Multifactorial

gfgﬁf,‘,’maire Minnesfunktion
Namn: Datum:

Harunder star pastdenden om de kanslor olika manniskor kan ha kring sin minnesférmaga. Las
varje pastaende och fundera 6ver dina egna kanslor under de senaste tva veckorna. Kryssa
darefter i det svarsalternativ som bast motsvarar hur mycket du haller med eller ;.

1. Jag ar huvudsakligen n6jd med min minnesférmaga.

N Instammer Instammer Instammer N Instammer N Instammer
helt i hbg grad delvis i lag grad inte alls

2. Nagot ar allvarligt fel med mitt minne.

[ Instammer Instammer Instammer Instammer n Instammer
helt i hbg grad delvis i lag grad inte alls

3. Om nagot &r viktigt kommer jag troligen ihag det.

N Instammer Instammer Instammer Instammer N Instammer
helt i hog grad delvis ildg grad inte alls

4. Nar jag glommer nagot blir jag orolig for att jag har ett allvarligt problem med minnet t.ex. att
jag drabbats av Alzheimers sjukdom.

N Instammer Instammer Instammer Instammer Instammer
helt i hog grad delvis i lag grad inte alls

5. Mitt minne fungerar samre &@n hos de flesta jamnariga.

1 Instammer Instammer Instammer 1 Instammer Instammer
helt i hbg grad delvis i lag grad inte alls

6. Jag kanner mig séker pa min férmaga att komma ihag saker och ting.

N Instammer Instammer Instammer Instammer Instammer
helt i hog grad delvis ilag grad inte alls

7. Jag kanner mig ledsen nar jag tanker pa min minnesférmaga.

0 Instammer Instammer Instammer 0 Instammer Instammer
helt i hog grad delvis ilag grad inte alls

8. Jag oroar mig for att andra ska marka att mitt minne inte fungerar sa bra.

Instammer Instammer Instammer Instammer Instammer
helt i hog grad delvis i lag grad inte alls

Vand blad for att fortsatta.



9. Nar jag har svarigheter att minnas saker tar jag inte sa hart pa det.

[ Instammer Instammer [ Instammer [ Instammer
helt i hog grad delvis i lag grad

n Instammer
inte alls

10. Jag oroar mig fér mitt minne.

[ Instammer Instammer [ Instammer [ Instammer
helt i hog grad delvis i lag grad

n Instammer
inte alls

11.Min minnesfunktion har verkligen forsamrats pa sistone.

[ Instammer Instammer Instammer Instammer
helt i hog grad delvis i lag grad

n Instammer
inte alls

12.Jag ar i stort sett n6jd med hur mitt minne fungerar.

N Instammer Instammer Instammer Instammer
helt i hog grad delvis ilag grad

N Instammer
inte alls

13.Jag blir inte upprord nar jag har svart att komma ihag saker.

N Instammer Instammer Instammer N Instammer
helt i hog grad delvis ilag grad

N Instammer
inte alls

14.Jag oroar mig for att jag ska gldomma nagot viktigt.

N Instammer Instammer Instammer N Instammer
helt i hog grad delvis ilag grad

N Instammer
inte alls

15.Jag tycker det ar pinsamt att jag har daligt minne.

N Instammer Instammer Instammer Instammer
helt i hog grad delvis i lag grad

N Instammer
inte alls

16.Jag blir stord eller irriterad pa mig sjalv nar jag ar glomsk.

Instammer Instammer Instammer Instammer
H helt H i hog grad H delvis H ilag grad

N Instammer
inte alls

17.Mitt minne ar gott for min alder.

1 Instammer Instammer Instammer 1 Instammer n Instammer
helt i hdg grad delvis i lag grad inte alls
18.Jag oroar mig for min minnesférmaga.
1 Instammer Instammer Instammer Instammer Instammer
helt i hdg grad delvis i lag grad inte alls
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Multifactorial

Viemor : :
Qfestio\:maire Minnesmisstag
Namn: Datum:

Har nedan star en lista pa vanliga minnesmisstag manniskor gor. Avgoér hur ofta du har gjort var
och en av dessa under de senaste tva veckorna. Kryssa i det pastadende som stammer bast.

1. Glémde betala en rakning i tid.
O] Alltid L] Ofta ] Ibland O sallan [ Aldrig

2. Forlade nagot du anvander dagligen, t.ex. nycklar eller glasogon.
L1 Alltid L] Ofta L] Ibland [ sallan [ Aldrig

3. Hade svart att komma ihag ett telefonnummer du nyss tagit reda pa.
] Alltid O] ofta ] Ibland O sallan [ Aldrig

4. Glomde namnet pa nagon du nyligen traffat.
L] Alltid L] Ofta L] Ibland [ sallan [ Aldrig

5. Glomt nagot du hade téankt ta med dig.
I Alltid ] ofta ] Ibland O sallan [ Aldrig

6. Glomt en avtalad tid.
L] Alltid L] Ofta L] Ibland [ sallan [ Aldrig

7. Glomt vad du stod i begrepp att gora, t.ex. att du gatt in i ett rum men glomt vad det var du
skulle gora dar.

I Alltid ] ofta ] Ibland O sallan [ Aldrig

8. Glomt att gora ett arende.
L] Alltid L] Ofta L] Ibland [ sallan [ Aldrig

9. Haft svarigheter att komma pa det ord du sokte i ett samtal.
L] Alltid L] Ofta [ Ibland ] Sallan [ Aldrig

Vand blad for att fortsatta.



