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Cher étudiant, cher parent, chers frères et sœurs

Nous sommes ravis de vous présenter ce planner spécialement conçu pour vous
accompagner dans votre vie quotidienne. En tant qu'étudiant ou parent musulman,
nous comprenons les défis auxquels vous êtes confrontés et nous mettons à votre
disposition cet outil pour vous aider à organiser votre emploi du temps, vos tâches et
vos objectifs tout en respectant vos valeurs et vos pratiques religieuses.

Ce planner a été conçu avec soin, en tenant compte de vos besoins . Il comprend des
sections dédiées à la planification de vos cours, vous y trouverez également des
pages pour noter vos objectifs personnels ainsi que des espaces pour suivre vos
progrès et vos réalisations.

Nous avons également inclus des conseils pratiques et des astuces pour vous aider à
gérer votre temps de manière efficace, à rester organisé(e) et à trouver l'équilibre
entre vos responsabilités académiques, familiales et religieuses.

Que vous soyez un étudiant en quête d'une organisation optimale pour vos études,
un parent soucieux de concilier les exigences de la vie familiale avec les obligations
religieuses, ou les deux à la fois, ce planner est conçu pour vous accompagner tout au
long de votre parcours. Il vous aidera à prioriser vos engagements, à rester
concentré(e) sur vos objectifs et à trouver un équilibre harmonieux entre vos
différentes responsabilités.

Nous espérons que ce planner deviendra un outil précieux dans votre vie
quotidienne, vous permettant de vous épanouir pleinement en tant qu'étudiant ou
parent musulman. Nous sommes honorés de faire partie de votre parcours et nous
vous souhaitons le meilleur dans toutes vos entreprises.
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تِي اسَ رَ أُنَظِّمُ دِ
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Cours n°....

مِ ...   قْ سُ رَ رْ  الدَّ

Mérite de la science

 Quand la personne meurt, ses œuvres cessent sauf trois : une aumône continue, ou une science dont on tire profit, ou un enfant pieux qui invoque pour elle.
Mouslim

عُو لَهُ الِحٍ يَدْ لَدٍ صَ ، أَوْ وَ عُ بِهِ تَفَ لْمٍ يُنْ ، أَوْ عِ يَةٍ ارِ قَةٍ جَ دَ : صَ ثٍ نْ ثَلَا لُهُ إِلَّا مِ مَ طَعَ عَ قَ انُ انْ نْسَ لْإِ اتَ ا ا مَ إِذَ
 ثبت في الحديث أن النبي صلى الله عليه وسلم قال

رَدات فْ مُ Vocabulaire Grammaire

ظات لاحَ Notes مُ

وُ نَحْ

يخ تاريخ تَارِ Date رِّستاريخ دَ مُ Enseignantةتاريخ مادَّ Matière

قِيتتاريخ تَوْ Heure ةِتاريخ فَ رْ رِّ الغُ ةُ سِ لِمَ كَ Mot de passe de la room
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ب تَسَ كْ مُ سُ رْ ظُال﻿دَّ فَ يُحْ عُ اجَ يُرَ
  Acquis Mémorise Révise Cours

رِ لُ التَّطَوُّ وَ دْ جَ
Tableau de progression

رِ لُ التَّطَوُّ وَ دْ جَ
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ةُ ورَ السُّ راءَةُ القِ ةُ عَ راجَ المُ ظُ فْ الحِ تَمَّ

ة اتِحَ الفَ

ة رَ البَقَ

ان مرَ آل عِ

اء النِّسَ

ائدة المَ

ام الأنعَ

اف الأعرَ

ال الأنفَ

التوبَة

يُونس

هُود

ف يُوسُ

د عْ الرَّ

يم إبراهِ

ر جْ الحِ

ل النَّحْ

اء رَ الإسْ

ف الكهْ

ريَم مَ

طه

الأنبيَاء

D’après Aicha رضي الله عنها, le Prophète صلى الله عليه وسلم a dit :

« Celui qui connaît les sept premières sourates du Coran est un grand savant ».
 

Rapporté par Ahmed et Ibn Nasr, authentifié par Cheikh Al-Albani dans Silsila Sahiha n°2305

Lecture Révision Mémorisation Acquis

ظُ القُرآنِ فْ حِ



راءَةُ القِ ةُ عَ راجَ المُ ظُ فْ الحِ تَمَّ

ج الحَ

ؤمنون المُ

النُّور

قان رْ الفُ

اء رَ عَ الشُّ

ل النَّمْ

ص صَ القَ

نكبوت العَ

وم الرُّ

ان لقمَ

ة جدَ السَّ

اب الأحزَ

بَأ سَ

ر فَاطِ

يس

افات الصَّ

ص

ر مَ الزُّ

افِر غَ

لَتْ فُصِّ

ورَى الشُّ

رُف خْ الزُّ

خان الدُّ

الجاثِية



راءَةُ القِ ةُ عَ راجَ المُ ظُ فْ الحِ تَمَّ

الأحقاف

د مّ حَ مُ

تْح الفَ

رات جُ الحُ

ق

اريَات الذَّ

الطُّور

م النَّجْ

ر مَ القَ

الرَّحمن

ة الواقِعَ

ديد الحَ

لة جادَ المُ

ر شْ الحَ

نة متَحَ المُ

ف الصَّ

عة مُ الجُّ

نافِقُون المُ

التَّغابُن

الطَّلاق

ريم التَّحْ

لْك المُ

Selon Aicha رضي الله عنها , le Prophète صلّى الله عليه و سلّم a dit :

" Celui qui récite habilement le Coran sera en compagnie des Anges nobles et obéissants; tandis que celui qui le récite
péniblement en bégayant, recevra une double récompense." 

