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ذو�القعدة
شهر

خلق
التفائل�و�الشجاعۀ



to-do-list

الاسبوع�(1)
التفائل�و�الشجاعۀ

Ú»�@á”Îc@‚˝ƒ€a@Â»‹m@Êc@fiái

اضاإ بقث أحغاء
اغةابغئ تثبئ لك الغعم

القعدةالقعدة

14431443
11

الثلاثاء

ذوذو



القعدةالقعدة

14431443
22

الأربعاء

ذوذو

to-do-list

الاسبوع�(1)
التفائل�و�الشجاعۀ

�� �Ç@ �È�€@ �È��‹ �◊@ �Í �ã �fl
�c@ ��Ê�g@ �Â�fl

�̊ ��æa@ �ã �fl˛@
�bj �v �«^

@ �È�€@�a �� �Ç@ �Êb�ÿ�œ@ �ã
�ÿ �í@ �ıa ��ã ��@ �È�n�ib �ñ

�c@ �Ê�g@~Â�fl
�̊ �‡ �‹€@��̧ �g@ �á �y�̨ @

�Ÿ�€ �à@ ���Ó�€ �Î
\ �È�€@�a ��Ç@ �Êb�ÿ�œ@ � �� �ñ@ �ıa ��ã �ö@ �È�n�ib �ñ

�c@ �Ê�g �Î

اخار طحضطئ طسغظئ
 و اصارح ل� تطغظ طظاجئغظ

Hصلى الله عليه وسلم@ ���a@ �fiÏ�ä@I

المحضطئ

التض افول
التض الباظغ



القعدةالقعدة

14431443
33

الخمیس

ذوذو

to-do-list

الاسبوع�(1)
التفائل�و�الشجاعۀ

شضر صطغقً
وتثد خمج خفات جطئغئ تجسةك

ودوِّظ� شغ ورصئ بغداء
وتاول اجائثال

تطك افش�ر السطئغئ
بأخرى إغةابغئ

سطى الةاظإ ا�خر طظ العرصئ

Ÿ€@tá±@b∑@È‹»–n�@â€a@bfl@·Ëæa@›i@Ÿ€@tá±@bfl@·Ëæa@�Ó€



القعدةالقعدة

14431443
44

الجمعۀ

ذوذو

to-do-list

الاسبوع�(1)
التفائل�و�الشجاعۀ

ıb‡ƒ»€a@ôbÉí˛a@…‰óm@Ú‡Óƒ»€a@fibfl�a

اضاإ بقث اظةازات خشغرة
صمئ ب� الغعم

(اظةجت واجئاتغ- رتئئ طضائغ..)



القعدةالقعدة

14431443
55

السبت

ذوذو

to-do-list

الاسبوع�(1)
التفائل�و�الشجاعۀ

ëdÓ€a@…fl@ÒbÓy@¸@Î@ÒbÓ®a@…fl@ëdÌ@¸

أضاإ طعصفغظ طجسةغظ
A غاضررون �جامرار و اضائعط شغ السمعد

A  B  C  D  E  



القعدةالقعدة

14431443
66

الأحد

ذوذو

to-do-list

الاسبوع�(1)
التفائل�و�الشجاعۀ

·�bi@ãvœ@›Ó€@›◊@ıaäÎ@Î@NNN@�ib„@…Óiä@ıbní@›◊@k‹”@¿

جةض رد شسطك المسااد
B تةاه المعصفغظ شغ السمعد 

A  B  C  D  E  



القعدةالقعدة

14431443
77

الأثنین

ذوذو

to-do-list

الاسبوع�(1)
التفائل�و�الشجاعۀ

äÏ‰€a@›ÇáÌ@aâÿËœ@NNN@¯í@›◊@¿@Öãí@⁄b‰Á

جةض الظاغةئ الاغ تتخض سطغ�
C جراء رد شسطك ضض طرة شغ السمعد

A  B  C  D  E  



14431443

الثلاثاء

القعدةالقعدة ذوذو88

to-do-list

الاسبوع�(2)
التفائل�و�الشجاعۀ

ŸmbÓy@‚bÌc@›ªc@ÊÏÿÌ@Ê˛@Úñãœ@‚ÏÌ@›◊@|‰fla

جةض رد الفسض
D الثي ترغإ به شغ السمعد

A  B  C  D  E  



14431443

الأربعاء

القعدةالقعدة ذوذو99

to-do-list

الاسبوع�(2)
التفائل�و�الشجاعۀ

È�–„@ıb‘‹m@Âfl@›j‘n�æa@ÔmdÓ�@Î@˝Ó‹”@ãr◊c@Î@ŸjuaÏi@·”

