Multifactorial

g‘em".w . Como eu me sinto sobre a minha memoaria
uestionnaire

Nome: Data:

Abaixo constam afirmacdes sobre sentimentos que as pessoas talvez tenham sobre a propria
memoria. Leia cada frase e decida se vocé concorda. Pense em como vocé tem se sentido nas
tltimas duas semanas. Em seguida, marque a coluna apropriada.

1. Geralmente eu estou contente com a minha meméria.

L] 'I(;gtgclzr%rgr?t o [ Concordo [J Indeciso [ Discordo L] 'Il?i)st;(ljr;]i%te
2. Existe algo seriamente errado com a minha memoria.

L] 'I(ggtrglzr%rgr?t o [ Concordo [ Indeciso [ Discordo L] 'I[?i)stg(ljr:je%t o
3. Se algo é importante eu provavelmente irei lembrar.

L] 'I(ggtrglzr%rgr?t o [ Concordo [ Indeciso [ Discordo L] 'I[?i)stg(ljr:je%t o

4. Quando eu esqueco algo, eu tenho medo de ter um sério problema de memaria, como a
doenca de Alzheimer.

O Concordo

O Discordo
Totalmente

O Concordo [ Indeciso [ Discordo Totalmente

5. A minha memoaria é pior do que a memaria de outras pessoas da minha idade.

L] ?gtr;(l:r?wrgr?te [ Concordo [ Indeciso [ Discordo L] ?;S{g?r;ionte
6. Eu tenho confiangca na minha capacidade de lembrar informacoes.

L] 'I(;gtr;(lzr%rgr?t o [ Concordo [ Indeciso [ Discordo L] %St;(ljrgjeor\t o
7. Eu me sinto infeliz quando penso na minha memoaria.

L] ?g{;‘fgg& o [ Concordo [ Indeciso [ Discordo L] 'Il?g)st;(ljrilde%t o

8. Eu me preocupo que os outros notem que a minha memaoria ndo esta tao boa.

Concordo ) ) Discordo
] Totalmente [ Concordo [] Indeciso [ Discordo H Totalmente

Vire a pagina para preencher o questionario.



9. Quando eu tenho dificuldade para lembrar algo, eu ndo sou tdo severo / exigente comigo

mesmo (a).

[ ?g{;&g&e O Concordo [J Indeciso [ Discordo [ 'Il?(i)s'zg?r;deonte
10. Eu estou preocupado (a) com a minha memoria.

[ ?g{;&g&e O Concordo [J Indeciso [ Discordo [ 'Il?(i)s'zg?r;deonte
11.Minha memoria esta piorando muito ultimamente.

O] '(I;gtr;?r%rgr?te [ Concordo [J Indeciso [ Discordo O] 'Il?i)st;(ljr;]de?lte
12.Geralmente eu estou satisfeito (a) com a minha memodria.

L] '(Iggtrglzr%rgr?te [ Concordo [ Indeciso [ Discordo L] 'I[?i)stg(ljr:je%te
13.Eu n&o me aborre¢co quando eu tenho problemas para lembrar algo.

L] '(Iggtrglzr%rgr?te [ Concordo [ Indeciso [ Discordo L] 'I[?i)stg(ljr:je%te
14.Eu fico preocupado (a) que eu possa esquecer algo importante.

[ ?gtr;cl:r?wrgr?te O Concordo [0 Indeciso [ Discordo [ ?ﬁgﬁ;i%te
15.Eu estou envergonhado (a) com a minha memoria.

] '(I;c())tr;(lzr%rgr?te O Concordo [0 Indeciso [ Discordo ] ?i)st;(ljrgdeonte

16.Eu fico irritado (a) ou chateado (a) comigo mesmo (a) quando eu esqueco algo.

L] 'I(;gtr;(lzr%rgr?t o [ Concordo [ Indeciso [ Discordo L] %St;(ljrgjeor\t o
17.A minha memoéria é boa para a minha idade.

L] ?g{;‘fgg& o [ Concordo [ Indeciso [ Discordo L] 'Il?ést;(ljrilde%t o
18.Eu me preocupo com a minha memoaria.

L] ?gtr;?r?wrgr?te [ Concordo [ Indeciso [ Discordo L] ?ﬁ;ﬁ;ﬁne
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Multifactorial

f(\fem‘?ry _ Falhas de Memoria
uestionnaire

Nome: Data:

Abaixo ha uma lista de falhas de memadria comuns que as pessoas cometem. Decida com que
frequéncia que vocé tem cometido cada uma destas nas ultimas duas semanas, em seguida,
marque a coluna apropriada.

