
  

请翻页去完成此项问卷。 

   我对自己的记忆力感到怎么样  
  

 

姓名 _________________________________  日期 ______________________ 

 
请您根据过去两周对自己记忆的感受，在下面的方框中进行恰当的选择。

 

1. 我对自己的记忆力整体上感到欣慰； 

 强烈赞同  赞同  一般  反对  强烈反对 

 

2. 我的记忆存在一些严重的问题；  

 强烈赞同  赞同  一般  反对  强烈反对 

 

3. 如果某件事很重要，我可能会记得住；  

 强烈赞同  赞同  一般  反对  强烈反对 

 

4. 当我忘记某件事时，我害怕自己可能患有严重的记忆问题，比如阿尔茨海默病；  

 强烈赞同  赞同  一般  反对  强烈反对 

 

5. 我的记忆力比大多数同龄人要差；  

 强烈赞同  赞同  一般  反对  强烈反对 

 

6. 我对自己的记忆能力有信心；  

 强烈赞同  赞同  一般  反对  强烈反对 

 

7. 一想到我的记忆力，我就不开心；  

 强烈赞同  赞同  一般  反对  强烈反对 

 

8. 我担心别人会注意到我的记忆力不太好；  

 强烈赞同  赞同  一般  反对  强烈反对 
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9.  当我记不住某件事时，我不会对自己要求太苛刻； 

 强烈赞同  赞同  一般  反对  强烈反对 

 

10. 我在意自己的记忆力；  

 强烈赞同  赞同  一般  反对  强烈反对 

 

11. 最近我的记忆力确实在下降；  

 强烈赞同  赞同  一般  反对  强烈反对 

 

12. 我对自己的记忆力总体上感到满意；  

 强烈赞同  赞同  一般  反对  强烈反对 

 

13. 当我记不住事情时，我不会感到难过；  

 强烈赞同  赞同  一般  反对  强烈反对 

  

14. 我担心自己会忘记一些重要的事情；   

 强烈赞同  赞同  一般  反对  强烈反对 

 

15. 我对自己的记忆力感到难堪；  

 强烈赞同  赞同  一般  反对  强烈反对 

 

16. 当我健忘时，我会感到生气或恼怒；  

 强烈赞同  赞同  一般  反对  强烈反对 

 

17. 对我这个年龄来说，我的记忆力算好的了；  

 强烈赞同  赞同  一般  反对  强烈反对 

 

18. 我担心自己的记忆力；  

 强烈赞同  赞同  一般  反对  强烈反对 

  



  

请翻页去完成此项问卷。 

   记忆错误  
  

  

姓名 __________________________________  日期 ______________________ 

 
请您根据过去两周内做出错误事情的频率，在相应的方框中进行恰当的选择。  

 

1. 你是否会忘记按时缴费的事情，如水电费？  

 总是        经常       偶尔       很少       从不  

 

2. 你是否会忘记自己的日常用品摆放在哪里，比如钥匙、眼镜等？  

 总是        经常       偶尔       很少       从不  

 

3. 你是否会忘记刚查过的电话号码？  

 总是        经常       偶尔       很少       从不  

 

4. 你是否会想不起刚刚遇见的人的名字？  

 总是        经常       偶尔       很少       从不  

 

5. 你是否会将原本想随身携带的东西落下？  

 总是        经常       偶尔       很少       从不  

 

6. 你是否会忘记与别人约好的事情？  

 总是        经常       偶尔       很少       从不  

 

7. 你是否会忘记将要做的事情，例如：走进房间却忘了要去做什么？  

 总是        经常       偶尔       很少       从不  

 

8. 你是否会忘记要去跑腿的事情？  

 总是        经常       偶尔       很少       从不  

 

9. 你是否会在想起某个具体的词语时感到困难？  

 总是        经常       偶尔       很少       从不  
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10. 你是否会记不起来当天早些时候读过的报纸或杂志文章的细节？  

