
1443

شوال

1443

5
12
19
26

4
11
18
25

3
10
17
24

2
9
16
23

1
8
15
22
29

 
7
14
21
28

 
6
13
20
27

شهر
شوال

خلق
الکرم�و�العطاء

(العطاء�و�عکسه)



to-do-list

الاسبوع�(1)
الکرم�و�العطاء�اللفظی

b‡ˆaÜ@bÓ‰À@È�–„@�±@·Ìãÿ€a

لضغ تضعن ضرغط طع اقخرغظ
غةإ أن تضعن ضرغط طع ظفسك أوق

لثلك صط بحراء أحغاء بسغطئ تتئ�
وق تئثض ب� سطغ ظفسك

شوالشوال
14431443

الأثنین

11



الاسبوع�(1)
الکرم�و�العطاء�اللفظی

to-do-list

ابتث سظ احثاص طصربغظ طظك
وغضعظعا طتااجغظ

جعاء أخثصاء او أصارب
و اتدر لعط عثا� بسغطئ

ÏÌáÓ–€a@aâÁ@áÁbí

شوالشوال
14431443

الثلاثاء

22



to-do-list

الاسبوع�(1)
الکرم�و�العطاء�اللفظی

Ú€âæa@Â«@›ˆb�€a@ÈuÎ@Êbñ@Î@Ú‹”@Â«@Übu@Âfl@ëb‰€a@ÜÏuc

تخثق و لع �لصطغض
في حثص طتااج شغ الحارع

شوالشوال
14431443

الأربعاء

33



الاسبوع�(1)
الکرم�و�العطاء�اللفظی

to-do-list

…Ó�n�m@bø@ãr◊c@Ô�»m@Êc@ÏÁ@‚ãÿ€a

تئرع بأحغاء صث�ئ سظثك
جعاء طقبج ،اتثغئ ، لسإ لةمسغئ خغرغئ

شوالشوال
14431443

الخمیس

44



to-do-list

الاسبوع�(1)
الکرم�و�العطاء�اللفظی

\ã�Ó‹€@Íã�Ó‰�œ@��®bi@÷áñ@Î@Ô‘ma@Î@Ô�«a@Âfl@bfldœ^

HÚÓ„eã”@ÚÌe@I

ابتث سظ أحثاص طتااجغظ طال
جعاء لحراء ادوغئ ، أي طساطجطات اخري

و اسطعط ججء و لع بسغط

شوالشوال
1443

الجمعۀ

1443
55



الاسبوع�(1)
الکرم�و�العطاء�اللفظی

to-do-list

HÈ‰«@�a@Ôöä@Êb‡‹�@@I

Íáj«@Âfl@Ôzn�Ì@·Ìã◊@ �ÔÓy@�a@Êg^
\µnjˆbÇ@b‡ÁÜãÌ@Êa@ÈÌáÌ@ÈÓ€a@…œä@aàg@

اجارجع طا شسطاه خقل افجئعع
وصغط ظفسك عض اظئ حثص ضرغط ؟

بثغض

ضرغط

شوالشوال
14431443

السبت

66



to-do-list

الاسبوع�(1)
الکرم�و�العطاء�اللفظی

‚ãÿ€a@�Ã€a@Ú‰Ìå

أضاإ حسعرك بسث الاصغغط
و عض تتإ أن تاتطغ بثطص الضرم؟

شوالشوال
14431443

الأحد

77



الاسبوع�(2)
البخل�المادي

È€@kÓvn�m@¸@ëaÏ�Î@›Éj€a

to-do-list

صط بعرد ذضر غعطغا
لمثة سحر دصائص

 لغثطخك طظ الئثض

شوالشوال
14431443

الأثنین

88



to-do-list

الاسبوع�(2)
البخل�المادي

Hصلى الله عليه وسلم@ ���a@ �fiÏ�ä@I

\›Ó£@Ú‰ßa@›ÇáÌ@¸^@

اصرأ ضاإ سظ الضرم
و اسرف ججاء الضرغط سظث ا�

شوالشوال
14431443

الثلاثاء

99



الاسبوع�(2)
البخل�المادي

to-do-list

Hصلى الله عليه وسلم@ ���a@ �fiÏ�ä@I

\’‹©a@ıÏ�@Î@›Éj€a@Âfl˚fl@¿@Êb»‡n∞@¸@Êbn‹óÇ^@

ابتث شغ اخثصائك
سظ اضبرعط ضرم و تاول تصطثه

الخثغص

شوالشوال
14431443

الأربعاء

1010



to-do-list

الاسبوع�(2)
البخل�المادي

تاول أن تاثضر طعصش ضظئ به ضرغط
 او تثضر طعصش حثص صام بسمض ضرغط

�bÓ‰À@pÏ‡Ó€@�‘œ@ıãæa@îÓ»Ì@Êc@ÊÏ‰ßa@Ú‡”

