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Till lasaren

I och med att den forvéntade livsldangden har 6kat har ocksa sjukdomar
1 anknytning till aldrande, som minnessjukdomar, 6kat. Ju tidigare

en minnessjukdom diagnostiseras och vérden inleds, desto béttre blir
vardresultaten och desto ldngre bevaras funktionsférmégan.

Den hér arbetsboken har utarbetats som en del av projektet TOM-hanke
(2015-2018). Malet med projektet &r att ge personer med intellektuell
funktionsnedséttning och personer med minnessjukdom samt deras anhoriga
information om minnessjukdomar, forebyggande av minnessjukdomar,
forskning 1 minnessjukdomar samt véard och rehabilitering av minnessjukdomar.

Arbetsboken dr avsedd som ett verktyg for personer med intellektuell
funktionsnedséttning, personer med minnessjukdom och for deras vérdare,
handledare och anhériga. Aven #ldre personer och personer som har svenska
som andra sprak, exempelvis invandrare och personal som arbetar med dem,
kan ha nytta av uppgifterna i1 arbetsboken.

Syftet &r att stodja personer med intellektuell funktionsnedsittning eller
personer med minnessjukdom att gora uppgifterna sjdlva. I arbetsboken ingér
ocksé en beréttelse om fageln Tom. Berittelsen kan ldsas for dem som inte
kan gora uppgifterna i arbetsboken. De meningsfulla uppgifterna kan goras 1
arbetsboken eller pa separat papper. Forutom uppgifter erbjuder arbetsboken
informationsinslag om minne och hilsa. Till frdgorna och uppgifterna i
arbetsboken finns inte alltid rétta eller felaktiga svar.

Med vénlig hélsning,

Anu Sorvisto
Kristiina Riskumaéki
TOM-hanke
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Namn:

Alder:

Adress eller boendeenhet:

Personer som har hjélpt till att besvara fragorna i arbetsboken:

Namn: Tom
Alder: 6 ar
Adress: Fyrvagen 8
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Varje ménniska ar unik.

I vérlden finns inte tvéd likadana ménniskor.

Alla ir olika.

Egenskaper som skiljer oss fran varandra dr exempelvis utseende, dlder,
religion, sprak, fardigheter...

Kommer du pé andra egenskaper?

Ringa in de ord som beskriver dig.

beslutsam snall modig
uppriktig lang palitlig
artig manlig kvinnlig
forstaelsefull sorgsen flitig

vanlig barnkar kan sjunga
arlig lycklig vacker
kort finlandsk vuxen

klok trevlig positiv
ljuvlig kan koncentrera mig orkar lyssna
livlig djurvanlig rolig

elak lattretlig likgiltig

o

Tom &r annorlunda an andra faglar. L
Tom &r farggrann, snall, hjalpsam, flitig och en god lyssnare.



Rita en bild av dig sjalv.
Visa med hjélp av bilden:

var svettas du mest nar du rér pa dig
vilken del av kroppen ar starkast hos dig
med vad rér du dig

med vad hor du

med vad ser du

med vad kdnner du

med vad smakar du

var kanns det da du spanner dig

vilken del av kroppen ar mest émtalig hos dig
var kanns det da nagon berémmer dig
var gor det ont

med vad pekar du pa saker

Mainniskan lar sig nytt under hela sitt liv.
Till en borjan kan det vara svart att ldra sig nya saker.

Vad har du lart dig senast?

Vad nytt skulle du vilja ldra dig?




Ménniskor tycker om olika saker.

Naégon kan tycka om rott, ndgon annan kan tycka om blatt.

Naégon kan tycka om fotboll, ndgon annan tycker inte alls om fotboll.
Maénga saker kan inverka pa vad man tycker om, exempelvis flickor
och pojkar kan tycka om olika saker.

Vilken farg tycker du om?

Vilken ar din favoritbok?

Hurdana tv-program tycker du inte om?

Rita din favoritblomma har.

&
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Tom tycker om fisk, manniskor och vintern.
Tom tycker inte om gult och inte heller om stora faglar.
Toms favoritblomma &r rosor.



Med kommunikation avses sétt att uttrycka sig sjalv.

Kommunikation dr ocksa att forstd hur andra ménniskor uttrycker sig.
Man kan uttrycka sig sjdlv pd manga olika sitt.

