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(التأمل�و�الذکر)



11
1443
صفرصفر
1443

الأربعاء

to-do-list

 الاظفج الئطغء

�ãÿ–€a@ �Ÿvõ„@Ùáæ@ �Òeãfl@L��ó€a@Û‹«@Ÿmäá”

الاسبوع�(1)
التأمل�و�الذکر



to-do-list

1443
صفرصفر
1443
22

1443
صفرصفر
1443

الخمیس

 الاظفج الئطغء

\@k�Ç@Âfl@›≤@�@ãÁá€a@Êg@ãÁá€a@Û‹«NN
H�Ìáº@Âig@ã«bì€aI

NNãibó€@¸g@ãu˛a@�Ó‹œ@a�óœ^

الاسبوع�(1)
التأمل�و�الذکر



1443
صفرصفر
1443
33

1443
صفرصفر
1443

الجمعۀ

to-do-list

 الاظفج الئطغء

�ó€a@Î@L@ıb‘i@�bi@�ó€a@Î@L@ıb‰À@�@�ó€a@Êg@
ıb–u@�a@Â«@�ó€a@Î@L@ıbœÎ@�a@…fl

to-do-list

الاسبوع�(1)
التأمل�و�الذکر



1443
صفرصفر
1443
44

1443
صفرصفر
1443

السبت

to-do-list

 اظزر لطسماء شغ وصئ
الشروب أو الحروق

Hصلى الله عليه وسلم@�a@fiÏ�äI

الاسبوع�(1)
التأمل�و�الذکر

È€@a�Ç@Êb◊@¸g@ıbõ”@È€@�a@Ôõ‘Ì@¸@Âfl˚‡‹€@bjv«
È€@a�Ç@Êbÿœ@ãÿí@ıaã�@Ènibñc@ÊgÎ@LÈ€@a�Ç@Êbÿœ@�ñ@ıaãö@Ènibñc@Êg



1443
صفرصفر
1443
55

1443
صفرصفر
1443

الأحد

to-do-listto-do-list

اظزر لطسماء شغ وصئ
الشروب أو الحروق 

Ú‰ßa@�bn–fl@�ó€a

الاسبوع�(1)
التأمل�و�الذکر



1443
صفرصفر
1443
66

1443
صفرصفر
1443

الإثنین

to-do-list

اظزر لطسماء شغ وصئ الشروب
 أو الحروق 

\aã�Ì@ã�»€a@…fl@Êa^
HÚÓ„eã”@ÚÌeI

الاسبوع�(1)
التأمل�و�الذکر



1443
صفرصفر
1443
77

1443
صفرصفر
1443

الثلاثاء

to-do-listto-do-list

�حى لمثة 10 دصائص
 ورضج شغ اقحةار تعلك 

\µ‘n‡‹€@Új”b»€a@Êg@�ñbœ^
HÚÓ„eã”@ÚÌeI

الاسبوع�(1)
التأمل�و�الذکر



88
1443
صفرصفر
1443

الأربعاء

to-do-list

 �حى لمثة 10 دصائص
 ورضج شغ اقحةار تعلك

Êb∫¸a@Âfl@�ó€a@Êdœ@È€@�ñ@¸@Âæ@Êb∫g@¸@È„g@¸e

الاسبوع�(2)
التأمل�و�الذکر



1443
صفرصفر
1443
99

1443
صفرصفر
1443

الخمیس

to-do-list

�حى لمثة 10 دصائص
 ورضج شغ اقحةار تعلك 

to-do-list

Êb�y¸a@Âfl@ÏËœ@‚Ïó€a@›rfl@pb«b�€a@Û‹«@�ó€a

الاسبوع�(2)
التأمل�و�الذکر



1443
صفرصفر
1443
1010

1443
صفرصفر
1443

الجمعۀ

to-do-list

تأطض لمثة سحر دصائص
 أطعاج الئتر/أوراق الحةر/ظئائ /وردة 

و اضاإ طاذا قتزئ شغ�..
 

ãÇe@ıÔí@a@Êb‘ma@È‰ÿ∫@�ó€a@Â‘nÌ@Âfl

الاسبوع�(2)
التأمل�و�الذکر



1443
صفرصفر
1443
1111

1443
صفرصفر
1443

السبت

to-do-listto-do-list

�ó€a@Û‹«@Òäá‘€a@Ÿib�n◊a@á‰«@wõ‰€a@Újmãfl@Õ‹jm

تأطض لمثة سحر دصائص
 أطعاج الئتر/أوراق الحةر/ظئائ /وردة 

و اضاإ طاذا قتزئ شغ�..
 

