
AVEŢI TENDINŢA 
SĂ FIŢI DEPRIMAT?
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RĂSPUNDEŢI LA ÎNTREBĂRILE URMĂTOARE BIFÂND CĂSUŢELE „ADEVĂRAT” SAU „FALS”, ÎNCERCÂND SĂ FIŢI 
CÂT MAI SINCERI POSIBIL ȘI CU REFERINŢE LA ULTIMELE LUNI. DACĂ EZITAŢI, RĂSPUNDEŢI CU „MAI CURÂND 
ADEVĂRAT” SAU „MAI CURÂND FALS”.

REZULTAT

Calculaţi-vă punctajul. Fiecare răspuns „Adevărat” valorează un punct.
•	 Între 0 și 7 puncte: moralul dumneavoastră este bun și nu are efect negativ asupra memoriei.
•	 Între 8 și 14 puncte: dispoziţia dumneavoastră nu este foarte bună! Memoria dumneavoastră ar 

putea avea de suferit din cauza aceasta.
•	 Între 15 și 20 de puncte: sunteţi prost dispus și este foarte posibil ca gândurile negre să vă 

copleșească și să vă împiedice să vă concentraţi!

 NR. ADEVĂRAT FALS

1  MĂ SIMT ADESEA OBOSIT. 

2 MĂ SIMT DESEORI INUTIL.

3 AM PIERDUT DIN GREUTATE, DAR FĂRĂ SĂ ŢIN UN REGIM.

4 SOMNUL MEU NU MAI E ATÂT DE LINIȘTIT CA ÎNAINTE.

5 SUNT OBLIGAT SĂ MĂ FORŢEZ SĂ FAC ORICE AR FI.

6 ÎMI VINE GREU SĂ MĂ PUN LA TREABĂ, SĂ ÎNCEP O ACTIVITATE.

7 MĂ SIMT DESEORI TRIST.

8 MĂ DESCURAJEZ UȘOR.

9 SUNT MAI PUŢIN ATRAS SĂ FAC LUCRURILE CARE ÎMI PLAC ȘI CARE MĂ INTERESEAZĂ.

10 NU-MI PLACE SĂ-MI VĂD PRIETENII ȘI PE OAMENII DIN ANTURAJUL MEU.

11 ÎMI VINE GREU SĂ MAI FAC LUCRURILE PE CARE AVEAM OBICEIUL SĂ LE FAC.

12 PLÂNG MAI DES DECÂT DE OBICEI.

13 ÎMI VINE GREU SĂ ALUNG GÂNDURILE NEGRE CARE ÎMI TREC PRIN MINTE.

14 SUNT DECEPŢIONAT DE MINE ÎNSUMI.

15 ÎN ACEST MOMENT VIAŢA MEA PARE GOALĂ.

16 ÎN ACEST MOMENT VIITORUL MEU PARE LIMITAT.

17 MĂ SIMT BLOCAT ÎN FAŢA CELUI MAI MIC LUCRU PE CARE ÎL AM DE FĂCUT.

18 ÎN ACEST MOMENT MĂ NEGLIJEZ.

19 MĂ SIMT FĂRĂ ENERGIE.

20 ÎMI ESTE GREU SĂ MĂ DISTREZ CU ADEVĂRAT LA O PETRECERE.
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ACEST CHESTIONAR ESTE PENTRU EVALUAREA MEMORIEI. RĂSPUNDEŢI LA ÎNTREBĂRILE URMĂTOARE 
BIFÂND CĂSUŢELE „ADEVĂRAT” SAU „FALS”, ÎNCERCÂND SĂ FIŢI CÂT MAI SINCERI POSIBIL ȘI CU REFERINŢE LA 
ULTIMELE LUNI. DACĂ EZITAŢI, RĂSPUNDEŢI CU „MAI CURÂND ADEVĂRAT” SAU „MAI CURÂND FALS”.

QUOTIENTUL MNEZIC

REZULTAT

Calculaţi-vă punctajul. Fiecare răspuns „Adevărat” valorează un punct.
•	 Între 0 și 7 puncte: nu există tulburări majore. Puteţi încerca seria de exerciţii dificile.
•	 Între 8 și 14 puncte: ușoare tulburări de memorie care vă pot deranja. Începeţi cu seria de 

exerciţii cu dificultate medie.
•	 Între 15 și 20 de puncte: memoria dumneavoastră are probleme, vă joacă adesea feste. Începeţi 

cu exerciţiile ușoare.

Selecţie și adaptare: Iulia IORDĂCHESCU, 
după Teste de logică: exerciţii și soluţii  de Valerie Clison și Arnaud Duval, Iași, Editura Polirom, 2006.

 NR. ADEVĂRAT FALS

1 UIT ADESEA DE ÎNTÂLNIRILE STABILITE.

2 MI SE PARE CĂ AM MAI MULTE DIFICULTĂŢI DE MEMORARE DECÂT DE OBICEI.

3 AM NEVOIE SĂ ÎMI NOTEZ ABSOLUT TOT.

4 UIT NUMERELE DE CODURI (AL CĂRŢII DE CREDIT, AL INTRĂRII ÎN LOCUINŢĂ, PAROLA 
DE LA CALCULATOR…).

5 MI SE ÎNTÂMPLĂ SĂ UIT MÂNCAREA PE FOC.

6 MI SE ÎNTÂMPLĂ SĂ NU MAI ȘTIU UNDE AM PARCAT MAȘINA.

7 UIT NUMELE PERSOANELOR CELEBRE.

8 MI SE ÎNTÂMPLĂ SĂ MĂ RĂTĂCESC.

9 ÎMI ESTE GREU SĂ REŢIN REGULILE UNUI JOC.

10 MI SE ÎNTÂMPLĂ SĂ UIT CEEA CE TOCMAI MI S-A SPUS.

11 MI SE ÎNTÂMPLĂ SĂ REPET DE MAI MULTE ORI ACELAȘI LUCRU.

12 PIERD TOT FELUL DE LUCRURI.

13 UIT FOARTE UȘOR CEEA CE AM CITIT.

14 MI SE ÎNTÂMPLĂ ADESEA SĂ VREAU SĂ SPUN CEVA, DAR UIT CE.

15 MEMORIA MEA NU MI SE PARE ATÂT DE PERFORMANTĂ CA A CELOR DIN JURUL MEU.

16 CÂND MERG ÎNTR-UN LOC NOU, ÎMI VINE GREU SĂ REŢIN TRASEUL.

17 DUPĂ CE AM VIZIONAT UN FILM, ÎMI E GREU SĂ ÎL POVESTESC.

18 ÎNTR-UN GRUP, UIT ADESEA PRENUMELE PERSOANELOR.

19 ÎMI ESTE GREU SĂ REŢIN MODUL DE FUNCŢIONARE AL UNUI NOU APARAT.

20 NU-MI AMINTESC DENUMIREA MEDICAMENTELOR PE CARE LE IAU. 


