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Lukijalle

Elinidnennusteen nousun myo6td ikddntymiseen liittyvét sairaudet, kuten
muistisairaudet, ovat lisddntyneet. Mitd varhaisemmassa vaiheessa
muistisairaus diagnosoidaan ja hoito aloitetaan, sitd parempia hoitotuloksia
saadaan ja toimintakyky sdilyy pidempdan.

Tama tyokirja on toteutettu osana TOM-hanketta. TOM - tietoa omaisille ja
kehitysvammaisille muistisairauksista -hanke (2015-2018) antaa nimensa
mukaisesti tietoa kehitysvammaisille, muistisairaille sekd heiddin omaisilleen
tietoa muistisairauksista, niiden ennaltachkaisysta, tutkimuksesta, hoidosta ja
kuntoutuksesta.

Tyokirja on tarkoitettu tyokaluksi kehitysvammaisille ja muistisairaille seka
heidén hoitajilleen, ohjaajilleen ja omaisilleen. Tehtdvid voivat hyodyntdd myos
vanhukset ja suomea toisena kielend kayttivit, esimerkiksi maahanmuuttajat
sekd heidédn parissaan tyoskentelevit.

Tarkoituksena on tukea kehitysvammaista tai muistisairasta tekeméén tehtavia
itse. Kirjassa on myos mukana tarina Timppa-linnusta. Tarinaa voi lukea
niille, jotka eivit itse pysty tekemédén kirjan tehtdvid. Mielekkéét tehtivét voi
tehda kirjaan tai erilliselle paperille. Tehtdvien lisdksi kirja tarjoaa tietoiskuja
muistiin ja terveyteen liittyen. Kirjan kysymyksiin seké tehtdviin ei aina ole
oikeita tai vadrid vastauksia.

Tyokirjan takakannesta 16ytyy CD. Levya voi kuunnella samalla, kun seuraat
kirjasta esimerkiksi jumppa-tehtivid. Sieltd 10ytyy myds kuulonvaraisia
lisdtehtédvia.

Terveisin,

Anu Sorvisto
Kristiina Riskumaéki
TOM-hanke
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Nimi:

1ka:

Osoite tai asumisyksikko:

Kirjan tayttdmisessa avustaneet henkildt:

Nimi: Timppa
lk&: 6 vuotta

Osoite: Majakanraitti 8




Jokainen ihminen on ainutlaatuinen.
Maailmassa ei ole kahta samanlaista ihmista.
Kaikki ovat erilaisia.

Erottavia asioita voivat olla esimerkiksi ulkonédko, ikd, uskonto, kieli, taidot..
Keksitkd muita?

Ympyroi sanat, jotka kuvaavat sinua.

paattavainen Kiltti rohkea

aito pitka luotettava
kohtelias miehekas naisellinen
ymmartavainen surullinen ahkera
ystavallinen lapsirakas osaan laulaa
rehellinen onnellinen kaunis

lyhyt suomalainen aikuinen
viisas kiva positiivinen
ihana osaan keskittya jaksan kuunnella
vilkas eldinrakas hauska

ilkea akkipikainen tylsistynyt

Timppa on erilainen kuin muut linnut.

o

Lk

Timppa on véarikas, kiltti, auttavainen, ahkera ja hyva kuuntelija.



Piirrd kuva itsestési.
Naytéd kuvan avulla:

mista hikoilet eniten liikkkuessasi
mik& on sinun vahvin osasi
mik& liikuttaa sinua

milla kuulet

milla n&et

milla tunnet

milla maistat

missa kova jannittaminen tuntuu
mika on sinun herkin kohtasi
missé tuntuu, kun joku kehuu sinua
mihin sattuu

milla osoitat asioita

Ihminen oppii uutta 1dpi koko eldméansa.
Alkuun uuden oppiminen voi olla vaikeaa.

Miti olet viimeksi oppinut?

Miti uutta haluaisit oppia?




Ihmiset pitdvit eri asioista.

Joku voi pitdd punaisesta, toinen sinisesta.

Joku voi pitdd jalkapallosta, joku ei pida siitd ollenkaan.

Moni asia voi vaikuttaa sithen misté pitdé, esimerkiksi tytto ja poika
voivat pitdd eri asioista.

Mista varista pidat?

Mika on lempikirjasi?

Millaisista tv-ohjelmista et pida?

Piirrd tdhan lempikukkasi.

&

471

Timppa pitéda kalasta, ihmisista ja talvesta.
Timppa ei pida keltaisesta eik& isoista linnuista.
Timpan lempikukka on ruusu.



Kommunikoinnilla tarkoitetaan tapaa ilmaista itsedan.
Kommunikointi on my0s toisten ilmaisun ymmartdmista.
Itseddn voi ilmaista monin eri keinoin.

Mieti, miten ilmaiset itseasi.
Ympyroi, mitd ilmaisumuotoja kaytt.
Voit ympyroidd useammankin kohdan.

puhuminen osoittaminen

<
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kuvat tavarat iimeet ja eleet
Fren
\ g :
~ l 4 UM AU
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piirtdminen kirjoittaminen

Timppa ilmaisee itse&dé&n vaakkumalla sek& osoittamalla kuvia ja merkkeja.

Han kayttad myos eleita ja ilmeité itsensa ilmaisuun. l
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Ihminen tarvitsee muita thmisid ymparilleen.

Tapaamme uusia ihmisid joka paiva.

Jotkut ihmiset ovat sinulle tirkedmpii ja ldheisempid kuin toiset.
On tarkedd, ettd ympadrilla on ithmisid, koska yksindisyys vaikuttaa
ithmisen terveyteen.

Tukiverkko auttaa jaksamaan.

Keitd kuuluu sinun tukiverkkoosi?
Tukiverkkoon voi kuulua jokapdivéisia tuttavia, perheenjdsenia
sekd ystdvia.

Kirjoita alla oleviin kuvioihin, ketkd kuuluvat tukiverkkoosi.

Kirjoita siniseen palloon, ketkd kuuluvat perheeseesi.
Esimerkiksi: 4iti, isd, sisko, veli, lemmikki, titi, setd, eno,
1sovanhemmat...

Kirjoita punaiseen palloon, ketkd ovat ystéviési.
Esimerkiksi: koulukaverit, tyOkaverit, harrastuskaverit...