 总是        经常       偶尔       很少       从不  

 

11. 你是否会忘记服药？  

 总是        经常       偶尔       很少       从不  

 

12. 你是否会不能记起认识很久的人的名字？  

 总是        经常       偶尔       很少       从不  

 

13. 你是否会忘记捎口信给别人？  

 总是        经常       偶尔       很少       从不  

 

14. 在交谈中，你是否会话到嘴边却忘记要说什么了？   

 总是        经常       偶尔       很少       从不  

 

15. 你是否会忘记曾经熟记的生日或纪念日？  

 总是        经常       偶尔       很少       从不  

 

16. 你是否会忘记一个经常使用的电话号码？  

 总是        经常       偶尔       很少       从不  

 

17. 你是否会忘记已经给别人讲过某个故事或笑话，而又向他/她讲了一遍？  

 总是        经常       偶尔       很少       从不  

 

18. 你是否会把几天前收拾起来的东西放错地方？  

 总是        经常       偶尔       很少       从不  

 

19. 你是否会忘记打算要买的东西？  

 总是        经常       偶尔       很少       从不  

 

20. 你是否会忘记近期一次谈话的细节？  

 总是        经常       偶尔       很少       从不  

 



  

请翻页去完成此项问卷。 

记忆策略的使用  
  

  
姓名 ___________________________________  日期 _______________________ 

 

以下列出了不同的记忆技巧和策略，请您根据在过去两周内使用这些策略的频率，在

相应的方框中进行恰当的选择。  

 

1. 你是否会使用定时器或闹钟来提醒自己做某件事？  

 总是        经常       偶尔       很少       从不  

 

2. 你是否会请别人帮你记着某事或者提醒你做某事？  

 总是        经常       偶尔       很少       从不  

 

3. 你是否会把想要记住的事情编成顺口溜？  

 总是        经常       偶尔       很少       从不  

 

4. 你是否会将想要记住的事情创造成一个视觉形象，比如对应的名字和面孔？  

 总是        经常       偶尔       很少       从不  

 

5. 你是否会在日历上写下约定等需要做的事情？  

 总是        经常       偶尔       很少       从不  

 

6. 你是否会整理想要记住的信息；例如，根据食物类别整理你的购物清单？  

 总是        经常       偶尔       很少       从不  

 

7. 你是否会为了记住某事而把它大声说出来，如刚查到的电话号码？  

 总是        经常       偶尔       很少       从不  

 

8. 你是否会使用一套流程来记住重要的事情，比如出门时检查是否携带钱包和钥匙？ 

 总是        经常       偶尔       很少       从不  
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9.   你是否会列清单，比如购物清单或待办事项？  

 总是        经常       偶尔       很少       从不  

 

10. 你是否会在脑海中详细描绘你想要记住的事情，例如，着重关注事情的细节？ 

 总是        经常       偶尔       很少       从不  

 

11. 你是否会把东西放在显眼的位置来提醒自己，如把雨伞放在门口，以便记得随身

携带吗？  

 总是        经常       偶尔       很少       从不  

 

12. 你是否会去有规律的重复某一件事以便记住它？ 

 总是        经常       偶尔       很少       从不  

 

13. 你是否会通过编故事把想要记住的信息联系起来？  

 总是        经常       偶尔       很少       从不  

 

14. 你是否会在笔记本上写下想要记住的事情？ 

 总是        经常       偶尔       很少       从不  

 

15. 你是否会有意识地专注于某件事以便记住它？ 

 总是        经常       偶尔       很少       从不  

 

16. 你是否会给自己写一次便条或提醒 (除了在日历或笔记本上)？ 

 总是        经常       偶尔       很少       从不  

 

17. 你是否会在脑海里回顾事情的步骤来进行记忆，比如某个放错地方的东西在哪？ 

 总是        经常       偶尔       很少       从不  
 