Fundera pé hur du uttrycker dig sjalv.
Ringa in det sétt som du anvénder.
Du kan ocksé ringa in flera sétt som du anvénder.

att peka

att tala teckensprak

©

att anvanda bilder

Qe
att anvanda féremal
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att rita att anvand miner och gester att skriva

Tom uttrycker sig sjalv genom att kraxa och peka pa bilder och tecken.
Han anvander ockséa gester och miner da han uttrycker sig sjalv. l
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Mainniskan behdver andra manniskor omkring sig.

Vi triffar nya manniskor varje dag.

Vissa ménniskor ar viktigare for dig och ndrmare dig 4n andra ménniskor.
Det dr viktigt att ha andra manniskor omkring sig,

ensamhet inverkar ndmligen pa hilsan.

Ett stodnatverk hjélper dig att orka.

Vem hor till ditt stodnitverk?
Ett stodnitverk kan bestd av dagliga bekanta, familjemedlemmar och vénner.

Skriv 1 figurerna nedan vem som hor till ditt stodnétverk.

Skriv i den blda bollen de personer som hor till din familj.
Exempelvis: mamma, pappa, syster, bror, keldjur, moster, faster,
morbror, farbror, morforaldrar, farforaldrar...

Skriv 1 den roda bollen de personer som ar dina vanner.
Exempelvis: skolkamrater, arbetskamrater, kamrater i samma
hobbygrupp som du...

Skriv de personer som du trédffar 1 din vardag.

Exempelvis: expedit i butiken, taxichauffor, granne, handledare, larare,
bibliotekarie, socialarbetare, personal i ditt boende, faddrar,
fysioterapeut och talterapeut...

| narheten av Tom bor hans granne Ville Val.

Ville ar Toms basta van.
‘-



Sociala situationer dr da vi traffar bekanta eller obekanta ménniskor.
Vi dr 1 kontakt med andra ménniskor varje dag.
Vi ser ménniskor, talar med dem i telefon och siander dem meddelanden.

Vilka kénslor vécks hos dig i olika situationer?
Vilj vid varje situation ett glatt, fundersamt eller ledset ansikte.

vara i butiken @ @9 (LA
vara hos doktorn 8 &y @8
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tala med en obekant ) e
2
skaka hand med nagon =
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krama nagon
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aka med buss eller taxi

O =
vara i skolan eller pa jobbet
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vara pa biblioteket
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ringa till nagon
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sidnda ett textmeddelande
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vara i klubben
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ha fritidsintressen
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gbéra en utfard
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Att fatta beslut ar att vélja mellan olika alternativ.

Besluten kan vara sma;

Ska jag dta grot eller flingor till frukost 1 dag?

Besluten kan vara stora;
Var vill jag bo?

Vilketdera alternativet véljer du?

Strecka under det alternativ du tycker mera om.
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Tom kurade ihop sig djupare i sitt varma
bo och tittade pa snoflingorna som sakta
svdvade pa himlen. Tom hade byggt sitt bo
i strandvassen pa Fyron. Darifran var det fin
utsikt 1angt 6ver Ostersjon. Tom hade hort
att alla snoflingor &r olika. D& han tittade
pa dem frén boet sag de dnda alla likadana
ut. Snoflingorna svéivade sakta fran himlen
och forsvann sedan 1 havet. Havet var

stort. Tom tyckte att det ibland var ganska
skrdimmande. I synnerhet om det blaste hart
och det var storm pé havet.

Nu var det 4ndé ingen storm, utan havet lag spegelblankt. Tom sig hur en stor
fagelflock flog over boet 1 snofallet. Det var tid for faglarna att flyga sdderut
bort frdn kdlden. Tom kunde inte flyga med de andra faglarna. Hans ena vinge
trottnade 1dtt och han hade inte krafter att flyga 6ver havet. Egentligen ville
han inte ens ldmna Finland, han tyckte om snd och morka vinterkvéllar. Tom
vintade ivrigt pé att {4 dka skridskor p4 dammen som lag mitt pa Fyron.

Tom bor ensam om vintrarna pa Fyron. Da kdnner han sig ganska ensam. Han
har sin vin Ville Val, men han bor ldngre ut till havs pd norra sidan om Fyron.
Ville ér en utrotningshotad tumlare och ér dirfor ofta ocksa ensam. Tom ér ofta
pa besok hos Ville, men Tom tycker att det skulle vara fint om han hade en vin
som ocksd kunde komma och besdka honom.

-







Arstider och manader

Arstiderna beror av att jorden kretsar kring solen.

I Finland har vi fyra érstider: vir, sommar, host och vinter.
P4 vintern vilar naturen sa att den orkar vidxa pa varen.