Kirjoita , keitd tapaat arjessa.

Esimerkiksi: kassatiti, taksikuski, naapurit, ohjaajat, opettajat,
kirjastotéti, sosiaalityontekijd, asuintalosi tyontekijét,
kummit, fysioterapeutti ja puheterapeutti...

Timpan naapurissa asuu Ville Valas.
Ville on Timpan paras ystava.

o



Sosiaalisia tilanteita ovat, kun tapaamme tuttuja

tai tuntemattomia ihmisia.

Olemme yhteydessd muihin ihmisiin joka pdiva.

Néiemme ihmisid, juttelemme heille puhelimessa ja ldhetamme viesteja.

Millaisia tunteita sinussa heréi eri tilanteissa?
Valitse jokaisesta kohdasta iloinen, miettelids tai surullinen kasvo.
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Paitoksenteko on valitsemista eri vaihtoehtojen valilla.

Paitokset voivat olla pienid;

Syonko tdnddn aamupalaksi puuroa vai muroja?

Paatokset voivat olla suuria;
Misséa haluan asua?

Kumman valitsen?

Alleviivaa vaihtoehdoista kummasta piddt enemman.

@% pyora
‘ punainen

]

(|
o kerrostalo

&
g aa kaveleminen
@

§ o9 ;
@ nuori

N

‘ kannykka

A housut
% kirja
S %
A

). I

tanssiminen

# suklaa
& banaani
\\‘} < 2>
éi musiikki

auto @9
sininen ‘

omakotitalo
&
juokseminen ;o
9 &)
vanha =)
tietokone §

hame @

musiikkilevy

laulaminen

L7
sipsit
omena ‘

?}

televisio



Timppa kdpertyi syvemmalle [dimpiméén
pesdénsa ja katseli kun lumihiutaleet
leijailivat hiljalleen taivaalta. Timppa

oli rakentanut pesidnsd Majakkasaarelle
rantakaislikkoon. Sieltd néki hyvin kauas
Itamerelle. Timppa oli kuullut, ettd
lumihiutaleet olivat kaikki erilaisia. Pesdsti
katsottuna ne nayttivit kuitenkin kaikki
samanlaisilta. Lumihiutaleet leijailivat
hiljalleen taivaalta, ja katosivat sitten
mereen. Meri oli suuri. Timpan mielestd se
oli joskus aika pelottava. Varsinkin jos tuuli
oli kova ja merelld myrskysi.

Nyt ei kuitenkaan myrskynnyt, vaan meri oli peilityyni. Timppa katseli kun
suuri lintuparvi lensi lumisateessa pesin yli. Lintujen oli tullut aika ldhted
talven kylmyyttd pakoon eteldén. Timppa ei voinut ldhted muiden lintujen
mukaan. Hénen toinen siipensd vésyi helposti, eikd hén olisi jaksanut lentda
meren yli. Ei hdn oikeastaan edes halunnut 1&hted Suomesta, koska tykkasi
lumesta ja pimeisté talvi-illoista. Timppa odotti kovasti jo padsevinsa
luistelemaan Majakkasaaren keskelld olevalle lammelle.

Timppa asuu talvet yksin Majakkasaarella. Hian on silloin aika yksindinen.
Hénelld on ystédva Ville Valas, mutta Ville asuu kauempana merella,
Majakkasaaren pohjoispuolella. Ville on uhanalainen py0ridinen, ja on siksi
myds usein yksindinen. Timppa kéy useasti Villen luona, mutta olisi kiva, jos
olisi ystdvi, joka voisi kidydd myds Timpan luona.

-
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Vuodenajat ja kuukaudet

Vuodenajat johtuvat siitd, ettd maapallo kiertdd aurinkoa.
Suomessa on neljd vuodenaikaa: kevit, kesé, syksy ja talvi.
Luonto lepaé talvella, jotta se jaksaa kevaiilld kasvaa.
Kesélla luonto kukkii, ja syksylld saadaan satoa.

Muistatko kaikki 12 kuukautta ja mihin vuodenaikoihin ne kuuluvat?
Kirjoita kuukaudet oikean vuodenajan kohdalle.
Voit tarkistaa vastaukset sivulta 81.




Viikonpaivat

Viikossa on seitsemédn paivaa.
Viikonpdéivit on hyvad muistaa, jotta tietdd milloin menné esimerkiksi
kouluun tai toihin.

Mika péaiva oli eilen?

Miké pédivd on huomenna?

maanantai

Viikonpaivaloru

Maanantaina makkarat tehtiin,
tiistaina tikut vuoltiin,
keskiviikkona keitto keitettiin,
torstaina tupaan kannettiin,
perjantaina perheelle annettiin,
lauantaina liemi latkittiin,
sunnuntaina suu pyyhittiin.

tiistai




keskiviikko

sunnuntai

lauantai



Etsi sanoja, jotka alkavat samalla kirjaimella.

Auto Kahvi Maa Peili Ahven Riisi
Kevat Lisko Péoll6 Seina Vaimo Tuli
Lehma Matto Sieni Viisari Laituri Joulu
Meri Jalka Koulu Paino Reika Taika
Aave Sauna Jalki Ritari Tie Vene
Auto ja Aave ja Ahven
ja ja
ja ja
ja ja
ja ja
ja ja
ja ja
ja ja
ja ja
ja ja

J 4 E B



Liséa tyhjiin kohtiin puuttuvat numerot.
Voit kéyttdd laskemisen apuna esimerkiksi helmia.

Helppo:
123 _5
3 _567
98 _65
1 _565709
56 _ 8 _
2 _ 68 10

Vaikea:
3 13 _ 33
2 _ 10 14
136 10

Leikkaa muistipeli liitteistd sivulta 83.
Miki on sinun lempivérisi?



Kello

Leikkaa kellon viisarit liitteista sivulta 82.

Laita viisarit sinitarralla kiinni kellotauluun.
Piirra kellotauluun numerot oikeille paikoilleen.
Paljonko kello on?

2

N
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Raha-asiat

Rahaa tarvitsee laskujen ja ostoksien maksamiseen.
Rahaa voi my0s sddstia.

Laske kolikot ja setelit yhteen.