اصارح أربع ذرق و ردود أشسال تساسثك لطعخعل لطظاغةئ
(D المسةطئ شغ السمعد) �الاغ ترغإ ب

  E شغ السمعد

A  B  C  D  E  



14431443

الخمیس

القعدةالقعدة ذوذو1010

to-do-list

الاسبوع�(2)
التفائل�و�الشجاعۀ

Úz‰fl@bËÓ†@¿@Ú‰´@lä@L@›‹»€bi@‚b�u˛a@ozñ@L@Ú»œb„@Òäbö@lä

اضاإ بقث أحغاء اغةابغئ
جئئا� أزطئ ضعرو�



14431443

الجمعۀ

القعدةالقعدة ذوذو1111

to-do-list

الاسبوع�(2)
التفائل�و�الشجاعۀ

›‡«@ÛœÎc@ÈÓ‹«@›◊Ïn€a@Î@L@›flc@Û◊åc@�bi@Ú‘r€a

اضاإ بقث اظةازات اغةابغئ
تصصا� خقل أزطئ ضعرو�



14431443

السبت

القعدةالقعدة ذوذو1212

to-do-list

الاسبوع�(2)
التفائل�و�الشجاعۀ

�a@xã–i@Ú‘qaÏ€a@ëÏ–‰€a@È»‰óm@Âœ@fi˙b–n€a

اضاإ خمج سئارات اغةابغئ
سظ ظفسك (أ� �جح – أ� جسغث..)



14431443

الأحد

القعدةالقعدة ذوذو1313

to-do-list

الاسبوع�(2)
التفائل�و�الشجاعۀ

‚Ïv‰€a@ÚÌ˙ä@Ÿ‰«@kvzn�@Ÿ«Ïfláœ@L@�‡ì€a@ojÁà@aàg@Ÿjm@¸

جةض طحاسرك سطى طثار افجئعع



14431443

الأثنین

القعدةالقعدة ذوذو1414

to-do-list

الاسبوع�(2)
التفائل�و�الشجاعۀ

ÙãÇc@ÚÓyb„@¿@¯õm@Î@¸g@ÚÓyb„@¿@·‹ƒm@¸@�‡ì€a

تثد أعط سحر صغط أظئ طرتئط ب� شغ تغاتك
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10



14431443

الثلاثاء

القعدةالقعدة ذوذو1515

to-do-list

الاسبوع�(3)
التفائل�و�الشجاعۀ

’�‰æbi@È€@Ú”˝«@¸@›fl˛a

تثد 2-3 أعثاف
ترغإ شغ تتصغص� شغ تغاتك

عثف

عثف

عثف



14431443

الأربعاء

القعدةالقعدة ذوذو1616

to-do-list

الاسبوع�(3)
التفائل�و�الشجاعۀ

bÁ ��Àc@Êc@…Ó�n�c@�€a@ıbÓí˛a@ ��À˛@ÒÏ‘€a@�z‰fla@·Ë‹€a
NN…Ó�n�c@¸@�€a@ıbÓí˛bi@fiÏj‘€aÎ
NNb‡Ë‰Ói@÷ãœc@Ôÿ€@Ú‡ÿ®aÎ

تثبر طصعلئ الغعم



14431443

الخمیس

القعدةالقعدة ذوذو1717

to-do-list

الاسبوع�(3)
التفائل�و�الشجاعۀ

ÒÜäÎ@⁄Ïì€a@÷Ïœ@Ê˛@fiıb–m

شغ جثول تثد افحغاء
الاغ تظطئص سطغ� طصعلئ أطج

افطعر الاغ اجاطغع ان اغغر�افطعر الاغ ق اجاطغع ان اغغر�
�ساسثة اقخرغظ

افطعر الاغ اجاطغع ان اغغر�

جعء اقتعال الةعغئ

اقصاخاد..

ذرغصئ تساطض زوجغ طسغ

أولع�ت ادارة الحرضئ..

ذرغصئ تثطغط جثول الغعم

طعصفغ الظفسغ..



