
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  

 

 

 



 

 بسم الله الرحمن الرحيم

هداء  ا 

نهدي عملنا المتواضع أأولًا للأس تاذة الفاضلة خلود الغفري التي تحثنا دائماً على 

 العطاء والمبادرة والا حسان..

سترو لى مجموعتنا الجميلة )مجموعة ا   كافيه( على منصة التليجرام..وا 

لى كل س يدة ة بيت؛ ترسم البسمة على وجه عائلتها كل ورب زوجة، أأم، فتاة، ا 

 يوم..

 

 

 

 

 



 

 المقدمة

ليك   صدارات  من لثالكتيب الثا الطبعة الأولى من غاليتي الجميلة نهدي ا  ا 

ستروكافي فهو يساعدك في وضع خطة مس بقة لكل يوم؛ لتحافظي على  ه،ا 

 عة...؛ لتتأألقي كالملكة في مملكتك الصغيرة الرائفيما لا يفيدوقتك من الهدر 

ك تفاصيل تخصمن الممكن أأن تضيفي لمس تك  الساحرة وتضيفي أأي 

 وتناسب حياتك...

 ونريد أأن تحتس بيي نيتك لله أأثناء عملك في منزلك..

أأو أأي شيء مفيد؛ فتكونين بذلك ضربت   ،ويا حبذا لو اس تمعت  لمحاضرة

 عصفورين بحجر واحد...

ذا كانت أأعمارهم مناس بة ك في العمل معك  ا  ءوحاولي أأن تشاركي أأبنا

 وعلميهم أأن كل معروف صدقة.. ،لمساعدتك

 والتقدير لجهودك التي تقومين بها كل يوم.. ،والامتنانلك   منا كل الحب 

  

 



 

 

 

لى فراشك أأن تس بحي ثلاثً  ذا أأويت  ا  دي ثلاثً  وثلاثين وتحملا تنسي ا 

 وثلاثين وتكبري أأربعاً وثلاثين فهو خير لك من خادم. 

   

 

  السبت الأحد الا ثنين الثلاثء الأربعاء الخميس الجمعة

 ترتيب غرف النوم       

 ترتيب غرفة المعيشة       

 تنظيف الحمام       

 الكيس اليومي       

 الطبخ       

 تنظيف المطبخ       

 ترتيب الثلاجة       

 غسل الملابس       

 الكي       

 الجدول الاس بوعي       

 الخمس دقائق       

        

        

       
 

 مييو جدول التنظيف ال 



   

 

                                              

                   

                                                                            

 

 

 

                                                            

                                  

                               

      

 

 

 

 

 تعبير عن شخصيتك فدعيه يشرق بلمسات أأنوثتك وحبك. بيتك

ظهاره دائماً بأأبدع صورة.  بيتك مملكتك أأبدعي في ا 

 

 

 السبت

 تنظيف عميق لغرفة النوم

 عميق للحمامتنظيف 

 الأحد

 تنظيف عميق لغرفة الأطفال

 

 الإثنين

 تنظيف عميق لغرفة المعيشة

 ترتيب الخزائن

 

 الثلاثاء

 تنظيف عميق للصالون

 الأربعاء

 تنظيف عميق لغرفة الطعام

 تنظيف الحمام

 

 الخميس

 تنظيف عميق للمطبخ

 الجمعة

 ترتيب الخزائن

 جدول التنظيف الأس بوعي



 

 

 

 

                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 لي ولا تتكاسلي توكلي على الله وانطلقي.جلا تؤ 

الثلاثاء  

 

الإثنين  

 

 الأحد

 

 السبت

 

 الأربعاء

 

الخميس  

 

الجمعة  

 

اتصالات مهمة  

 

أحمد الله على  

 

 مواعيد هامة

 المهام اليومية قائمة



  

  

 :أعمال اليوم 

1.   

2.   

3.   

4.   

5.   

6.   

7.   

8.   

 :الفيتامينات 
A, B, C, D, _________________ 

 :التمرين اليومي 

   

   

   

  

 

 :أعمال اليوم 

  فطور الصباح  

------------------- 

 سناك 

------------------- 

  الغذاء 

------------------- 

 سناك 

------------------- 

 العشاء 

------------------------- 

 شرب الماء: 

 

 

  واتصالاتزيارات: 

 __________________ 

 __________________ 

 __________________ 

 __________________ 

 __________________ 

 __________________ 

 

 أشياء مميزة في يومي 

 ___________________ 

 ___________________ 

 ___________________ 

 ___________________ 

 :العمل 

   

   

   

   

   

   

 السنن: 

 

 الضحى      الفجر 

 المغرب      الظهر 

 الوتر     العشاء 

 :العناية اليومية 

 

 المشتريات: 

   

   

   

   

   

   

    

   

   

 

 

 أذكار المساء الورد اليومي

 الجدول اليــــومي

 أذكار الصباح

 أفضل طريقة للوصول إلى هدفك التخطيط الجيد لوقتك.

 

 الوجه

 الشعر

 ميك آب

 طررا الأ

 الجسم

_____ 



z 

to do list 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ           

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ           

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ           

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ           

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ    
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 ملاحظات

  مبدأأ الخمس دقائق يعتمد على استثمار خمس دقائق

يومياً للعمل على مكان بالبيت تتراكم فيه الأش ياء والفوضى 

ويحتاج لوقت وجهد كبير لترتيبه ومع مرور الأيام ننتهيي منه 

 بدون أأي مجهود يذكر.

  الكيس اليومي هو تقنية للتخلص من الفوضى والأش ياء

دوق ياً بجمعها في كيس أأو صنالتي لم نعد نس تخدمها فنقوم يوم 

من مكان معين بالمنزل ونتبرع بما يصلح اس تخدامه ونتخلص 

 من الباقي

  الترتيب اليومي للغرف يشمل ترتيب ووضع كل شيء

ضرورة تغيير الشراشف  مع مراعاة ،بمكانه وتنظيف السجاد

 مرتين بالأس بوع على الأقل.

  التنظيف العميق للغرف يشمل تنظيف الس تائر ومسح

الأرضيات وكنس السجاد ومسح الأتربة من على الأسطح 

 ومسح الأبواب والنوافذ.

 



 

 شارك في الا عداد:

 * أأسماء عبد الرحمن *

 * رميساء شايد *

 * * سارة عبود

 * دلبييملك ا   *

 * وعد *

شراف  تحت ا 

 ** لبنى الشريف 

 



 
 

 

 

 

 لمدونةا

http://estrogenat.com 

 فيس بوك صفحة

https://m.facebook.com/estrogenat 

 فيس بوك جروب

https://www.facebook.com/groups/223328531612/ 

 انس تقرام

www.instagram.com/estrogenat 

 شات س ناب

www.snapchat.com/add/estrogenat 

 تويتر

@estrogenat 

 ساوندكلاود

https://www.soundcloud.com/add/estrogenat 

 يوتيوب

https://www.youtube.com/user/estrogenat 

 


