
وضــع ع�مــة بعــد انجــاز المطلـوب*

 العـــزلـــة 
عن الشاشــات

لمدة � تــقــل

عن ٥ ساعــات

ارسال هدية
 لشـخـــص � 

يتوقـعــــــها

 بنية اسعــاده

مناقشة حديث
 صحيح مهجور 

مع احد ا�فراد

 مـــن حــولـك

مشـي �يــع
لمدة نصف ساعة

�
 ع� ا��قـل ��

 الهواء الطلق

 صلـة رحـم 
بمكالمة تلفونية

برسالــة نصيــة

برسالـة صوتيــة

أكل صحـي
لمــدة ثـــ�ث

 أيام متواصلة 

مع قطع السكر 

الدعاء ��هلنا
فـي فلسطـيــن

والسودان خاصة
� وجميع المسلم®�

عامة عند ا�فطار

حفـظ سـورة
ة جديـدة صغ±�

� الص�ة
وقراءتها ��

� هدايا تجه±�
أو بطاقات للعيد

وارسالها ��حباءك

سماع درس
� أو بودكاست

�̧ دي
من مصدر موثوق

� طبخ أو تجه±�
 طبق جديد وتقديمه

 ل��هل أو ا��صدقاء

صدقة جماعية
 لمشاركـة ا��جر
 مـع ا�حبـــاب 

علـم طفـل
أو شخص دعـاء 
نبـوي صحيــح 

بنية صدقة العلم

ارسال طعُمة
��حد الـجيـران
� وجبة الفطور

��

أو السـحـــور

ت�وة صفحات
 � ك±� À±من القرآن ب

�
�Âومعرفــة معـا

الكلمات المجهولة

الغي متابعة
الحسابات الغ±�

هادفة من مواقع
التواصل ا�جتماعي

سـامــــح
شخص أساء لك
� ظهر

وادعُ له ��
 الغيب من قلبك

ا�ستيقــاظ 
قبل الفجر بساعة
 وصــ�ة القيــام
والجلوس بعدها
شـراق Æلوقـت ا�

 لص�ة الضحـى

كلمـة طيبة
تدخل الفرحـة

ع� قلب شخص
 عزيـز او غـالـي

عمل مفـرح
يسعد مغتــرب

يشعره با�هتمام

� الغـربـــة
��

جرد المقتنيات
 الشخصية وتقديم

الطيــب منهــا

 لمن يحتـاجهــا

المساهمــة 
فـي وجبـــات 

للصائمـيــــن 

فطور أو سحور