Muslim



راءَةُ القِ ةُ عَ راجَ المُ ظُ فْ الحِ تَمَّ

لَم القَ

اقَّة الحَ

ج عارِ المَ

نُوح

نّ الجِ

ل مِّ زَّ المُ

ثِّر دَّ المُ

ة يامَ القِ

الإنسان

لات رسَ المُ

النَّبأ

النَّازعات

بَس عَ

وير التَّكْ

الإنفِطار

فين طَفِّ المُ

قاق الإنشِ

البُروج

الطّارق

الأعلی

يَة الغاشِ

ر جْ الفَ

البَـلـَد



راءَةُ القِ ةُ عَ راجَ المُ ظُ فْ الحِ تَمَّ

س مْ الشَّ

اللَّيل

حی الضُّ

ح رْ الشَّ

التِّين

لـَق العَ

القـَدر

البَيِّنَة

لة الزلزَ

يات ادِ العَ

ة عَ القارِ

التَّكاثُر

ر صْ العَ

ة زَ مَ الهُ

يل الفِ

يْش قُرَ

اعُون المَ

ثَر وْ الكَ

افِرُون الكَ

النـَّصر

د سَ المَ

ص لَا الإخْ

لَق الفَ

النَّاس

Le Prophète صلّى الله عليه و سلّم a dit : 
" Il n'y a pas un groupe de gens qui se rassemble dans une des maisons d'Allah, récite le Livre d'Allah, et l'étudie, sans que la miséricorde
ne les enveloppe, que la sérénité ne descende sur eux, que les anges ne les encerclent et sans qu'Allah ne les mentionne chez ceux qui

sont auprès de Lui, et celui dont (le peu d'œuvres) l'a retardé, sa lignée ne le fera pas aller plus vite. "
 Muslim



Mérite du coran

D’après 'Othman Ibn 'Affan رضي الله عنه, le Messager d’Allah صلى الله عليه وسلم a dit : 
« Le meilleur d’entre vous est celui qui apprend le Coran et l’enseigne ».

هُ يرُكُم من تعلَّمَ القرآنَ وعلَّمَ خَ
 قال رسول الله صلى الله عليه وسلم :

Hizb 1 Hizb 2 Hizb 3 Hizb 4 Hizb 5 Hizb 6

Hizb 7 Hizb 8 Hizb 9 Hizb 10 Hizb 11 Hizb 12

Hizb 13

Hizb 19

Hizb 25

Hizb 31

Hizb 42

Hizb 48

Hizb 54

Hizb 60

Hizb 14 Hizb 15 Hizb 16 Hizb 17 Hizb 18

Hizb 20 Hizb 21 Hizb 22 Hizb 23 Hizb 24

Hizb 26 Hizb 27 Hizb 28 Hizb 29 Hizb 30

Hizb 32 Hizb 33 Hizb 39 Hizb 40 Hizb 41

Hizb 43 Hizb 44 Hizb 45 Hizb 46 Hizb 47

Hizb 49 Hizb 50 Hizb 51 Hizb 52 Hizb 53

Hizb 55 Hizb 56 Hizb 57 Hizb 58 Hizb 59

آنِ رْ ظُ القُ فْ Mémorisation du coranحِ



افُ دَ الأَهْ
Objectifs

يخ  التَّارِ
Pour le

تَمَّ
Validé



Méthode Promodoro

Déterminer si l’on
possède une mémoire

visuelle ou auditive afin
de mettre en place les
bonnes méthodes de

révisions et d’
apprentissages.

Veiller à une
alimentation saine et à

se complémenter si
nécessaire, afin d’éviter
les périodes de fatigue

intense et
l’affaiblissement 

de la mémoire.

S’installer dans
 une pièce

 lumineuse et aérée.

Conseils

ائِحُ     نَصَ

S’efforcer d’avoir des
cahiers propres et

organisés contribue à
l’envie d’apprendre.

S’assurer la veille du
cours que tout le

matériel nécessaire est
fonctionnel et que le
crédit internet soit

suffisant.

Le soir, privilégier la
lecture d’un livre plutôt

que l’exposition aux
écrans.

Relire son cours juste
avant de dormir.

Privilégier un petit
déjeuner équilibré et

salé afin d’éviter le coup
de fatigue du milieu de

matinée.

Lire des rappels sur le
mérite de la science
afin de lutter contre

chaytan et le
découragement qu’il

nous insuffle.

Privilégier le matin pour
apprendre, car le

cerveau n’a encore
reçu que très peu

d’informations.

Mettre son téléphone
en silencieux ou 

en mode avion afin
d’éviter toute forme de

distraction.