10. Haft svart att komma ihag detaljer i en tidningsartikel du last tidigare under dagen.
O] Alltid L] Ofta [ Ibland O sallan [ Aldrig

11.Glémt ta din medicin.
L1 Alltid L] Ofta L] Ibland ] sallan [ Aldrig

12.Glomt namnet pa nagon du kanner.
O] Alltid L] Ofta [ Ibland O sallan [ Aldrig

13.Glomt framféra ett meddelande.
O Alltid ] ofta ] Ibland O sallan [ Aldrig

14.Glémt vad du skulle saga i ett samtal.
L1 Alltid L] Ofta L] Ibland [ sallan [ Aldrig

15.Glomt en fodelsedag eller liknande som du tidigare brukat komma ihag.
O Alltid ] ofta [ Ibland O sallan [ Aldrig

16.Glomt ett telefonnummer du anvander ofta.
L1 Alltid L] Ofta L] Ibland [ sallan [ Aldrig

17. Aterberéttat ett skamt eller en historia for en person du redan beréttat den for.
O Alltid ] ofta ] Ibland O sallan [ Aldrig

18.Fdrlagt nagot du lagt undan nagra dagar tidigare.
L1 Alltid L] Ofta L] Ibland [ sallan [ Aldrig

19.Glomt att kopa nagot du skulle ha.
L] Alltid L] Ofta [ Ibland ] Sallan [ Aldrig

20.Glomt detaljer fran ett samtal du haft nyligen.
L1 Alltid L] Ofta L] Ibland [ sallan [ Aldrig
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Multifactorial

T e Minnesstrategier
Namn: Datum:

Manga anvander sig av olika knep och strategier for att komma ihag saker. Nagra olika strategier
aterges har nedan. Fundera over hur ofta du anvant dig av dessa de senaste tva veckorna och
kryssa i det svarsalternativ som stammer bast.

1. Anvant en timer eller satt alarm for att paminna dig om nar nagot ska goras.
L1 Alltid L] Ofta L] Ibland ] sallan [ Aldrig

2. Bett ndgon annan att hjalpa dig komma ihdg nagot eller pAminna dig om att géra en sak.
O Alltid ] ofta [ Ibland O sallan [ Aldrig

3. Hittat pa ett rim om det du ska komma ihag.
L1 Alltid L] Ofta L] Ibland ] sallan [ Aldrig

4. Gjort en mental bild av det du ska komma ihag, som ett namn eller ett ansikte.
O Alltid ] ofta [ Ibland O sallan [ Aldrig

5. Antecknat saker i en kalender, t.ex. avtalade moten eller saker du behdver gora.
L1 Alltid L] Ofta L] Ibland [ sallan [ Aldrig

6. Gatt igenom alfabetet en bokstav i taget for att forsoka komma pa en ledtrad till ett namn eller
ett ord.

O Alltid ] ofta ] Ibland O sallan [ Aldrig

7. Organiserat eller strukturerat information du behdver komma ihag, t.ex. skrivit inkopslistan i
grupper utifran vilken typ av livsmedel du ska kopa, mejeri, frukt och gront osv.

L1 Alltid L] Ofta L] Ibland [ sallan [ Aldrig

8. Sagt nagot hogt for att komma ihag det, t.ex. ett telefonnummer du just letat upp.
L] Alltid L] Ofta [ Ibland ] Sallan [ Aldrig

9. Haft rutiner for att komma ihag viktiga saker, t.ex. att alltid kolla att du har nycklar och planbok
nar du gar hemifran.

L] Alltid L] Ofta L] Ibland [ sallan [ Aldrig

Vand blad for att fortsatta.



10. Gjort en lista, t.ex. en inkopslista eller en lista pa saker du ska gora.
O] Alltid L] Ofta ] Ibland O sallan [ Aldrig

11.Mentalt bearbetat nagot du vill komma ihag, t.ex. genom att fokusera pa olika detaljer och
aspekter av det du vill minnas.

L1 Alltid L] Ofta L] Ibland ] sallan [ Aldrig

12.Lagt nagot pa en framtradande plats for att bli pAmind om att géra nagot, t.ex. genom att
lagga paraplyet innanfor ytterdorren sa du kommer ihag att ta med dig det nar du gar.

O] Alltid L] Ofta ] Ibland O sallan [ Aldrig

13.Upprepat nagot for dig sjalv med langre och langre intervall emellan for att komma ihag
nagot.

L1 Alltid L] Ofta L] Ibland [ sallan [ Aldrig

14.Gjort en berattelse for att skapa sammanhang i den information du vill komma ihag.
O Alltid O] ofta ] Ibland O sallan [ Aldrig

15. Skrivit ner de saker du vill komma ihdg i ett anteckningsblock.
L1 Alltid L] Ofta L] Ibland [ sallan [ Aldrig

16.Gjort en akronym av den forsta bokstaven i de saker du vill komma ihdg, t.ex. bréd , ost och
kaffe, b-o-k.

O Alltid ] ofta ] Ibland O sallan [ Aldrig

17.Medvetet koncentrerat dig noga pa nagot sa du ska komma ihag det.
L1 Alltid L] Ofta L] Ibland [ sallan [ Aldrig

18. Skrivit en paminnelse till dig sjéalv pa ndgot annat &n i kalender eller anteckningsblock.
L] Alltid L] Ofta [ Ibland ] Sallan [ Aldrig

19.Forsokt tanka tillbaka pa vad du gjort i omvand ordning steg for steg for att komma ihag
nagot, t.ex. var du lagt en sak.

L1 Alltid L] Ofta L] Ibland [ sallan [ Aldrig
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