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SE PREPARER
Mes intentions pour ce mois

Ecrivez avec vos mots ce que vous souhaitez pour ce mois. Rien n'est imposé.

Ce que je souhaite pour ce mois

Ce que je veux faire plus souvent

Ce que je veux faire moins souvent

Un mot pour résumer mon mois

Notes
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MES 30 JOURS

Mes 30 jours

Une page par jour. Remplissez ce qui vous est utile, laissez le reste vide.

1 2 3
6 7 8
11 12 13
16 17 18
21 22 23
26 27 28
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Jour 1 Date : o

Jeiine Suhoor
(J JeGne du jour

Heure du suhoor :

Heure de l'iftar : Iftar

Priéres
(J Fajr  (J Dhuhr (J Asr (J Maghrib (1 Isha

Autre priere (facultatif) :

Eau (facultatify O O OO OO OO

Lecture du Coran
Juz:
Delapage alapage

Ma bonne action du jour

Aujourd'hui, je dis merci pour
1
2
3

Question du jour
Qu'est-ce qui m'aiderait 4 bien commencer ce mois ?

Notes
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SUIVI DES PRIERES
Mes priéres du mois

Une vue du mois entier. Cochez chaque case a votre rythme ; aucun horaire n'est indique.

Une ligne par jour, une case par priére. La derniére colonne reste libre.

Jour Fajr Dhuhr Asr Maghrib Isha Autre (facultatif)
1 O O O O O
2 ) ) ) ) )
3 O O O O O
4 O O O O O
5 O O O O 0O
6 O O O O O
7 O O O O O
8 O O O O O
9 ) ) ) ) )
10 O O O O O
11 O O O 0O O
12 ) ) ) ) )
13 O O O O O
14 O O O O O
15 ) ) ) ) )
16 O O U O O
17 O O O O O
18 O O 0O O O
19 O O O O O
20 O O O O O
21 O O O O O
22 ) ) ) ) )
23 O ) O O O
24 0O O O O O
25 ) ) ) ) )
26 O O O O O
27 O O O O O
28 ) ) ) ) )
29 O O O O O
30 O O O O O
Remarques
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REPAS ET COURSES
Ma liste de courses

Classez vos achats par rayon. Imprimez cette page autant de fois que nécessaire.

Fruits et 1égumes

0O
U
0O
U

O 0ago

Epicerie
0
U

0O o0oo0od

04
0 4

Boissons

U
0O
U
0O

Maison et autres
U
O
U
O

Notes
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LES 10 DERNIERES NUITS
Nuit par nuit

Une ligne par nuit, de la nuit 21 & la nuit 30.

Nuit Date Priere Lecture Don Ma note
21 O O )
22 O O @)
23 O O )
24 O O O
25 O O a
26 O O U
27 O O )
28 O O )
29 O O @)
30 O O )
Notes
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