Faire une pause
 de 5 minutes

Travailler 
sur la tâche choisie

Régler un minuteur
 sur 25 minutes

Au bout de 4 cycles, 
faire une pause de 15 à 30 minutes

Choisir la tâche 
à accomplir



يَّاتِي مِ أُنَظِّمُ يَوْ
J’organise mon quotidien

www.iqra1440.com
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يَنايِرُ
Janvier

١ ٥٢ ٣ ٤ ٧

١٥

١٤١٣١٢

٦

٨ ٩ ١١١٠

٢١١٧١٦ ١٨ ١٩ ٢٠

٢٢ ٢٤٢٣ ٢٥ ٢٦ ٢٧ ٢٨

٢٩ ٣٠ ٣١

Mérite de l’arabe

« Nous en avons fait un Coran arabe afin que vous raisonniez. » S.L’Ornement, V.3

لُونَ قِ مْ تَعْ لَّكُ بِيًّا لَّعَ رَ آنًا عَ اهُ قُرْ نَ لْ عَ إِنَّا جَ
الَى : الَ اللهُ تَعَ قَ

ظات لاحَ مُ Notes



رايِرُ بْ فَ
Février

١ ٥٢ ٣ ٤ ٧

١٥

١٤١٣١٢

٦

٨ ٩ ١١١٠

٢١١٧١٦ ١٨ ١٩ ٢٠

٢٢ ٢٤٢٣ ٢٥ ٢٦ ٢٧ ٢٨

٢٩

Mérite de l’arabe

 « Certes la langue arabe fait partie de la religion, et sa connaissance est une obligation, car la compréhension du Coran et de la Sounna
est obligatoire, et ils ne peuvent être compris qu’avec l’arabe, et lorsqu’on ne peut effectuer une obligation que par une chose, alors cette

chose devient obligatoire. »

ظات لاحَ مُ Notes

Cheikh Al Islam Ibn Taymiya هُ الله مَ : a dit رَحِ



سُ Marsمارِ

١ ٥٢ ٣ ٤ ٧

١٥

١٤١٣١٢

٦

٨ ٩ ١١١٠

٢١١٧١٦ ١٨ ١٩ ٢٠

٢٢ ٢٤٢٣ ٢٥ ٢٦ ٢٧ ٢٨

٢٩ ٣٠ ٣١

Mérite de l’arabe

« Un Coran [en langue] arabe, dénué de tortuosité, afin qu'ils soient pieux. » S.Les groupes, V.28

مْ يَتَّقُونَ لَّهُ جٍ لَّعَ وَ ي عِ يْرَ ذِ بِيًّا غَ رَ قُرآنًا عَ
الَى : الَ اللهُ تَعَ قَ

ظات لاحَ مُ Notes



يلُ بْرِ
أَ

Avril

١ ٥٢ ٣ ٤ ٧

١٥

١٤١٣١٢

٦

٨ ٩ ١١١٠

٢١١٧١٦ ١٨ ١٩ ٢٠

٢٢ ٢٤٢٣ ٢٥ ٢٦ ٢٧ ٢٨

٢٩ ٣٠

Mérite du coran

D'après Abou Oumama رضي الله عنه, le Prophète صلى الله عليه وسلم a dit: 
« Lisez le Coran car il viendra le Jour de la résurrection en intercesseur pour les siens ». Mouslim n°804

» ابِهِ حَ ا لأَصْ يعً فِ ةِ شَ يَامَ مَ القِ إنَّهُ يَأتِي يَوْ ؛ فَ آنَ ؤُوا القرْ رَ  »اقْ
عن أبي أمامة رضي الله عنه قال : سمعتُ رسولَ اللهِ صلى الله عليه وسلم يقولُ :

ظات لاحَ مُ Notes



مايُو
Mai

١ ٥٢ ٣ ٤ ٧

١٥

١٤١٣١٢

٦

٨ ٩ ١١١٠

٢١١٧١٦ ١٨ ١٩ ٢٠

٢٢ ٢٤٢٣ ٢٥ ٢٦ ٢٧ ٢٨

٢٩ ٣٠ ٣١

Mérite du coran

D'après Abou Moussa Al Ach'ari رضي الله عنه, le Prophète صلى الله عليه وسلم a dit « Révisez le Coran car je jure par celui qui détient mon âme dans sa main il part certes plus vite que le
chameau qui s'échappe de son enclos ». Boukhari n°5033

ا«. لِهَ قُ نَ الإبلِ من عُ دُّ تفصيا مِ وَ أشَ هِ لَهُ سي بِيَدِ ي نَفْ وَ الَّذِ ، فَ آنَ رْ  »تعاهدوا القُ
عن أبي موسى الأشعري رضي الله عنه عن النبي صلى الله عليه وسلم قال :

ظات لاحَ مُ Notes



يُو يُونْ
Juin

١ ٥٢ ٣ ٤ ٧

١٥

١٤١٣١٢

٦

٨ ٩ ١١١٠

٢١١٧١٦ ١٨ ١٩ ٢٠

٢٢ ٢٤٢٣ ٢٥ ٢٦ ٢٧ ٢٨

٢٩ ٣٠

Mérite de la science

D'après Anas رضي الله عنه, le Prophète صلى الله عليه و سلم a dit: « Apprendre la science est une obligation pour chaque musulman ». Ibn Maja

