Multifactorial

Viemory R - . . . .
Questionnaire Wie ich mein Gedachtnis einschatze
Name: Datum:

Nachfolgend finden Sie Aussagen Uber Gefuhle und Eindriicke, die Menschen zu ihrem
Gedachtnis haben kdnnen. Lesen Sie jede Aussage und denken Sie an lhre eigenen Eindriicke
der vergangenen zwei Wochen. Kreuzen Sie diejenige Antwort an, die am besten beschreibt, wie
sehr Sie der Aussage zustimmen oder widersprechen.

1. Ich bin im Allgemeinen zufrieden mit meiner Gedachtnisleistung.

Stimme Uberhaupt Stimme eher [ Teils/teils [ Stimme Stimme voll

nicht zu nicht zu eher zu und ganz zu
2. Mit meinem Gedéachtnis stimmt etwas ernsthaft nicht.

Stimme Uberhaupt Stimme eher : . Stimme Stimme voll

nicht zu nicht zu [l Teilsfteils U eher zu und ganz zu

3. Wenn etwas wichtig ist, werde ich mich wahrscheinlich auch daran erinnern.

O Stimme Uberhaupt O Stimme eher

Stimme Stimme voll
nicht zu nicht zu 0 H

L1 Teils/teils eher zu und ganz zu

4. Wenn ich etwas vergesse, beflrchte ich, dass ich eine ernsthafte Gedéachtnisstérung haben
kénnte — wie etwa Alzheimer.

Stimme Uberhaupt Stimme eher

O Stimme Stimme voll
nicht zu nicht zu

L] Teils/teils eher zu und ganz zu

5. Im Vergleich zu anderen Menschen meines Alters habe ich ein schlechteres Gedachtnis.

Stimme Uberhaupt Stimme eher [ Teils/teils [ Stimme Stimme voll
nicht zu nicht zu eher zu und ganz zu

6. Ich habe Vertrauen in meine Fahigkeit, mich an Dinge zu erinnern.

Stimme Uberhaupt Stimme eher [ Teils/teils [ Stimme Stimme voll
nicht zu nicht zu eher zu und ganz zu

7. Es macht mich ungltcklich, wenn ich tiber meine Gedachtnisleistung nachdenke.

Stimme Uberhaupt Stimme eher [ Teils/teils O Stimme Stimme voll
nicht zu nicht zu eher zu und ganz zu

8. Ich beflirchte, dass andere merken kdnnten, dass mein Gedachtnis nicht sehr gut ist.

Stimme Uberhaupt Stimme eher O Stimme Stimme voll

nicht zu nicht zu L1 Teilsfteils eher zu und ganz zu

Bitte umblattern, um mit dem Fragebogen fortzufahren.



9. Wenn mir etwas nicht sofort einfallt, nehme ich mir das nicht tibel.

S.timme Uberhaupt S;imme eher ] Teils/teils [ Stimme Stimme voll

nicht zu nicht zu eher zu und ganz zu
10. Ich mache mir Sorgen um mein Gedachtnis.

Sime herhaupt o SUTEeNer oo O SIITe O STl
11.Meine Gedéachtnisleistung hat sich in letzter Zeit merklich verschlechtert.

e tbeauRt g ST SNl O Teishets O ShT O ST
12.1m Allgemeinen bin ich zufrieden mit meiner Gedéachtnisleistung.

e herhaupt o SE T oo O SITTS O STl

13.Wenn ich Schwierigkeiten habe, mich an etwas zu erinnern, verargert mich das nicht.

S_timme Uberhaupt S_timme eher [ Teils/teils [ Stimme Stimme voll
nicht zu nicht zu eher zu und ganz zu
14.1ch mache mir Sorgen, dass ich etwas Wichtiges vergessen werde.
Sime hethaupt o SUeeher oo O SIITe O STl
15.Meine Gedachtnisleistung ist mir peinlich.
O Sime tbetauet g SNl [ reisrers SIS O Sie el

16.Wenn ich vergesslich bin, reagiere ich gereizt oder argere mich tiber mich selbst.

