Multifactorial

Viemory ¢ : . , .o
Questionnaire Jaky mam pocit ze sve pameti

Jméno: Datum:

NizZe jsou uvedeny vyroky o pocitech, které mohou mit lidé v souvislosti s vnimanim své paméti.

Prectéte si kazdy vyrok a zamyslete se nad svymi pocity v poslednich dvou tydnech. Poté
zaskrtnéte policko u té odpovédi, ktera nejlépe vystihuje, nakolik s ni souhlasite nebo
nesouhlasite.

1. Jsem obecné spokojen/a s mymi pamétovymi schopnostmi.

Rozhodné
Souhlasim

Rozhodné

[1 Souhlasim [J Nevim [ Nesouhlasim [ Nesouhlasim

2. Vnimam vazné nedostatky ve své paméti.

Rozhodné
Souhlasim

Rozhodné

[ Souhlasim ] Nevim [J Nesouhlasim [ Nesouhlasim

3. Pokud je néco dulezité, pravdépodobné si to zapamatuiji.

O Rozhodné
Souhlasim

Rozhodné

[1 Souhlasim [ Nevim [0 Nesouhlasim [ Nesouhlasim

4. Kdyz néco zapomenu, bojim se, ze mam vazny problém s paméti, jako je Alzheimerova

nemaoc.
Rozhodné , , , Rozhodné
H Souhlasim [1 Souhlasim ] Nevim [1 Nesouhlasim [ Nesouhlasim

5. Moje pamét je mnohem horsi nez u vétSiny mych vrstevnika.

ggﬁzﬁi?i [ Souhlasim [ Nevim [0 Nesouhlasim Egzgﬁﬂ[ﬁim
6. Mam duvéru ve své pamétové schopnosti.
] ggﬁﬂ;i?i 0 Souhlasim [ Nevim [0 Nesouhlasim Egzgﬁﬂ&iim
7. Citim se nestastny, kdyz pomyslim na své pamétové schopnosti.
] ggﬁp;i?i [ Souhlasim [ Nevim [J Nesouhlasim Egzgﬁﬁ{iim
8. Obavam se toho, Ze si lidé za¢nou vSimat mych problémud s paméti.
L] 2832;1?51 [ Souhlasim [ Nevim [J Nesouhlasim Egzgﬁﬁ{;ésim

Pro dokoné¢eni dotazniku prosim otocte list na druhou stranu.



9. Kdyz mam potize si na néco vzpomenout, nejsem na sebe pfilis pfisny.

Rozhodné , , , Rozhodné
] Souhlasim [J] Souhlasim [J Nevim [J Nesouhlasim Nesouhlasim
10. V souvislosti s paméti, pocituji obavy.
Rozhodné , , , Rozhodné
] Souhlasim [J] Souhlasim [J Nevim [J Nesouhlasim Nesouhlasim

11.Moje pamét se v posledni dobé vyrazné zhorSuje.

ggﬁﬂlc;ds?ri [ Souhlasim [ Nevim [J Nesouhlasim Egzgaglr;ésim
12.Jsem obecné spokojeny se svymi pamétovymi schopnostmi.
ggﬁﬂ;i?i 0 Souhlasim [ Nevim [0 Nesouhlasim Egzgaﬁlr;iim
13.Nenastvu se, kdyZ mam problém si néco zapamatovat.
ggﬁﬂ;i?i 0 Souhlasim [ Nevim [0 Nesouhlasim Egzgaﬁlr;iim
14.0bavam se, Ze na néco dulezitého zapomenu.
] ggﬁm?’fs?ri O Souhlasim [ Nevim [J Nesouhlasim Egggaﬁlrfsim

15.Stydim se za své pamétové schopnosti.

] ggﬁﬂ;ds?ri O Souhlasim [ Nevim [J Nesouhlasim Egzgﬁglr;ésim
16.Kdyz zapominam jsem na sebe nastvany/na nebo otraveny/na.
ggﬁzﬁi?i [ Souhlasim [ Nevim [0 Nesouhlasim Egzgﬁﬂ[ﬁim
17.Na svij vék mam dobrou pamét.
] ggﬁﬂ;i?i 0 Souhlasim [ Nevim [0 Nesouhlasim Egzgﬁﬂ{iim

18.Moje pamétové schopnosti mi délaji starosti.