لِمٍ سْ لَى كُلِّ مُ ةٌ عَ لمِ فَريضَ طَلَبُ العِ
عن أنس رضي الله عنه قال رسول الله صلى الله عليه و سلم ;

ظات لاحَ مُ Notes



يُولْيُو
Juillet

١ ٥٢ ٣ ٤ ٧

١٥

١٤١٣١٢

٦

٨ ٩ ١١١٠

٢١١٧١٦ ١٨ ١٩ ٢٠

٢٢ ٢٤٢٣ ٢٥ ٢٦ ٢٧ ٢٨

٢٩ ٣٠ ٣١

Mérite de la science

Ce Coran guide à ce qui est plus droit. S.Le voyage nocturne V.9

مُ وَ يَ أَقْ ي لِلَّتِي هِ دِ آنَ يَهْ رْ ا الْقُ ذَ إِنَّ هَ
الَى : الَ اللهُ تَعَ قَ

ظات لاحَ مُ Notes



طُسُ أَغُسْ
Août

١ ٥٢ ٣ ٤ ٧

١٥

١٤١٣١٢

٦

٨ ٩ ١١١٠

٢١١٧١٦ ١٨ ١٩ ٢٠

٢٢ ٢٤٢٣ ٢٥ ٢٦ ٢٧ ٢٨

٢٩ ٣٠ ٣١

Mérite de la science

Ne méditent-ils pas le Coran?! Ou bien y a-t-il des cadenas sur leurs cœurs ?! S.Muhammad V.24

ا الُهَ فَ لَى قُلُوبٍ أَقْ آنَ أَمْ عَ رْ بَّرُونَ الْقُ أَفَلَا يَتَدَ
الَى : الَ اللهُ تَعَ قَ

ظات لاحَ مُ Notes



بَرُ تَمْ بْ سَ
Septembre

١ ٥٢ ٣ ٤ ٧

١٥

١٤١٣١٢

٦

٨ ٩ ١١١٠

٢١١٧١٦ ١٨ ١٩ ٢٠

٢٢ ٢٤٢٣ ٢٥ ٢٦ ٢٧ ٢٨

٢٩ ٣٠

Mérite de l’arabe

 Cheikh Muqbil رحمه الله a dit : 
"La science de la grammaire (arabe) fait partie des sciences islamiques importantes, celles auxquelles il incombe aux musulmans de leur accorder intérêt."

ا علم النحو من العلوم الإسلامية المهمة، التي يجب على المسلمين أن يعطوها اهتمامً
قال الإمام الوادعي رحمه الله :

ظات لاحَ مُ Notes

إرشاد ذوي الفطن صـ 65



تُوبَرُ أُكْ
Octobre

١ ٥٢ ٣ ٤ ٧

١٥

١٤١٣١٢

٦

٨ ٩ ١١١٠

٢١١٧١٦ ١٨ ١٩ ٢٠

٢٢ ٢٤٢٣ ٢٥ ٢٦ ٢٧ ٢٨

٢٩ ٣٠ ٣١

Mérite de l’arabe

  Umar a écrit à Abou Mousa Al-Ash'ari رضي الله عنه  et a dit : 
"Apprenez la Sunna et apprenez l'arabe; apprenez que le Quran en arabe car il est arabe."

أما بعد فتفقهوا في السنة وتفقهوا في العربية وأعربوا القرآن فإنه عربي
كتب عمر إلى أبي موسى الأشعري رضي الله عنه

ظات لاحَ مُ Notes



بَرُ نُوفَمْ
Novembre

١ ٥٢ ٣ ٤ ٧

١٥

١٤١٣١٢

٦

٨ ٩ ١١١٠

٢١١٧١٦ ١٨ ١٩ ٢٠

٢٢ ٢٤٢٣ ٢٥ ٢٦ ٢٧ ٢٨

٢٩ ٣٠

Mérite de l’arabe

As-Suyūṭ ī a dit : Tu trouveras des salafs avant Shafi’i qui ont indiqué que la cause des innovations hérétiques est l’ignorance de la langue Arabe. 
Ṣawn al-Manṭ iq p. 22

وقد وجدت السلف قبل الشافعي أشاروا إلى ما أشار إليه من أنّ سبب الابتداع الجهل بلسان العرب

ظات لاحَ مُ Notes



بَرُ مْ يسَ دِ
Décembre

١ ٥٢ ٣ ٤ ٧

١٥

١٤١٣١٢

٦

٨ ٩ ١١١٠

٢١١٧١٦ ١٨ ١٩ ٢٠

٢٢ ٢٤٢٣ ٢٥ ٢٦ ٢٧ ٢٨

٢٩ ٣٠ ٣١

Mérite de la science

D'après Abou Houreira رضي الله عنه, le Prophète صلّى الله عليه و سلّم disait: « Ô Allah! Profite moi par ce que Tu m'as enseigné, enseigne moi ce qui va me profiter
et accorde moi davantage de science ». Tirmidhi n°3599

ا لْمً نِي عِ دْ زِ نِي وَ عُ فَ ا يَنْ نِي مَ لِّمْ عَ تَنِي وَ لَّمْ ا عَ نِي بِمَ عْ فَ مَّ انْ اللَّهُ
عن أبي هريرة رضي الله عنه قال : كان النّبي صلّى الله عليه و سلّم يقول :

ظات لاحَ مُ Notes



Liste des choses à faire

امِّ هَ ةُ المَ ائِمَ قَ

Mérite de la science

  « Et dis: Seigneur accorde moi davantage de science » S. Taha V.114.