Esimerkki:
®-0-
Helppo:

BB

©-0- W




Itsesta ja kodista huolehtiminen

Kodinhoito on kodista huolehtimista.
Kun kodista huolehditaan, niin

imuroidaan
mopataan

pyyhitddn polyja
tiskataan
haravoidaan
leikataan nurmikkoa

Itsestdén huolehditaan joka pdiva.
Kun itsestd huolehditaan, niin

kdydddn suihkussa
kdydéadn we:ssd
puetaan, riisutaan
harjataan hiuksia
pestddn vaatteita
syodaan

nukutaan

litkkutaan

Ympyroi, mika ei kuulu joukkoon?

Helppo:

1. Naillq sy6daan:

VNN sk

2. Nailla tehdaan ruokaa:

3. Namé& puetaan péaalle:

* A - @



He9
w’:;'
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Vaikea:
1. luomivari ripsivari maalipurkKi kynsilakka
2. jalkapallo tennismaila sulkapallomaila pesapallomaila
3. omena kinkku rypaleet banaani

Timppa kay syksyisin matkoilla.
Timppa saastéé joka vuosi rahaa syksyn matkaa varten.
Timpan matka alkaa aina syksyn ensimmaisena perjantaina kello 6.

Timppa pakkaa matkalaukkuun mukaan hammasharjan ja saippuan.
Minka varinen matkalaukku Timpalla on?



Laske kellon adinet.
Kuinka monta kertaa kuulet kellon ddnen?

@inkki

Asnten tunnistamisen tukena voit kiyttid kuvia, joita saa esimerkiksi
osoitteesta Papunet.net.

Tunnista arkisia 44nia.

1 7.
2. 8
3 9.
4 10.
5 11.
6 12.

Raita 4 :

Tunnista soitin.

Numeroi siind jirjestyksessd kuin kuulet. \
[



Edellisen tarinan kysymykset:

Miksi Timppa ei voinut ldhted etelddan?
Mistd Timppa pitdd talvessa?

Mink& niminen on Timpan ystava?

Erddna talvisena torstaiaamuna Timppa herisi aikaisin. Oli siivouspdiva.
Timppa vei pesésté roskat, pyyhki polyt ja tuuletti petivaatteet. Timppa

ahkeroi koko aamun, ja kello oli jo 12, kun hin viimein oli tyytyvdinen tyonsa
tulokseen. Héan paédtti mennd ulos syomaiin, ettei heti sotkisi juuri sitvoamaansa
pesdd. Oli kaunis talvipdiva. Aurinko paistoi ja marraskuinen meri kimmelsi.
Mabhtava péiva ldhted retkelle!

Mereltéd puhalsi kylma tuuli, joten Timppa otti
mukaansa didin kutoman kaulahuivin. Han e1
tiennyt kuinka kauan olisi retkelld, joten péétti ottaa
mukaansa myds mehua, marjoja ja kalakekseja, jos
ndlka sattuisi yllattdmaan.

=
g

Timppa oli lentdnyt vasta 15 minuuttia rantaviivaa pitkin, kun hédn huomasi
jotain kummallista. Kauempana Majakkasaaren rannalla tuikki punainen valo.
Sellaista Timppa ei ollut ennen ndhnyt. Timppa pyséhtyi katselemaan valoa.
Punainen valo tuikki kerran, ja sammui. Se tuikki vield kaksi kertaa, ja sammui
sitten kokonaan. Timppa péétti rohkaista mielensi ja ldhted katsomaan mista
valo oli perdisin.
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Uni

Uni on ihmiselle tarke&a.

Nukkuessa opitaan.

Nukkuessa lihakset padsevét rentoutumaan.
Riittdva uni auttaa muistamaan paremmin.

Unen aikana aivot jarjestdvit pdivan asiat muistiin.
Péivdunet helpottavat stressid ja virkistavat aivoja.

Paljonko nukut y6ssa?

4 tuntia tai alle
5-7 tuntia
8-10 tuntia

yli 10 tuntia

Totta vai tarua?

Laita rasti ruutuun, jos vdittdma on mielestési totta.
Oikeat vastaukset 10ytyviét sivulta 80.

Uni virkistaa aivoja.

Alkoholin nauttiminen illalla parantaa unen laatua.
Kannattaa tehda kunnon juoksulenkki juuri ennen nukkumaanmenoa.
Vasyneena vastustuskyky heikkenee.

Véasyneen ihmisen muisti toimii yhta hyvin kuin virkean.
Vasyneena voi unohdella asioita.

Riittava uni ei ole tarkedd muistin kannalta.

On helpompi tehda paatoksia, kun on nukkunut hyvin.
Uni lataa aivojen akut.

Kaikki eldimet nukkuvat.

Vasyneend on helpompaa tehda paatoksia.

Aikuiselle riittda 4-5 tunnin ydéunet.

Paivaunet ovat hyvéaksi aivoille.

Ddobdooooooodano

Kaikki ihmiset ndkevat joskus unia.



&inkki

Miten nukut paremmin:

Saannollinen unirytmi auttaa nukahtamaan iltaisin.

Al4 juo kahvia tai alkoholia illalla.

Al kaytd tupakkatuotteita.

Al sy 2-3 tuntiin ennen nukkumaan menoa.

Harrasta litkuntaa paivittidin, mutta 414 myohéén illalla.
Ali katso jannittdvid tv-ohjelmia mydhéain.

Pid4 makuuhuone viiledni ja mahdollisimman hdméaréna.
Tee sanky mahdollisimman miellyttdvéksi nukkua.

Mikai auttaa sinua nukahtamaan?

Muistatko mistd ndit unta viimeksi?

&Vinkki

Unia voi opetella muistamaan paremmin.
Pidé unipdivikirjaa ja nuku pitkid younia!

Timppa juo joka ilta [Amminta maitoa ennen nukkumaanmenoa.
Timppa menee nukkumaan aikaisin illalla.

Timppa né&kee unia itsestdan ja ystavistdan kalastamassa.
Timppa nukkuu hyvin.

Timppa her&é aikaisin aamulla.



Liikunta

Huono verenkierto aivoissa huonontaa muistia.
Liikunta parantaa aivojen verenkiertoa.
Liikkuessa aivot saavat paremmin happea.
Aivot pitdvit litkunnasta, jossa hikoilee.
Liikunta my06s parantaa keskittymista.
Esimerkiksi tanssi on aivoille hyvai liikuntaa.
Péddasia on, ettéd litkunta tuntuu hyvalta.

