
 

 هدفاً اختر منها ما تشاء 21

 

 ي أمثلة فقط فخذ منها ما يناسبك ، وضع أنت من الأهداف ما يناسبك مما لم أذكره هنا .هذه الأهداف ه •

 ( أهداف بطباعة ورقتين . 6( أهداف لتحققها ، وبإمكانك جعلها )  3كل ورقة فيها )  •

 .به لك ولا تتقيد بما كتتحت كل هدف هناك ثلاث مستويات ، عالٍ ومتوسطٍ ومنخفض ، ضع ما يناسب همتك في نشاطها وكسلها  •

 يوم الأحد هو مجرد مثال ليتضح لك مكان كتابة الأيام ، قد تبدأ بغير الأحد . •

 قم بطباعة الورقة بحجم كبير وعلقها في غرفتك أو مكتبك وسِر عليها . •

 ( أمام المستوى الذي حققته من هدفك ، إما عالي أو متوسط أو منخفض . في كل يوم ضع علامة )  •

 بوعية ، وبعضها شهرية ، وبعضها أكثر ، فاطبع ما يناسب هدفك .بعض الأهداف قد تكون أس •

 إن لم تفهم طريقة هذه الوريقات فراسلني وسأحاول أن أعينك بإذن الله . •

 

 محبك                             

 عبد الرزاق الشاوي            

@abdalrazaq1433                                                                                                                                                                                                         

00966540577570                                                                                                                                                                          

 



 خطة أهدافي في شهر ......................................

 
 أهدافي

 ) صحي (   الهدف الثالث ) ثقافي (   الهدف الثاني ) إيماني (  الهدف الأول

 أن أمشي كل يوم أن أقرأ من كتاب ....................... يومياً يومياً .....................أن أحفظ من سورة  

 منخفض متوسط عالي منخفض متوسط عالي منخفض متوسط عالي الأهداف مستويات

 ربع ساعة نصف ساعة ساعة صفحات 5 صفحة 30 صفحة 50 نصف وجه وجه وجهين مقدار هدفي اليومي

          الأحد  .1

2.            

3.            

4.            

5.            

6.            

7.            

8.            

9.            

10.            

11.            

12.            

13.            

14.            

15.            

16.            

17.            

18.            

19.            

20.            

21.            

22.            

23.            

24.            

25.            

26.            

27.            

28.            

29.            

30.            

 



 خطة أهدافي في شهر ......................................

 
 أهدافي

 ( دراسيالهدف الثالث   )  الهدف الثاني   ) ثقافي ( الهدف الأول  ) إيماني (

 أن أذاكر في كل يومٍ أشاهد برنامج عش حياتك د. سيلمان العلي في كل يومأن  أصلي القيام في كل ليلةأن  

 منخفض متوسط عالي منخفض متوسط عالي منخفض متوسط عالي مستويات الأهداف

 ربع ساعة نصف ساعة ساعة حلقة واحدة حلقتين حلقات 3 ركعة واحدة ركعات 3 ركعات 5 مقدار هدفي اليومي

          الأحد  .1

2.            

3.            

4.            

5.            

6.            

7.            

8.            

9.            

10.            

11.            

12.            

13.            

14.            

15.            

16.            

17.            

18.            

19.            

20.            

21.            

22.            

23.            

24.            

25.            

26.            

27.            

28.            

29.            

30.            

 



 خطة أهدافي في شهر ......................................

 
 أهدافي

 الهدف الثالث   ) صحي ( الهدف الثاني   ) ثقافي ( الهدف الأول  ) إيماني (

 للمدمنين(  )   البيبسي ألا أشرب من كتاب ....................... يومياً ألخصأن  يومياً من مختصر صحيح البخاريأن أحفظ  

 منخفض متوسط عالي منخفض متوسط عالي منخفض متوسط عالي مستويات الأهداف

 ساعات 6 ساعة 12 ساعة 24 صفحتين صفحات 7 صفحات 10 حديث واحد حديثين أحاديث 3 مقدار هدفي اليومي

          الأحد  .1

2.            

3.            

4.            

5.            

6.            

7.            

8.            

9.            

10.            

11.            

12.            