ا لْمً نِي عِ دْ قُل رَّبِّ زِ وَ
الَى : الَ اللهُ تَعَ قَ



Mérite du coran

امِّ هَ ةُ المَ ائِمَ قَ

  « Celui qui suivra mon guide ne s’égarera pas et ne sera pas malheureux. » S. Taha V.123

ى قَ لا يَشْ لُّ وَ ايَ فَلا يَضِ نِ اتَّبَعَ هُدَ فَمَ
الَى : الَ اللهُ تَعَ قَ

هامّ



Mérite de l’arabe

Ubaï ibn Ka’b رضي الله عنه a dit : 
« Apprenez l’arabe comme vous apprenez à mémoriser le Coran. » Ibn Abi Saibat, Al-Muṣannaf 7/150

فظَ القُرآنِ ونَ حِ ما تَعلَّمُ بِيَّةَ كَ رَ لَّموا العَ تَعَ
نهُ : ي اللهُ عَ بَيّ ٱبْن كَعْب رضِ

أُ الَ  قَ

يخ التَّارِ date :

ظات لاحَ مُ
Notes



بْت السَّ ة عَ مُ الجُ يس مِ الخَ اء بِعَ الأَرْ ثَاء الثُّلَا نَيْن ثْ الإِ د الأَحَ

٠٠ : ٠٩ - ٠٠ : ٠٨

٠٠ : ١٠ - ٠٠ : ٠٩

٠٠ : ١١ - ٠٠ : ١٠

٠٠ : ١٢ - ٠٠ : ١١

٠٠ : ٠١ - ٠٠ : ١٢

٠٠ : ٠٢ - ٠٠ : ٠١

٠٠ : ٠٣ : ٠٠ : ٠٢

٠٠ : ٠٤ - ٠٠ : ٠٣

٠٠ : ٠٥ - ٠٠ : ٠٤

٠٠ : ٠٦ - ٠٠ : ٠٥

Vendredi Jeudi Mercredi Mardi Lundi DimancheSamedi



لِي زِ نْ أُنَظِّمُ مَ
J’organise mon foyer

www.iqra1440.com

http://www.iqra1440.com/
http://www.iqraa1440.com/
http://www.iqraa1440/


SALLE DE BAIN

CUISINE SALON

AUTRECHAMBRE(S)

Aérer au réveil

Faire lit(s)

Aspirer sol

Aérer 10 min avant le coucher

Nettoyer miroir

Laver lavabo

Laver douche et/ou baignoire

Secouer tapis de bain

Aspirer sol

Laver sol

SALLE D’EAU

Nettoyer WC

Aspirer ou balayer sol

Laver sol

Vaisselle après chaque repas

Nettoyer plan de travail en surface

Nettoyer plaque de cuisson en surface

Aspirer sol 

Laver sol

Aspirer sol

Remettre en place coussins et/ou plaids

Nettoyer table basse

Ranger chaussures et manteaux

Ranger chargeur(s)

Ranger appareil(s) Électronique(s)

 Débarrasser surfaces

 Aspirer couloir(s)

Mérite de la femme

Avoir une maison propre et organisée est l'un des moyens les plus important pour avoir la sérénité 
et le confort dans son foyer. 

يُّ مِ يفُ اليَوْ التَّنْظِ
Ménage quotidien

Cheikh Salih Bin Fawzan Bin 'Abdillah Al Fawzan هُ الله ظَ : a dit حَفِ



SALLE DE BAIN

CUISINE SALON

AUTRE

يُّ بُوعِ يفُ الأُسْ التَّنْظِ
Ménage hebdomadaire

SALLE D’EAU

Nettoyer surface extérieure du toilette

Nettoyer poubelle en surface

Nettoyer plan de travail en profondeur

Nettoyer crédance en profondeur

Nettoyer surfaces éléments de cuisine

Nettoyer en surface la hotte

Nettoyer micro ondes

Nettoyer étagères frigo au vinaigre

CHAMBRE(S)

Changer les draps

Nettoyer porte savon, gobelets ...

Nettoyer machine à laver en surface

Laver serviettes, torchons, tapis de bain

Nettoyer paroi de douche

Nettoyer toutes les vitres

Désinfecter interrupteurs

Désinfecter poignées de portes

Aspirer tous les sols

Laver tous les sols

Mérite de la femme

«  Restez dans vos foyers; et ne vous exhibez pas à la manière des femmes d'avant l'Islam (Jâhiliya). Accomplissez la Salât, acquittez la Zakât et obéissez à Allah et à Son
messager. Allah ne veut que vous débarrasser de toute souillure, ô gens de la maison (du prophète), et veut vous purifier pleinement. » S.Les coalisés V.33

نَ عْ طِ
أَ اةَ وَ كَ آتِينَ الزَّ ةَ وَ لَا نَ الصَّ قِمْ

أَ لْأُولَى وَ لِيَّةِ ا اهِ جَ الْجَ نَ تَبَرُّ جْ لَا تَبَرَّ نَّ وَ نَ فِي بُيُوتِكُ قَرْ وَ
ا هِيرً