O Rozhodné

Souhlasim [J Nesouhlasim

[1 Souhlasim [J Nevim

Rozhodné
Nesouhlasim
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Multifactorial

.(\lﬂfg'?iro\:maire Chyby v pamatOVéni

Jméno: Datum:

Nize je uveden seznam béznych chyb, kterych se v souvislosti s paméti lidé dopoustéji.
Rozhodnéte, jak Casto jste kazdou z nich délali v poslednich dvou tydnech. Poté zasSkrtnéte
policko vedle nejlépe vystihujici odpovédi.

1. Zapominam platit ucty v¢as.
1 Pokazdé 1 Casto 1 Nékdy 0 ztidka I Nikdy

2. Zakladam nékam véci, které kazdodenné pouzivam, napfiklad kli¢e nebo bryle.
[0 Pokazdé [ Casto ] N&kdy [ zfidka [ Nikdy

3. Mam problém si vybavit telefonni Cislo, které jsem si pravé vyhledal/a.
1 Pokazdé [ Casto [0 Nékdy O ztidka I Nikdy

4. Nemohu si vybavit jméno ¢lovéka, se kterym jsem se pravé seznamil/a.
[] Pokazdé [ Casto [0 Nékdy [ Zridka I Nikdy

5. Zapominam donést néco, ikdyz jsem to mél/a v planu pfinést.
1 Pokazdé [ Casto 1 Nékdy [ z¥idka I Nikdy

6. Zapominam na schizku.
[ Pokazdé [ Casto ] N&kdy [ zfidka [ Nikdy

7. Zapominam, co jsem pravé chtél/a udélat; napfiklad, kdyz vejdu do pokoje uz nevim, pro¢
jsem tam Sel/Sla.

1 Pokazdé 1 Casto 1 Nékdy [ z¥idka I Nikdy

8. Zapominam vyfidit pochuzky.
[ Pokazdé [ Casto L1 Nékdy L] zfidka L1 Nikdy

9. Pfi konverzaci si nemuazu vybavit ur€ité slovo, které jsem chtél/a puvodné Fict.
L1 Pokazdé [ Casto L1 Nékdy L1 zridka [ Nikdy

Pro dokoné¢eni dotazniku prosim otocte list na druhou stranu.



10. Mam problém si vybavit podrobnosti z ¢lanku v novinach nebo ¢asopise, ktery jsem si ten
den precetl/a.

[0 Pokazdé [ Casto ] Nékdy [ Zridka [J Nikdy

11.Zapominam si brat léky.
1 Pokazdé [ Casto 1 Nékdy [ ztidka I Nikdy

12.Nemdzu si vybavit jméno osoby, kterou znam jiz delSi dobu.
[0 Pokazdé [ Casto ] Nékdy [ Zridka [J Nikdy

13.Zapominam predat vzkaz.
1 Pokazdé [ Casto [0 Nékdy O ztidka I Nikdy

14.Béhem konverzace zapominam, co jsem chtél/a fict.
] Pokazdé [ Casto [0 Nékdy [ Zridka [J Nikdy

15.Zapominam datum narozenin nebo vyroci, které jsem si dfive dobfe pamatoval/a.
1 Pokazdé [ Casto [0 Nékdy O ztidka I Nikdy

16.Zapominam telefonni Cislo, které ¢asto pouzivam.
[1 Pokazdé 1 Casto 1 Nékdy 1 zridka 1 Nikdy

17.0pakované vypravim pfibéh &i vtip stejné osobé, protoze jsem zapomnél/a, ze jsem ji ho uz
vypravél.

1 Pokazdé 1 Casto 1 Nékdy [ z¥idka I Nikdy

18.Zalozim (Ztratim) néco, co jsem pred nékolika dny odlozil.
[J Pokazdé [ Casto [ Nékdy [ Z¥idka [J Nikdy

19.Zapominam si koupit to, co jsem pavodné chtél/a.
L1 Pokazdé [ Casto L1 Nékdy L1 zridka [ Nikdy

20.Zapominam na podrobnosti z nedavné konverzace.
[ Pokazdé [ Casto L1 Nékdy [ zfidka [ Nikdy
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Multifactorial

Viemory ARG TP .y
Questionnaire Pouzivani pameéet’ovych strategii
Jméno: Datum:

Lidé ¢asto vyuzivaji rizné postupy, Ci strategie, ktera jim pomahaiji si véci pamatovat. Nékolik
strategii je uvedeno niZze. Rozhodnéte, jak €asto jste nékterou z nich vyuzil/a v poslednich dvou
tydnech. Poté zaskrrnéte policko vedle nejlépe vystihujici odpovédi.

