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Solat Sunat Fajar/Qabliyah [2]
Solat Sunat Dhuha [2/4/12]

Solat Sunat Qabliyah Zohor [2/4]
Solat Sunat Ba'diyah Zohor (2]
Solat Sunat Ba'diyah Maghrib [2]
Solat Sunat Ba'diyah Isyak [2]

Solat Sunat Tahajud/Qiyamullail

SPIRITUAL

Baca al-Quran
Baca Terjemahan/Tafsir/Tadabbur
Baca Hadis Nabi/buku agama
Sedekah/Infak
Zikir & Selawat
Makan makanan Sunnah
Makan buah & sayur
Makan makanan tambahan
Minum air secukupnya
Senaman/berkebun

Qailulah pada siang hari
. Dengar/hadiri majlis ilmu
Membaca bahan ilmiah/buku
Belajar ilmu/kemahiran baru
Bersyukur/tulis jurnal syukur
Melakukan hobi/ Me Time
Masa berkualiti dengan pasangan

Masa berkualiti dengan anak

P Jji
Membantu orang lain
Ganjaran untuk diri sendiri
Muhasabah/refleksi diri
Menabung/menyimpan
Berjimat ketika berbelanja
Merekod kewangan

KEWANGAN
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Solat Isyak

Solat Asar
Solat Maghrib
BACAAN & TERJEMAHAN
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REFLEKSI daripada al-Quran 579

NO SURAH POIN PENTING HASIL BACA AL-QURAN/TERJEMAHAN/TAFSIR/
NO AYAT TADABBUR TAZAKKUR/KOSA KATA

REFLEKSI
BERSAMA AL-QURAN
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