مْ تَطْ كُ رَ يُطَهِّ لَ الْبَيْتِ وَ سَ أَهْ جْ مُ الرِّ نكُ هِبَ عَ يدُ اللَّهُ لِيُذْ ا يُرِ ولَهُ إِنَّمَ سُ رَ  اللَّهَ وَ

الَى : الَ اللهُ تَعَ قَ

Nettoyer miroir(s) de la maison



         Je mets en place des routines             
quotidiennes adaptées à mon

mode de vie. Le but n’étant pas de
me surcharger en croulant sous
les tâches ménagères mais de

mettre en place des
automatismes au quotidien afin

de gagner en productivité et
dégager du temps pour d’autres
activités. Je ne me mets pas de

pression et je lâche prise les jours
où un événement m’a empêché

de réaliser mes tâches.

       Afin de se réveiller dans
une maison rangée, la veille au

soir je n’hésite pas à faire
participer la famille au

rangement. 15 minutes avant le
coucher, tout le monde fait le

tour de la maison et range tout
ce qui n’est pas à sa place. Pour
rendre la chose plus motivante
auprès des enfants, on peut le

faire sous forme de course,
challenge...

             Afin de faciliter la préparation des
repas les journées chargées, je peux, les
journées qui le sont moins, doubler les

quantités de ce que je cuisine (même pour les
goûters). Ainsi, nous pouvons manger la

même chose sur deux repas, ou alors je peux
congeler et le sortir un autre jour. Si je fais

mon pain maison, je peux en faire toujours un
de plus pour le congeler, idem pour les pâtes

à pizza, à tarte que je peux congeler déjà
étalée dans le moule... Je peux également
marinée ma viande avant de la congeler.

J’essaye de congeler ma viande la plus à plat
possible, notamment la viande hachée pour
gagner du temps lors de la décongélation.

Pour ne pas me laisser
déborder par le linge,

je programme en
départ différé une

machine le soir que je
n’aurais plus qu’à
étendre au réveil. 

       Réfléchir à ce que l’on va
cuisiner nous fait perdre 

du temps et nous démotive parfois.
Ainsi, je n’hésite pas à mettre en
place des menus à la semaine et
sous forme de roulement. Je sais

précisément ce que je dois cuisiner
et à quel moment je dois

commencer à le faire en fonction du
temps de préparation et de cuisson.

Cela me permet de faire des
courses précises et d’éviter ainsi le

gaspillage.

         La cuisine et les salles
d’eau sont les pièces dont les
sols se salissent le plus vite.

Posséder un balai vaporisateur
me permet de les nettoyer

rapidement chaque jour sans
avoir besoin de préparer sceau,
serpillère... Ceci est un gain de
temps considérable pour un

entretien quotidien.

Organisation du quotidien

يُّ مِ يمُ اليَوْ ظِ التَّنْ

  Je fais la vaisselle après
chaque repas et goûter afin de
ne pas perdre de temps le soir

avec la vaisselle accumulée tout
au long de la journée. Ainsi, il

ne me restera qu’à faire la
vaisselle du diner et nettoyer

en surface la plaque de cuisson
et le plan de travail. Ainsi, au

matin il me sera plus agréable
d’entrer dans une cuisine

rangée. 

À mon réveil, j’aère les
chambres et j’y reviens

rapidement afin de faire
les lits. Le fait de faire les
lits tous les matins donne

un aspect plus claire et
rangé à la pièce.

   Pour le rangement, je
peux utiliser la technique
de la bassine. Je me rends
dans une pièce avec une
bassine et y place tout ce

qui n’a rien à y faire. Je
range ce qu’elle contient
et je procède ainsi dans

les autres pièces. 



ة عَ مُ الجُ

د الأَحَ

نَيْن ثْ الإِ

ثَاء الثُّلَا

اء بِعَ الأَرْ

يس مِ الخَ

بْت السَّ

امِ ةُ الطَّعَ ائِمَ قَ Menu

ةٌ جَ لُمْ



د الأَحَ ثَاء الثُّلَا اء بِعَ الأَرْ

ن .....................  إِلى ..................... مِ

نَيْن ثْ الإِ

امِ ةُ الطَّعَ ائِمَ قَ
Menu

يس مِ الخَ ة عَ مُ الجُ بْت السَّ



الَة البِقَ

ه واكِ ضار والفَ الخُ

كُ مَ مُ - السَّ اللَحْ

قِ وُّ ةُ التَّسَ ائِمَ قَ
Liste de courses

تَجاتُ الأَلْبَانِ نْ مُ

يفِ ادُّ التَّنْظِ وَ مَ



ائِلِيَّةُ امُّ العَ هَ  المَ
Tâches familiale

L M M J V S DTÂCHES

Mettre la table

Débarrasser la table

Faire la vaisselle

Balayer ou passer l‘aspirateur

Ranger le linge dans les armoires

Ranger les courses



L M M J V S DTÂCHES

ائِلِيَّةُ امُّ العَ هَ  المَ
Tâches familiale



Une fois par

semaine, je fais

un masque sur

mon visage et

sur mes

cheveux. 