14431443

الجمعۀ

القعدةالقعدة ذوذو1818

to-do-list

الاسبوع�(3)
التفائل�و�الشجاعۀ

˝Ózn�fl@Êb◊@bfl@…‰óÌ@á”@fi˙b–n€a@Û‹À@äaãñ�a

اخار طعضعع واتث طظ افطعر
الاغ ق تساطغع تشغغر� (طظ السمعد 1)

غضعن له تأبغر ضئغر سطغك
و تثد بثائض له �ضظك

تتصغص� بظفسك أو �ساسثة ا�خرغظ



14431443

السبت

القعدةالقعدة ذوذو1919

to-do-list

الاسبوع�(3)
التفائل�و�الشجاعۀ

ıÏõ€a@Ÿz‰∫@k‹”@Â«@s¢a
Ú‡‹ƒæa@Ô€bÓ‹€a@Êa�y˛@Ú‰ÓÁä@Ÿ�–„@⁄�m@¸@Î

تثد افحثاص
الثغظ جعف غساسثوك

لاتصغص أتث طعضعسات افطعر
الاغ �ضظك تشغغر� (طظ السمعد 2)



14431443

الأحد

القعدةالقعدة ذوذو2020

to-do-list

الاسبوع�(3)
التفائل�و�الشجاعۀ

�v»m@¸@Î@�bi@Â»n�a

ضع خطئ طئسطئ و طتثدة
لاتصغص عثف طظ افحغاء

الاغ �ضظك تتصغص� بظفسك
(طظ السمعد 3)



14431443

الأثنین

القعدةالقعدة ذوذو2121

to-do-list

الاسبوع�(3)
التفائل�و�الشجاعۀ

—‹©a@∂g@ãƒ‰€a@Âfl@¸ái@‚bflˇ€@…‹�n„@Êc@b‡ˆaÜ@›õœ˛a

اخائر ظفسك سئر صراءة الةمض الاالغئ
:وتثد طثى ططابصا� لتالك

-أسرِفُ �اطاً الزروف والماشغرات الاغ صث تتثث �
شغ طةال سمطغ وبصغئ حآون تغاتغ

-لثي خطئ جاعجة لمعاجعئ
طبض عثه الاشغرات شغ المساصئض

-أسرف طا أشدض وأجعأ حغء
  صث غتثث � خقل اف�م الصادطئ؟

-شغ طةال سمطغ
أسرف ضض الثغارات الماعشرة � تالغا؟ً
بسث جظئ؟ بسث خمج جظعات؟
بسث سحر جظعات؟