P& sommaren blommar naturen och pa hdsten far vi skorda.

Kommer du ihag alla 12 ménader och till vilka arstider de hor?
Skriv in manaderna under ritt arstid.
De ritta svaren finns pé sidan 65.




Veckodagar

Veckan har sju dagar.
Det ér bra att komma ihdg veckodagarna,
for att veta nir man exempelvis ska ga till skolan eller jobbet.

Vilken dag var det 1 gér?

Vilken dag ar det i morgon?

Veckodagsramsa

Mandag ar min ledigdag,

tisdag vilar jag mig jag.

Onsdag gér jag ingenting,
torsdag ser jag mig omkring.
Fredag ska jag bara dra mig,
pa l6rdag ska jag ej forta mig.
Och nar sébndagen kommer sen,
vilar jag pa nytt igen.







Finn ord som borjar pd samma bokstav.

Ankare
Is
Latmask
Russin
Granne

Ankare

Ratt
Gobs
Biljett
Groda
Igelkott

And Klocka Mus Duk
Klarinett Lus Dammsugare Fagel
Lampa Man Fol Idé
Mane Badkar Kok Dragspel
Ask Fisk Buss Ratta
And och Ask och
och och
och och
och och
och och
och och
och och
och och
och och
och och
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Sétt in pd de tomma platserna de siffror som fattas.
Som hjélp vid rdkningen kan du anvdnda exempelvis pérlor.

Latt:
123 _5
3 _5617
98 65
1 _5729
56 _ 8 _
2 _ 6810

Svar:
3 13 33
2 _ 10 14
13 6 10

Klipp ut minnesspelet 1 bilagan pa sidan 67.
Vilken ar din favoritfarg?



Klocka

Klipp ut klockans visare 1 bilagan pa sidan 66.
Fést fast visarna i klocktavlan med hiftmassa.
Rita klocktavlans siffror pd deras rétta stillen.
Vad iar klockan?

2
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Penningaffarer

Man behdver pengar for att betala rdkningar och ink&p.
Man kan ocksa spara pa pengar.

Rékna ihop slantarna och sedlarna.

Exempelvis:

e

1
w

Latt:

BB

Svar:

= 50 .

90curo




Att skota om sig sjalv och sitt hem

Skotsel av hemmet betyder att du tar hand om ditt hem.
D4 du tar hand om ditt hem

dammsuger du
moppar du
torkar du damm

diskar du
krattar du
klipper du grdsmattan

Man skoter om sig sjédlv varje dag.
D4 du skoter om dig sjélv

duschar du

gar du pa toaletten

klar du pa dig, kléar du av dig
borstar du ditt har

tvattar du klader

ater du

sover du

ror du pa dig

Ringa in det som inte hor till gruppen?

Latt:

1. Med de har ater man:

VNN sk

2. Med de har gér man mat:

® o O

3. De har klar man pa sig:

* A - @



3.
i
5404
Svar:
1. 6gonskugga maskara fargburk nagellack
2. fotboll tennisracket badmintonracket bordtennisracket
3. apple skinka vindruvor banan

Tom brukar resa pa hosten.
Tom sparar varje ar pengar for sin hostresa.
Toms resa borjar alltid pa hostens forsta fredag klockan 6.

Tom packar med en tandborste och en tval i sin resvaska.
Vilken farg har Toms resvaska?



Fragor frdn den foregdende beréttelsen:
Varfor kunde Tom inte resa till sddern?
Vad tycker Tom om pé vintern?

Vad heter Toms vin?

En vintrig torsdagsmorgon vaknade Tom tidigt. Det var stiddag. Tom forde
ut skrip frén sitt bo, torkade damm och vadrade sédngkldderna. Tom arbetade
flitigt hela morgonen och klockan blev 12 innan han till sist var ndjd med
sitt arbete. Han besldt att g ut och éta sa att han inte skulle stoka till 1 sitt
bo som han just hade stddat. Det var en vacker vinterdag. Solen sken och
novemberhavet skimrade. En ypperlig dag att gora en utféard pa!

Fran havet blaste en kall vind, Tom beslot att ta
med halsduken som hans mamma hade stickat. Han

visste inte hur ldnge han skulle vara pd utfard och g
beslot sig ocksa for att ta med saft, bir och fiskkex
om han plotsligt skulle bli hungrig.