الاسبوع�(2)
التأمل�و�الذکر



1443
صفرصفر
1443
1212

1443
صفرصفر
1443

الأحد

to-do-list

\ÊÎ�ˆb–€a@·Á@·Ë„g@aÎ�ñ@b∑@‚ÏÓ€a@·ËnÌ�u@Û„c^
HÚÓ„eã”@ÚÌeI

تأطض لمثة سحر دصائص
 أطعاج الئتر/أوراق الحةر/ظئائ /وردة 

و اضاإ طاذا قتزئ شغ�..
 

الاسبوع�(2)
التأمل�و�الذکر



1443
صفرصفر
1443
1313

1443
صفرصفر
1443

الإثنین

to-do-list

اجطج شغ ط�ن �دئ

و تاول ان ق تفضر بأي حغء 

 لمثة دصغصئ... 

to-do-list

 

NN›‰m@�ña

الاسبوع�(2)
التأمل�و�الذکر



1443
صفرصفر
1443
1414

1443
صفرصفر
1443

الثلاثاء

to-do-list

\˝Óª@a�ñ@�ña^
HÚÓ„eã”@ÚÌeI

اجطج شغ ط�ن �دئ

و تاول ان ق تفضر بأي حغء 

 لمثة دصغصئ... 

الاسبوع�(2)
التأمل�و�الذکر



1515
1443
صفرصفر
1443

الأربعاء

to-do-listto-do-list

\bËi@ÍÏ«Übœ@Û‰�®a@ıb�¸a@�Î^
HÚÓ„eã”@ÚÌeI

اجطج شغ ط�ن �دئ

و تاول ان ق تفضر بأي حغء 

 لمثة دصغصئ... 

الاسبوع�(3)
التأمل�و�الذکر



1443
صفرصفر
1443
1616

1443
صفرصفر
1443

الخمیس

to-do-list

اذعإ إ� أطاضظ طثاطفئ
و اذضر أجط طظ

أجماء ا� التسظى.
و ادسه به.. 

\��®a@ıb�¸a@È‹œ@Ï«ám@bfl@bÌa@Âºã€a@aÏ«Üa@Îa@�a@aÏ«Üa@›”^

HÚÓ„eã”@ÚÌeI

إجط ا�

الاسبوع�(3)
التأمل�و�الذکر



1443
صفرصفر
1443
1717

1443
صفرصفر
1443

الجمعۀ

to-do-listto-do-list

\·Óÿ®a@�Ì�»€a@�a@b„a@È„a@Û�Ïfl@bÌ^

اذعإ إ� أطاضظ طثاطفئ
و اذضر أجط طظ

آجماء ا� التسظى.
و ادسه به.. 

HÚÓ„eã”@ÚÌeI

اجط ا�

الاسبوع�(3)
التأمل�و�الذکر



1443
صفرصفر
1443
1818

1443
صفرصفر
1443

السبت

اذعإ إ� أطاضظ طثاطفئ
و اذضر أجط طظ

أجماء ا� التسظى.
و ادسه به.. 

to-do-list

\·Óyã€a@äÏ–Ã€a@ÏÁ@�a@Êg@¸a^
HÚÓ„eã”@ÚÌeI

اجط ا�

الاسبوع�(3)
التأمل�و�الذکر



1443
صفرصفر
1443
1919

1443
صفرصفر
1443

الأحد

to-do-listto-do-list

\Û‰ ����®a@ �ıb � ��� �̨ a@ �È�€@ �ä ��Ï �ó
��æa@ �̆ �äb�j �€a@ �’�€b

� �©a@ � ���a@ �Ï �Á^
HÚÓ„eã”@ÚÌeI

راصإ غعطك
و اجاثرج طظه اجط طثاطش طظ 

أجماء ا� التسظى. 
  وادسه به لمثة دصغصئ..  

اجط ا�

الاسبوع�(3)
التأمل�و�الذکر



1443
صفرصفر
1443
2020

1443
صفرصفر
1443

الإثنین

to-do-list

\ �·Ó �y ��ã€a@ �Â � �º ��ã€a@ �Ï �Á@ �Ò �Üb �Ë ��ì€a �Î@ �k�Ó �Ã
�€a@� ��b �«@ �Ï

�Á@ ��̧ �g@ �È
�€�g@
�̧ @ �â��€a@

� ���a@ �ÏÁ^

HÚÓ„eã”@ÚÌeI

راصإ غعطك
و اجاثرج طظه اجط طثاطش طظ 

أجماء ا� التسظى. 
  وادسه به لمثة دصغصئ..  

اجط ا�

الاسبوع�(3)
التأمل�و�الذکر



1443
صفرصفر
1443
2121

1443
صفرصفر
1443

الثلاثاء

to-do-listto-do-list

\·Ó‹»€a@…Ó‡�€a@o„c@Ÿ„g@b‰fl@›j‘m@b‰iä^
HÚÓ„eã”@ÚÌeI

راصإ غعطك
و اجاثرج طظه اجط طثاطش طظ 

أجماء ا� التسظى. 
  وادسه به لمثة دصغصئ..  