S_timme Uberhaupt S_timme eher [ Teils/teils [ Stimme Stimme voll

nicht zu nicht zu eher zu und ganz zu
17.Fdr mein Alter habe ich ein gutes Gedachtnis.

e tbeaupt g ST SNl O Teishels O ST O ST
18.Meine Gedéachtnisleistung beunruhigt mich.

e hehaupt o SN oo O SISO ST,
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Multifactorial

T e Gedachtnisfehler
Name: Datum:

Nachfolgend finden Sie eine Liste mit Gedéachtnisfehlern, die Menschen haufig passieren.
Entscheiden Sie, wie oft jeder dieser Fehler bei Ihnen selbst in den letzten zwei Wochen
vorgekommen ist. Kreuzen Sie die entsprechende Antwort an.

1. Vergessen, eine Rechnung pinktlich zu bezahlen.
[ Standig [] Oft ] Manchmal [ Selten [ Nie

2. Dinge verlegen, die Sie taglich brauchen, wie z.B. Ihre Schlissel oder Brille.
[] Standig L1 Oft 1 Manchmal [ Selten [ Nie

3. Schwierigkeiten haben, eine Telefonnummer im Kopf zu behalten, die Sie gerade
nachgesehen haben.

[] Standig ] oft ] Manchmal [ Selten [ Nie

4. Sich nicht an den Namen einer Person erinnern, die Sie gerade getroffen haben.
[] Standig L1 Oft 1 Manchmal [ Selten [ Nie

5. Etwas liegen lassen, das Sie eigentlich mitbringen wollten.
[ Standig ] oft ] Manchmal ] Selten [ Nie

6. Einen Termin vergessen.
[] Standig L1 Oft 1 Manchmal [ Selten [ Nie

7. Vergessen, was Sie gerade tun wollten, z.B. einen Raum betreten und vergessen, wozu Sie
dort hingegangen sind.

[ Standig L] Oft ] Manchmal [] Selten [ Nie

8. Eine Besorgung vergessen.
[] Standig L1 Oft 1 Manchmal [ Selten [ Nie

9. In einem Gesprach nicht auf ein bestimmtes Wort kommen, das Sie benutzen wollen.
[ Standig L] Oft ] Manchmal [ Selten [ Nie

Bitte umblattern, um mit dem Fragebogen fortzufahren.



10. Schwierigkeiten haben, sich an Einzelheiten aus einem (Zeitungs-)Artikel zu erinnern, den
Sie friiher am Tag gelesen haben.

[ Standig ] Oft ] Manchmal [ Selten [ Nie

11.Vergessen, Medikamente einzunehmen.
[ Standig [] Oft ] Manchmal [ Selten [ Nie

12.Sich nicht an den Namen einer Person erinnern, die Sie seit einiger Zeit kennen.
[ Standig ] Oft ] Manchmal [ Selten [ Nie

13.Vergessen, eine Nachricht weiterzugeben.
[ Standig ] oft ] Manchmal [ Selten [ Nie

14.Vergessen, was Sie in einem Gesprach gerade sagen wollten.
[ Standig L1 Oft 1 Manchmal [ Selten [ Nie

15.Einen Geburtstag oder Jahrestag vergessen, der lhnen friher gut bekannt war.
[ Standig ] oft ] Manchmal [ Selten [ Nie

16.Eine Telefonnummer vergessen, die Sie haufig benutzen.
L] Standig L1 Oft 1 Manchmal [ Selten [ Nie

17.Einer Person dieselbe Geschichte oder denselben Witz zweimal erzéhlen, weil Sie vergessen
haben, dass Sie es ihr schon erzahlt hatten.

[ Standig ] oft ] Manchmal ] Selten [ Nie

18.Dinge verlegen, die Sie ein paar Tage zuvor weggeraumt haben.
[ Standig L1 Oft 1 Manchmal [ Selten [ Nie

19.Vergessen, etwas einzukaufen, das Sie besorgen wollten.
[ Standig L] Oft ] Manchmal [] Selten [ Nie

20.Details aus einem Gesprach vergessen, das Sie neulich gefuhrt haben.
[ Standig L1 Oft 1 Manchmal [ Selten [ Nie
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Multifactorial

Viemory . : :
Questionnaire Gebrauch von Gedachtnisstrategien
Name: Datum:

Menschen benutzen oft verschiedene Tricks oder Strategien, um sich Dinge besser merken zu
konnen. Nachfolgend sind einige dieser Strategien aufgefiihrt. Entscheiden Sie, wie oft Sie jede
in den letzten zwei Wochen verwendet haben. Kreuzen Sie die entsprechende Antwort an.

