Multifactorial
Viemory

Y Emlékezeti miikodéssel valé elégedettség
Questionnaire

Név: Datum:

Az aladbbiakban olyan allitasokat talal, amelyeket az emberek az emlékezetiikkel kapcsolatban
érezhetnek. Olvassa el az allitasokat €s gondolja végig, hogy azok mennyire voltak jellemz6ek
Onre az elmult két hét soradn, majd jeldlje egyetértésének mertékét.

1. Altalanossagban elégedett vagyok az emlékezéképességemmel.

Teljesen . Nem értek Egyaltaldn nem
egyetértek ] Egyetértek [ Nem tudom [ egyet értek egyet

2. Komoly baj van az emlékezetemmel.
Teljesen . Nem értek Egyéltalan nem
egyetértek ] Egyetértek [ Nemtudom  [] egyet értek egyet

3. Ha valami fontos, arra nagy valdsziniséggel emlékezni fogok.

Teljesen
egyetértek

Egyaltalan nem

O Nem értek
értek egyet

[0 Nem tudom egyet

O Egyetértek

4. Ha elfelejtek valamit, attél félek, hogy talan valamilyen komoly emlékezeti problémam lehet,
mint példaul az Alzheimer-Kkor.

Zgggféi?ek [ Egyetértek [0 Nem tudom [ gge;;tértek Eﬂgilgigtnem
5. Rosszabb a memdériam, mint a velem egykortaknak.

Zgggféi?ek ] Egyetértek [0 Nem tudom [ gge;;tértek Eﬂgilgigtnem
6. Magabiztos vagyok az emlékezeti képességeimet illetéen.

Zgggféi?ek ] Egyetértek [ Nem tudom [ gge;gtértek éEr%Zillteagigtnem
7. Elszomorodom, ha az emlékezeti képesseégemre gondolok.

Zg;ligféer?ek ] Egyetértek [ Nemtudom [ gg):r;tértek L] Eﬁj{gilteag?gtnem
8. Aggdédom amiatt, hogy masok észreveszik, hogy nem tal j6 a memaoriam.

ggenljzféerrt]ek ] Egyetértek [ Nemtudom [ glge;;tértek Eﬂgilgigtnem

Kerjik lapozzon a kdvetkezé oldalra.



9. Ha nehezen tudok visszaemlékezni valamire, nem vagyok tul szigord magammal szemben.

Teljesen . Nem értek Egyaltalan nem
egyetértek L1 Egyetértek L1 Nem tudom U egyet értek egyet

10. Aggédom a mema@riam miatt.
Teljesen . Nem értek Egyaltalan nem
eqyetértek ] Egyetértek [ Nemtudom  [1 eqyet [l értek egyet

11.Az utobbi id6ben egyre romlik az emlékezeti mikodésem.

Teljesen O Nem értek

egyetértek L1 Nem tudom egyet

O Egyetértek

Egyéltalan nem
értek egyet

12. Altalanossagban elégedett vagyok az emlékezeti teljesitményemmel.

Zgg:tséi?ek [] Egyetértek [ Nem tudom [ glge;;tértek Eﬂgilé&;}l?gtnem
13.Nem idegesit fel, ha valami nem jut eszembe.

Zgg:tséi?ek [] Egyetértek [ Nem tudom [ glge;;tértek Eﬂgilé&;}l?gtnem
14.Aggbédom amiatt, hogy elfelejtek valami fontosat.

lgyljgtséerrt]ek [] Egyetértek [ Nem tudom [ ggztértek gﬂgilgigtnem
15.Szégyenkezem az emlékezeti teljesitményem miatt.

Zgggféi?ek [] Egyetértek [ Nem tudom [ gge;gtértek éEr%Zillteagigtnem

16.BosszUs vagy ingerult vagyok, amikor feledékeny vagyok.

Teljesen O Nem értek

egyetértek L1 Nem tudom egyet

0 Egyetértek

Egyéltalan nem
értek egyet

17.Az emlékezeti mikodésem az életkoromhoz képest megfeleld.

Teljesen . Nem értek Egyéltalan nem

egyetértek [ Egyetértek [0 Nem tudom [ egyet Ol értek egyet
18.Aggédom az emlékezeti képességem miatt.

