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�লখেকর কথা

Strategy First. Data Always. Growth with Purpose.

আমার কােজর জায়গায় মেনােযােগর একটা িহসাব থােক। Digital marketing

ও growth strategy-�ত আমরা �দিখ, একজন মানুষ কতবার click করেলন,

কতক্ষণ িভিডও �দখেলন, পাতার কতটা িনেচ নামেলন। Dashboard সেঙ্গ
সেঙ্গ জািনেয় �দয়, তারঁ মেনােযাগ ধের রাখেত আমরা কতটা সফল হলাম।

এই ভাষার �ভতের যেথষ্ট সময় কাটােল এক�ট প্রশ্ন ধীের ধীের �যেকােনা
সংখ�ার �চেয় বড় হেয় ওেঠ। যােঁদর মেনােযাগ ধের রাখার এত আেয়াজন,

তােঁদর কী হেচ্ছ? আর যারা এই আেয়াজন বানা�চ্ছ, আমােদরই বা কী হেচ্ছ?

এর উত্তের নাটকীয় �কােনা স্বীকােরা�ক্ত আমার �নই। জীবন বদেল যাওয়া এক
রােতর গল্পও �নই। আেছ এক�ট পয �েবক্ষণ, যা �ডটা, িড�জটাল িসেস্টম আর
�শখার জগেত কাজ করেত করেত ক্রেম পিরষ্কার হেয়েছ। আমােদর সমেয়
তেথ�র অভাব �নই। দুল �ভ �জিনস�ট হেলা মেনােযােগর গভীরতা, যা অল্প
কেয়ক�ট �যাগ� িবষেয়র জন� আমরা িদেত পাির। এই বই �সই পয �েবক্ষণ�টেক
গুরুত্ব িদেয় �দখার �চষ্টা।

আমার আেরক�ট পিরচয়ও এই প্রেশ্নর সেঙ্গ জিড়ত। প্রায় ১৬ বছর আিম
িশক্ষকতা ও িশক্ষা-�নতৃেত্বর সেঙ্গ �থেকিছ। তাই মেনােযাগ আমার কােছ
বাজােরর িবষয় যতটা, �শখার িবষয়ও ততটাই।

�কন এই বই
িতন�ট কারেণ বই�ট িলেখিছ।
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প্রথম কারণ�ট ব�বহািরক। িশক্ষাথ�, উেদ�াক্তা, চাকিরজীবী, িশক্ষক,

অিভভাবক, আমার �দখা �বিশরভাগ মানুষ অলস নন। তােঁদর মেনােযাগ
ট�কেরা ট�কেরা হেয় �গেছ। সকােল তারঁা সৎ ইচ্ছা িনেয় শুরু কেরন, আর িদন
�শষ হয় অেনক �মেসজ, অেনক িম�টং, অেনক �খালা ট�ােবর �ভতর িদেয়।
আসল কাজ�ট এেগায় সামান�ই। তখন তারঁা ধের �নন, সমস�া�ট িডিসিপ্লেনর।
অেনক সময় অভাব�ট থােক নকশায়: স্পষ্ট অগ্রািধকার �নই, সুরিক্ষত সময়
�নই, সীমােরখা �নই, িবশ্রাম �নই, অথচ হােতর যন্ত্রগুেলা বারবার ডাকার
জন�ই বানােনা। সব িকছ�  অবশ� ব��ক্তর হােত থােক না। কােজর পিরেবশ,

পিরবােরর দািয়ত্ব, শরীেরর অবস্থা, এগুেলাও িহসােব ধরেত হয়। তাই এই বই
আপনােক শুধু "আরও ক�ঠন �হান" বলেব না।

ি�তীয় কারণ�ট প্রজেন্মর। িশক্ষাথ�েদর িনেয় আমার দু�শ্চন্তা �বিশ। �শখা
মানুেষর সবেচেয় সুন্দর কাজগুেলার এক�ট, অথচ এখন তা চাপা পড়েছ �ছাট
িভিডও, অিবরাম notification আর এমন যেন্ত্রর মাঝখােন, যা প্রেশ্নর সেঙ্গ
লড়াই শুরুর আেগই উত্তর এেন �দয়। �সই লড়াইেক ঝােমলা ভাবা ভ�ল হেত
পাের। �শখা িনেয় গেবষণার বড় এক�ট অংশ ইিঙ্গত �দয়, �িৃত �থেক কষ্ট কের
মেন করা জ্ঞানেক �টিকেয় রাখেত সাহায� কের।