1.

Einen Wecker oder einen Timer benutzen, um daran erinnert zu werden, wann Sie etwas tun
mussen.

[ Standig ] oft 1 Manchmal [] Selten [ Nie

Andere Menschen bitten, lhnen dabei zu helfen, sich etwas zu merken oder Sie daran zu
erinnern, etwas zu tun.

[ Standig ] oft 1 Manchmal [] Selten [ Nie

Einen Reim bilden, um sich etwas besser zu merken.
[ Standig ] oft 1 Manchmal [] Selten [ Nie

Sich bildlich vorstellen, was Sie sich merken mochten, z.B. einen Namen oder ein Gesicht.
[ Standig L1 Oft [1 Manchmal [] Selten [ Nie

Sich etwas in IThrem Kalender notieren, wie Termine und Aufgaben.
[ Standig L1 Oft [1 Manchmal [] Selten [ Nie

Das Alphabet durchgehen, um zu sehen, ob die einzelnen Buchstaben Sie auf ein gesuchtes
Wort oder einen Namen bringen.

[ Sstandig ] oft ] Manchmal [] Selten ] Nie

Informationen organisieren, die Sie erinnern méchten, z.B. lhre Einkaufliste in Kategorien von
Lebensmitteln einteilen.

[ Standig L1 Oft ] Manchmal [] Selten [ Nie

Etwas laut aussprechen, um sich daran zu erinnern, z.B. eine Telefonnummer, die Sie
gerade nachgeschlagen haben.

[ Standig L1 Oft ] Manchmal [] Selten [ Nie

Nach einer Routine handeln, um sich an wichtige Dinge zu erinnern, z.B. tberprifen, ob Sie
Ihre Schlussel und Geldboérse eingesteckt haben, wenn Sie das Haus verlassen.

[ Standig L] Oft ] Manchmal [ Selten [ Nie

Bitte umblattern, um mit dem Fragebogen fortzufahren.



10. Eine Liste schreiben, z.B. eine Einkaufs- oder To-Do-Liste.
[ Standig L1 Oft [1 Manchmal [] Selten [ Nie

11.Konzentriert tber Dinge nachdenken, die Sie erinnern mochten, z.B. auf moglichst viele
Details achten.

[ Standig ] oft 1 Manchmal [] Selten [ Nie

12.Dinge an eine auffallige Stelle legen, damit Sie daran erinnert werden, etwas zu tun, z.B. den
Regenschirm vor die Tur stellen, damit Sie sich spater daran erinnern, ihn mitzunehmen.

[ Standig ] oft 1 Manchmal [] Selten [ Nie

13.Etwas fir sich in groRer werdenden Abstanden wiederholen, um es zu sich zu merken.
[ Standig ] oft 1 Manchmal [] Selten [ Nie

14.Eine Geschichte ausdenken, um Informationen miteinander zu verknipfen, die Sie behalten
maochten.

[ Standig L1 Oft [1 Manchmal [] Selten [ Nie

15.Notizen in einem Notizbuch machen, um sich etwas zu merken.
[ Standig L1 Oft [1 Manchmal [] Selten [ Nie

16.Eine Abkurzung aus den Anfangsbuchstaben von Dingen bilden, die Sie sich merken
mdchten, z.B. ,R-O-M* fur Rettich, Orangen, Mdhren.

[ Sstandig ] oft ] Manchmal [] Selten ] Nie

17.Sich bewusst auf eine Sache konzentrieren, um sie sich zu merken.
[ Sstandig ] oft ] Manchmal [] Selten ] Nie

18.Sich eine Erinnerung aufRerhalb von Kalendern und Notizblchern schreiben.
[ Sstandig ] oft ] Manchmal [] Selten ] Nie

19.Im Kopf Ihre Handlungen Schritt fir Schritt durchgehen, um sich an etwas zu erinnern, z.B.
an einen verlegten Gegenstand.

[ Standig L1 Oft [1 Manchmal [] Selten [ Nie
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