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الصبر

(التحکم�بالغضب)



اضاإ تشغرغظ شغ جسثك سظث الشدإ.

1443
محرم1محرم
1443

الإثنین

1

\Êb»n�æa@�aÎ@›Óª@�óœ^
HÈÓ„eã”@ÚÌeI

محرممحرم to-do-list

الاسبوع�(1)
التحکم�بالغضب



اضاإ صائمئ �قطعرالاغ تشدئك.

\ıb–ì€a@paÏ�Ç@∂Îc@�ó€a^

2
1443

محرم2محرم
1443

الثلاثاء

to-do-list

الاسبوع�(1)
التحکم�بالغضب



Êc@LÒÜäÏ€a@ÙãmÎ@LÚ◊Ïì€a@∂g@ãƒ‰m@Êc@�»Ì@È„g@_�ó€a@�»Ì@aàbfl@
�ó”@ÊÏÿm@Êc@�»Óœ@�ó€a@Üb–„@bflc@Lãv–€a@ÙãmÎ@L›Ó‹€a@∂g@ãƒ‰m@

ÚvÓn‰€a@ÚÌ˙ä@Âfl@Âÿ‡nm@¸Î@Lãƒ‰€aN

 لعن الةجء الثي غاأبر شغ جسثك سظث الشدإ

33
1443

محرممحرم
1443

الأربعاء

to-do-list

الاسبوع�(1)
التحکم�بالغضب



طا اضبر اوصاتك غدئا؟

Ô«aã€a@bË‡�‹»nÌ@�€a@∂Î˛a@ �Ú‹Óõ–€a@ÏÁ@��ó€a

44
1443

محرممحرم
1443

الخمیس

to-do-list

الاسبوع�(1)
التحکم�بالغضب



 سثد طرات الشدإ

\Ú«b�@�ñ@Ú«bvì€a@bπg^
HÜaáí@Âi@Ò�‰«I

55
1443

محرممحرم
1443

الجمعۀ

to-do-list

الاسبوع�(1)
التحکم�بالغضب



 أضبر 3  اضرار تثبئ ظاغةئ الشدإ

\lb�y@�Ãi@·Áãue@ÊÎãibó€a@¿ÏÌ@bπg^
HÈÓ„eã”@ÚÌeI

6
1443

محرم6محرم
1443

السبت

to-do-list

الاسبوع�(1)
التحکم�بالغضب



77
1443

محرممحرم
1443

الأحد

   أضاإ 3 ظاائب طاعصسئ سظث الاتضط شغ الشدإ

∂b»m@�a@›u˛@ÚÓó»fl@⁄ãm@bóÉí@Êc@Ï€Î
Ú«b†@›»œ@aàg@Ÿ€â◊@Î@Ÿ€à@Òã�@Ùcã€

to-do-list

الاسبوع�(1)
التحکم�بالغضب



1443
محرم8محرم8

1443

الإثنین

السث لطسحرة صئض الصغام بردة الفسض

\k•@bfl@Û‹«@�ñÎ@Íãÿm@bfl@Û‹«@�ñZ@Êa�ñ@�ó€a^
Hk€b†@Ôic@Âi@Û‹«I

1 3
57

9

2
4
68 10

to-do-list

الاسبوع�(2)
التحکم�بالغضب



99
1443

محرممحرم
1443

الثلاثاء

ÚvÓn‰€bi@b‡ˆaÜ@Ò�»€aÎ@≈®a@k‹ÃÌ@�ó€aÎ@ıb◊â€a@k‹Ãm@Òãibræa

 السث لطسحرة صئض الصغام بردة الفسض

1 3
57

9

2
4
68 10

to-do-list

الاسبوع�(2)
التحکم�بالغضب



1010
1443

محرممحرم
1443

الأربعاء

 السث لطسحرة صئض الصغام بردة الفسض

1 3
57

9