তৃতীয় কারণ�ট অেথ �র। মানুষেক output-এর যন্ত্র ভােব, এমন বই আিম িলখেত
চাইিন। �কবল আরও �বিশ আর আরও দ্রুত করার জন� �কউ মেনােযাগ রক্ষা
করেল, িতিন পথ হারােনার এক�ট দক্ষ উপায় �পেলন মাত্র। তাই এই বই শুরু
হয় উেদ্দশ� িদেয়। আপনার �সরা সময় কীেসর প্রাপ�, �সই প্রশ্ন আেগ; কীভােব
�সই সময় রক্ষা করেবন, �সই প্রশ্ন পের।

আিম একজন মুসিলম, ইসলািম শিরয়াহর আেলম নই। কুরআন ও সিহহ
সুন্নাহ �থেক আিম �নিতক িদকিনেদ�শনা িনেয়িছ সম্মােনর সেঙ্গ, আর �চষ্টা
কেরিছ ওিহেক �যন কখেনা productivity-র �কৗশেল নািমেয় না আিন। সালাত
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কােজর মাঝখােনর �কােনা িবঘ্ন নয়। পিরবার �কােনা দক্ষতার সমস�া নয়।
সততা ছাড়া সাফল� অথ �পূণ � সাফল� নয়।

কীভােব �লখার �চষ্টা কেরিছ
গেবষণা যা �দখায়, �পশাজীবীরা যা পরামশ � �দন, আর আিম িনেজ যা প্রস্তাব
করিছ, এই িতন�টেক আলাদা রাখার �চষ্টা কেরিছ। প্রমাণ িমশ্র হেল �স কথা
বেলিছ। �কােনা দািব �কাম্পািনর প্রিতেবদন �থেক এেল, িকংবা preprint হেল,

�স�টও জািনেয়িছ। P.U.R.P.O.S.E., D.E.E.P. F.O.C.U.S., Choice System,

Three Gears ও CII আমার প্রস্তািবত প্রােয়ািগক মেডল। ল�াবেরটিরেত
এগুেলার পরীক্ষা হয়িন, আর �সভােব উপস্থাপন করেল আপনার প্রিত অন�ায়
হেতা।

প্রমােণর এক�ট সীমা আপনােক আেগই বেল রািখ। এই বইেয়র �বিশরভাগ
গেবষণা অন� �দেশর, অন� পিরেবেশর। বাংলােদেশ smartphone ব�বহার
িনেয় জিরপ আেছ, তেব িবেক্ষপ কমােনার �কােনা উপায় পরীক্ষা কেরেছ,

এমন গেবষণা আমােদর সীিমত �খােঁজ �মেলিন। আর AI িনেয় গেবষণা এত
দ্রুত বদলােচ্ছ �য আজেকর কথা কাল পুেরােনা হেত পাের। তাই অেনক
জায়গায় আিম দৃঢ় রায় না িদেয় আপনােক িনেজর জীবেন পরখ করেত
বেলিছ।

এ�ট বই�টর ি�তীয়, সম্প্রসািরত সংস্করণ। Choice System, Three Gears, 24-

Hour Challenge ও Continuous Imperfect Implementation (CII) এখােন
নত�ন �যাগ হেয়েছ। আেরক�ট কাজ হেয়েছ, যা বাইের �থেক কম �চােখ পেড়:

আেগর সংস্করেণর সূত্রগুেলা আবার িমিলেয় �দখা। কেয়ক জায়গায় আমার
ভাষা সূেত্রর �চেয় �বিশ বেল �ফেলিছল। �সগুেলা এখােন শুধের �নওয়ার �চষ্টা
কেরিছ। ভ�ল আরও থাকেত পাের। জানােল কৃতজ্ঞ থাকব।
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যা িলখিছ, তা িনেজর ওপরও পরখ করিছ। ১ নেভম্বর ২০২৬ �থেক আিম
িনেজর ৩০ িদেনর CII অনুশীলন শুরু কেরিছ। এই �লখার সময় তা চলেছ,

