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جدول تماريني
شهر يناير

الركض الأسبوعي

أهداف هذا الشهر

تدريب يومي



اليوم  الثانياليوم الاول

اليوم  الرابعاليوم الثالث
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اليوم  الثامناليوم  السابع
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أهداف السنة الجديدة

أهداف الأسبوع

أهداف اليوم

يناير

الهدف 3الهدف 2الهدف 1الشهر
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-٦

الشهر:
انجازات هذا الشهر:

 -٤- ١
 -٥- ٢

-٣

ما الذي فعلته بشكل جيد؟

كيف أجعل الشهر القادم أفضل؟

ما  الممكن تحسينه؟

دروس تعلمتها خلال هذا الشهر:

أنا ممتنة ل:

مراجعة شهرية 



اليومــ

ميعاد الأفطار

سحور اليوم ؟فطار اليوم ؟

ميعاد السحور



المجموع

مقدار الدخل الوصف التاريخ

ديسمبر نوفمبر أكتوبر سبتمبر أغسطس يوليو يونيو مايو ابريل مارس فبراير يناير

المجموع

جدول مالي شهري

الدخل الشهري

الشهر

المقدار الوصف التاريخ

النفقات

الرصيد النهائي اجمالي النفقات اجمالي الدخل

الدخل الشهري



جدولالأعمال المنزلية
الجمعةالخميسالأربعاءالثلاثاءـالإثنينالأحدالسبتالأعمال المنزلية

ترتيب السرير

تجهيز المائدة

غسل الصحون

تنظيف الغرفة

إطعام الحيوانات الأليفة

رش الحديقة

إخراج القمامة

كنس الأرضية

غسل الملابس

مسح الأرضية



صلاة الفجر

صلاة الظهر

صلاةالمغرب

قيام الليلصلاةالتراويح

صلاة العشاء

صلاة العصر

صلاة الضحى الوقت :

أسمي : 
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أحافظ علي صلاتي ليرضي علي ربي

جدول تحدي الصلاة في رمضان