Chaque matin, jeconsacre 5 minutes àma toilette : brossagede dents, brossage descheveux et je m’habilleet ce, même si je resteà la maison. Ainsi, jeme sens mieuxpsychologiquement.

Je me

parfume les

jours où je ne

sors pas de la

maison.
La journée, j’évite au

maximum l’exposition aux
écrans et aux contenus
anxiogènes ou néfastes 

à ma foi. 
Avant le coucher, je peux lire
un livre ou écouter un cours. 

A l’arrivée de l’hiver, je fais
un bilan sanguin et me

complémente si nécessaire.
Les carences sont la cause
de beaucoup de maux du

quotidien pouvant être
traités facilement إن شاء الله

Je veille à la préservation des
mes 5 prières à l’heure ainsi
que les invocations du matin

et du soir. Je consacre un
petit temps chaque jour à la
lecture du coran, ne serait-ce

qu’une seule page.

Je veille à avoir une
alimentation saine et

équilibrée tout en sachant
me faire plaisir de temps en
temps. Le but n’étant pas de

ressentir de la frustration
mais d’acquérir des

habitudes alimentaires
bénéfiques.

Le soir, je me détends
en buvant des infusions
de camomille, lavande,
tilleul, fleur d’oranger ...

J’utilise des outils
d’organisation tels que : to

do list, planner... afin
d’organiser mes journées
et décharger mon esprit. 

ي سِ تَنِي بِنَفْ  أَعْ
Je prends soin de moi



انَةٌ ي أَمَ لاَدِ أَوْ
Mes enfants, un dépôt

www.iqra1440.com

http://www.iqra1440.com/
http://www.iqraa1440.com/
http://www.iqraa1440/


افُ دَ الأَهْ
Objectifs

يخ  التَّارِ
Pour le

تَمَّ
Validé



ب تَسَ كْ مُ سُ رْ ظُال﻿دَّ فَ يُحْ عُ اجَ يُرَ
  Acquis Mémorise Révise Cours

رِ لُ التَّطَوُّ وَ دْ جَ
Tableau de progression

رِ لُ التَّطَوُّ وَ دْ جَ



Mérite du coran
D'après Bourayda رضي الله عنه, le Prophète صلى الله عليه وسلم a dit : 

« Celui qui lit le Coran, l'apprend et le met en pratique, ses parents seront vêtus le jour de la résurrection d'une couronne de
lumière. Sa lumière sera comparable à celle du soleil. Et ils seront vêtus d'habits qui valent plus que la vie d'ici-bas.

Ils vont dire : Qu'est-ce qui nous vaut d'être habillé comme cela ?
Il leur sera répondu : Par ce que votre enfant a pris du Coran ».

(Rapporté par Al Hakim et authentifié par Cheikh Albani dans Sahih Targhib n°1434)

Hizb 1 Hizb 2 Hizb 3 Hizb 4 Hizb 5 Hizb 6

Hizb 7 Hizb 8 Hizb 9 Hizb 10 Hizb 11 Hizb 12

Hizb 13

Hizb 19

Hizb 25

Hizb 31

Hizb 42

Hizb 48

Hizb 54

Hizb 60

Hizb 14 Hizb 15 Hizb 16 Hizb 17 Hizb 18

Hizb 20 Hizb 21 Hizb 22 Hizb 23 Hizb 24

Hizb 26 Hizb 27 Hizb 28 Hizb 29 Hizb 30

Hizb 32 Hizb 33 Hizb 39 Hizb 40 Hizb 41

Hizb 43 Hizb 44 Hizb 45 Hizb 46 Hizb 47

Hizb 49 Hizb 50 Hizb 51 Hizb 52 Hizb 53

Hizb 55 Hizb 56 Hizb 57 Hizb 58 Hizb 59

آنِ رْ ظُ القُ فْ Mémorisation du coranحِ



ةُ ورَ السُّ راءَةُ القِ ةُ عَ راجَ المُ ظُ فْ الحِ تَمَّ

ة اتِحَ الفَ

ة رَ البَقَ

ان مرَ آل عِ

اء النِّسَ

ائدة المَ

ام الأنعَ

اف الأعرَ

ال الأنفَ

التوبَة

يُونس

هُود

ف يُوسُ

د عْ الرَّ

يم إبراهِ

ر جْ الحِ

ل النَّحْ

اء رَ الإسْ

ف الكهْ

ريَم مَ

طه

الأنبيَاء

Qatada Ibn Da'ama (mort en 127 du calendrier hégirien) a dit : 

« La mémorisation durant l'enfance est comme le fait de graver dans la pierre ».
(Siyar A'lam An Noubala de l'imam Dhahabi vol 5 p 275)