তাই এর ফল িনেয় িকছ�  দািব করার মেতা জায়গায় আিম �নই।

এক�ট চাওয়া আেছ। এই বই পেড় আপিন িনেজেক �দাষ �দেবন না, িনেজর
মেনােযাগেক সম্মান করেত িশখেবন, এট� কুই। মেনােযাগ শুধু কাজ কিরেয়
�নওয়ার যন্ত্র হেল এত কথার দরকার িছল না। আপিন জীবেন কােক কতটা
মূল� �দন, মেনােযাগ তা প্রকােশর সবেচেয় সৎ ভাষা। কাউেক মেনােযাগ িদেল
আপিন তােঁক সিত�কােরর সম্মান �দন।

কৃতজ্ঞতা
Coach Kanchon Academy ও BRAVE-এর কােছ আিম কৃতজ্ঞ। BRAVE

Batch-07-এর একজন সদস� িহেসেব এই �শখার সমাজ �থেক আিম অেনক
িকছ�  �পেয়িছ। তােদর �প্রাগ্রাম �থেকই 24-Hour Challenge-এর মূল ধারণা�ট
�পেয়িছ; ২৩ অধ�ােয় যা আেছ, তা আমার িনেজর ব�াখ�া ও অিভেযাজন।
অপূণ � অবস্থায়ও কাজ শুরু করা এবং প্রিতিদেনর �ছাট �ছাট বাছাই িনেয়
আমার ভাবনােকও �সই �প্রাগ্রাম অনুপ্রািণত কেরেছ। CII ও Choice System-

এর গঠন আমার প্রস্তাব, তাই এগুেলার ত্রু�টর দায়ও আমার। এই উে�খ �কবল
কৃতজ্ঞতা। এই বই Coach Kanchon Academy বা BRAVE-এর প্রকাশনা নয়,

তােদর অনুেমািদতও নয়, আর বই�ট তােদর প্রিতিনিধত্ব কের না।

�য গেবষকেদর কাজ এই বইেয় এেসেছ, তােঁদর কােছও আিম ঋণী। তােঁদর
�কউ এই বইেয়র ��মওয়াক� অনুেমাদন কেরনিন; তােঁদর কােজর ব�াখ�ায়
ভ�ল থাকেল তা আমার।

এই পাতাগুেলা �থেক যিদ এক�ট কথাই িনেত চান, তেব এ�ট িনন: আপনােক
সবিকছ�  করেত হেব না। �কান�ট গুরুত্বপূণ � তা জানুন, তার জন� মেনােযাগ
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রক্ষা করুন, কাজ�ট যত্ন িনেয় করুন, আর আরও উেদ্দশ� িনেয় বাচঁ� ন।

এই বইেক আপনার মেনােযাগ �দওয়ার জন� ধন�বাদ। এেক আিম হালকাভােব
িনই না।

আবু তািলব

ই ই ী
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এই বই কীভােব পড়েবন
এই বই িতনভােব কােজ লােগ: শুরু �থেক �শষ পয �ন্ত পড়ার বই িহেসেব,

কলম হােত �লখার workbook িহেসেব, আর দরকােরর সময় খুেল �দখার
reference িহেসেব। সব অধ�ায় ক্রমানুসাের পড়েতই হেব, এমন �কােনা শত�
�নই।

বইেয়র পথ
ছয়�ট অংেশ বই�ট এেগায়। প্রথম অংেশ সমস�া�ট �বাঝা: মেনােযােগর ওপর
চাপ �কাথা �থেক আেস, আর কতটা আপনার হােত। ি�তীয় অংেশ িদক �ঠক
করা: উেদ্দশ�, িনয়�ত, Choice System ও লক্ষ�। তৃতীয় অংেশ কােজর
অনুশীলন। চত�থ � অংেশ �শখা ও AI। পঞ্চম অংেশ কম �েক্ষত্র, �শ্রিণকক্ষ,

পিরবার ও ব�বসা। ষষ্ঠ অংেশ এক িদন �থেক �ত্রশ িদন, তারপর সারাজীবেনর
প্রশ্ন।

এই বই �য যাত্রা�ট প্রস্তাব কের, তা এক নজের এমন:

