Multifactorial

Memory ~ Como me sinto em relacdo & minha memoria
Questionnaire

Nome: Data:

Abaixo ira encontrar afirmacdes sobre sentimentos que as pessoas podem ter em relacdo a sua
memoria. Leia cada uma das afirmacdes e pense sobre 0s seus proprios sentimentos, durante
as Ultimas duas semanas. Depois, selecione com uma cruz a resposta que melhor descreve o
guanto concorda ou discorda com cada afirmacao.

1. De um modo geral, estou contente com a minha capacidade de memoria.

tcc:)?glcr:r?er?]?e [0 Concordo [] Indeciso [ Discordo [ E)i;?r?]rgr?te
2. Ha algo seriamente errado com a minha memoria.

tct:)?gl(r:r?erﬂ?e [0 Concordo [ Indeciso [ Discordo L] E())itsaclrc;]rgr?te
3. Se algo for importante, provavelmente recorda-lo-ei.

%;gﬁéﬂ?e [0 Concordo [ Indeciso [ Discordo L] t[?)i;?r%rgr?t o

4. Quando me esqueco de alguma coisa, tenho medo que possa ter um problema de memoria
grave, como doenca de Alzheimer.

Concordo

O Discordo
totalmente

[0 Concordo [ Indeciso [ Discordo totalmente

5. A minha memoaria é pior do que a da maioria das pessoas da minha idade.

g)?;ﬁ’éﬂ?e [0 Concordo [0 Indeciso [ Discordo ] E())ifa(:lrc:}rgr?te
6. Tenho confianga na minha capacidade de me lembrar das coisas.

g)?;ﬁ’éﬂ?e [0 Concordo ] Indeciso [ Discordo ] Enitsaclrc:]rgr?te
7. Sinto-me infeliz quando penso na minha capacidade de memoria.

g)?;ﬁéﬂ?e [0 Concordo [ Indeciso [ Discordo L] Eji;clzr%r((ejr?te

8. Preocupa-me que 0s outros se apercebam que a minha memoria ndo é muito boa.

Concordo O Discordo

totalmente [J Concordo [] Indeciso [ Discordo totalmente

Por favor, vire a pagina para completar o questionario.



9. Nao sou demasiado exigente comigo préprio quando tenho dificuldade em lembrar-me de

algo.

:c:)(t)glcr:r?éﬂ?e [0 Concordo [J Indeciso [ Discordo L] E)i;?r?]rgr?t o
10.Estou preocupado com a minha memoria.

:c:)(t)glcr:r?éﬂ?e [J Concordo [J Indeciso [ Discordo E)itsa ?r?]rgr?te
11.Ultimamente, a minha memdéria tem vindo a piorar bastante.

tcc:)?glcr:r?er?]?e [1 Concordo [] Indeciso [ Discordo E)i; ?r?]redr?te
12.De um modo geral, estou satisfeito com a minha memdria.

tct:)?glcr:r?erﬂ(t)e [ Concordo [ Indeciso [ Discordo E)i; Clrc:]rgr?te

13.Néo fico incomodado quando tenho dificuldade em lembrar-me de alguma coisa.

tct:)?glcr:r?erﬂ(t)e [0 Concordo [0 Indeciso [ Discordo [ E())itsaclrc:]rgr?te
14.Preocupo-me que me va esquecer de algo importante.

%t)glcr:r?é(rj]?e [J Concordo [ Indeciso [ Discordo t[c))it?a Clr?:gr?te
15. Sinto-me envergonhado com a minha capacidade de memodria.

g)?;ﬁ’éﬂ?e [J Concordo [ Indeciso [ Discordo Ejifa Clrc:]rgr?te
16.Fico aborrecido ou irritado comigo mesmo quando sou esquecido.

g)?;ﬁ’éﬂ?e [ Concordo [ Indeciso [ Discordo Eji; Clrc:}rgr?te
17.A minha memaria esta boa para a minha idade..

g)?;lﬁjég?e [J Concordo [ Indeciso [ Discordo Eji; c;r%r((ejr?te
18.Preocupo-me com a minha capacidade de memoaria.

L] tc(:)(t)gltri?er?](t)e [ Concordo [ Indeciso [ Discordo L] gt?’ﬁ%rgr?te
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Multifactorial

Vemory  Fglhas de memoéria
Questionnaire

Nome: Data:

Abaixo esta uma lista de falhas comuns de memaria que as pessoas cometem. Pense em
guantos destes lapsos cometeu nas duas uUltimas semanas. Depois, margue com uma cruz a
resposta mais apropriada.

1. Esquecer-se de pagar uma conta a tempo.

] Constantemente [0 Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [ Nunca

2. Colocar no sitio errado algo que usa diariamente, como chaves ou 6culos.

] Constantemente [] Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [ Nunca

3. Ter dificuldade em lembrar-se de um numero de telefone que acabou de consultar.

] Constantemente [0 Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [ Nunca

4. N&o se lembrar do nome de alguém que acabou de conhecer.

] Constantemente [] Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [ Nunca

5. Esquecer-se de algo que era suposto trazer consigo.

] Constantemente [0 Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [ Nunca

6. Esquecer-se de um compromisso.

] Constantemente [0 Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [ Nunca

7. Esquecer-se do que estava prestes a fazer; por exemplo, entrar num quarto e esquecer-se 0
que ia la fazer.

] Constantemente [0 Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [ Nunca

8. Esquecer-se de fazer um recado.

] Constantemente [0 Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [ Nunca

9. Durante uma conversa, esquecer-se de uma palavra especifica que queria usar.

] Constantemente [0 Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [ Nunca

Por favor, vire a pagina para completar o questionario.