Teljesen . Nem értek Egyaltalan nem

egyetértek [] Egyetértek [ Nemtudom  [] egyet értek egyet
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Multifactorial

Viemory Emléekezeti hibak
Questionnaire
Név: Datum:

Az aldbbiakban gyakran elkdvetett emlékezeti hibakat tartalmazo lista lathato. Jeldlje be a
megfelel6 valaszt az egyes allitasok esetében, hogy azok milyen gyakran torténtek meg Onnel
az elmult két hét soran.

1. Elfelejti idében befizetni a szamlat.
L1 Mindig [J Gyakran [ Néha [lRitkan [ Soha

2. Elkeveri a mindennap hasznalatos dolgait, mint a kulcsai vagy szemuivege.
[ Mindig [0 Gyakran [ Néha [Ritkan [ Soha

3. Gondot okoz visszaemlékeznie azokra a telefonszamokra, amelyeket éppen az imént
keresett ki.

L1 Mindig [J Gyakran [ Néha [lRitkan [ Soha

4. Nem tudja felidézni az imént megismert személy nevét.
[ Mindig [0 Gyakran [ Néha [Ritkan [ Soha

5. Hatrahagy valamit, amit magaval kellett volna vinni.
L1 Mindig [J Gyakran [ Néha [Ritkan [ Soha

6. Elfelejt egy talalkozot.
[ Mindig [0 Gyakran [ Néha [ Ritkan [ Soha

7. Elfelejti mit is csinalt volna épp; példaul, bemegy egy szobaba és elfelejti mit szeretet volna
csinalni, amiért bement.

L1 Mindig [1 Gyakran [ Néha [Ritkan [ Soha

8. Elfelejt elvégezni egy tennivalot.
] Mindig [ Gyakran [JNéha [ Ritkan [] Soha

9. Beszélgetéskor nehézen jut eszébe az a sz, amit hasznalni szeretne.
L1 Mindig [J Gyakran [ Néha [lRitkan [ Soha

Kerjik lapozzon a kdvetkezé oldalra.



10. Nehézséget okoz visszaemlékezni egy Ujsagban vagy magazinban Iévé cikkre, amelyet
aznap korabban olvasott.

] Mindig [d Gyakran [ Néha [IRitkan [ Soha

11.Elfelejti bevenni a gyogyszereit.
L1 Mindig [J Gyakran [ Néha [lRitkan [ Soha

12.Nem emlékszik vissza valaki nevére, akit egy ideje mar ismer.
] Mindig [] Gyakran [ Néha [IRitkan [ Soha

13. Elfelejt tovabbitani egy Uzenetet.
L1 Mindig [J Gyakran [ Néha [lRitkan [ Soha

14 Elfelejti mit szeretett volna mondani a beszélgetés soran.
[ Mindig [d Gyakran [ Néha [Ritkan [ Soha

15. Elfelejt egy sziiletésnapot vagy évfordulot, amire altalaban szokott emlékezni.
L1 Mindig [J Gyakran [ Néha [lRitkan [ Soha

16. Elfelejt egy gyakran hasznalt telefonszamot.
[ Mindig [0 Gyakran [ Néha [ Ritkan [ Soha

17.Ujra elmond egy torténetet vagy viccet ugyanannak a személynek, mert elfelejti, hogy mar
elmondta neki.

L1 Mindig [J Gyakran [ Néha [Ritkan [ Soha

18.Nem talal valamit, amit néhany nappal korabban tett el.
[ Mindig [0 Gyakran [ Néha [ Ritkan [ Soha

19. Elfelejt megvenni valamit, amit szeretett volna megvasarolni.
L1 Mindig [1 Gyakran [ Néha [Ritkan [ Soha

20.Elfelejti egy kozelmultbeli beszélgetés részleteit.
] Mindig [ Gyakran [JNéha [ Ritkan [] Soha
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Multifactorial

Memory  Em|ékezeti stratégidk hasznélata
Questionnaire
Név: Déatum:

Az emberek gyakran hasznalnak kulonb6zé trukkoket vagy stratégiakat, hogy segitsék az
emlékezetiket. A kovetkez6kben néhany ilyen jellegl stratégia olvashaté. Olvassa el az
allitasokat és gondolja végig, hogy azok mennyire voltak jellemzéek Onre az elmdlt két hét
soran, majd jeldlje egyetértésének mértekeét.