Distraction → Awareness Awareness → Clarity Clarity → Purpose

Purpose → Priority Priority → Deep Focus Deep Focus →

Meaningful Execution Execution → Feedback Feedback →

Continuous Improvement Continuous Improvement →

Sustainable Personal Growth

সহজ ভাষায়: িবেক্ষপ �থেক সেচতনতা, সেচতনতা �থেক স্পষ্টতা, স্পষ্টতা
�থেক উেদ্দশ�, উেদ্দশ� �থেক অগ্রািধকার, অগ্রািধকার �থেক Deep Focus,

Deep Focus �থেক অথ �বহ বাস্তবায়ন, বাস্তবায়ন �থেক িফডব�াক, িফডব�াক
�থেক ধারাবািহক উন্নিত, আর �সখান �থেক �টকসই ব��ক্তগত িবকাশ। এ�ট
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এক�ট মানিচত্র। ফেলর প্রিতশ্রুিত নয়, আর পথ�ট সবসময় �সাজাও নয়।
অেনেক একই ধােপ বারবার িফের আেসন, �স�টও যাত্রারই অংশ।

আপনার জন� পড়ার পথ

আপিন যিদ হন শুরু করুন তারপর পড়ুন কােজ লাগেব

িশক্ষাথ� অধ�ায় ১, ২, ১৪ ১৫, ১৬, ১৭, ১১,
২৫

পিরিশষ্ট E, F

িশক্ষক অধ�ায় ৩, ১৪, ২০ ১৫, ১৭, ৫, ১৩ পিরিশষ্ট E, F, L

�পশাজীবী বা
চাকিরজীবী

অধ�ায় ২, ৩, ১৮ ১২, ১০, ১৯, ১৩ পিরিশষ্ট A, D,

F

উেদ�াক্তা অধ�ায় ৩, ৮, ২১ ১৯, ২২, ২৪, ২৩ পিরিশষ্ট A, B,
G

হােত সময় কম অধ�ায় ১, ৭, ১০,

২৩
২৫ পিরিশষ্ট A, B

সব পেথর �শেষ ২৬ অধ�ায়�ট পেড় িনেত বলব। আর আপিন মুসিলম হেল ৬
অধ�ায়�ট প্রথম িদেকই পড়েত পােরন, কারণ বইেয়র মূল�েবােধর কাঠােমা
�সখােনই ব�াখ�া করা আেছ। অন� িবশ্বােসর পাঠকও বই�ট ব�বহার করেত
পারেবন; �সখােন িনেজর মূল�েবাধ �থেক উত্তর খুেঁজ িনন।

প্রমাণ কীভােব পড়েবন
সব দািব সমান ওজেনর নয়, আর এই বই তা ভান কের না। অধ�ােয়র �ভতের
�লখক ও সাল �দখেল বুঝেবন, দািব�টর এক�ট উৎস আেছ; পূণ � তািলকা
পিরিশষ্ট I-�ত। সাধারণত বােক�র �ভতেরই বলা থােক, উৎস�ট �কান ধরেনর।
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ধরন মােন কতটা ওজন �দেবন

গেবষণাপত্র (peer-
reviewed)

জান �াল বা সেম্মলেন পয �ােলাচনার
পর প্রকািশত

শক্ত, তেব নমুনা, পিরেবশ ও
সীমা �দেখ

Preprint বা
working paper

প্রকাশ�, িকন্তু পয �ােলাচনা এখেনা
হয়িন বা জানা �নই

আগ্রেহর, তেব সামিয়ক

প্রিত�ােনর
প্রিতেবদন

�কাম্পািন বা সংস্থার জিরপ ও
ব�বহােরর তথ�

প্রবণতা �বাঝার জন�;
িনয়িন্ত্রত পরীক্ষা নয়

অনুশীলেনর ধারণা �কািচং, প্রিশক্ষণ বা �পশার
অিভজ্ঞতা �থেক আসা িনয়ম

কােজ লাগােনার মেতা ইিঙ্গত;
প্রমাণ নয়

ইসলািম সূত্র কুরআন ও হািদস, �রফােরন্সসহ ধম�য় ও �নিতক
িদকিনেদ�শনা; �বজ্ঞািনক দািব
নয়

�লখেকর মেডল এই বইেয়র জন� �লখেকর �তির
বা অিভেযা�জত ��মওয়াক�

ভাবা ও কাজ করার হািতয়ার;