1. Esquece de pagar uma conta a tempo.

[1O Tempo Todo [ Frequentemente  [1AsVezes [ Raramente [1Nunca

2. Guarda no lugar errado algo que usa diariamente, como chaves ou éculos.

[0 O Tempo Todo [ Frequentemente  [1AsVezes [ Raramente [ Nunca

3. Tem dificuldade em lembrar um nimero de telefone que vocé acabou de olhar.

[1O Tempo Todo [ Frequentemente [ AsVezes [JRaramente [ Nunca

4. Na&o se lembra do nome de alguém que vocé acabou de conhecer.

[0 O Tempo Todo [ Frequentemente [0 AsVezes [ Raramente [ Nunca

5. Esquece algo vocé queria trazer com VOCé.

[1O Tempo Todo [ Frequentemente [ AsVezes [ Raramente [ Nunca

6. Esquece um compromisso.

[0 O Tempo Todo [ Frequentemente  [1AsVezes [ Raramente [ Nunca

7. Esquece o que vocé estava indo fazer, por exemplo, entra em um quarto e esquece o que
vocé foi fazer Ia.

[1O Tempo Todo [ Frequentemente [ AsVezes [ Raramente [ Nunca

8. Esquece de cumprir um dever.

[J O Tempo Todo [J Frequentemente [0 AsVezes [ Raramente [ Nunca

9. Em uma conversa, tem dificuldade para encontrar uma determinada palavra que quer.

[0 O Tempo Todo [ Frequentemente [ AsVezes [ Raramente [ Nunca

Vire a pagina para preencher o questionario.



10. Tem dificuldade em lembrar detalhes de um texto de revista ou jornal que leu no comeco do
dia.

[0 O Tempo Todo [ Frequentemente  [1AsVezes [ Raramente [ Nunca

11.Esquece de tomar remedios.

[1O Tempo Todo [ Frequentemente [1AsVezes [ Raramente [1Nunca

12.N&o se lembra do nome de alguém que vocé conhece ha algum tempo.

[0 O Tempo Todo [ Frequentemente  [1AsVezes [ Raramente [ Nunca

13.Esquece de dar um recado.

[1O Tempo Todo [ Frequentemente [ AsVezes [ Raramente [1 Nunca

14.Esquece 0 que vocé ia dizer numa conversa.

[0 O Tempo Todo [ Frequentemente  [1AsVezes [ Raramente [ Nunca

15.Esquece aniversarios ou datas comemorativas que vocé costumava saber bem.

[1O Tempo Todo [ Frequentemente [ AsVezes [ Raramente [1Nunca

16.Esquece numeros de telefone que vocé usa com frequéncia.

[0 O Tempo Todo [ Frequentemente [0 AsVezes [ Raramente [ Nunca

17.Conta a mesma histéria ou a mesma piada porque esqueceu que ja tinha contado.

[1O Tempo Todo [ Frequentemente [ AsVezes [ Raramente [ Nunca

18.Confunde o lugar de algo que guardou h& alguns dias atras.

[0 O Tempo Todo [ Frequentemente  [1AsVezes [ Raramente [ Nunca

19.Esquece de comprar algo que vocé pretendia comprar.

[0 O Tempo Todo [ Frequentemente [ AsVezes [ Raramente [ Nunca

20.Esquece os detalhes de uma conversa recente.

[J O Tempo Todo [J Frequentemente [0 AsVezes [ Raramente [ Nunca

Questionario Multifatorial de Memoria: Escala de Capacidade | baycrest.org/mmq

© Baycrest Centre for Geriatric Care 2020. Todos os direitos reservados.

Troyer, A. K., & Rich, J. B. (2002). Psychometric properties of a new metamemory questionnaire for older
adults. Journals of Gerontology: Psychological Sciences, 57(1), 19-27.

Simon, S. S., Avila, R. T., Vieira, G., & Bottino, C. M. C. (2016). Metamemory and aging: Psychometric properties of the Brazilian
version of the Multifactorial Memory Questionnaire for elderly. Dementia & Neuropsychologia, 10(2), 113-126.