14431443

الثلاثاء

القعدةالقعدة ذوذو2222

to-do-list

الاسبوع�(4)
التفائل�و�الشجاعۀ

���a@ �ã�̂ b �» �í@ �Â�fl@
�Ò �Î �ã��æa �Î@b �– ��ó€a@ ��Ê�g^

È�Ó�‹ �«@ ��b�‰ �u@ �̋ �œ@ �ã �‡�n �«a@ �Î
�c@ �o�Ó�j �€a@ ��w �y@ �Â �‡�œ

\ �·Ó�‹ �«@ �ã�◊b �í@
� ���a@ ��Ê�h

�œ@a � �� �Ç@ �  ��Ï ���m@ �Â�fl �Î@b �‡ �Ë�i@ �“ ��Ï
����Ì@ �Ê�c@

تسرف سطى
صخئ السغثة �جر

و بؤر زطجم

HÚÓ„eã”@ÚÌe@I



14431443

الأربعاء

القعدةالقعدة ذوذو2323

to-do-list

الاسبوع�(4)
التفائل�و�الشجاعۀ

È‰fl@›j‘m@Âæ@b˜Ó‰ÁÎ@w®a@È€@�a@kn◊@Âæ@b˜Ó‰Ëœ@Êb�„�€@áÌáu@Ü˝Ófl@w®a

 تسرف سطى روتاظغات التب



14431443

الخمیس

القعدةالقعدة ذوذو2424

to-do-list

الاسبوع�(4)
التفائل�و�الشجاعۀ

�w
� �®a �Î@ �ëb��‰‹�€@ �oÓ�”a �Ï �fl@ �Ô �Á@

�›�”@ �Ú��‹ �Á� �̨ a@ �Â �«@
�Ÿ�„Ï�€�d ���Ì^

�� ��
�€a@ ��Â�ÿ�€ �Î@b �Á �äÏ �Ë �√@ �Â�fl@ �pÏ�Ó�j �€a@aÏ�m

�d�m@ �Ê�d�i@ �� ��
�€a@ ���Ó�€ �Î

\ �ÊÏ �z�‹ �–�m@ �· �ÿ��‹ �»�€@
� ���a@aÏ �‘��ma �Î@b �Ë�ia �Ï�i

�c@ �Â�fl@ �pÏ�Ó�j �€a@aÏ�m
�c �Î@Û�‘��ma@ �Â�fl

سطط ذفق الفرق بغظ التب و السمرة

HÚÓ„eã”@ÚÌe@I



14431443

الجمعۀ

القعدةالقعدة ذوذو2525

to-do-list

الاسبوع�(4)
التفائل�و�الشجاعۀ

�̧ b �u �ä@
�⁄Ï�m�d �Ì@ ��w

� �®b�i@ �ëb��‰€a@ �¿@ �Ê ��à
�c �Î^

\ �’Ó �‡ �«@ ��w
�œ@ ��›
�◊@ �Â�fl@ �µ�m

�d�Ì@ �ã �flb �ö@
��›
�◊@Û�‹ �« �Î

HÚÓ„eã”@ÚÌe@I

اصرأ سظ طظاجك التب



14431443

السبت

القعدةالقعدة ذوذو2626

to-do-list

الاسبوع�(4)
التفائل�و�الشجاعۀ

·Ó �Áa �ã�i�g@ �‚b
�‘ ��fl@ �pb�‰���Ó�i@ �pb�Ìe@ �ÈÓ�œ^

�o�Ó�j �€a@ ��w �y@ �ëb��‰€a@Û
�‹ �«@�
�
�� �Î@b�‰ �fle@ �Êb

�◊@ �È�‹ �Ç �Ü@Â�fl �Î
\ �µ��æb �»�€a@ �Â �«@ �� ��

�À@�a@ ��Ê�h
�œ@ �ã �–
�◊@Â�fl �Î@ �̋ Ó�j ��@ �È�Ó

�€�g@ � b
���n ��a@ �Â�fl

اصارح سقصئ لطتب ��تسان

HÚÓ„eã”@ÚÌe@I



14431443

الأحد

القعدةالقعدة ذوذو2727

to-do-list

الاسبوع�(4)
التفائل�و�الشجاعۀ

_›õœc@fib‡«˛a@c@Z·‹�@Î@ÈÓ‹«@�a@Û‹ñ@�‰€a@›˜�I
@_aàbfl@·q@Z›Ó”@LÈ€Ï�ä@Î@�bi@Êb∫g@Z@fib”

HäÎ�fl@wy@Zfib”@_aàbfl@·q@ZkÓ”@L�a@›Ój�@¿@ÜbËu@Zfib”

اصرأ سظ صخئ التب و ضغش شرض

Hصلى الله عليه وسلم@ ���a@ �fiÏ�ä@I



14431443

الأثنین

القعدةالقعدة ذوذو2828

to-do-list

الاسبوع�(4)
التفائل�و�الشجاعۀ

\Òã‡»€a@Î@w®a@ZÒcãæa@Î@’Ó»õ€a@Î@L@�Ãó€a@Î@L�jÿ€a@ÜbËu^

 تثد ضغش جاساسث لغعم سرشئ و اضاإ دسعاتك

Hصلى الله عليه وسلم@ ���a@ �fiÏ�ä@I



14431443

الثلاثاء

القعدةالقعدة ذوذو2929

to-do-list

الاسبوع�(5)
التفائل�و�الشجاعۀ

\Èflc@Èmá€Î@‚ÏÓ◊@…uä@L’�–Ì@�@Î@LsœãÌ@·‹œ@L�@wy@Âfl^

احرح لحثص آخر
ضض طا تسطماه سظ التب

Hصلى الله عليه وسلم@ ���a@ �fiÏ�ä@I



14431443

الأربعاء

القعدةالقعدة ذوذو3030

to-do-list

الاسبوع�(5)
التفائل�و�الشجاعۀ

⁄ã†aÏÇ@kn◊a

اضاإ خعاذرك سظ عثا الثطص
و طا تسطماه شغ عثا الحعر

سطى طةمعسئ ال
facebook



التفائل�إحساناً�مع�النفس

التفائل�إحساناً�مع�االله

التفائل�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�التفائل

ذو�القعدةذو�القعدة
شهر