المعصش

شوالشوال
14431443

الخمیس

1111



الاسبوع�(2)
البخل�المادي

to-do-list

HÚÓ„eã”@ÚÌe@I

اجط الحثص

� ���a@ �· �Áb�me@b� �∑@ �ÊÏ
�‹ �É�j�Ì@ �ÂÌ �â��€a@ �� �≥ ��� �±@ �̧ �Î@^

\�@·� ���@ ��ã �í@ �Ï �Á@ �›�i@�@·� ���@a � �� �Ç@ �Ï �Á@ �È�‹ �õ�œ@Â�fl

أضاإ اجط حثص
ذطإ طظك طال لمساسثته

و لط تسطغه وصا� و تاول أن تسعضه

شوالشوال
1443

الجمعۀ

1443
1212



to-do-list

الاسبوع�(2)
البخل�المادي

îÓ»Ì@òÉí@›ÓÉj€a
ÒbÓ®a@·»†@÷ÎânÌ@Êc@ÊÎÜ@ÈmbÓy@Ú‹Ó†

أضاإ سظ حغء
أردت حرائه و بثطئ به سطغ ظفسك

و أخار وصئ لاحارغه

شوالشوال
14431443

السبت

1313



الاسبوع�(2)
البخل�المادي

to-do-list

kÓÃ€a@¿@bfl@ŸÓmdÌ@kÓßa@¿@bfl@’–„a

جرب ظفسك أن تضعن ضرغط
بثسعة خثغص سطغ حغء غحربه او غأضطه

شوالشوال
14431443

الأحد

1414



to-do-list

الاسبوع�(3)
کرم�المشاعر

ıb‰i˛aÎ@ıbi�€@ÚflbÁ@ÚzÓó„
NNÚ‘Ìã�€a@ÍâËi@·ÿmbÓy@¿@k®a@äâia

Há€bÇ@Îã‡«@taãmI@

اخار واتث طظ ا� باتئعط 
وصض بتئك

ل(اطك ،ابعك،اخاك،اخعك،ابظك،بظك)

شوالشوال
14431443

الأثنین

1515



الاسبوع�(3)
کرم�المشاعر

to-do-list

طا أعمغئ الاسئغر
سظ التإ �لضقم �لظسئئ لك؟

fiaÏfl˛a@›£@Âfl@Û�”c@—†aÏ»€a@›£
ÈnuÎåÎ@›uã€@Òãq˚fl@Úó”

شوالشوال
14431443

الثلاثاء

1616



to-do-list

الاسبوع�(3)
کرم�المشاعر

Hصلى الله عليه وسلم@ ���a@ �fiÏ�ä@I

اصرأ سظ ضااب
لشات التإ الثمسئ

و خاخئ الاسئغر سظ التإ �لضقم

\Ô‹Á˛@·◊��Ç@b„cÎ@LÈ‹Á˛@·◊�Ç@·◊��Ç^

شوالشوال
14431443

الأربعاء

1717



الاسبوع�(3)
کرم�المشاعر

to-do-list

راصإ ظفسك
 طاعغ أضبر اقلفاظ الاغ تسئر شغ�

Ú”áñ@ÚjÓ�€a@Ú‡‹ÿ€a

شوالشوال
14431443

الخمیس

1818



to-do-list

الاسبوع�(3)
کرم�المشاعر

أخار خثغص طصرب
 و اخئره �طاظاظك لعجعده شغ تغاتك

‚ãÿ€a@ aÏ„c@ÛÉ�c@Âfl@ã«bìæa@‚ã◊

شوالشوال
1443

الجمعۀ

1443
1919



الاسبوع�(3)
کرم�المشاعر

to-do-list

الضطمئ

�̋ »œ@ÈÓ€a@Úub¢@o„c@bfl@Ô�»m@Êc@ÏÁ@‚ãÿ€a

اخار ضطمئ ذغئئ
و طغج ظفسك ب� و صط� دائما لطظاس

شوالشوال
14431443

السبت

2020



to-do-list

الاسبوع�(3)
کرم�المشاعر

طظ الضرم 
أن تضظ طئادراً

أظئ لفسض الثغر
ق تظازر أن غططإ الظاس

طظك خثطئ
إذا جمسئ �حضطئ لثغعط

Hã‡«@Âia@I

\áv�æa@aâÁ@¿@—ÿn«c@Êc@Âfl@ ��Ô€g@ ��kyc@Úuby@¿@ �Öc@…fl@Ôìflc@Ê
�̨ Î^

شوالشوال
14431443

الأحد

2121



الاسبوع�(4)
البخل�فی�المشاعر

to-do-list

ëb‰€a@Âfl@kÌã”@Ú‰ßa@Âfl@kÌã”@L�a@Âfl@kÌã”@ÔÉ�€a^
�a@Âfl@áÓ»i@›ÓÉj€aÎ@äb‰€a@Âfl@áÓ»i

\äb‰€a@Âfl@kÌã”@Lëb‰€a@Âfl@áÓ»i@Ú‰ßa@Âfl@áÓ»i
Hصلى الله عليه وسلم@ ���a@ �fiÏ�ä@I