اجط ا�

الاسبوع�(3)
التأمل�و�الذکر



2222
1443

صفرصفر
1443

الأربعاء

to-do-list

تفضر �لمثطعصات الاغ تعلغك
و صض (( جئتان ا� )) 

 لمثة دصغصئ 

\Ú˜Ó�@ÊÎãì«@È‰«@o�y@Î@Ú‰�y@ÊÎãì«@È€@ojn◊@�a@Êbzj�@fib”@Âfl^

الاسبوع�(4)
التأمل�و�الذکر



1443
صفرصفر
1443
2323

1443
صفرصفر
1443

الخمیس

to-do-listto-do-list

تفضر شغ ظسط ا� سطغك
و صض ((التمثا�))  

 لمثة دصغصئ 

È�–„@›j”@Âfl@Hµæb»€a@lä@�á‡®a@I@fib”@Âfl^
@\Ú˜Ó�@ÊÏq˝q@È‰«@o�y@Î@Ú‰�y@ÊÏq˝q@È€@ojn◊

Hصلى الله عليه وسلم@�a@fiÏ�äI

الاسبوع�(4)
التأمل�و�الذکر



1443
صفرصفر
1443
2424

1443
صفرصفر
1443

الجمعۀ

to-do-list

الافضر ب(ق شاسض �لضعن اق ا�)
طبال: و�ء الضرو� 

صض ((ق إله إق ا�)) 

لمثة دصغصئ 
 

Hصلى الله عليه وسلم@�a@fiÏ�äI

الاسبوع�(4)
التأمل�و�الذکر

äb‰€a@Û‹«@‚ãy@á”@�a@ÊdœI
@H�a@ÈuÎ@Ÿ€âi@ÔÃnjÌ@�a@¸g@È€g@¸@fib”@Âfl



1443
صفرصفر
1443
2525

1443
صفرصفر
1443

السبت

to-do-list

الافضر شغ المحاضض الاغ تعلك

و صض ((ا� أضئر)) 

 لمثة دصغصئ 

\bËÓœ@bfl@Î@bj„á€a@Âfl@�Ç@�◊a@�a@áj»€a@fiÏ”^

to-do-list

Hlb�©a@Âi@ã‡«I

الاسبوع�(4)
التأمل�و�الذکر



1443
صفرصفر
1443
2626

1443
صفرصفر
1443

الأحد

to-do-list

تثضر  ضرب أو ضغص ضظئ شغه
وصض ((ق تعل وق صعة إق ��)) 

 بظغئ الفرج لمثة دصغصئ 

\Ú‰ßa@åÏ‰◊@Âfl@�‰◊@�bi@¸g@ÒÏ”@¸Î@fiÏy@¸^
Hصلى الله عليه وسلم@�a@fiÏ�äI

الاسبوع�(4)
التأمل�و�الذکر



1443
صفرصفر
1443
2727

1443
صفرصفر
1443

الإثنین

to-do-list

شضر شغ الثظعب و اقخطاء الاغ صمئ ب�
و صض ((أجاشفر ا�))  

 لمثة دصغصئ...

buã¨@’Óö@›◊@Âfl@È€@�a@›»u@äb–Ãn�¸a@‚�€@Âfl
@k�n±@¸@sÓy@Âfl@È”åä@Î@buãœ@·Á@›◊@Âfl@Î

to-do-list

Hصلى الله عليه وسلم@�a@fiÏ�äI

الاسبوع�(4)
التأمل�و�الذکر



1443
صفرصفر
1443
2828

1443
صفرصفر
1443

الثلاثاء

to-do-list

\Ô‹«@ÚöÎã»fl@·ÿm˝ñ@Êhœ@Ú»‡ßa@‚ÏÌ@Ò˝ó€a@Âfl@Ô‹«@aÎãr◊a^
Hصلى الله عليه وسلم@�a@fiÏ�äI

الخقة سطى الظئغ
لمثة دصغصئ 

الاسبوع�(4)
التأمل�و�الذکر



2929
1443

صفرصفر
1443

الأربعاء

to-do-list

HÚÓ„eã”@ÚÌeI

الاسبوع�(5)
التأمل�و�الذکر

\bÓ�„@Ÿiä@Êb◊@bfl@Î^

أضاإ بقث إ� خمسئ طعاصش
خئرت شغ� و ربظا آجرك سطغ�



الصبر�مع�النفس

الصبر�فی�الطریق�إلى�االله

الصبر�مع�الحیاة

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

:أکثر�تمرین�ساعدنی

صفرصفر
شهر

خلق�الصبر�(التأمل�و�الذکر)



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