2
4
68 10

ıbõ‘€a@·ÿy@b∑@Lb�–„@k†@Î@ıbìm@bfl@›»–m@‚bÌ˛a@ Ü

to-do-list

الاسبوع�(2)
التحکم�بالغضب



1111
1443

محرممحرم
1443

الخمیس

\@�a@Í�óÌ@�ónÌ@Âfl@Î@^@

تثرغئات الاظفج

to-do-list

Hصلى الله عليه وسلم�a@fiÏ�äI

الاسبوع�(2)
التحکم�بالغضب



1212
1443

محرممحرم
1443

الجمعۀ

›ÌÏ�€a@�ó€a@Âfl@Ômdm@�bv‰€a@Òã�

to-do-list

تثرغئات الاظفج

الاسبوع�(2)
التحکم�بالغضب



o”Ï‹€@o”Ï€a@�»i@Ô�»„@Êc@ÔÃj‰Ì

1313
1443

محرممحرم
1443

السبت

to-do-list

تثرغئات الاظفج

الاسبوع�(2)
التحکم�بالغضب



تشغغر وضسغئ الةسط

فضبر وضع طرغح 

^b‰‰Ó«di@Ÿ„hœ@Ÿiä@·ÿ®@�ñaÎ^

1414
1443

محرممحرم
1443

الأحد

to-do-list

HÈÓ„eã”@ÚÌeI

الاسبوع�(2)
التحکم�بالغضب



تئادل اقدوار / وضع أسثار

 

1443
محرممحرم1515

1443

الإثنین

J aÏ„a@t˝q@�ó€aJ
N�a@ÚÓó»fl@Â«@�ñ@Î@L�a@Ú«b†@Û‹«@�ñ@Lı˝j€a@Û‹«@�ñ

to-do-list

الاسبوع�(3)
التحکم�بالغضب



\�ó‹€@·‹»fl@ÏÁ@È‹ib‘m@Üãœ@›◊@Êdi@Âfl˚m@Êc@ÔÃj‰Ì^

تئادل اقدوار / وضع أسثار

 

1616
1443

محرممحرم
1443

الثلاثاء

H@Ô‘–€a@·ÓÁaãigI

to-do-list

الاسبوع�(3)
التحکم�بالغضب



تئادل اقدوار / وضع أسثار

 

1717
1443

محرممحرم
1443

الأربعاء

⁄aãÌ@�a@Êg@Òıb�¸bi@Òıb�¸a@Üãm@¸@Î@ëb‰€a@Ùàa@Ô‹«@�ña

to-do-list

الاسبوع�(3)
التحکم�بالغضب



 تصئض رأي اقخر

1818
1443

محرممحرم
1443

الخمیس

Û�‡�Ì@NN›◊¸a@á‰«@NN�ó€a@N�b„b∫a@Û �‡�Ì@NNÚjÓóæa@á‰«NNN�ó€a@
›ua@Âfl@NN�ó€a@NN�b„b‡n◊@Û �‡�Ì@NNã�€a@≈–y@á‰«@NN�ó€a@NNÚ«b‰”@

ıbœÎ@Û �‡�Ì@NNÚ”aáó€a

to-do-list

الاسبوع�(3)
التحکم�بالغضب



1919
1443

محرممحرم
1443

الجمعۀ

\ã–ƒ€bi@åbœ@¸g@�ó€a@kzón�aÎ@Èæ˚Ì@ãflc@¿@áu@Âfl@›”Î^

تصئض رأي اقخر

Hk€b†@Ôic@Âi@Ô‹«I

to-do-list

الاسبوع�(3)
التحکم�بالغضب



2020
1443

محرممحرم
1443

السبت

›�ÿ€a@ÏÁ@aâËœ@L�‹�@äbƒn„a@�Ó€@ÏÁÎ@Läbƒn„�a@ÏÁ@�ó€a
@aâËœ@�b˜Ó�iÎ@�bj»ñ@äaã‡n�¸a@ÊÏÿÌ@bflá‰«@‚bflˇ€@Ôõæa@¿@äaã‡n�¸a@bflc@