ابتث سظ
الثئرات السابصئ فحثاص ضرطاء

لاسرف الصغمئ التصغصغئ لعثه الخفئ 

شوالشوال
14431443

الأثنین

2222



to-do-list

الاسبوع�(4)
البخل�فی�المشاعر

\aãì«@bËi@ÈÓ‹«@�a@Û‹ñ@ÒáyaÎ@Ò˝ñ@Ô‹«@Û‹ñ@Âfl^
Hصلى الله عليه وسلم@ ���a@ �fiÏ�ä@I

ضظ ضر�ا  طع الظئغ
 خطى ا� سطغه وجطط
وغضعن �قصاثاء بسظاه
والسغر سطى طظعةه
واتئاع عثغه، وتعصغره

خطغ سطى الظئغ طؤئ طرة

1 0 01 0 0

شوالشوال
14431443

الثلاثاء

2323



áón‘fl@È„c@·«�Ì@›ÓÉj€aÎ@Läây@È„c@·«�Ì@Êbjßa

الاسبوع�(4)
البخل�فی�المشاعر

to-do-list

ادسعا بثسعة حثص سجغج
بزعر الشغإ  و ضظ ضر�ا سطغه شغ�

شوالشوال
14431443

الأربعاء

2424



to-do-list

الاسبوع�(4)
البخل�فی�المشاعر

\ıaã‘–€a@·n„cÎ@�Ã€a@�aÎ@È�–„@Â«@›ÉjÌ@bπhœ@›ÉjÌ@ÂflÎ^

ضظ ضر�ا شغ الاسئغر
سظ المحاسر قحثاص طسك

شغ السمض/ الةاطسئ/المثرجئ...

HÚÓ„eã”@ÚÌe@I

شوالشوال
14431443

الخمیس

2525



الاسبوع�(4)
البخل�فی�المشاعر

to-do-list

HÔ„a��€a@I

pbÿ‹Ëfl@t˝q^
\È�–‰i@ıã�æa@lbv«gÎ@L b�fl@H›£I@ ��| �íÎ@L…�j��n �fl@Ù �ÏÁ

اتدر خظثوصا و ضع شغه ضطمات
و جمض جمغطئ و اسط� لحثص سجغج

شوالشوال
1443

الجمعۀ

1443
2626



to-do-list

الاسبوع�(4)
البخل�فی�المشاعر

\ÒbÓ®a@·»†@÷ÎânÌ@Êc@ÊÎÜ@ÈmbÓy@Ú‹Ó†@îÓ»Ì@òÉí@›ÓÉj€a^

ضظ ضر�ا طع ظفسك الغعم
و تتثث طس� بضض تإ و اغةابغئ

HµÿíÏi@äá‰�ÿ€c@I

شوالشوال
14431443

السبت

2727



الاسبوع�(4)
البخل�فی�المشاعر

to-do-list

ادخض سطى طةمعسئ الفغسئعك
و اضاإ طعصش  طع الضرم غغر تغاتك

\lÏ‹‘€a@Âfl@paÜÏæa@…†b”Î@LlÏÓ»€aÎ@˘Îb�æa@…flbu@›Éj€a^

Hk€b†@Ôic@Âi@Ô‹«@Âi@Â�®a@I

شوالشوال
14431443

الأحد

2828



to-do-list

الاسبوع�(4)
البخل�فی�المشاعر

اذعإ ا� خفتئ الاصغمات
و صغط ظفسك

شوالشوال
14431443

الأثنین

2929

lÏ‹‘€a@Âfl@paÜÏæa@…†b”Î@LlÏÓ»€aÎ@˘Îb�æa@…flbu@›Éj€a



العطاء�إحساناً�مع�النفس

العطاء�إحساناً�مع�االله

العطاء�إحساناً�مع�الحیاة

:أکثر�تمرین�ساعدنی

1 � 2 � 3 � 4 � 5 � 6 � 7 � 8 � 9 � 1 0

1 � 2 � 3 � 4 � 5 � 6 � 7 � 8 � 9 � 1 0

1 � 2 � 3 � 4 � 5 � 6 � 7 � 8 � 9 � 1 0

خلق�الکرم�و�العطاء�(العطاء�و�عکسه)

شوالشوال
شهر



الإنجازات
الصغیرة

الصحۀ الروحانیات الحیاة
العملیۀ

الحیاة
الاجتماعیۀ

صلۀ الرحم

حسن الجیرة

وقت لطیف مع الأصدقاء

الصلوات فی وقتها

الذکر یومیاً
(لمدة لا تقل عن عشرة دقائق)

المداومۀ على شربصدقات بأي شکل
المیاه یومیاً

النوم لمدة 8-6 ساعات

التفکر, التأمل

تعلم شیء جدید

نقل معرفۀ للأخرین

الترکیز اثناء العمل/الدراسۀ


