
جدول الصباح
الخميسالأريعاءالثلاثاءالأثنينالأحدالسبت

لتصميم روتين صباحي يتلائم مع حياتك

الأثنينالأحدالسبت

الخميسالأريعاءالثلاثاء

ملاحظات - أفكار - خواطر :

www.B6am.com        E-Mail: Ali@Musalam.com



جدول الصباح
الخميسالأريعاءالثلاثاءالأثنينالأحدالسبت

لتصميم روتين صباحي يتلائم مع حياتك

الأثنينالأحدالسبت

الخميسالأريعاءالثلاثاء

ملاحظات - أفكار - خواطر :

www.B6am.com        E-Mail: Ali@Musalam.com



جدول الصباح
الخميسالأريعاءالثلاثاءالأثنينالأحدالسبت

لتصميم عادات وسلوكيات صباحية تتلائم مع حياتك

الأثنينالأحدالسبت

الخميسالأريعاءالثلاثاء

ملاحظات - أفكار - خواطر :

٣:٤٥ ـ ٤:٠٠    سورة الأنبياء  ٨٣ ـ  ١١٢

الحلولالعقبات

تعلم رياضات بدون أجهزة رياضية مثل المشي في نفس المكانلا يتوفر لدي جهاز رياضي لممارسة الرياضة

٣:٠٠ ـ ٣:٣٠    صباح الخير  يلا رياضة يلا مشي 

٤:١٠ ـ  ٤:٤٥   قهوة و كتاب 

٤:٤٥ ـ  ٥:٠٠  صلاة الفجر  

٥:٠٠ ـ  ٦:٠٠  كتابة خاطرة لمفكرة أصدقاء الصباح 

٦:٠٠ ـ  ٦:٣٠  تصفح جديد موقع قبل السادسة صباحاً

٣:٤٥ ـ ٤:٠٠    سورة الحج  ١ ـ  ١٨

٣:٠٠ ـ ٣:٣٠    صباح الخير  يلا رياضة يلا مشي 

٤:١٠ ـ  ٤:٤٥   قهوة و كتاب 

٤:٤٥ ـ  ٥:٠٠  صلاة الفجر  

٥:٠٠ ـ  ٥:٣٥  مع الأسرة  

٥:٤٥ ـ  ٦:١٥  الأستعداد للمدرسة 

قبل النوم أقفل الجوال وأضعه بعيد عن نظري أكبر عقبة تضيع الوقت جواااالي

أخصص ١٠ دقائق كل يوم لترتيب زاوية من الغرفة وأكتفي بذلك ترتيب غرفتي يأخذ وقت طويل جدا 

راح أكون مع كتاب ـ أحوال المصطفى صلى االله عليه وسلم ـ لمدة شهر . 

تقييد الفوائد من الكتاب ونشرها في مفكرة أصدقاء الصباح ليستفيد الجميع.

ي
ضيح

 تو
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www.B6am.com        E-Mail: Ali@Musalam.com



& وقـوة 
& يـجتمع بـها الـصفاء الـذهىى'

& الـصباح وهـي تـلك الىى8
جـدول يـختص بـتنظيم سـاعـات  محـددة ڡى'

' واكـتساب الـعادات الـحسنة وبـها  عـبادات فـيها خىر& عـظيم وسـاعـات اسـتجابـة لـدعـواتـنا، أنـها  كىر& الىر8
أوقات تصنع الفارق بإذن الله تعالى ونقطة إنطلاق ليوم جميل إن شاء الله.

حة لكيفية  هنا نموذج لطريقة مق)'
تنظيم جدول لقضاء أوقات مثمرة 

N ساعات الصباح، ويجب أن 
OP وجميلة

N تنظيم 
OP نتذكر أنه بقدر نجاحنا

N تتناسب مع حاجاتنا 
'Yأولوياتنا ال

نحقق أهدافنا إن شاء الله.

خانة أختيارية لتضع بها ما يساعدك ع` 
تحقيق صباح مثمر فع` سبيل المثال 

وضعت هنا خانة للعقبات واijخرى للحلول 
وأنت بدورك تضع ما يناسبك. 

مساحة تدوين المoحظات و اijفكار أو 
د من الذهن وهذا أمر  rsالخواطر قبل أن ت

.vتكتب تن j N
'Yوري فالفكرة ال Oy

طريقة استخدام النموذج

ي
ضيح

 تو
ال
مث