Liikutko mielestési riittavasti?

Voisitko litkkua enemman?

Miké on lempilajisi?

Timppa tykkaa lentamisesta.

Timppa lentda yleensa pitkia matkoja. @

Timppa on myds hyva uimaan. 471
Timppa kay joka paiva uimassa Ville Valaan kanssa.




Mieti kiinnostavia lajeja, joita olet aina halunnut kokeilla.
Kirjoita, piirrd tai etsi lehdistd kuvia lajeista, ja liimaa ne tdhéan.

-
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Tuolijumppa

1. Nosta vuorotellen polvia ylos.

2. Pida selkd suorana, ja laske kéddet kohti lattiaa.
Nosta vuorotellen kddet koukkuun poimien ilmaa sivuilta.




3. Nosta kidet eteen koukkuun sormet vastakkain.
Pidé kddet vaakatasossa ja vie kyynérpditd taaksepdin.
Nosta kddet pystyyn korvien viereen.
Vie kéddet takaisin vaakatasoon eteenpdin ja lopuksi aseta sormet
takaisin vastakkain.

5. Kosketa késillé jalkoja niin pitkélle kuin yletyt.




6. Ojenna oikea kési suoraksi eteen ja vasen kési suoraksi sivulle.
Laske kédet.
Ojenna nyt vasen kési suoraksi eteen ja oikea suoraksi sivulle.
Toista liike.

7. Laske oikea kési vasemmalla polvelle ja vasen kisi oikealla polvelle.
Laita sitten vasen kési oikealle hartialle ja oikea kési
vasemmalle hartialle.
Siirrd lopuksi oikea kési oikealle jalalle ja vasen kési
vasemmalla jalalle.




8. Laske molemmat kédet suoraksi alas.
Koukista kdsid vuorotellen, niin ettd puristat kiden rinnan
kohdalla nyrkkiin ja avaat nyrkin alhaalla.

0. Laske kédet reisien paille.
Aloita taputtamaan oikeaa reittd oikealla kidella.
Jatka taputtamista ja ala vasemmalla kédelld sivelld vasenta reitti
eteen ja taakse.

10.  Venyti késid niin korkealle ilmaan kuin yletyt.
Kééntele kimmenié puolelta toiselle.




Sankyjumppa

AN

Raita 6
Nosta jalkoja vuorotellen suorana ilmaan.

Nosta jalat ylos yhtd aikaa, pidd hetki ylhaalla.

Laske jalat alas. Nosta vield jalat ylos. Ja laske ne alas.

Nosta kédsid vuorotellen ilmaan.

Nosta kéddet yhti aikaa ilmaan. Laske kidet alas.

Nosta oikea polvi kohti leukaa. Laske alas.

Nosta vasen polvi kohti leukaa. Laske alas.

Nosta lantiota kohti kattoa. Ja laske alas. Nosta ja laske.

Kurota oikealla kéddella pitkédlle vasemmalle puolelle.

Kurota vasemmalla kddell4 pitkélle oikealle puolelle.

Kielijumppa *

Al Raita 7

Toista perdssa.

AP R U A e

yksikseskos yskiskelet, itsekseskos itkeskelet
yksikseskos istuskelet, itkeskellen yskiskelet
appilan pappilan apupapin papupata

vesihiisi sihisi hississd

olin kdvelevinani, koska sitd kutsutaan lihaksistoksi
floridalainen friteerattu broileri

paamaarana ramapain maaradma maaranpai

kaki kukkui keskelld keskioksaa

el rakkaan rakas tieda kuinka on rakkaalle rakas



Ruoka

Aivot tarvitsevat ruokaa monipuolisesti.

Aivot tarvitsevat hyvid rasvoja.

Hyvid rasvoja saa kaloista ja pahkindista.

Aivot tarvitsevat my0s hyvid sokereita.

Hyvié sokereita saa marjoista ja hedelmista.

Paras tapa on syddd monipuolisesti, eli vihén kaikkea.

Tutki ruokakolmiota.
Mieti, mitd kolmiossa olevista
ruoista itse syot.
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Piirrd, viriti tai kirjoita lautaselle lempiruokasi.

Esimerkki terveellisestd lautasmallista.
Vertaa omaan lautasmalliisi.
Syo6tko tarpeeksi terveellisesti?




Kirjoita, piirré tai leikkaa aikakausi- tai sanomalehdistd erivérisid kasviksia,
hedelmii ja marjoja.

Minka vérisid kasviksia, hedelmid ja marjoja on?
Keksitko kolme samanviristi?

Esimerkki:

vihred — parsakaali, kurkku, herneet

punainen — puolukat, kirsikat, omena

éTehtéiVéivinkki ohjaajille:

Listatkaa erivarisid kasviksia, hedelmié ja marjoja.
Tehkdd ympari huonetta pisteitd, joissa aitheina ovat eri varit.
Osallistujat kayvét jokaisella véripisteelld. Pisteilld keksitdén sen
pisteen vérisid vihanneksia, hedelmi, marjoja ja juureksia.
Tavoitteena on keksid kolme kasvista joka rastilla.

Yhdella rastilla viivytddn noin minuutin verran.

Keskelld lattiaa on keskiympyrd, jonka kautta osallistujat kulkevat
eri varipisteille.

Viripisteille edetddn sivulaukkaa ja takaisin keskiympyrdin
tullaan yhdella jalalla hyppien.

Keskustelkaa lopuksi yhdessd, mitéd kasviksia 10ydettiin ja olisiko
helppoa sydda kuusi kourallista kasviksia pdivéssa.

WJ Timppa tykk&aa puolukoista.
Puolukat ovat punaisia.
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Mielen hyvinvointi

Mielenterveys on mielen hyvinvointia.
Mielenterveys on tdrked osa thmisen hyvinvointia.
Jos mielesi voi hyvin, pystyt pitiméén parempaa huolta itsestisi.

Nama asiat tekevéat hyvaa mielenterveydelle:

riittava uni

hyva ruoka

kevyt liikunta
harrastukset
mieleké&s toiminta

uuden oppiminen
hyva musiikki Q

hyvéat ihmissuhteet
huumori

luonto
rentoutuminen
muistelu

hyvan tekeminen

riittdva vapaa-aika

Misté sinulle tulee hyva mieli?