13.            

14.            

15.            

16.            

17.            

18.            

19.            

20.            

21.            

22.            

23.            

24.            

25.            

26.            

27.            

28.            

29.            

30.            

 



 خطة أهدافي في شهر ......................................

 
 أهدافي

 الهدف الثالث   ) صحي ( الهدف الثاني   ) ثقافي ( الهدف الأول  ) إيماني (

 أن أنام مبكراً في كل ليلة وذلك في الساعة في كل يوم )يوتيوب( أشاهد دورات تدريبيةأن  أصلي في المسجد جماعة    ) لغير المحافظ عليها (أن  

 منخفض متوسط عالي منخفض متوسط عالي منخفض متوسط عالي الأهداف مستويات

 م 12 م 11 م 10 دورة واحدة دورتين دورات 3 صلوات 3 صلوات 4 صلوات 5 مقدار هدفي اليومي

          الأحد  .1

2.            

3.            

4.            

5.            

6.            

7.            

8.            

9.            

10.            

11.            

12.            

13.            

14.            

15.            

16.            

17.            

18.            

19.            

20.            

21.            

22.            

23.            

24.            

25.            

26.            

27.            

28.            

29.            

30.            

 



 خطة أهدافي في شهر ......................................

 
 أهدافي

 الهدف الثالث   ) صحي ( الهدف الثاني   ) ثقافي ( الهدف الأول  ) إيماني (

 أن آكل في كل يوم أكتب في كل يوم    ) تأليف أو مقالات ..إلخ (أن  أقرأ في كل يومأن  

 منخفض متوسط عالي منخفض متوسط عالي منخفض متوسط عالي الأهداف مستويات

 مقدار هدفي اليومي
يحة + تسب ألفالأذكار + 

 تهليلة ألف
 وجبة واحدة وجبتين وجبات 3 صفحة واحدة صفحات 3 صفحات 5 الأذكار الأذكار + ألف تسبيحة

          الأحد  .1

2.            

3.            

4.            

5.            

6.            

7.            

8.            

9.            

10.            

11.            

12.            

13.            

14.            

15.            

16.            

17.            

18.            

19.            

20.            

21.            

22.            

23.            

24.            

25.            

26.            

27.            

28.            

29.            

30.            

 



 خطة أهدافي في شهر ......................................

 
 أهدافي

 الهدف الثالث   ) صحي ( الهدف الثاني   ) ثقافي ( الهدف الأول  ) إيماني (

 ) في غير فترة النوم ( أن أغلق جوالي في كل يوم أنشر في حسابي كل يومأن  متن تحفة الأطفال كل يومأن أحفظ من  

 منخفض متوسط عالي منخفض متوسط عالي منخفض متوسط عالي الأهداف مستويات

 ساعة ساعتين ساعات 3 فائدة فوائد 5 فوائد 10 بيت واحد أبيات 3 أبيات 5 مقدار هدفي اليومي

          الأحد  .1

2.            

3.            

4.            

5.            

6.            

7.            

8.            

9.            

10.            

11.            

12.            

13.            

14.            

15.            

16.            

17.            

18.            

19.            

20.            

21.            

22.            

23.            

24.            

25.            

26.            

27.            

28.            

29.            

30.            

 



 خطة أهدافي في شهر ......................................

 
 أهدافي

 الهدف الثالث   ) صحي ( الهدف الثاني   ) ثقافي ( الهدف الأول  ) إيماني (

 أن أنام في كل يوم مقالات مفيدة أن أقرأ  أستغفر الله في كل يومأن  

 منخفض متوسط عالي منخفض متوسط عالي منخفض متوسط عالي الأهداف مستويات

 ساعات 4 ساعات 6 ساعات 8 مقال واحد مقالات 3 مقالات 5 مرة 1000 مرة 2000 مرة 3000 مقدار هدفي اليومي

          الأحد  .1

2.            

3.            

4.            

5.            

6.            

7.            

8.            

9.            

10.            

11.            

12.            

13.            

14.            

15.            

16.            

17.            

18.            

19.            

20.            

21.            

22.            

23.            

24.            

25.            

26.            

27.            

28.            

29.            

30.            

 