o”Ï€aÎ@�ó€a@b‡Á@µiäb�a@Ûn«c@L�ó€a@ÏÁ

 تصئض رأي اقخر

to-do-list

الاسبوع�(3)
التحکم�بالغضب



 اقظستاب

2121
1443

محرممحرم
1443

الأحد

ÙÏÿí@˝i@�ñ@Z›Ó‡ßa@�ó€a

to-do-list

الاسبوع�(3)
التحکم�بالغضب



ÒÏ‹y@Íäb�@Âÿ€@ãÌãfl@�ó€a

1443
محرممحرم2222

1443

الإثنین

الافضغر �لتطعل لافرغس الطاصئ
(ر�ضئ ، صفج ، رصص )

to-do-list

الاسبوع�(4)
التحکم�بالغضب



\xã–€a@�bn–fl@�ó€a^

2323
1443

محرممحرم
1443

الثلاثاء

الافضغر �لتطعل لافرغس الطاصئ
(ر�ضئ ، صفج ، رصص )

to-do-list

الاسبوع�(4)
التحکم�بالغضب



�Îã€a@Úflb�nig@ÏÁ@�ó€a

2424
1443

محرممحرم
1443

الأربعاء

الافضغر �لتطعل لافرغس الطاصئ
(ر�ضئ ، صفج ، رصص )

to-do-list

الاسبوع�(4)
التحکم�بالغضب



�y@Âfl@›Ó‹”Î@L�ó€a@Âfl@›Ó‹”Î@L·Ó‹�€a@›‘»€a@Âfl@›Ó‹‘i@
k◊Ïÿ€a@aâÁ@÷Ïœ@Ú�˝�i@îÓ»€a@b‰‰ÿ∫@LÚnÿ‰€a

 ضرب المثثات

 

2525
1443

محرممحرم
1443

الخمیس

to-do-list

الاسبوع�(4)
التحکم�بالغضب



اخار ذرغصئ أخرى شغ تفرغس ذاصاك

ÈÓ‹«@�ó€a@L@ãÁá€a@ıaÎÜ

2626
1443

محرممحرم
1443

الجمعۀ

to-do-list

الطرغصئ افخرى

الاسبوع�(4)
التحکم�بالغضب



�ó€a@Òäaãfl@ÈÓ‹«@o„bÁ@ÚÓœb»€a@ÒÎ˝y@|‡‹m@Âfl

 اخار ذرغصئ أخرى شغ تفرغس ذاصاك

2727
1443

محرممحرم
1443

السبت

to-do-list

الطرغصئ افخرى

الاسبوع�(4)
التحکم�بالغضب



الافرغس �لضاابئ بط الاثطص طظ�

\aãÌãyÎ@È‰u@Î�ñ@b∑@·Áa�u^

2828
1443

محرممحرم
1443

الأحد

HÚÓ„eã”@ÚÌeI

to-do-list

الاسبوع�(4)
التحکم�بالغضب



1443
محرممحرم2929

1443

الإثنین

اذعإ لخفتئ لطاصغمات
و صغط ظفسك

��ón€a@fibuã€a@÷˝Çc@›õœc@

to-do-list

الاسبوع�(5)
التحکم�بالغضب



3030
1443

محرممحرم
1443

الثلاثاء

to-do-list

Ô„biä@�ó€a@Î@�iÜc@ãÁá€a@
@@Ô„b‰Àc@ëdÓ€a@Î@�»‰”c@pÏ‘€aÎ@@@@@@@@@@@@@@@@@@@

Úiã§@‚bÌ¸a@Âfl@�nÿ‰y@Î@
��„bË‰Ì@Êb◊@á”@â€a@oÓË„@Ûny@@@@@@@@@@@@@@@@@

حارك الاشغرات الاغ تخطئ لك

الاسبوع�(5)
التحکم�بالغضب

�ضظ طحارضاه سطى جروب ال
facebook



محرممحرم
شهر

خلق�الصبر�(التحکم�بالغضب)

الصبر�مع�النفس

الصبر�مع�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



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