A3

Tom hade flugit endast 15 minuter lings kustlinjen da han lade marke till nagot
underligt. Langre bort pd Fyrons strand lyste ett rott sken. Nagot sddant hade
Tom aldrig sett tidigare. Tom stannade fOr att titta pa skenet. Det roda skenet
blinkade till en gadng och slocknade. Det blinkade till &nnu tva gdnger och
slocknade sedan helt och hallet. Tom beslot att fatta mod och flyga och titta
varifran skenet kom.






Somn

Somn &r viktigt for ménniskan.

D& man sover lir man sig.

D4 man sover kan musklerna slappna av.

Tillracklig somn hjdlper till att minnas baéttre.

D& man sover ordnar hjdrnan dagens héndelser och upplevelser i minnet.
Tupplurar lindrar stress och stimulerar hjarnan.

Hur manga timmar sover du per natt?

4 timmar eller mindre
5-7 timmar
8-10 timmar

over 10 timmar

Sant eller inte sant?

Satt ett kryss i rutan om du anser att pastdendet ar sant.
De ritta svaren finns pé sidan 64.

S6émn stimulerar hjarnan.

Att dricka alkohol pa kvallen forbattrar somnkvaliteten.

Det ar bra att ge sig ut pa en ordentlig I6prunda innan man lagger sig.
Om man ar trétt férsvagas motstandskraften.

Mé&nniskans minne fungerar lika bra om hon &r trétt eller pigg.

Om man é&r trétt kan man glémma saker.

Tillracklig sémn &r inte viktigt med tanke pa minnet.

Det ar lattare att fatta beslut om man har sovit gott.

S6émn laddar upp hjarnans batterier.

Alla djur sover.

Om man &r trétt ar det lattare att fatta beslut.

For en vuxen manniska racker det med 4-5 timmars sdmn per natt.

Hjarnan mar bra av tupplurar.

Dodobodoooogond

Alla méanniskor drommer ibland.



(&=,

S4a hér sover du bittre:

Regelbunden somnrytm hjélper dig att somna pé kvéllen.
Drick inte kaffe eller alkohol pd kvéllen.

Anvind inte tobaksprodukter.

At inte 2-3 timmar innan du ligger dig.

Motionera dagligen, men inte sent pa kvéllen.

Titta inte p& spannande TV-program sent pd kvillen.
Hall ditt sovrum svalt och sa morkt som mojligt.

Gor din sdng sd skon som majligt att sova 1.

Vad hjilper dig att somna?

Kommer du ihag vad du dromde senast?

&

Man kan léra sig att komma 1hag sina drommar bittre.
Skriv en dromdagbok och din nattsomn blir béttre!

Tom dricker varm mjolk varje kvall innan han gar och lagger sig.
Tom gar och lagger sig tidigt pa kvallen.

Tom drébmmer om att han och hans vénner fiskar tillsammans.
Tom sover gott.

Tom vaknar tidigt pa morgonen.



Motion

Délig blodcirkulation i hjdrnan forsdmrar minnet.
Motion forbittrar blodcirkulationen 1 hjarnan.

D4 du motionerar far hjdrnan béttre syre.

Hjédrnan tycker om motion som far dig att svettas.
Motion forbéttrar ocksa koncentrationen.
Exempelvis dans dr god motion for hjarnan.
Huvudsaken ar att motionen kénns bra.

Tycker du att du motionerar tillrackligt?

Kunde du motionera mera?

Vilken ér din favoritgren?

Tom tycker om att flyga.
Tom flyger vanligtvis langa strackor. I@
Tom &r ocksa en bra simmare.

Tom simmar varje dag med Ville Val.



Fundera pé intressanta motionsformer som du alltid har velat prova pa.
Skriv, rita eller sk i tidningar bilder pad motionsformer och klistra in dem hér.

-
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Stolgymnastik

1. Lyft turvis upp knéna.

2. Hall ryggen rak och 1at armarna hdnga ner mot golvet.
B06j armarna turvis 1 krok genom att plocka upp luft fran sidorna.




3. Lyft upp armarna och for dem framfor dig med fingrarna mot varandra.
Hall armarna upplyfta i vagritt lage och for armbagarna bakat.
Lyft upp armarna till 6ronen.
For armarna tillbaka 1 vagrétt ldge och for fingrarna slutligen
tillbaka mot varandra.

4. Rulla axlarna bakat och sedan framat.

5.




6. Striack ut hoger arm rakt fram och vénster arm rakt at sidan.
Sdnk armarna.
Strack nu ut vénster arm rakt fram och hoger arm rakt at sidan.
Upprepa rorelsen.

