Doodat Ja e lad Jay JLadly

Aud-

Cognitive Failures Questionnaire — Broadbent et al., 1982 e i)

Jie Liaall 8,11 sLiY) <l )2 Ophir et al., 2009)

O:\;\i
2=Ue
3=
S L gall Chnid ag] iy

$dsads 38 5 (15510 s ¢ b oz i

a5 (gl (B IS e ey i gl) Gl (B il 3 ety i) Gy
€A dish s ol Jlie | Canaa

U5 s g ity ¢ Jais o QI o Wl

Sl e OIS g g gall s il g Q1S el

a8 ad i€ A laladl sl Gl elasd iy

fousS i ol G gl ) "k Ge deles Gy

s ) ey ety B (e ol L

o Ay sd Sl i gk e lad b gen gandis < S i gl Ll

30-0) e sane a1, ):

ccintiall o i aud s (558 S i — e el £, 7-0

{

L Granyde pm s

(s I



o) G simall (e i ledle it iy — 4l ) 15-8
&}M‘YL\ (e g ”‘SAEJ u.nS}E:Q“ daajc\_\m— LBA).A Slelad b od 22-16
Dt ora Sl ) Janip 158 spadll (6 siaall B 55 a5V — Law ) (ixie dleles we 30-23

2y fladll (a3l ALalsl) dpalal) ddadl)”

aagl):

bl 4 Ja il s sinall e gl il I8y Al elie ju i ¢S 5 0 an

Qa5 Lol — 0 g o)
o Jldsudl Lasead) sl b Qi sall clalasind i g Jan sia ) 30).

o cliag Jing"gleall (LAl cagla,

o 5,01 edesinim B

15N Sadadl) W8S — 4 £ gaud)
o i ol %8 30 Jud sl B
o Ay gie Al il i) JS 8,
o Aili gl e amyl deluy agill U8,
o o5 JS7Jal S i (3183 10 Jeel (mindfulness).

° @ﬁ&\y4x§\;\)@1335+):\5)33§:|3325 :M”}J}J)Aﬁ“i\ﬁye.\ﬁu\_

Laliad) B £y sin) — 2 £ s
0 Liasy Juadipns 4385 30 (A e,

o e JSdiclu yal) g sl 8 je 3 g ol Adda Al ) ol Gula),



0 Ll Jlud g D7 by (oS 51 & 5l 8 aa) 5 a0 (anad,
o U o 438 20) & saall A (e gola S b ol daglall 8 08y aadl),
oL Cu )i — 3 £ gaudy)
o bl e e dish Jia 5l QUS) diae 3e) 3l La gy 4382 15 panad),
o Al Jdill e et
o L sl 8338320 J e i SISOl B,
o 5 sses ALl dakaiie el 3 sl S cilada 03,
el g il — 4 ¢ gaud)
o flaall i jlusl acl”,
o YL syaall dsgll o )8,
o Sl alall cluliaal 5 cagill 5 e Jlpd gudl i 5 i,
AL Gty oS ¢ ST 9620 Ay il Aail) )
oS lagi aal ys S sl all 255 ¢ aS Glat Cald (e 4ud ]
A g gl dagial) 43y yha
o LadSdau

LJLed gl 2

asdl clel



5 N1 o Sk i) 74
ld gl s 8 BaaDlia alad 4 2ny
oSdll de pu @

Ol Jils5 @

gl oalls psill Basn @

aond) QN Gaee (s sine Mgl A ) o



	🧠 اختبار «هل دماغك بدأ يتعفن؟» 
	الأسئلة: 

	🔬 الخطة العلمية الكاملة لإصلاح “تعفن الدماغ” 
	الهدف: 
	الأسبوع 0 – البداية والقياس 
	الأسبوع 1 – تقليل التحفيز الزائد 
	الأسبوع 2 – استرجاع الطاقة العقلية 
	الأسبوع 3 – تدريب الانتباه 
	الأسبوع 4 – التثبيت والقياس 

	📈 طريقة المتابعة اليومية 

