ultifactorial

emory z p
uestionnaire Eleged ettseg
Név: Datum:

Az aldbbiakban olyan allitdsokat talal, amelyeket az emberek az emlékezetiikkel kapcsolatban
érezhetnek. Olvassa el az allitasokat és gondolja végig, hogy azok mennyire voltak jellemzéek
Onre az elmult két hét soran, majd jelolje egyetértésének mértékét.

1. Rosszabb a memaoriam, mint a velem egykortaknak.
[l lgggtséerrt]ek ] Egyetértek [ Nemtudom  [] Ege;gtértek O gggilgigtnem
2. Magabiztos vagyok az emlékezeti képességeimet illetéen.
O lg;ljgtséerrt]ek ] Egyetértek [ Nemtudom  [] Sge;ltértek L] gﬂgilgsgtnem
3. Elszomorodom, ha az emlékezeti képességemre gondolok.
O lg;ljgtséerrt]ek ] Egyetértek [ Nemtudom  [] Sge;ltértek L] gﬂgilgsgtnem
4. Az utébbi idében egyre romlik az emlékezeti mikodésem.
lgggtséerrt]ek ] Egyetértek [ Nemtudom  [] gge;;tértek Eﬂgilgggtnem
5. Altalanossagban elégedett vagyok az emlékezeti teljesitményemmel.
Zgggfé?r?ek ] Egyetértek [ Nemtudom [ gge;gtértek éErgzgillteagigtnem
6. Nem idegesit fel, ha valami nem jut eszembe.
Zgggfé?r?ek ] Egyetértek [ Nemtudom [ gge;gtértek éErgzgillteagigtnem
7. Aggodom amiatt, hogy elfelejtek valami fontosat.
ggg:tsgrrt]ek ] Egyetértek [ Nemtudom [ glge;;tértek gﬂgilgigtnem
8. Szégyenkezem az emlékezeti teljesitményem miatt.
ggg:f(;rt]ek ] Egyetértek [ Nemtudom  [] glgegtértek L] Eﬂgi‘lgigtnem
9. Aggdédom az emlekezeti képesseégem miatt.
Zg;ljgféer?ek ] Egyetértek [ Nemtudom  [] gge}gtértek Eﬁgﬁlgigtnem
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ultifactorial
emory

uestionnaire Kepesseg

Név: Datum:

Az alabbiakban gyakran elkovetett emlékezeti hibakat tartalmazo lista lathato. Jeldlje be a
megfelel6 valaszt az egyes allitasok esetében, hogy azok milyen gyakran térténtek meg Onnel
az elmdult két hét soran.

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

L1 Mindig [1 Gyakran I Néha [lRitkan [ Soha

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

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

4. Elfelejti mit is csindlt volna épp; példaul, bemegy egy szobéba és elfelejti mit szeretet volna
csinalni, amiért bement.

] Mindig [d Gyakran [ Néha [ Ritkan [ Soha

5. Elfelejt elvégezni egy tennivalot.
L1 Mindig [J Gyakran [ Néha [Ritkan [ Soha

6. Elfelejti mit szeretett volna mondani a beszélgetés soran.
[ Mindig [0 Gyakran [ Néha  [Ritkan [ Soha

7. Elfelejt egy sziletésnapot vagy évfordulét, amire altalaban szokott emlékezni.
L1 Mindig [J Gyakran [ Néha [Ritkan [ Soha

8. Nem talal valamit, amit néhany nappal korabban tett el.
] Mindig [ Gyakran [JNéha [ Ritkan [] Soha

9. Elfelejti egy kbzelmultbeli beszélgetés részleteit.
L1 Mindig [1 Gyakran [ Néha [Ritkan [ Soha
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ultifactorial

emory £
uestionnaire Strategla
Név: Datum:

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. Hangosan kimond valamit, amire emlékezni akar.
] Mindig [] Gyakran [ Néha [IRitkan [ Soha

2. Rimet farag abbdl, amire emlékeznie kell.
L1 Mindig [J Gyakran [ Néha [lRitkan [ Soha

3. Elképzel egy képet arrdl, amit meg kell tennie, mint egy nevet vagy arcot.
L1 Mindig [J Gyakran [INéha [lRitkan [ Soha

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

[ Mindig [0 Gyakran [ Néha  [Ritkan [ Soha

5. Igyekszik alapos emlékképet képezni azokrdl a dolgokrél, amelyekre emlékezni akar, példaul
azzal, hogy részletekre koncentral.

[ Mindig [0 Gyakran [ Néha  [Ritkan [ Soha

6. Egyre nagyobb id6kdzoket hagyva ismételget valamit dnmaganak, hogy késébb emlékezzen
ra.
[ Mindig [0 Gyakran [ Néha  [Ritkan [ Soha

7. Leirja egy jegyzetfiizetbe azokat a dolgokat, amikre emlékezni akar.
L1 Mindig [J Gyakran [ Néha [Ritkan [ Soha

8. Szandékosan, erésen 6sszpontosit valamire annak érdekében, hogy emlékezzen ra.
L1 Mindig [1 Gyakran [ Néha [Ritkan [ Soha

9. Emlékeztetdt vagy jegyzetet ir Snmaganak.
] Mindig [ Gyakran [JNéha [ Ritkan [] Soha
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