
ي حيال أشعر كيف   
 
ذاكرت   

اري    خ______       ____:__________الإسم
ّ
 __________:________الت

ي تتولد عند الأشخاص حيال ذاكرتهم. 
إقرأ كلّ من فيما يلي عبارات تصف المشاعر الت 

، ثمّ ضع  ن ن الماضيي  ي شعرت بها خلال الأسبوعي 
ر بالمشاعر الت 

ّ
الية وفك

ّ
العبارات الت
ي الخ

 .انة المجاورة للخيار الذي يصف مدى توافقك مع كل منهاإشارة فن

1   
 .بشكل عام، أنا مسرور بقدرة ذاكرت 

 ة
ّ
ة      لا أوافق      محايد       أوافق       أوافق بشد

ّ
 لا أوافق بشد

2  . ي
 توجد مشكلة جديّة بذاكرت 

   ة
ّ
ة    لا أوافق      محايد       أوافق      أوافق بشد

ّ
 لا أوافق بشد

ره.  3
ّ
ء مهمّ،  من المُحتمل أن أتذك ي

 إذا كان هناك ش 

   ة
ّ
ة    لا أوافق      محايد       أوافق      أوافق بشد

ّ
 لا أوافق بشد

ي كمرض  4
ا ما، أخاف من إحتمال وجود مشكلة جديّة تتعلق بذاكرت 

ً
عندما أنسى شيئ

 الزّهايمر. 