Multifactorial

f(\fem‘?ry __ Estratégias de Memoria
uestionnaire

Nome: Data:

As pessoas frequentemente usam diferentes auxilios ou estratégias para lembrar as coisas.
Diversas estratégias estdo listadas abaixo. Decida com que frequéncia vocé tem usado cada
uma delas nas ultimas duas semanas. Em seguida marque a coluna apropriada.

1. Usa um alarme ou despertador para lembrar de fazer alguma coisa.

[1O Tempo Todo [ Frequentemente [1AsVezes [ Raramente [1Nunca

2. Pede que alguém o ajude a lembrar de algo ou lembre que vocé precisa fazer algo.

[0 O Tempo Todo [ Frequentemente  [1AsVezes [ Raramente [ Nunca

3. Cria umarima com a informacé&o que vocé quer lembrar.

[1O Tempo Todo [ Frequentemente [ AsVezes [ Raramente [1Nunca

4. Na sua mente, cria uma imagem visual de algo que vocé queira se lembrar, como associar
um nome a um rosto.

[0 O Tempo Todo [ Frequentemente  [1AsVezes [ Raramente [ Nunca

5. Anota coisas num calendario, tais como compromissos ou coisas que precisam ser feitas.

[1O Tempo Todo [ Frequentemente [ AsVezes [ Raramente [ Nunca

6. Segue o alfabeto, letra por letra, para ver se vocé lembra de um nome ou uma palavra.

[0 O Tempo Todo [ Frequentemente  [1AsVezes [ Raramente [ Nunca

7. Organiza as informac¢des que vocé precisa lembrar, como por exemplo, organizar a sua lista
de supermercado de acordo com grupos de comidas.

[0 O Tempo Todo [ Frequentemente [ AsVezes [ Raramente [ Nunca

8. Fala algo em voz alta com o objetivo de se lembrar, como um numero de telefone que vocé
acabou de olhar.

[J O Tempo Todo [J Frequentemente [0 AsVezes [ Raramente [ Nunca

9. Usa uma rotina para se lembrar de coisas importantes, como checar se vocé esté levando a
sua carteira e a sua chave quando sai de casa.

[J O Tempo Todo [J Frequentemente [0 AsVezes [ Raramente [ Nunca

Vire a pagina para preencher o questionario.



10. Faz uma lista, como uma lista de supermercado ou de coisas a serem feitas.

[0 O Tempo Todo [ Frequentemente  [1AsVezes [ Raramente [ Nunca

11.Elabora mentalmente algo que vocé quer se lembrar, como por exemplo, prestar atencédo em
detalhes.

[1O Tempo Todo [ Frequentemente  [1AsVezes [ Raramente [ Nunca

12.Coloca algo em um lugar que chame a sua atencao para lembra-lo (a) de fazer algo, como
colocar o guarda chuva na frente da porta para vocé se lembrar de leva-lo com vocé.

[0 O Tempo Todo [ Frequentemente  [1AsVezes [ Raramente [ Nunca

13.Repete algo para vocé mesmo (a) em intervalos cada vez maiores, assim voceé ira se
lembrar.

[1O Tempo Todo [ Frequentemente [ AsVezes [ Raramente [1 Nunca

14.Cria uma estoria para juntar informacfes que vocé quer se lembrar.

[0 O Tempo Todo [ Frequentemente  [1AsVezes [ Raramente [ Nunca

15.Escreve em uma agenda coisas que vocé quer se lembrar.

[1O Tempo Todo [ Frequentemente [ AsVezes [ Raramente [1 Nunca

16.Cria uma sigla com as primeiras letras em uma lista de coisas que vocé quer lembrar, tais
como lim&o, uva e amendoim (LUA).

[0 O Tempo Todo [ Frequentemente  [1AsVezes [ Raramente [ Nunca

17.Intencionalmente se concentra muito em algo para poder se lembrar.

[1O Tempo Todo [ Frequentemente [ AsVezes [ Raramente [ Nunca

18.Escreve um bilhete ou um lembrete para vocé mesmo (diferente de calendario ou agenda).

[J O Tempo Todo [J Frequentemente [0 AsVezes [ Raramente [ Nunca

19.Refaz mentalmente as etapas de algo que vocé fez com o intengéo de lembrar algo, como o
lugar de alguma coisa que vocé nao lembra onde esta.

[0 O Tempo Todo [ Frequentemente [ AsVezes [ Raramente [ Nunca
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