7. Satt hoger hand pa vénster knéd och vinster hand pa hoger kna.
Ligg sedan vanster hand pa din hogra axel
och hoger hand pa din vénstra axel.
Flytta slutligen hoger hand pa ditt hogra ben
och viénster hand pa ditt vénstra ben.




8. Siank bada armarna rakt ner.
B0§j armarna turvis, sa att du knyter ndven 1 brosthdjd
och Oppnar nidven nere vid benet.

9. Placera hianderna pa dina lar.
Borja med att klappa héger 1ar med din hogra hand.
Fortsétt klappa och borja stryka vénster l1ar fram
och tillbaka med din vénstra hand.

10.  Strack upp armarna sa hogt i luften du nér.
Svéing pa handflatorna fram och tillbaka.




Sanggymnastik

1. Lyft turvis benen rakt upp.
2. Lyft upp bada benen samtidigt och hall dem uppe en stund.
3. Sank ner benen. Lyft upp benen igen, och sdnk ner dem.
4. Lyft turvis upp armarna i luften.
5. Lyft upp bada armarna samtidigt i luften. Sdnk ner armarna.
6. Lyft hoger knd mot hakan. Siank ner knit.
Lyft vianster knd mot hakan. Sidnk ner knit.
7. Lyft upp hoften mot taket och sidnk ner. Lyft upp och sidnk ner.
8 Strack ut hoger arm langt till din vénstra sida.
0. Strack ut vénster arm langt till din hogra sida.

Tunggymnastik

Upprepa.

1. Flyg, fula fluga, flyg och den fula flugan flog.

2. Packa pappas kappsick full med papper.

3. Sex laxar 1 en laxask.

4. Kvistfritt kvastskaft.

5. Sju sjosjuka sjomén pa sjunkande skeppet Shanghai skottes av sju skona

sjukskoterskor.

S

Jag sdg en sdg och vart jag sag sé sdg jag bara sdg vid sag.
Knut satt vid en knut och knot en knut.

Nar Knut knutit knuten var knuten knuten.

Dessa dagar kan man inte kalla kalla, de borde heta heta.

9. Plocka pepparkorn i en kopparpanna.



Mat och foda

Hjirnan behdver méangsidig foda.

Hjirnan behdver bra fetter.

Fiskar och notter ger bra fetter.

Hjirnan behdver ocksé bra socker.

Bir och frukter ger bra socker.

Det bista séttet ar att dta mangsidigt, det vill sdga lite av allt.

Titta ndrmare pd mattriangeln.
Fundera pé vilka matprodukter ;

[
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Rita, farglagg eller skriv om din favoritmat pé tallriken.

Exempel pd en hélsosam tallriksmodell.
Jamfor med din egen tallriksmodell.
Ater du tillrickligt hilsosamt?




Skriv om, rita eller klipp ut fran tidningar och tidskrifter gronsaker,
frukter och bér i olika farger.

Vilka farger av gronsaker, frukter och bér finns det?
Kan du komma pa tre som har samma farg.

Exempelvis:

gront — broccoli, gurka, arter

rott — lingon, kérsbar, tomat

éUppgiftstips for handledare:

Gor upp en lista pa olikfargade gronsaker, frukter och bar.

Ordna kontrollpunkter runt om i rummet med olika farger som tema.
Deltagarna gar till varje kontrollpunkt dir de funderar péa gronsaker,
frukter och bér 1 den farg som efterfrigas.

Mélet ar att finna tre gronsaker vid varje kontrollpunkt.

Vid varje kontrollpunkt stannar man cirka en minut.

Mitt pa golvet finns en mittcirkel,

via vilken deltagarna gar till de olika kontrollpunkterna.

Till de olika kontrollpunkterna tar med sig med sidgalopp och
tillbaka till mittcirkeln tar man sig hoppande pa ett ben.

Diskutera slutligen tillsammans vilka gronsaker man funnit

och friga deltagarna om det vore létt for dem att dta sex néavar
gronsaker varje dag.

QJ’ Tom tycker om lingon.

Lk Lingon &r rbda.




Psykiskt valbefinnande

Mental hilsa innebar psykiskt vilbefinnande.
Mental hilsa ar en viktig del av ménniskans vdlmaende.
Om du mar bra mentalt kan du skota om dig sjélv béttre.

