Test dobra czy zla pamigé?

Pewne codzienne zachowania czy przyzwyczajenia moga by¢ sygnatem drobnych klopotow z
pamigcia. Ponizszy kwestionariusz, na ktory powiniene$§ odpowiedzie¢ jak najbardziej szczery,
pomoze Ci je zidentyfikowaé. Zakresl kratke z wlasciwa odpowiedzia, uwzgledniajac ostatni miesiac.

NIGDY | CZASAMI | CZESTO

1. | Trudno mi dhuzej sig skupi¢ nad tym, co czytam.

2. | Trudno mi zapamigta¢ imiona osob, ktére sa mi
przedstawiane.

3. | Mam trudno$ci z przypomnieniem sobie imion osob, ktore
dobrze znam.

4. | Nie pamigtam nazwisk znanych oséb.

5. | Sp6zniam si¢ na spotkania.

6. | Muszg zajrze¢ do mojego kalendarza, zeby wiedziec, jakie
mam spotkania.

7. | Kiedy robi¢ zakupy musz¢ mie¢ przygotowana liste.

8. | Zapominam, co miatam zrobi¢, idac z pokoju do pokoju.

9. | Mam trudno$ci z zapamigtaniem numerdw telefonow, pod
ktore czesto dzwonig.

10. | Zapominam, ktory jest dzien tygodnia.

11. | Trudno mi si¢ skoncentrowa¢ nad jednym zadaniem.

12. | Kiedy odtozg gdzie$ klucze lub okulary, mam p6zniej
klopoty z ich znalezieniem.

13. | Potrzebuje¢ czasu, by przyzwyczai¢ si¢ do zmian.

14. | Nie pamigtam dat urodzin moich bliskich.

15. | Drobiazgi fatwo mnie rozpraszaja.

16. | W rozmowie czgsto brakuje mi odpowiedniego stowa.

17. | Mam klopoty z orientacja w mojej dzielnicy.

18. | Latwo mi uwierzy¢, ze pamig¢ sptatata mi figla.

19. | Trudno mi si¢ wypowiada¢ na temat filmu, ktéry widziatem
poprzedniego dnia.

20. | Wielokrotnie zaczynam na nowo te same czynnosci.

21. | Zapominam o wydarzeniach, o ktoérych nie rozmawiam
regularnie.

22. | Pamigtam wiadomosci, ktére niczemu nie stuza.

23. | Mam trudno$ci z zapamigtaniem pinu w telefonie.

24. | Trudno mi zapamigtac to, co nie interesuje mnie
bezposrednio.

25. | Z trudem zapamigtuje ceny rzeczy, ktore kupuje.

26. | Szybko zapominam tytuly ksiazek, ktére niedawno
przeczytatem.

27. | Nie jestem w stanie zapamictac zadnej liczby.

28. | Nauczenie si¢ czegokolwiek na pamig¢ zajmuje mi duzo
czasu.

29. | Szybko zapominam o tym co widzialem danego dnia w
telewizji.

30. | Rozwigzywanie krzyzoéwek sprawia mi trudno$¢.

Oblicz swoj wynik wedlug nastepujacych zasad:
NIGDY - 0; CZASAMI —1; CZESTO -2

A teraz podlicz swoje punkty:




WYNIKI TESTU:

Masz od 0 do 15 punktéow: Wydaje sig, ze w pelni wykorzystujesz swoja umiejetnosé
koncentracji — chyba ze troche nie doceniasz pojawiajacych si¢ trudnosci. Mimo to nie
zaniedbuj si¢ — regularnie dbaj o formg psychiczna i fizyczna, bo to najlepsza gwarancja
zachowania dobrej pamigci.

Masz od 16 do 35 punktow: Twoja pamie¢ niekiedy zawodzi, ale nie powiniene$ si¢ tym
przesadnie martwic¢. Niewatpliwie nalezysz do oséb, ktorym trudno jest skupi¢ uwage. Aby te
trudnosci nie staty si¢ naprawdg uciazliwe, zwolnij troche: poswigcaj dostatecznie duzo czasu
kazdemu zadaniu i staraj si¢ wykonywac je tu i teraz, nie mysl o przysziosci. Jednoczesnie
wykorzystaj to co daje Ci odprezenie, gdy trudno o wytezona uwage w sytuacji stresu.

Masz ponad 35 punktow: Prawdopodobnie zbyt surowo czy wrgcz pesymistycznie oceniasz
swoje trudnos$ci. Moze warto jednak porozmawiac ze specjalista zajmujacym si¢ pamigcia, by
doktadniej oceni¢ stan twoich funkcji intelektualnych? Lekarze i psychologowie przeanalizuja
Twoje problemy i wskaza Ci, w jaki sposob najlepiej je rozwigzad.