   ة
ّ
ة    لا أوافق      محايد       ق  أواف    أوافق بشد

ّ
 لا أوافق بشد

ي أسوأ من ذاكرة معظم الأشخاص الذين هم من عمري.  5
 ذاكرت 

   ة
ّ
ة    لا أوافق      محايد       أوافق      أوافق بشد

ّ
 لا أوافق بشد

ر الأشياء.  6
ّ
ي عل تذك

 أثق بقدرت 

   ة
ّ
ة    لا أوافق      د  محاي     أوافق      أوافق بشد

ّ
 لا أوافق بشد

7   
ر بقدرة ذاكرت 

ّ
 .أشعر بالحزن عندما أفك

   ة
ّ
ة    لا أوافق      محايد       أوافق      أوافق بشد

ّ
 لا أوافق بشد

ا 8
ًّ
ي ليست جيّدة جد

 ذاكرت 
ّ
 .أقلق من أن يلاحظ الآخرون أن

   ة
ّ
ة    لا أوافق      محايد       أوافق      أوافق بشد

ّ
 لا أوافق بشد

ئ ما  9 ر شي 
ّ
  تذك

 .لا أضغط على نفس  عندما أواجه صعوبة ف 

   ة
ّ
ة    لا أوافق      محايد       أوافق      أوافق بشد

ّ
 لا أوافق بشد

 يُرجى قلب الصّفحة لإكمال الإستبيان
 



10   
 .أشعر بالقلق حيال ذاكرت 

   ة
ّ
ة    لا أوافق      محايد       أوافق      أوافق بشد

ّ
 لا أوافق بشد

ة 11 ي الآونة الأخي 
ا فن
ًّ
ي تتدهور حق

 .ذاكرت 

   ة
ّ
ة    لا أوافق      محايد       أوافق      أوافق بشد

ّ
 لا أوافق بشد

ي  12
 .بشكل عام، أنا راضٍ عن قدرة ذاكرت 

   ة
ّ
ة    لا أوافق      محايد       أوافق      أوافق بشد

ّ
 لا أوافق بشد

ئ ما  13 ر شي 
ّ
  تذك

 .لا أشعر بالإحباط عندما أجد صعوبة ف 

   ة
ّ
ة    لا أوافق      محايد       أوافق      أوافق بشد

ّ
 لا أوافق بشد

ا مهمًا 14
ً
 .أقلق من أن أنس شيئ

   ة
ّ
ة    لا أوافق      محايد       أوافق      أوافق بشد

ّ
 لا أوافق بشد

  أنا مُحر   15
 .ج من قدرة ذاكرت 

   ة
ّ
ة    لا أوافق      محايد       أوافق      أوافق بشد

ّ
 لا أوافق بشد

يق أو بالإنزعاج من نفس  عندما أنس 16
ّ
 .أشعر بالض

   ة
ّ
ة    لا أوافق      محايد       أوافق      أوافق بشد

ّ
 لا أوافق بشد

  جيّدة بالنسبة لعمري 17
 .ذاكرت 

   ة
ّ
ة    لا أوافق      محايد       أوافق      أوافق بشد

ّ
 لا أوافق بشد

18    
 .أشعر بالقلق حيال قدرة ذاكرت 

   ة
ّ
ة    لا أوافق      محايد       أوافق      أوافق بشد

ّ
 لا أوافق بشد

اكرة
ّ
 (الرّضن ) إستبيان متعدد العوامل حول الذ
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اكرة  
ّ

 أخطاء الذ

اري    خ:____________________       الإسم
ّ
 __:________________الت

ي الخانة 
اكرة. ضع إشارة فن

ّ
قة بالذ

ّ
اس متعل

ّ
فيما يلي قائمة بأخطاء شائعة يرتكبها الن

ن  ي الأسبوعي 
المجاورة للخيار الذي يصفُ مدى ارتكابك لكلّ من هذه الأخطاء فن

ن   .الماضيي 

د.  1
ّ
ي الوقت المحد

 نسيان دفع فاتورة فن

 طوال الوقت         غالبًا         ا
ً
ا         ادرًا ن        أحيان

ً
 أبد

ارات 2
ّ
ظ
ّ
ا مثل المفاتيح أو الن ا تستخدمه يوميًّ

ً
 فيه شيئ

َ
 . نسيان المكان الذي وضعت

 طوال الوقت         غالبًا         ا
ً
ا     نادرًا            أحيان

ً
 أبد

 عنه للتوّ.  3
َ
 قد بحثت

َ
ر رقم هاتفٍ كنت

ّ
ي تذك

 مواجهة صعوبة فن

 طوال الوقت         غالبًا         ا
ً
ا     نادرًا            أحيان

ً
 أبد

 للتوّ.  4
ُ
ه
َ
ر اسم شخصٍ قابلت

ّ
 عدم تذك

 طوال الوقت         غالبًا         ا
ً
ا     نادرًا            أحيان

ً
 أبد

ه معك.  5 حضن
ُ
 أن ت

َ
ت
ْ
ئ أرد  نسيان إحضار شت 

 طوال الوقت         غالبًا         ا
ً
ا     نادرًا            أحيان

ً
 أبد

 نسيان موعد ما.  6

 طوال الوقت         غالبًا         ا
ً
ا     نادرًا            أحيان

ً
 أبد

نسيان ما كنت عل وشك أن تفعله، عل سبيل المثال، دخلت إلى غرفةٍ ما ونسيت  7
 . ما كنت قد دخلت لفعله