Tunteita ei aina ole helppo nayttia.

Tunteet voivat muuttua nopeastikin.

Pienikin asia voi muuttaa tunteita.

Tunteet voivat tuntua myos kehossa.

Jos jannittdd, voi tuntea pahoinvointia.

Jos on surullinen, voi tuntea itsensd vdsyneeksi.
Tunteet voivat tarttua ympdrilla oleviin ihmisiin.

Miti olet tuntenut tdnain?

Mité teet, jos sinua ahdistaa?
Kuunteletko musiikkia tai ulkoiletko?

Mistd tunnet ylpeytta?

Mika saa sinut iloiseksi?

Mik3 sinua inhottaa?




Yhdistd ilme ja tunne.
Yhdisté viivalla tunne sithen sopivaan ilmeeseen.

vihainen
iloinen
onnellinen
pelastynyt
, innostunut
surullinen
ahdistunut
hammentynyt
huvittunut
raivostunut rakastunut
ylpeéa

Timppa oli lentdmassa Ville Valaan luokse, kun vastaan lensi iso lintu.
Timppa peléastyi lintua.

Ville Valaan luona hén tapasi uuden ystavan Tiina Tirpan.
Timppa rakastui Tiina Tirppaan ja unohti pelkonsa.




Media

Media tarkoittaa viestintdkanavia.
Mediaa ovat esimerkiksi televisio, radio, lehdet ja internet.
Media valittaa tarkeitd tietoja ja tapahtumia.

Esimerkiksi puhelimessa on usein mediasovelluksia.
Sovelluksia voivat olla esimerkiksi:

Facebook o
Instagram

WhatsApp

Snapchat

kannykkapelit
Mitd mediaa sind kaytit eniten?

Kuinka paljon péivéssd kdytét eri medioita?

Timppa lukee aamuisin sanomalehtia.
Timppa kayttaa Facebook-sovellusta.
Sovelluksen avulla Timppa pitdéd yhteytta kaukaisiin lintukavereihinsa.
Timppa ja Ville Valas pelaavat yhdessa kannykkapeleja.



Timpan uni

Edellisen tarinan kysymykset:

Mitd Timppa otti retkelle evadksi?

Keneltd Timppa oli saanut kaulahuivin?
Minké vérisen valon Timppa néki retkellaédn?

Kun Timppa lensi kohti saaren rantaa Timppa

huomasi, ettd valo oli tullut vain Majakkasaaren

majakasta. Hanen siipensé olivat vdsyneet matkasta,
joten hén paétti lentdd majakalle levihtdméaén.
Majakan yli avautuva maisema oli henkeédsalpaava.

Pienet pilvenhattarat yrittivat peittda auringon, mutta

auringonsiteet puskivat madritietoisesti pilvien
vileistd ja saivat aallot kimaltelemaan. Tuuli oli
tyyntynyt, eikd ollut endd kylmikaan.

Timppa ndki unta, jossa oli luistelemassa Ville Valaan kanssa. Oli aika
huvittavan ndkoistd, kun Valas luisteli. Juuri kun Ville oli kaatumaisillaan,
Timppa havahtui hereille. Yskihtikd joku? Aéni kuului uudestaan. Timppa
peldstyi niin, ettd meinasi tippua majakan pééltd. Timpan nukkuessa majakalle
oli lentényt tyttolintu. Nyt Timppa jéi tuijottamaan tyttod. Tytto oli viriltddn
siniruskea. Timpan mielesta tytto oli sievin kaikista linnuista, joita Timppa oli
eldessddn ndhnyt.

Tyttd yskahti uudestaan. Timppa kysyi, oliko tdmé kunnossa. Lintu oli
nimeltddn Tiina. Tiina oli vilustunut kesken eteldn lennon ja jadnyt sen
vuoksi jdlkeen suuresta lintuparvesta. Timppa antoi ldmpimén kaulahuivinsa
Tiinalle, jakoi evddnsd hdnen kanssaan ja jdi majakalle pitdméaédn télle seuraa.
Kun aurinko alkoi laskea, Tiina kédpertyi Timpan siipien suojaan. Ei mennyt
kauaakaan, kun molemmat nukahtivat.
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Muisti

Muistia tarvitaan esimerkiksi:

tunnistamaan tuttuja kasvoja
muistamaan nimié
haaveilemiseen

syOmiseen ja juomiseen
muistamaan menneet tapahtumat
liikkumiseen

Paina muistiin alla oleva numerosarja:

Helppo: 23

479

Vaikea: 93782



Elamanhistoria

Kirjoita tai piirrd eldaménhistoriasi.
Mieti esimerkiksi:

Milloin olet syntynyt?

Missé olet opiskellut?

Missa olet asunut?

Missé olet ollut toissa?

Eldmasi tarkeimmat tapahtumat?

Uusien ystdvien tapaaminen?

Mindv synwmy i vuonnaw
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Nyt olenv vuotto.
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Miten muistan asioita

Milloin huolestua unohtelusta?

Silloin, kun unohtelu haittaa arkea.

Arjessa saattavat unohtua esimerkiksi kavereiden nimet ja sanat tai
esineitd voi hukkua.

Asioita unohtaessa, mielialat saattavat vaihdella ja voi turhauttaa.
Uusien asioiden oppiminen voi tuntua vaikealta.

[ katsomalla [] kirjoittamalla uusia asioita

[ ] lukemalla




Muistinhuolto

Miten muistia voi huoltaa?

nukkumalla

syomalla terveellisesti
viettdmalld aikaa ldheisten kanssa
harrastusten avulla

lukemalla

laulamalla

kuuntelemalla musiikkia

Muistatko vield ensimmaisessd tehtdvissi olleen numerosarjan?

Kirjan lopussa on muistipeli, jossa etsitddn pareja eri véreista.
Muistipeli auttaa huoltamaan muistiasi.
Muistipeli 10ytyy liitteistd sivulta 83.

@inkki

Pida paivikirjaa, johon kirjoitat pdivan tapahtumista.
Voit muistella sen avulla menneitd tapahtumia.

Mité soit?