De har faktorerna har en positiv verkan pa den mentala héalsan:

tillracklig s6mn

god mat

latt motion
fritidsintressen
meningsfull verksamhet

inlarning av nytt

bra musik 33
goda méanniskorelationer
humor

avslappning

tidigare minnen
omtanke, oegennytta
tillracklig fritid

natur

Vad far dig pa gott humor?




Det dr inte alltid 14tt att visa sina kénslor.

Kénslorna kan ocksa véxla snabbt.

Ocksa en liten sak kan gora att kdnslorna véxlar.
Kénslorna kan kénnas ocksé 1 kroppen.

Om man spéanner sig kan man bli illaméende.

Om man ar ledsen kan man kénna sig trott.

Kénslorna kan smitta av sig pa andra manniskor 1 narheten.

Vilka kénslor har du haft i dag?

Vad gor du om du kénner angest?
Lyssnar du pa musik eller dr du ute och ror pa dig?

Vad ér du stolt over?

Vad far dig att bli glad?

Vad avskyr du?




Koppla samman ansiktsuttryck och kénsla.
Koppla samman med en linje en kénsla med ett limpligt ansiktsuttryck.

arg
glad
radd
sorgsen
angslig
road .
forvanad
rasande
foralskad
stolt

Tom holl pé att flyga till Ville Val da en stor fagel flog emot honom.
Tom blev radd for fageln.

Hos Ville Val traffade han en ny van Tina Tarna.
Tom férélskade sig i Tina Tarna och glémde bort sin radsla. O

gJ“



Medier

Medier ar olika informationskanaler.
Medier dr exempelvis television, radio, tidningar och internet.
Medier formedlar viktig information och viktiga handelser. ﬂ

Exempelvis i telefonen finns ofta olika medieapplikationer (appar).
Appar kan vara exempelvis:

Facebook o

Instagram
WhatsApp
Snapchat
mobilspel i}
Vilket medium anvander du mest?

Hur mycket anvinder du olika medier dagligen?

Tom laser tidningar pa morgonen.

Tom anvander appen Facebook.

Med hjalp av appen haller Tom kontakt med sina fagelkompisar
som bor langre bort.

Tom och Ville Val spelar mobilspel tillsammans.



Toms drom

Fragor frdn den foregaende beréttelsen:

Vad tog Tom med sig i sin matsick pé utfarden?

Av vem hade Tom fétt sin halsduk?

Vilken farg hade skenet som Tom sdg pa sin utfard?

D4 Tom flog mot 6ns strand mérkte han att skenet

bara hade kommit frdn fyren pd Fyron. Hans vingar

hade tréttnat pa grund av resan, sa han beslot sig for
att flyga till fyren for att vila sig. Landskapet som
Oppnade sig bakom fyren var stralande vackert. Sma

molntappar forsokte skymma solen, men solstralarna

traingde sig malmedvetet igenom molnen och fick
vagorna att glittra. Vinden hade avtagit och det var
inte langre kallt.

Tom dromde att han var ndgonstans och akte skridskor med Ville Val. Det

sdg ganska skojigt ut nér Ville Val ékte skridskor. Just d han holl pa att falla
omkull vaknade Tom. Var det kanske nagon som hostade? Ljudet hordes pa
nytt. Tom blev sa forskriackt att han holl pa att falla fran fyren. Medan Tom

sov hade en flickfigel flugit till fyren. Tom blev staende och bara stirrade pa
flickan. Flickans fjdderskrud var en blandning av blatt och brunt. Tom tyckte att
flickan var den sotaste av alla faglar som han ndgonsin hade sett i hela sitt liv.

Flickan hostade till pa nytt. Tom fragade om allt stod vil till med henne. Fageln
hette Tina. Tina hade blivit forkyld under sin resa soderut och déarfor blivit efter
den stora fdgelflocken. Tom gav sin varma halsduk till Tina, delade sin matséck
med henne och blev kvar pa fyren och holl henne séllskap. Da solen borjade

ga ner kurade Tina ihop sig under Toms vingar. Det rdckte inte ldnge innan de
bada tva somnade.



l |

Hur minns
! jag?
i



Minne

Minne behdvs exempelvis for att:

kénna igen bekanta ansikten
komma ihdg namn

fantisera

ata och dricka

komma ihdg tidigare hindelser
rora sig

Ligg pd minnet foljande sifferserie:

Latt: 23

479

Svar: 93782



Livshistoria

Skriv ner eller rita din livshistoria.
Fundera exempelvis pé:

Nar ar du fo6dd?

Var har du studerat?

Var har du bott?