 طوال الوقت         غالبًا         
ً
ا     نادرًا            ا أحيان

ً
 أبد

 نسيان القيام بمهمّة ما.  8

 طوال الوقت         غالبًا         ا
ً
ا     نادرًا            أحيان

ً
 أبد

دة أثناء محادثة ما.  9
ّ
ي إيجاد كلمة محد

 مواجهة صعوبة فن

 طوال الوقت         غالبًا         ا
ً
ا     نادرًا            أحيان

ً
 أبد

 يُرجى قلب الصّفحة لإكمال الإستبيان
 



ة كنت قد ق 10
ّ
ر تفاصيل مقال من جريدة أو مجل

ّ
  تذك

  وقتٍ مواجهة صعوبة ف 
رأته ف 

 . سابق من اليوم عينه

 طوال الوقت         غالبًا         ا
ً
ا     نادرًا            أحيان

ً
 أبد

واء.  11
ّ
 نسيان تناول الد

 طوال الوقت         غالبًا         ا
ً
ا     درًا    نا        أحيان

ً
 أبد

ة.  12
ّ
ر اسم شخصٍ عرفته منذ مُد

ّ
 عدم تذك

 طوال الوقت         غالبًا         ا
ً
ا     نادرًا            أحيان

ً
 أبد

 نسيان نقل رسالة ما.  13

 طوال الوقت         غالبًا         ا
ً
ا     نادرًا            أحيان

ً
 أبد

 خلال محادثة ما.  نسيان ما كنت ستقوله  14

 طوال الوقت         غالبًا         ا
ً
ا     نادرًا            أحيان

ً
 أبد

ا  15
ً
 . نسيان عيد ميلاد أو ذكرى سنوية كنت تعرفها جيّد

 طوال الوقت         غالبًا         ا
ً
ا     نادرًا            أحيان

ً
 أبد

 نسيان رقم هاتف تستخدمه باستمرار.   16

 طوال الوقت         غالبًا         ا
ً
ا     نادرًا            أحيان

ً
 أبد

تها له من قبل.  17 ك نسيت أنك أخير
ّ
 إعادة سرد قصة أو نكتة للشخص عينه لأن

 طوال الوقت         غالبًا         ا
ً
ا     نادرًا            أحيان

ً
 أبد

ا  18
ً
 فيه شيئ

َ
 قبل عدة أيام.  نسيان المكان الذي وضعت

 طوال الوقت         غالبًا         ا
ً
ا     نادرًا            أحيان

ً
 أبد

اءه.  19 ئ كنت تنوي سر  اء شت   نسيان سر 

 طوال الوقت         غالبًا         ا
ً
ا     نادرًا            أحيان

ً
 أبد

رًا  20
ّ
 . نسيان تفاصيل محادثة حصلت مؤخ

 طوال الوقت         غالبًا         ا
ً
ا     نادرًا            أحيان

ً
 أبد

اكرة
ّ
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اكرة
ّ

اتيجيات الذ  إستخدام استر

اري    خ:____________________       الإسم
ّ
 :__________________الت

ر الأشياء. فيما يلي قائمة 
ّ
اتيجيات مختلفة لتذك  أو اسي 

ا
اس غالبًا حِيَلً

ّ
يستخدم الن

ي الخانة المجا
اتيجيات. ضع إشارة فن ورة للخيار الذي يصفُ مدى ببعض هذه الاسي 

ن  ن الماضيي  ي الأسبوعي 
 . استخدامك لكلّ من هذه الحِيَل فن

ئ ما  1 رك بالوقت المناسب للقيام بشت 
ّ
  . إستخدام ساعة ضبط الوقت أو منبّهًا يذك

 طوال الوقت         غالبًا         ا
ً
ا     نادرًا            أحيان

ً
 أبد

ئ أو بعمل عليك القيام به. طلب المساعدة من  شخص لتذكي   2   ك بشت 

 طوال الوقت         غالبًا         ا
ً
ا     نادرًا            أحيان

ً
 أبد

ي تريد تذكرها.  3
  تأليف قافية بالأشياء الت 

 طوال الوقت         غالبًا         ا
ً
ا     نادرًا            أحيان

ً
 أبد

ء تريد أن 4 ي
ره ،  كإسم ووجه شخص.  تكوين صورة بعقلك لسى 

ّ
  تتذك

 طوال الوقت         غالبًا         ا
ً
ا     نادرًا            أحيان

ً
 أبد

ي عليك القيام بها عل رزنامة.  5
  تسجيل المواعيد والأعمال الت 

 طوال الوقت         غالبًا         ا
ً
ا     نادرًا            أحيان

ً
 أبد

ي ذاكرتك المرور عل الحرو  6 ى إذا كان حرف ما يُحت 
ا تلو الآخر لي 

ً
ف الأبجدية واحد

  . بإسم أو بكلمة

 طوال الوقت         غالبًا         ا
ً
ا     نادرًا            أحيان

ً
 أبد

يات  7 رها ، عل سبيل المثال؛ تصنيف لائحة المشي 
ُّ
ترتيب معلومات تريد تذك

  بحسب المجموعات الغذائية. 