Nukuitko hyvin?
Kavitko ulkoilemassa?
Tapasitko ystiavid?
Mita hyvéa tapahtui?
Mita huonoa tapahtui?

Timppa on asunut lapsuutensa Espanjassa.
Héanell4 ei ole sisaruksia.

Timppa muistaa asioita parhaiten koskettamalla.
Timppa ja Tiina huoltavat muistiaan laulamalla. N
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Sudoku

Tarkoituksena on tdyttdd ruudut numeroilla 1 - 4.
Jokaisella pysty- ja vaakarivilla pitda olla kukin numero vain kerran.

Jokaisessa pienemmasséd ruudukossa pitdé olla numerot 1 - 4 vain kerran.
Tayta sudokut.

Esimerkki sudoku:

Keskeneriainen: Valmis:

Al
2] |1 21311

—_ NI |~ |

1143 4 3

Vaikea:




Laskutehtava

Laske alla olevat tehtavat.
Jokainen kuva vastaa vieressa olevaa numeroa.




Labyrintti

Auta Tomppaa loytdmaéén reitti kirjojen luokse.

@inkki

Keskustele tuttaviesi kanssa ajankohtaisista asioista paivittiin.
Esimerkiksi uutisista, lukemastasi kirjasta, tv-sarjasta tai elokuvasta.




Loyda sanat

Muodosta eldimiin liittyvit sanat yhdistimalld tavut toisiinsa viivoilla.
Ensimmaisessi sarakkeessa on sanan ensimmaiinen tavu,
toisessa sarakkeessa sanan toinen tavu ja kolmannessa sarakkeessa sanan

kolmas tavu.
Esimerkiksi: A-PI-NA

LEI

RA

KO

SAM

JO

VA

MAK

NA

HE

PU

NEN

DEL

TY

NI

VAR

FlI

NEN

Si

VO

KA

HYT

LAK

NEN
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N Raita 8

Tunnista dénet.
Kirjoita tai piirrd toiselle paperille.

Miti niistd ddnista tulee mieleen?
Missi voisit olla, kun kuulet ndma danet?

N Raita 9

Tunnista urheilulaji.
Kirjoita tai piirrd toiselle paperille.




Al Raita 10

Tunnista eldin.
Kirjoita tai piirré toiselle paperille.

1 4.
2. 5
3 6.

Piirrd tdhin eldin, jonka d4nen kuulit ensimmaéiisend.

3 Raita 11

Tunnista kulkuviéline.
Kirjoita tai piirra toiselle paperille.

1 5.
2 6.
3 7.




Timppa tapaa Tiinan

Edellisen tarinan kysymykset:

Minki vérinen Tiina on?

Mistd Timppa ndki unta?

Miksi hén oli jddnyt jalkeen muista linnuista?

g

41

Timppa herasi lokin kirkaisuun. Oli aamu. Timppa katseli vield nukkuvaa
Tiinaa ja muisti, miten mukavalta tuntui, kun sai jakaa kalakeksit jonkun
kanssa. Kalakekseistd Timpalla muistui mieleen, ettd jostain olisi 16ydettdva
aamupalaa. Han yritti nousta herdttdmattd Tiinaa, mutta tietenkin tima herasi.
Tiina voi jo paremmin, joten he pééttivét lahted yhdessé kalaan.

Kalareissulla oli aikaa jutella ja muistella vanhoja tapahtumia. Timppa kertoi
Tiinalle Majakkasaaresta ja Ville Valaasta, joka oli oikeasti pyoridinen. Timppa
kertoi heidén talvisista seikkailuistaan ja Majakkasaaren keskelld olevasta
lammesta. Tiina kertoi, ettd on syntynyt Kuusamojéarven rannalla Sisa-
Suomessa. Tiinan perheeseen kuuluvat aiti, isd ja veli Timo. Tiina on aina ollut
kiltti lintu ja lentda joka vuosi perheensd kanssa etelddn. Tiina ei ole koskaan
ollut talvea Suomessa, eikd hidn ole koskaan néahnyt lunta.

Timpan mielesté oli hyvin outoa, ettd oli joku, joka ei ollut koskaan luistellut.
Timppa ehdotti, ettd Tiina voisi tulla talveksi hinen luokseen asumaan, mutta
punastui sitten arvellessaan, ettd Tiina haluaisi tietenkin muiden lintujen luo
eteldn 1ampoon. Tiina oli kuitenkin erittdin mielissdén, ja kertoi, ettd haluaisi
ehdottomasti tutustua Villeen. Tiinasta olisi kiva kokeilla luistelemista heidian
kanssaan. He saivat kalareissultaan saaliiksi silakoita. Sitten he 1dhtivit vatsat
pulleina yhdessi lentdmain kohti Timpan kotia.
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Mista
unelmoin?
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Unelmointi

Kaikki haaveilevat ja unelmoivat.

Unelmoivat aivot tekevit toita.

Unelmat kannustavat meitd kokeilemaan uusia asioita.
Toiveet ja unelmat muuttuvat idin myota.

Ole rohkea ja unelmoi.

Misté sind haaveilet tai unelmoit?

Kukaan ei ole hyvi kaikessa.
Jokainen on hyvé jossain.
Missé sind olet hyva?

Timppa on hyvé lentdmaan ja kalastamaan. 1
Timppa ei osaa tehdé ruokaa. 4



Unelmataulu

Kokoa itsellesi mieleisid kuvia, ja tee niistd taulu huoneeseesi.
Voit etsid kuvia lehdista tai internetista.

Miten lahtisit toteuttamaan unelmaa?

Tarvitsetko unelman toteuttamiseen apua?
Kenelti pyytdisit apua?

@inkki

Tehkdd toivomuskaivo.

Heittdkaa tyhjdan purkkiin helmi tai pieni kivi, ja toivokaa.
Toive voi olla pieni tai suuri.

Muista, ettd mikdan ei ole mahdotonta.
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Voimalause

Voimalauseita kdytetddn itsensd kannustamiseen.
Keksi tdhin itsellesi voimalause:

Tee itsellesi lupaus:

Timppa unelmoi purjehtivansa maailman ympari.
Timppa haaveilee lentdvansa Tiinan kanssa eteldan.
Timppa on luvannut itselleen toteuttaa unelmansa.



Raita 12
Ota mukava asento ja sulje silmaési.