Var har du arbetat?

De mest betydande hdndelserna 1 ditt liv?
Nya vénner du traffat?

Jag foddes dr
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Stod for mitt minne

Niér ska man bli orolig dver sin glomska?

Dé nir glomskan forsvérar vardagen.

I vardagen kan man exempelvis glomma bort ord

och namnen pé sina vénner eller tappa bort saker.

D& man glommer bort saker och ting kan humoret vixla
och man kan kédnna sig frustrerad.

Att ldra sig nytt kan upplevas svart.

[ ] genom att betrakta

[ ] genom att anteckna nya saker




Minneshalsa

Hur kan man skota sitt minne?

genom att sova

genom att dta hdlsosam mat

genom att umgds med sina nirstdende
genom att ha fritidsintressen

genom att lasa

genom att sjunga

genom att lyssna pd musik

Kommer du fortfarande ihag sifferserien i den forsta uppgiften?

I slutet av arbetsboken finns ett minnesspel dir man soker par i olika farger.
Minnesspelet hjilper dig att skota ditt minne.
Minnesspelet finns 1 bilagan pd sidan 67.

&=

Skriv dagbok dir du antecknar dagens héndelser.
Med hjélp av det kan du minnas tidigare héndelser.

Vad ét du?

Sov du gott?

Var du ute och motionerade?
Triffade du vinner?

Var du med om négot trevligt?
Var du med om négot otrevligt?

| sin barndom bodde Tom i Spanien.

Han har inga syskon.
Tom kommer bast ihdg saker genom att réra vid dem. lw

Tom och Tina skéter sitt minne genom att sjunga. by



Sudoku

Uppgiften ér att placera in siffrorna 1 till 4 i rutorna.

Varje lodrit och varje vagrét rad ska innehalla varje siffra endast en gang.
I varje mindre rutfilt ska siffrorna 1 till 4 placeras ut endast en gang.

Fyll 1 uppgiften.

Exempel pa sudoku:

Halvfardig: Fardig:

JRaguE;
2] |1 21311

—_ NI |~ |

Latt:

Svar:




Rakneuppgifter

Los uppgifterna nedan.
Varje bild motsvarar siffran som finns bredvi




Labyrint

Hjélp Teodor att finna végen till bockerna.

&,

Diskutera med dina bekanta aktuella saker dagligen.
Till exempel nyheter, boken du last, tv-serier eller filmer.




Hitta orden

Bilda ord som anknyter till djur genom att koppla samman stavelserna med

varandra med streck.
I den forsta kolumnen finns ordets forsta stavelse, 1 den andra kolumnen ordets

andra stavelse och i den tredje kolumnen ordets tredje stavelse.

Exempelvis: MYSK-OX-E

IG ORR EL
GROD EL E
EK YNG KOTT
SKOLD SLAN DA
NAK RILL GAL
TROLL TER A
NOS PAD NING
GO HOR DA




Tom traffar Tina

Fragor fran den foregdende berittelsen:

Vilken farg har Tina?
Vad dromde Tom om? w
Varfor hade Tina blivit efter de andra faglarna? A 1

Tom vaknade av ett mésskrik. Det var morgon. Tom tittade pa Tina som
fortfarande sov och kom ihdg hur fint det kindes att dela fiskkex med nigon.
Nar han tinkte pa fiskkex kom han pa att han ndgonstans borde hitta frukost.
Han forsokte stiga upp utan att vicka Tina, men naturligtvis vaknade hon. Tina
madde redan bittre och de beslot att ga ut och fiska tillsammans.

Under fiskefdrden var det gott om tid att prata och komma ihdg gamla
hiandelser. Tom berittade for Tina om Fyron och Ville Val, som pa riktigt var en
tumlare. Tom beréttade om deras vinterdventyr och om dammen péd mitten av
Fyron. Tina beréttade att hon foddes pd Kuusamojéarvis strand 1 Inre Finland.
Till Tinas familj h6r mamma, pappa och bror Tor. Tina har alltid varit en snill
fagel och flyger varje &r med sin familj till sodern. Tina har aldrig tillbringat
vintern 1 Finland och hon har aldrig sett sno.

Tom tyckte det var mycket underligt att det finns ndgon som aldrig har &kt
skridskor. Tom foreslog att Tina kunde komma och bo med honom under
vintern, men rodnade sedan och antog att Tina naturligtvis ville vara med de
andra faglarna 1 soderns varme. Tina var dndd mycket fortjust 6ver idén och
berittade att hon absolut ville bli bekant med Ville Val. Tina tyckte att det
skulle vara roligt att préva pa att aka skridskor med dem. Pa sin fiskefard fick
de till fangst stromming. Sedan flog de med maétta magar tillsammans mot
Toms hem.