  الوقتطوال         غالبًا         ا
ً
ا     نادرًا            أحيان

ً
 أبد

ه للتوّ.  8
َ
ت
ْ
د
َّ
ره، مثل رقم هاتف تفق

ّ
ء بصوتٍ عالٍ بهدف تذك ي

ّ   قول السى 

 طوال الوقت         غالبًا         ا
ً
ا     نادرًا            أحيان

ً
 أبد

9  
 
ر الأشياء المهمة، كتفق

ّ
ن لتذك باع روتي 

ّ
دِ المحفظة والمفاتيح قبل الخروج من إت

ل.  ن   المين

 طوال الوقت         غالبًا         ا
ً
ا     نادرًا            أحيان

ً
 أبد

 يُرجى قلب الصّفحة لإكمال الإستبيان
 



ي عليك إنجازها.  10
يات أو بالأعمال الت    إنشاء لائحة، مثل لائحة بالمشي 

 طوال الوقت         غالبًا         ا
ً
ا     نادرًا            أحيان

ً
 أبد

 تفاصيله 11
ّ
ن عل أدق كي 

ره، مثل الي ّ
ّ
ء تريد أن تتذك ي

ح مفصّل لسى  ا، القيام بش    . ذهنيًّ

 طوال الوقت         غالبًا         ا
ً
ا     نادرًا            أحيان

ً
 أبد

ذها معك.  12
ْ
ر أخ

ّ
تك قرب الباب كي تتذك

ّ
ي مكان بارز ، مثل وضع مظل

ٍ فن
ئ   وضع شت 

 طوال الوقت         غالبًا         ا
ً
ا     نادرًا            أحيان

ً
 أبد

ره.  13
ُّ
ا ك  تستطيع تذك

ايد تدريجيًّ ات زمنية تت   ئ ما لنفسك على فت    إعادة تكرار شي 

 طوال الوقت         غالبًا         ا
ً
ا     نادرًا            أحيان

ً
 أبد

ي تريد  14
رها.  تأليف قصّة لربط المعلومات الت 

ُّ
  تذك

 طوال الوقت         غالبًا         ا
ً
ا     نادرًا            أحيان

ً
 أبد

رها عل دفي  ملاحظات.  15
ُّ
ي تريد تذك

  كتابة  الأشياء الت 

 طوال الوقت         غالبًا         ا
ً
ا     نادرًا            أحيان

ً
 أبد

رها،  إنشاء كلمة تجمع أوّل حرف من كل كلمة 16
ّ
موجودة عل لائحة أشياء تريد  تذك

  مثال: قرنبيط، لوبياء، وموز )قلم(. 

 طوال الوقت         غالبًا         ا
ً
ا     نادرًا            أحيان

ً
 أبد

ره.  17
ّ
ئ ما  لكي تتذك ة عل شت 

ّ
ن بشد كي 

د الي ّ   تعم 

 طوال الوقت         غالبًا         ا
ً
ا     ا    نادرً         أحيان

ً
 أبد

  دفت   18
زنامة أو ف    الرُّ

كتابة ملاحظة أو تذكت  لنفسك )مختلفة عن تلك الموجودة ف 
  الملاحظات(. 

 طوال الوقت         غالبًا         ا
ً
ا     نادرًا            أحيان

ً
 أبد

ئ ما، مثل مكان غرض مفقود.  19 ر شت 
ّ
ي ذهنك بهدف تذك

  مراجعة خطواتك فن

 طوال الوقت         غالبًا         ا
ً
ا     نادرًا            أحيان

ً
 أبد

اكرة
ّ
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