Hengité syvéin sisdén ja ulos, siséén ja ulos. Jokaisella uloshengityksella
vaivut syvemmadlle rentoutuneisuuden tunteeseen. Hengitd vield syvddn sisdén
ja ulos, ja palaa sitten takaisin omaan rauhalliseen hengitysrytmiisi.

On kaunis kesdilta. Kivelet hiljalleen paljain jaloin pehmeédn nurmikon
peittdmaélla polulla. Ndet polun varrella kauniita erivirisia kukkasia. Kirkkaan
variset perhoset liitelevét kukkien ymparilla, istahtaen vélilld kukkien
terdlehdille. Pitkat heindt huojuvat ja kdrpéset surisevat kevyessa kesdtuulessa.
Tunnet tuulenvireen kasvoillasi ja hiuksissasi.

Niet pikkulintujen lentelevan polun yllad. Kuulet kuinka ne visertavit toisilleen
kauniilla dénilldan.

Saavut rannalle jossa aallot liplattavat hiljalleen ja lokit liitelevat kaukana
jarven pailld. Ilma tuoksuu hiekalle ja rantaheinikolle. Auringon séteet
kimaltavat aalloissa ja huuhtovat rantahiekkaa. Kévelet lihemmads rantaa, ja
hiekka muuttuu viileimmaksi ja muovautuu jalkojesi painosta. Astut veteen, ja
lampimét aallot huuhtelevat jalkojasi.

Kéannyt takaisin kuivalle hiekalle seuraten omia jilkiési. Katsot taaksesi, ja
huomaat kuinka aallot pyyhkivit hiekasta jalkidsi pois. Istut rannalle ja tyonnét
varpaasi lampimain hiekkaan. Hiekka tuntuu ithanan pehmeailti ja siledlta.
Oikaiset pitkillesi ja annat auringon lammittia koko kehoasi. Kirkkaalla
taivaalla nidkyy pienid valkoisia pilvenhattaroita. Sinun on hyva olla, ja limmin
aalto kulkee kehosi lépi.

Tunnet, kuinka tuulenvire kulkee yli kehosi ja aaltojen d4dni kovenee. Kuulet
rytmikkdédn dénen, kun aallot hakkaavat rantaa. Alat tuntemaan aaltojen
rytmin kehossasi. Alat hiljalleen liikuttelemaan sormiasi ja varpaitasi aaltojen
rytmissé. Hiljalleen, omassa tahdissasi alat palamaan tdhdn hetkeen. Avaa
silmisi ja venyttele pitkédén ja rauhallisesti. Tunnet itsesi rentoutuneeksi ja
hyvantuuliseksi.



Edellisen tarinan tarinan kysymykset:

Mihin Timppa herési?

Missé Tiina asui?

Mité Tiina ja Timppa saivat kalareissullaan saaliiksi?

Talvi oli kylma ja sateinen, mutta Timppaa ja Tiinaa se ei haitannut. Tiina oppi
vaivatta luistelemaan. Talvi meni ylldttdvan nopeasti, kun he pitivit yhdessa
hauskaa. Erddnd kevdtaamuna he menivit syoméadn aamupalaa Ville Valaan
luo. Kaverukset juttelivat, mitd haluaisivat tehda tulevana kesédnd. Tiina kertoi,
ettd on aina halunnut laulutunneille. Han haluaisi oppia laulamaan kuin vanha
naapurinsa Satakieli. Valaathan ovat tunnetusti hyvia laulajia, joten Timppa
suostutteli Villed antamaan Tiinalle laulutunteja.

Sovittiin ettd laulutunteja pidettidisiin Villen luona joka viikko, mutta Tiina
kavi tunneilla vain kerran. Timppa kysyi Tiinalta, miksei timi mennyt enda
laulutunneille. Tiina kertoi, ettd laulutunneilla kdyminen oli ollut haave, ja
se haave oli nyt toteutettu. Laulaminen ei sitten tuntunutkaan niin hauskalta
kuin Tiina oli mielessdén kuvitellut. Tiina ei koskaan oppinut laulamaan
kuin Satakieli. Tiina huomasikin, ettd hianen lauludinensi olikin than hienon
kuuloinen.

Tiina jii asumaan Timpan luo Majakkasaarelle. Heidit voi joka talvi 10ytda
luistelemasta Majakkasaaren lammelta.
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Uni poistaa aivojen vasymysta.

Alkoholin nauttiminen illalla parantaa unen laatua.
Kannattaa tehda kunnon juoksulenkki juuri ennen nukkumaan menoa.
Vasyneena vastustuskyky heikkenee.

Véasyneen ihmisen muisti toimii yhta hyvin kuin virkean.
Vasyneena voi unohdella asioita.

Riittava uni ei ole tarkedd muistin kannalta.

On helpompi tehda paatoksia, kun on nukkunut hyvin.
Uni lataa aivojen akut.

Kaikki eldimet nukkuvat.

Vasyneena on helpompaa tehda paatoksia.

Aikuiselle riittda 4-5 tunnin ybunet.

Paivaunet ovat hyvéaksi aivoille.

Kaikki ihmiset ndkevat joskus unia.



Kuukaudet-tehtavan vastaukset,
sivu 23

Téstd voit tarkistaa kuukausien nimet ja mihin vuodenaikaan ne kuuluvat.

joulukuu maaliskuu
tammikuu huhtikuu
helmikuu toukokuu

syyskuu kesakuu
lokakuu heinakuu
marraskuu elokuu
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Kello-tehtava sivu 28

Leikkaa viisarit ja kiinnitd ne esimerkiksi sinitarrallla kellotauluun.




Muistipeli-tehtava sivu 27

Leikkaa palaset irti ja pelaa muistipelié.

Punainen Punainen Vihrea

Keltainen

Sininen Sininen Keltainen

Valkoinen Valkoinen

Violetti Violetti Ruskea
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Raita 1

Timpan tarina, sivut 85

Raita 2

Laske kellon danet, sivu 32

Raita 3

Tunnista arkisia dania, sivu 32

Raita 4

Tunnista soitin, sivu 32

Raita 5

Tuolijumppa, sivu 42

Raita 6
Sénkyjumppa, sivu 46

Timpan tarina

.
.