10.Ter dificuldade em lembrar-se de detalhes de um artigo de jornal ou revista que leu
anteriormente no mesmo dia.

] Constantemente [0 Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [ Nunca

11.Esquecer-se de tomar medicagao.

] Constantemente [0 Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [ Nunca

12.Néo conseguir lembrar-se de o nome de alguém que conhece ha algum tempo.

] Constantemente [0 Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [J Nunca

13.Esquecer-se de transmitir uma mensagem.

] Constantemente [0 Muitas vezes [ Asvezes [0 Raramente [ Nunca

14.Esquecer-se do que ia dizer numa conversa.

] Constantemente [] Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [ Nunca

15.Esquecer-se de um aniversario ou de uma data comemorativa que costumava lembrar-se
bem.

] Constantemente [0 Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [ Nunca

16.Esquecer-se de um numero de telemdével que usa com frequéncia.

] Constantemente [0 Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [ Nunca

17.Repetir uma histéria ou uma piada a mesma pessoa porque se esqueceu que ja lha tinha
contado.

] Constantemente [0 Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [ Nunca

18.Esquecer-se do lugar de algo que arrumou poucos dias atras.

] Constantemente [0 Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [ Nunca

19.Esquecer-se de comprar algo que tencionava adquirir.

] Constantemente [0 Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [ Nunca

20.Esquecer-se dos pormenores de uma conversa recente.

] Constantemente [0 Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [ Nunca
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Multifactorial

Memory Utjlizacdo de estratégias de memoria
Questionnaire

Nome: Data:

As pessoas utilizam, frequentemente, diferentes truques ou estratégias para ajuda-las a
lembrarem-se das coisas. Alguma dessas estratégias estéo listadas abaixo. Decida com que
frequéncia utilizou cada uma delas nas ultimas duas semanas. Depois, marque com uma cruz
as respostas apropriadas.

1. Utilizar um temporizador ou alarme para se lembrar de quando deve fazer algo.

] Constantemente [0 Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [ Nunca

2. Pedir ajuda a alguém para se lembrar de algo ou Ihe lembrar de fazer alguma coisa.

] Constantemente [0 Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [ Nunca

3. Criar uma rima sobre algo que se quer lembrar.

] Constantemente [] Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [ Nunca

4. Mentalmente, criar uma imagem de algo que se queira lembrar, como um nome ou uma cara.

] Constantemente [0 Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [ Nunca

5. Apontar o que se quer lembrar num calendario, como compromissos ou coisas que precise
fazer.

] Constantemente [0 Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [ Nunca

6. Percorrer o alfabeto, uma letra de cada vez, para ajudar a recordar-se de um nome ou palavra.

] Constantemente [0 Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [ Nunca

7. Organizar a informacao de que se quer lembrar; por exemplo, organizar a lista de
supermercado por tipos de comida.

] Constantemente [0 Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [ Nunca

8. Dizer algo em voz alta de forma a recorda-lo, tal como um nimero de telemovel que acabou
de ler.

] Constantemente [0 Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [ Nunca

9. Recorrer a uma rotina para se lembrar de coisas importantes, como verificar se tem a
carteira e chaves quando sai de casa.

] Constantemente [0 Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [ Nunca

Por favor, vire a pagina para completar o questionario.



10. Fazer uma lista, como uma lista de compras ou de coisas para fazer.

] Constantemente [0 Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [ Nunca

11.Elaborar mentalmente algo de que se queira lembrar; por exemplo, focando-se em muitos
detalhes.

] Constantemente [0 Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [ Nunca

12.Colocar um objeto num sitio de destaque para se lembrar de fazer algo, como colocar um
guarda-chuva perto da porta de entrada de forma a lembrar-se de o levar consigo.

] Constantemente [0 Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [ Nunca

13.Repetir algo para si proprio em intervalos cada vez maiores de forma a memoriza-lo.

] Constantemente [] Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [ Nunca

14.Criar uma historia para ligar todas as informacdes de que se quer lembrar.

] Constantemente [0 Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [ Nunca

15. Anotar num caderno coisas de que se quer lembrar.

] Constantemente [] Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [ Nunca

16.Criar uma sigla a partir das primeiras letras de uma lista de coisas que se quer lembrar, tal
como: salsa, 6leo e leite (sol).

] Constantemente [0 Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [ Nunca

17.Concentrar-se intencionalmente e arduamente em algo de que se quer recordar mais tarde.

] Constantemente [0 Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [ Nunca

18.Escrever uma nota ou um lembrete para si proprio (sem ser num calendario ou bloco de
notas).

] Constantemente [] Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [ Nunca

19.Reconstruir mentalmente os seus passos de forma a lembrar-se de algo, tal como a
localizag&o de um objeto perdido.

] Constantemente [0 Muitas vezes [ Asvezes [ Raramente [ Nunca
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