
قائمــة روتينـــ رمضــان

A GUIDE TO MANKIND

� شهــر رمضــان المبــارك بمثابــة 
كـل يـوم �

نعمـة من نعم الله علينا. فلنغتنم كل دقيقـة 
فيـه لعمـل الخـ�� ح�� وإن كان عمـ�ً بسيطـاً. 
 �

لنبـدأ رحلـة الـ٣٠ يـوم بتجديـد نية ا��خ�ص �
العـمــل ولـنسـأل اللّه القـبــول.

وضــع ع�مــة صــح داخــل الدائــرة المفرغــة بعــد انجــاز المطلـوب*

لن ننساهم
كتابــة قائمـة بأسمـاء من رحلوا عنا 
والـدعــاء لهـم بدعــوات صادقـــة. 
فـتصلهــم الهديـــة ويفرحــون بهـا 

بـاذن اللّه.

كبـد رطبــة
تــرك وعــاء فيه مـاء أمـام المنـزل 
� الشباك ليشـرب منه الطيـــور

أو �
� كل كبد رطبـة صدقـة)

قال الرسول صلى الله عليه وسلم(��
رواه أبو هريــرة - صحيح مسلــم

مشي وصحة
� ال±يع لمدة � تقل عن 

الخروج للم²³
� الهــواء الطلـق لصحة القلب 

ساعــة �
وتقوية العض�ت وتحسيــن المزاج. 

ظهر الغيـب
� ظهر الغيب لشخص تعرفه

دعوة �
”مـا من عبدٍ مسلــم يدعو ��خيه بظهــر 
الغيـــب، إ�ّ قـال الملــك: ولك بِمِثْــلٍ“

رســول الله صلى الله عليه وسلم - صحيــــح مسلــــم.

نشر الفرحـة
 عيدية بسيطة لعمال النظافـة  تجه��
� ظرف معطر (اقتداءابًعائشة 

ووضعها �
� الله عنها) أو كرت لمكالمة أهاليهم. 

ر«

إعطائهم إياها بعد ص�ة العيــد.

ديتـوكــس
ديجيتال ديتوكس ــ بريك لمدة � تقل 
عن نصـف يــوم من جميع الشاشـات 
كمواقـع التواصــل ا�جتماعــي بكـل 

نت والتلفزيون.   ª«ن أنواعهــا وا�¬

إعفيهم عن السؤال

اء لشخص محتاج  ²Â تقديم قسيمة
اء مستلزمات العيد دون الحاجة  ل²±

للسؤال والطلب (فتدخل الفرحة ع®  
قلوبهم وتعفيـهـم عن السـؤال).   

نعم لا تحصى
كتابة قائمة بنِعَم الله عليك فنستشعر 
النِعَـــم ونـشكــر اللّه ونحمــده عليها.
(اللهــم إنـّـا نعـــوذ بـك من زوال نعمتـــك)

كُـمْ} ِـن شَـكَـرتْـُمْ َ��زَِيـدَنـ {لَـئ

جـبــر خـاطــر 
� الســن 

التواصـل مع شخـص كبيــر �
 Èخاصة إن كان يعيش وحده، ح�� تج�
خاطره وتدخل الســــرور علــى قلبـــه. 
سواء برسالة أو فكرة، أو زيارة تج»² تـثلج صدره.

� الســن 
التواصـل مع شخـص كبيــر �

 Èخاصة إن كان يعيش وحده، ح�� تج�
خاطره وتدخل الســــرور علــى قلبـــه. 
سواء برسالة أو فكرة، أو زيارة تج»² تـثلج صدره.

معنى وتفسير
اختيــار ســورة أو آيــة من القــرآن 
حه  ²Â ها وفهمه جيداً ثم وقراءة تفس��
لشخص ما بطريقتك وأسلوبك البسيط.

فـتـسـتـفـيـــد وتـفيـــد.

لنحيــا بهــا
 اختيــار اســم من أسماء الله الحس�
والقـــراءة عنه من مصــدر موثـــوق، 
¶ حياتنا 

·̧ ومعرفة كيف نحيا بهذا ا�سم 
ومشاركة المعلومة مع شخص ما بأسلوبك.

صلـة ومـودة
قال الرسول صلى الله عليه وسلم”أرحامكـم أرحامكـم“ 
التواصــل مع ا�Ôقربــاء وذوي ا�Ôرحـام 
بمكـالمــة أو رسالــة نصيــة أو صوتيـة 
للتهنئة بالشهر الفضيل وبالعيد من بعده.

سورة قصيرة
ة من القرآن الكريم  حفظ سورة قص��
أو بعض من ا�Øيات من سورة طويلة

¶ الذاكرة. 
·̧ ¶ الص�ة حªÀ تـثبت 

·̧ قراءتها 

لمن يحتاجها
جرد مقتنياتك وكل ماهو غ�� مرغوب 
فيه من م�بس، أغــراض شخصيـة، 
ليــة، أدوات...إلخ.   اكسســوارات م�

وتقـديمــهـا لـمــن يحتـاجـــها. 

الحلـو البـارد
توزيع عص�� بارد أو آيسكريم أو بطيخ 
� الحي الذي تقطنه 

بارد عÞ العمال �
ابِ إÁ رسولِ الله صلى الله عليه وسلم  ÃÄال Åكانَ أحب”

مذي   ª«الحُـلْـــوَ البــــارِدَ“ أخرجه ال

السحور بركة
 Þتوزيـع وجبـة سحور ع �

المساهمة �
� الشـارع. � ننـÉ نيــة 

العامـليــن �
اطعـام الطعــام (إن الله وم�ئـكتــه 
يصلون ع� المتسحرين) صحيح الجامع

السحور بركة
 Þتوزيـع وجبـة سحور ع �

المساهمة �
� الشـارع. � ننـÉ نيــة 

العامـليــن �
اطعـام الطعــام (إن الله وم�ئـكتــه 
يصلون ع� المتسحرين) صحيح الجامع

وقـت عائلـي
ترتيب جلســة قهــوة أو شــاي �Ôفراد 
وايــح عÞ أن تـكون  العائلــة بعد ال��

ونيـــات أو مـشـتـتــات ª«ب� أي إلك
استحضــار نيـــة صلـــة الرحــــم

بــلا سكــر
اعتـزال السكر ا�Ôبيض لمـدة ٣ أيــام 
متواصلة وا�ستعاضة عنه بالمصادر 

الطبيعيــة كالفواكـــه.

غير متوقعة
ادخــال الفرحــة عÞ قلب شخــص � 
يتوقعهـــا	بكلمــة، بهديــة، باتصال، 
بسؤال، بزيارة، الخ. قال الرسولصلى الله عليه وسلم: 
(مـن أفضل ا��عمال إدخال الÄور ع® المؤمن) 

السلسلة الصحيحة.

قصص القرآن
اختيــار قصــة من قصــص القــرآن 
ومشاركتها مع أحد ا�Ôطفال بأسلوب 
تشويقــي ممتــع مع توضيح نقــاط 

ا�ستفادة من القصة.