Lecture Révision Mémorisation Acquis

ظُ القُرآنِ فْ حِ



راءَةُ القِ ةُ عَ راجَ المُ ظُ فْ الحِ تَمَّ

ج الحَ

ؤمنون المُ

النُّور

قان رْ الفُ

اء رَ عَ الشُّ

ل النَّمْ

ص صَ القَ

نكبوت العَ

وم الرُّ

ان لقمَ

ة جدَ السَّ

اب الأحزَ

بَأ سَ

ر فَاطِ

يس

افات الصَّ

ص

ر مَ الزُّ

افِر غَ

لَتْ فُصِّ

ورَى الشُّ

رُف خْ الزُّ

خان الدُّ

الجاثِية



راءَةُ القِ ةُ عَ راجَ المُ ظُ فْ الحِ تَمَّ

الأحقاف

د مّ حَ مُ

تْح الفَ

رات جُ الحُ

ق

اريَات الذَّ

الطُّور

م النَّجْ

ر مَ القَ

الرَّحمن

ة الواقِعَ

ديد الحَ

لة جادَ المُ

ر شْ الحَ

نة متَحَ المُ

ف الصَّ

عة مُ الجُّ

نافِقُون المُ

التَّغابُن

الطَّلاق

ريم التَّحْ

لْك المُ

L'imam Souyouti (mort en 911 du calendrier hégirien) a dit :

« Apprendre le Coran aux enfants est une base parmi les bases de l'Islam par laquelle l'enfant va grandir sur la nature
saine et par laquelle les lumières de la sagesse vont rentrer dans son coeur avant que les passions et leur obscurité n'y

trouvent une place à cause des péchés et des égarements ».
(Bina Chakhsiya Al Tifl Al Mouslim p 12)



راءَةُ القِ ةُ عَ راجَ المُ ظُ فْ الحِ تَمَّ

لَم القَ

اقَّة الحَ

ج عارِ المَ

نُوح

نّ الجِ

ل مِّ زَّ المُ

ثِّر دَّ المُ

ة يامَ القِ

الإنسان

لات رسَ المُ

النَّبأ

النَّازعات

بَس عَ

وير التَّكْ

الإنفِطار

فين طَفِّ المُ

قاق الإنشِ

البُروج

الطّارق

الأعلی

يَة الغاشِ

ر جْ الفَ

البَـلـَد



راءَةُ القِ ةُ عَ راجَ المُ ظُ فْ الحِ تَمَّ

س مْ الشَّ

اللَّيل

حی الضُّ

ح رْ الشَّ

التِّين

لـَق العَ

القـَدر

البَيِّنَة

لة الزلزَ

يات ادِ العَ

ة عَ القارِ

التَّكاثُر

ر صْ العَ

ة زَ مَ الهُ

يل الفِ

يْش قُرَ

اعُون المَ

ثَر وْ الكَ

افِرُون الكَ

النـَّصر

د سَ المَ

ص لَا الإخْ

لَق الفَ

النَّاس

D'après 'Abdallah Ibn 'Omar رضي الله عنهما, le Prophète صلّى الله عليه و سلّم a dit :
« Chacun d'entre vous est un berger et chacun d'entre vous sera interrogé concernant son troupeau.

Le dirigeant est un berger, l'homme est un berger pour les gens de sa maison, la femme est une bergère pour la maison de son époux et
pour ses enfants. Ainsi chacun d'entre vous est un berger et chacun d'entre vous sera interrogé concernant son troupeau ».



يَّةِ مِ ياةِ اليَوْ دي في الحَ لَا أَوْ

Brossage des dents
matin et soir, dès le

plus jeune âge.

On s’habille même
à la maison pour

apprendre à
prendre soin 

de soi. 

On se lave les
mains avant et
après manger.

On prend le temps
d’apprendre les
invocations et

comportement liés aux
actions du quotidien.

Avant de dormir on
passe un temps calme et

profitable : révision du
coran, histoires des
compagnons, jeu en

famille...

Les personnes les plus en droit de ta bienfaisance et de ton obligeance sont tes enfants.
 Ils sont certes un dépôt qu’Allah t’a confié.

 Il t’a enjoint de leur donner une éducation profitable à leur corps et à leur cœur.
 Toute chose de cet ordre que tu accomplis à leur égard, petite ou grande, compte comme

l’acquittement de ton devoir et parmi les meilleures œuvres te rapprochant d’Allah.
 Aussi, efforce-toi en ce sens et escompte la récompense d’Allah. Bahjat qulûb al-abrar ; hadîth 67

Mes enfants au quotidien

Petite toilette et
coiffure chaque

matin.

On prend un petit
déjeuner peu sucré

pour éviter
l’excitation et le coup
de fatigue du milieu

de matinée.

On prend le temps
d’allaiter bébé. 

On ressert les liens
familiaux en mangeant

tous ensemble.

Cheikh Abu 'Abdellah Abder-Rahman ibn Nasr as-Sa'di a dit :



Nous espérons que ce planner deviendra un compagnon précieux dans votre
parcours, vous permettant de trouver l'équilibre entre vos responsabilités
académiques, familiales et religieuses. 
Que vous soyez un étudiant en quête d'une organisation optimale pour vos études,
un parent soucieux de concilier les exigences de la vie familiale avec les obligations
religieuses, ou les deux à la fois, ce planner est là pour vous donner un coup de
pouce.

N'oubliez pas que vous n'êtes pas seul(e) dans votre parcours. Nous sommes là pour
vous accompagner et vous soutenir tout au long de votre chemin. Que chaque page
de ce planner vous rappelle que vous êtes capable de grandes choses, que vous
pouvez réussir avec la permission d'Allah.

Qu'Allah vous accorde le meilleur dans toutes vos entreprises et qu'Il fasse que ce
planner vous apporte joie, organisation et rigueur dans votre vie quotidienne.
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