Drommeri

Alla fantiserar och drommer.

Hjarnor som drommer arbetar.

Droémmarna uppmuntrar oss att prova péa nya saker.
Forhoppningar och drommar dndras med stigande alder.
Var modig och drém.

Vad fantiserar och drommer du om?

Ingen é&r bra pa allt.
Alla dr bra pa nigot.
Vad ir du bra péa?

N
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Tom &r bra pa att flyga och fiska.
Tom kan inte laga mat.



Dromtavla

Samla ihop bilder du tycker om och gor en tavla av dem 1 ditt rum.
Du kan soka bilder 1 tidskrifter eller pd internet.

Hur skulle du forverkliga din drom?

Behover du hjdlp for att kunna forverkliga din drom?
Vem skulle du be om hjilp?

(&=

Gor en onskebrunn.

Kasta en pérla eller en liten sten 1 en tom burk och 6nska dig nigot.
Onskan kan vara liten eller stor.

Kom ihag att ingenting dr omojligt.

=/

L |




Kraftfraser

Kraftfraser anviands for att uppmuntra sig sjalv.
Hitta pa en kraftfras for dig sjilv.

Ge dig sjalv ett lofte:

Tom drémmer om att fa segla runt jorden.
Tom drémmer om att fa flyga till sddern med Tina.
Tom har lovat sig sjalv att férverkliga sina drémmar.



Frégor frén den foregdende berittelsen:

Vad var det som viackte Tom?

Var bodde Tina?

Vad fick Tina och Tom till fangst pd sin fiskefdard?

Vintern var kall och regnig, men det storde inte Tom och Tina. Tina larde

sig latt att &ka skridskor. D& de tillsammans hade sa roligt gick vintern
forvanansvirt snabbt. En tidig varmorgon gick de och &t frukost hos Ville Val.
Viénnerna pratade om vad de ville gora pd sommaren. Tina berittade att hon
alltid hade velat ta sdnglektioner. Hon 6nskade att hon kunde léra sig sjunga
lika vackert som hennes gamla granne Niktergalen. Valar dr ju som bekant goda
sdngare och Tom foreslog att Ville Val skulle ge sdnglektioner at Tina.

De kom 6verens om att sdnglektionerna skulle héllas hos Ville Val varje vecka,
men Tina gick endast en géng till sin lektion. Tom fragade Tina varfér hon

inte langre gick till sina sdnglektioner. Tina beréttade att det bara hade varit

en Onskedrom att ta sdnglektioner och att den 6nskedrommen nu hade gatt

1 uppfyllelse. Att sjunga kéndes inte heller sé roligt som hon hade forestallt
sig. Tina ldrde sig aldrig att sjunga som Néktergalen. Tina kom pé att hennes
sdngrost ocksa ldt hur vacker som helst.

Tina stannade kvar och bodde tillsammans med Tom pd Fyron. Varje vinter kan
vi se dem aka skridskor p4 dammen pé Fyron.

yril
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M MODOKMNKIORXNDORXDODORX

SOmn stimulerar hjarnan.

Att dricka alkohol pa kvallen forbattrar somnkvaliteten.

Det ar bra att ge sig ut pa en ordentlig I6prunda innan man lagger sig.
Om man ar trétt férsvagas motstandskraften.

Manniskans minne fungerar lika bra om hon &r trétt eller pigg.

Om man é&r trétt kan man glémma saker.

Tillracklig sémn &r inte viktigt med tanke pa minnet.

Det ar lattare att fatta beslut om man har sovit gott.

S6émn laddar upp hjarnans batterier.

Alla djur sover.

Om man é&r trétt &r det lattare att fatta beslut.

For en vuxen manniska racker det med 4-5 timmars sémn per natt.
Hjarnan mar bra av tupplurar.

Alla ménniskor drommer ibland.



De ratta svaren till uppgiften
”Manader”, pa sidan 19

december mars
januari april
februari maj
september juni
oktober juli
november augusti
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Uppgiften med klockan, pa sidan 24

Klipp ut visarna och fast dem pa klocktavla med exempelvis hdaftmassa.




Uppgiften med minnesspelet, pa sidan 27

Klipp ut bitarna och spela minnesspelet.

violett violett
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