WIE GUT IST IHR GEDÄCHTNIS ?

Sie vermuten, sie hätten einschlechtes Gedächtnis, ohne genau zu wissen, ob das stimmt oder nicht. Es ist oft schwer abzuschätzen, wie gut oder schlecht das eigene Gedächtnis tatsächlich ist. Jeder vergisst hin und wieder etwas, und Sie können nicht genau wissen, ob Sie mehr oder weniger vergessen als andere Leute. 

Der nachstehende Fragenkatalog soll Ihnen helfen, eine einigermaßen realistische Vorstellung davon zu erhalten, wie gut Ihr Gedächtnis funktioniert. Entscheiden Sie bei jeder Frage, welche der drei möglichen Antworten  – „nie“, „selten“ oder ,,oft“ – am genauesten Ihr Verhalten während des letzten Jahres beschreibt. Selbst wenn manche Fragen nicht direkt auf Sie zutreffen, sollten Sie die am ehesten zutreffende Antwort geben. Notieren Sie Ihre Antworten und lesen Sie auf der Rückseite die Bewertung.

1. 
Vergessen Sie eine Fernsehsendung einzuschalten, die Sie sich unbedingt anschauen wollten?

2. 
Erinnern Sie sich nicht mehr, ob Sie das Licht oder ein Gerät ausgeschaltet haben?

3. 
Entfallen Ihnen Namen?

4. 
Passiert es Ihnen, dass Sie mitten in einer Unterhaltung den Faden verlieren und Ihren

Gesprächspartner vielleicht fragen müssen: "Wovon hatten wir eben gesprochen?" 

5.
Bringen Sie die Details einer Geschichte durcheinander, die Ihnen gerade jemand erzählt hat?

6.
Merken Sie, dass Sie im Laufe eines Gesprächs sagen: "Daran kann ich mich nicht erinnern."

7. 
Vergessen Sie, wichtige Botschaften auszurichten? 
8.
Kommt es vor, dass, Sie in einem Laden stehen und nicht mehr wissen, was Sie dort kaufen wollten?

9. 
Verschwitzen Sie Verabredungen? 

10. 
Fällt Ihnen nicht mehr ein, wo Sie in Ihrer Wohnung oder Ihrem Haus einen bestimmten Gegenstand - beispielsweise ein Buch - hingelegt haben?

11. 
Werfen Sie versehentlich das, was Sie behalten möchten (z.B. die Streichholzschachtel) weg und behalten das, was Sie nicht mehr brauchen (z.B. das abgebrannte Streichholz)?

12. 
Lassen Sie Dinge beim Weggehen liegen, so dass Sie noch einmal umkehren und sie holen müssen?

13. 
Fällt Ihnen ein bestimmter Name nicht ein, obwohl er Ihnen „auf der Zunge liegt“?

14. 
Haben Sie Schwierigkeiten, etwas Neues zu erlernen. Selbst, wenn Sie eine oder zwei Einweisungen erhielten? 

15. 
Wiederholen Sie Routinehandlungen - etwa das Kämmen der Haare - kurze Zeit später wieder?

Werten Sie nun Ihre Antworten aus:

Jedes „nie“ zählt als 0, „selten“ als 2 und „oft“ als 4.

Addieren Sie die Punkte und vergleichen Sie, zu welcher der drei untenstehenden Gruppen Sie gehören.

0 - 20 Punkte:
Ihr überdurchschnittliches Ergebnis zeigt, dass Sie ein hervorragendes Gedächtnis besitzen, auf das Sie sich in nahezu allen Situationen verlassen können. Unter Erinnerungslücken scheinen Sie selten zu leiden. Offenbar führen Sie ein gut organisiertes und überschaubar gegliedertes Leben. Dennoch könnten auch Sie Ihre Gedächtnisleistung verbessern. Mit Hilfe von Gedächtnisübungen wird es Ihnen gelingen, Ihr Potential voll zu erschließen.

21 - 40 Punkte: 
Ihr Ergebnis entspricht dem Durchschnitt. Auch wenn Sie keine Spitzenwerte erzielt haben, ist Ihr Gedächtnis im Grunde in Ordnung und bringt eine beständige Leistung. Die gelegentlichen Aussetzer und Fehler beeinträchtigen Sie weder im Alltag noch im Beruf und sind wohl vor allem auf eine Konzentrationsschwäche zurückzuführen. Sie sollten sich deshalb mit Gedächtnistricks vertraut machen, die Ihnen helfen diese Schwächen auszugleichen.

41 - 60 Punkte: 
Ihr Ergebnis liegt unter dem Durchschnitt, aber deshalb brauchen Sie nicht gleich in Panik zu geraten. Vielleicht vergessen Sie einfach mehr als andere Leute, weil Sie ein besonders aktives Leben führen. Wer täglich an viele Dinge gleichzeitig denken muss, verliert eben hier und da den Überblick: Mit mentalen Übungen und Memotechniken können Sie Ihr Erinnerungsvermögen wieder in Schwung bringen. Vie1leicht hilft es auch, wenn Sie Ihre Aktivitäten mit Hilfe von Terminkalendern und Notizen besser organisieren, damit Ihr Gedächtnis entlastet wird, während Sie Ihre Merkfähigkeit trainieren. Bei zunehmenden Gedächtnisstörungen sollten Sie einen Arzt aufsuchen, um eine Demenz-Erkrankung abzuklären und eventuell behandeln zu lassen.