1. Pouzivam Casovac nebo budik pro pfipomenuti, kdy mam néco udélat.
1 Pokazdé [ Casto 1 Nékdy [ ztidka I Nikdy

2. Pozadam nékoho druhého, aby mi pomohl si na néco vzpomenout, nebo aby mi néco
pfipomnél.

1 Pokazdé [ Casto [0 Nékdy O ztidka I Nikdy

3. Vytvafim rymy ze slov, ktera si chci zapamatovat.
1 Pokazdé [ Casto [0 Nékdy O ztidka I Nikdy

4. V mysli si vytvafim obraz néceho, co si chci zapamatovat, jako jméno a oblicej.
1 Pokazdé [ Casto [0 Nékdy O ztidka I Nikdy

5. Zapisuiji si do kalendare schuzky nebo ukoly, které musim udélat.
1 Pokazdé [ Casto 1 Nékdy [ z¥idka I Nikdy

6. Prochazim abecedu po jednotlivych pismenech a zjistuji, zda se mi vybavi néjaké jméno ¢i
slovo.

1 Pokazdé [ Casto 1 Nékdy [ z¥idka I Nikdy

7. Usporadam si informace, které si chci zapamatovat, napfiklad nakupni seznam dle skupin
potravin.

L1 Pokazdé [ Casto L1 Nékdy L1 zridka [ Nikdy

8. Rikam si n&co nahlas, abych si to zapamatoval, napfiklad telefonni &islo, které jsem si pravé
vyhledal/a.

L1 Pokazdé [ Casto L1 Nékdy L1 zridka [ Nikdy

9. Vyuzivam rutinu, abych si zapamatoval dilezité véci, jako napfiklad zkontroluji, zda mam
penézenku a klice pfed odchodem z domu.

L1 Pokazdé [ Casto L1 Nékdy L1 zridka [ Nikdy

Pro dokoné¢eni dotazniku prosim otocte list na druhou stranu.



10. PiSu si seznamy, napfiklad nakupni seznam nebo seznam véci, které je tfeba udélat.
[0 Pokazdé [ Casto ] Nékdy [ Zridka [J Nikdy

11.V myslenkach rozpracuji néco, co si chci zapamatovat; soustfedim se napfiklad na hodné
detaild.

1 Pokazdé [ Casto 1 Nékdy [ ztidka I Nikdy

12.Pokladam na viditelna mista néco, co mi pfipomene, ze mam néco udélat, napfiklad polozim
destnik ke dvefim, abych si ho nezapomnél/a s sebou vzit.

[0 Pokazdé [ Casto 1 Nékdy [ z¥idka [J Nikdy

13.Opakuji si néco, stale v delSich intervalech, abych si to zapamatoval/a.
1 Pokazdé [ Casto [0 Nékdy O ztidka I Nikdy

14.Vytvarim pfibéh, ktery propoji informace, které si chci zapamatovat.
] Pokazdé [ Casto [0 Nékdy [ Zridka I Nikdy

15. Zapisuji si do zapisniku véci, které si chci zapamatovat.
1 Pokazdé [ Casto [0 Nékdy O ztidka I Nikdy

16.Vytvarim si zkratku z prvnich pismen seznamu véci, které si chci zapamatovat, napfiklad
Mrkev, Raj¢ata, Ananas a Kokos = MRAK.

[J Pokazdé 1 Casto [ Nékdy 1 Z¥idka [J Nikdy

17.Cilené se na néco soustfedim, abych si to zapamatoval/la.
1 Pokazdé [ Casto 1 Nékdy O ztidka I Nikdy

18.PiSu si pro sebe poznamku, ¢&i pfipominku (jinou nez v kalendafi nebo v zapisniku).
[ Pokazdé [ Casto L1 Nékdy [ zfidka [ Nikdy

19.V mysSlenkach si promitam krok za krokem, abych si vzpomnél/a umisténi ztraceného
predmétu.

L1 Pokazdé [ Casto L1 Nékdy L1 zridka [ Nikdy
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