M Raita 1

Raita 7

Kielijumppa, sivu 46

Raita 8

Tunnista aanet, sivu 68

Raita 9

Tunnista urheilulaji, sivu 68

Raita 10

Tunnista eléain, sivu 69

Raita 11

Tunnista kulkuvaline, sivu 69

Raita 12

Rentoutus, sivu 78

Timppa kédpertyi syvemmalle lampiméain pesidinsa ja katseli, kuinka
lumihiutaleet leijailivat hiljalleen taivaalta. Timppa oli kuullut, etta
lumihiutaleet ovat kaikki erilaisia, mutta pesdstd katsottuna ne ndyttivit
kuitenkin kaikki samalta. Timppa asui Majakkasaaren rantakaislikossa, ja sieltd

ndkyi kauas Itdmerelle.

Meri oli peilityyni. Timppa ndki suuren lintuparven lentdvin peséin yli. Oli
tullut aika, kun linnut l&htivét talven kylmyyttd pakoon eteldén. Timppa ei
voinut ldhted muiden lintujen mukaan, silla hdnen toinen siipensi oli heikompi
kuin toinen, eikd hén olisi jaksanut lentdd meren yli. Timppa kylla tykkéasi
lumesta ja pimeisté talvi-illoista ja odotti kovasti jo pddsevénsé luistelemaan
Majakkasaaren keskelld olevalle lammelle. Koska kaikki muut linnut lensivit
talveksi eteldén, Timppa oli silloin aika yksindinen.



Hénella oli ystdva, Ville Valas, mutta Ville asuu kauempana merella,
Majakkasaaren pohjoispuolella. Timppa kéy useasti Villen luona, mutta olisi
kiva, jos olisi ystdvd, joka voisi kdydd myds Timpan luona.

Oli tulossa niin kaunis talvipdivé, ettd Timppa péétti lahted retkelle. Hin
pakkasi mukaansa didin kutoman kaulahuivin seké eviit ja 1ahti matkaan.
Koko aamupiivin Timppa liiteli ja kaarteli pitkin saaren rantaviivaa. Oli

niin hieno ilma, ettei hdn olisi millddn malttanut laskeutua. Pikkuhiljaa siivet
alkoivat kuitenkin visymdan ja Timppa péitti pysdhtyd lepddamddn edessi
nikyville majakalle. Lennéhtdessddn majakan katolle hén jéi katselemaan
maisemaa lumoutuneena. Pilvet leijailivat hiljalleen taivaalla ja meri kimmelsi.
Timpan silmiluomet alkoivat yhtdkkia tuntumaan kovin painavilta.

Yhtakkié joku yskiisi. Timppa peléstyi niin, ettd kirkaisi ja meinasi tippua
majakan pédaltd. Timpan levitessd majakalle oli lentdnyt tyttolintu. Han ei
voinut olla tuijottamatta tyttod. Tytto oli sievin kaikista linnuista, joita Timppa
oli koskaan ndhnyt. Tyttd yskdhti uudestaan. Hédn kertoi olevansa vilustunut ja
nimeltdin Tiina. Tiina oli tullut majakalle levdhtdmaén, ja jaényt siten jilkeen
suuresta lintuparvesta. Timppa antoi [dmpiméan kaulahuivinsa Tiinalle, jakoi
evdinsd hianen kanssaan, ja jdi majakalle pitimaén tille seuraa. He juttelivat
majakalla koko péivén, ja kun aurinko alkoi laskea, Tiina kdpertyi Timpan
siipien suojaan, eikd mennyt kauaakaan, kun molemmat jo nukkuivat.

Timppa ja Tiina herdsivit yhté aikaa lokin kirkaisuun. Timppa kertoi Tiinalle
Majakkasaaresta ja Ville Valaasta. Hin kertoi talvisista seikkailuistaan ja
Majakkasaaren keskelld olevasta lammesta. Tiina kertoi, ettei ole koskaan edes
nihnyt lunta, ja on aina haaveillut talvesta Suomessa. Timpan mielesta oli
todella outoa, ettei Tiina ollut koskaan edes luistellut. Timppa ehdotti varovasti,
ettd jos vaan haluaisi, niin Tiina voisi tulla talveksi hanen luokseen asumaan.
Tiina innostui heti ideasta, ja heti kun Tiina voi paremmin, he ldhtivit yhdessi
lentdmédén kohti Timpan kotia.

Majakkasaaren talvi oli kylma ja sateinen, mutta Timppaa ja Tiinaa se ei
haitannut. Tiina oppi luistelemaan, ja talvi meni nopeasti, kun he pitivit
yhdessi hauskaa. Tiina jdi asumaan Timpan luo, ja heiddt voi yhé joka talvi
tavata luistelemasta Majakkasaaren lammelta.

Oikeat vastaukset kuuntelutehtaviin

Raita 2

Laske kellon danet, sivu 32.

Aani kuuluu 7 kertaa.



N Raita 3

Tunnista arkisia danié, sivu 32.

1. polynimuri 5. suihku 9. ovikello
2. nappaimistdén néppaily 6. kahvinkeitin 10. nauru
3. 16ylyn heitto 7. kuorsaus 11. haukottelu
4. vessan veto 8. puhelin 12. taputus
.
o
B Raita 4

Tunnista soitin, sivu 32.

1. poikkihuilu 5. piano 8. triangeli
2. viulu 6. kitara 9. huuliharppu
3. rummut 7. basso 10. rytmikapulat

4. marakassit

N Raita 8

Tunnista ddnet, sivu 68.

1. moottorisaha 5. tulitikun raapaisu
2. ukkonen 6. aallot
3. lintujen viserrys 7. kirkon kellot

4. kahvilan aania



Raita 9

Tunnista urheilulaji. Kirjoita tai piirré, sivu 68.

1. pesapallo 4. pingis
2. jaékiekko 5. keilaus
3. biljardi 6. koripallo

Raita 10

Tunnista eldin. Kirjoita tai piirrd, sivu 69.

1. koira 4. kana
2. kissa 5. hevonen
3. lammas 6. lehma

Mink3i eldaimen danen kuulit ensimmaiseni?

Raita 11

Tunnista kulkuvéline. Kirjoita tai piirré, sivu 69.

1. auto 5. juna

2. polkupyodréa 6. ambulanssi
3. kavely 7. laiva

4. lentokone
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