1. 1d6zit6t vagy emlékeztetSt hasznal, ha meg kell valamit csinalnia.
L1 Mindig [J Gyakran I Néha [lRitkan [ Soha

2. Valakit megkeér arra, hogy segitsen valamire emlékezni vagy hogy emlékeztesse, hogy meg
kell tennie valamit.

L1 Mindig [J Gyakran [ Néha [lRitkan [ Soha

3. Rimet farag abbdl, amire emlékeznie kell.
] Mindig [0 Gyakran [ Néha [Ritkan [ Soha

4. Elképzel egy képet arrél, amit meg kell tennie, mint egy nevet vagy arcot.
[ Mindig [0 Gyakran [ Néha [Ritkan [ Soha

5. Beirja a naptaraba az idépontokat vagy dolgokat, amiket meg kell tennie.
L1 Mindig [J Gyakran [ Néha [Ritkan [ Soha

6. Gondolatban végighalad az abécé 6sszes betljén, hogy lassa, beugrik-e egy emlék egy
névrél vagy szorol.

L1 Mindig [J Gyakran [ Néha [Ritkan [ Soha

7. Szervezi az informaciokat, amikre emlékezni akar, példaul a bevasarldlistat az ételek
csoportjai alapjan szervezi.

L1 Mindig [1 Gyakran [ Néha [Ritkan [ Soha

8. Hangosan kimond valamit, amire emlékezni akar, példaul egy telefonszamra, amit csak
nemrég nézett meg.

] Mindig [ Gyakran [JNéha [ Ritkan [] Soha

9. Egy rutint alkalmaz, hogy emlékezzen a fontos dolgokra, példaul megnézi, hogy megvan-e a
pénztarcaja és a kulcsai, miel6tt elindul otthonrol.

L] Mindig [ Gyakran [ Néha [ Ritkan [] Soha

Kerjik lapozzon a kdvetkezé oldalra.



10. Listat készit, mint példaul bevasarldlista vagy lista a teenddirdl.
L1 Mindig [J Gyakran [ Néha [lRitkan [ Soha

11.lgyekszik alapos emlékképet képezni azokrol a dolgokroél, amelyekre emlékezni akar, példaul
azzal, hogy sok részletre koncentral.

L1 Mindig [J Gyakran [ Néha [lRitkan [ Soha

12.Jdl lathato helyre tesz valamit, hogy emlékeztesse valamire, példaul az eserny6t az ajtdé mellé
rakja, hogy ne felejtse el elvinni magéaval.

] Mindig []Gyakran [ Néha [IRitkan [ Soha

13.Egyre nagyobb id6k6zoket hagyva ismételget valamit onmaganak, hogy késébb emlékezzen
ra.

L1 Mindig [J Gyakran [ Néha [lRitkan [ Soha

14.Egy torténetet talal ki, hogy dsszekapcsolja az informéacidkat, amikre emlékezni akar.
L1 Mindig [J Gyakran [ Néha [lRitkan [ Soha

15. Leirja egy jegyzetflizetbe azokat a dolgokat, amikre emlékezni akar.
[ Mindig [0 Gyakran [ Néha [Ritkan [ Soha

16.Kirak egy betliszét azoknak a dolgoknak az elsé betljébdl, amire emlékezni akar, példaul
répa, alma, kenyér (RAK).

L1 Mindig [J Gyakran [ Néha [Ritkan [ Soha

17.Szandékosan, erésen dsszpontosit valamire annak érdekében, hogy emlékezzen ra.
L1 Mindig [J Gyakran [ Néha [Ritkan [ Soha

18.Emlékeztetdt vagy jegyzetet ir Snmaganak (nem naptarba vagy jegyzetfiizetbe).
[ Mindig [0 Gyakran [ Néha [ Ritkan [ Soha

19.Gondolatban megismétli a I[épéseit, hogy emlékezzen valamire, példaul egy elrakott targy
helyével kapcsolatban.

] Mindig [ Gyakran [JNéha [ Ritkan [] Soha
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