পরীিক্ষত �স্কল নয়

�লখেকর ব�াখ�া �লখেকর িনেজর যু�ক্ত ও সমন্বয় যু�ক্তর গুেণ িবচার করুন

এক�ট িনয়ম সব জায়গায় মানার �চষ্টা করা হেয়েছ: গেবষণা িদেয় ওিহ প্রমাণ
করা হয়িন, ওিহ িদেয় গেবষণাও নয়। ধম�য় পােঠর বাংলা অংশ ভাবাথ �, মূল
পােঠর অনুবাদ নয়; আর পাঠ কী বেল, তা �থেক প্রেয়াগেক আলাদা রাখা
হেয়েছ।

অধ�ােয়র ছন্দ
প্রিত�ট অধ�ােয়র �শেষ আেছ এক�ট �ছাট অনুশীলন, যা কাগজ-কলেমই করা
যায়, "িনেজেক �জেজ্ঞস করুন" অংেশর প্রশ্ন, আর সংিক্ষপ্ত সার। একবাের
এক�ট অধ�ায় পড়ুন। প্রেশ্নর উত্তর িলখুন, অনুশীলন�ট করুন, তারপর এেগান।
এক সপ্তাহােন্ত পুেরা বই �শষ কের িকছ� ই না বদলােল বই�ট কাজ কেরিন। এক
সপ্তােহ এক�ট অধ�ায় পেড় এক�ট অভ�াস একট�  বদলােল �স�টই �বিশ
কােজর।
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সব ওয়াক�িশট একসেঙ্গ শুরু করেবন না। এক�ট বা দু�ট িনন, �যগুেলা সিত�ই
ব�বহার করেবন। পিরিশষ্টগুেলা ফেটাকিপ করুন, িকংবা খাতায় ত� েল িনন;

�কােনা �পইড অ�াপ লাগেব না।

এই বই যা প্রিতশ্রুিত �দয় না
সাফল�, সম্পদ, ভােলা নম্বর বা জীবন বদেল যাওয়ার প্রিতশ্রুিত এই বই �দয়
না। এ�ট �দয় িকছ�  অনুশীলন, প্রমােণর এক�ট সৎ িববরণ, আর এক�ট �নিতক
কাঠােমা। এগুেলা িনেয় আপিন কী করেবন, �স িসদ্ধান্ত আপনার।
মেনােযােগর সমস�া যিদ �দন�ন্দন জীবন, পড়া বা কােজ বড় বাধা হেয় দাড়ঁায়,

তাহেল একজন �যাগ� স্বাস্থ�-�পশাজীবীর সেঙ্গ কথা বলুন।



অংশ ১

মেনােযােগর সংকট
The Attention Crisis
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অধ�ায় ১

অন্তহীন িবেক্ষেপর পৃিথবী
The World of Endless Distraction

"আমার অিভজ্ঞতা �সটাই, যােত আিম মেনােযাগ িদেত রা�জ হই।" —

উইিলয়াম �জমস, The Principles of Psychology, ১৮৯০

বহৃস্পিতবার সন্ধ�া। নুসরাত এক�ট মাধ�িমক সু্কেল সািহত� পড়ান। তারঁ সামেন
িবয়াি�শ�ট খাতা, আর �মেয়েক ঘুেমর আেগ গল্প �শানােত যাওয়ার আেগ হােত
এক ঘণ্টা।

প্রথম খাতা�ট খুেল িতিন পড়েত শুরু করেলন। দশ িমিনেটর মেধ� সু্কেলর স্টাফ
গ্রুেপ দু�ট �মেসেজর উত্তর �দওয়া হেয় �গল, দুবার ঘিড় �দখা হেলা, আর
মেনর �ভতের আগামীকােলর �ােসর এক�ট তািলকা �তির হেত শুরু করল।
যখন িতিন আবার খাতায় িফরেলন, একই অনুেচ্ছদ তােঁক িতনবার পড়েত
হেলা।

এক ঘণ্টা পর পাচঁ�ট খাতাও �শষ হয়িন। রােত �মেয়র পােশ বেস গল্প বলার
সময়ও মাথায় ঘুরিছল বািক খাতাগুেলা। শুেত যাওয়ার আেগ িনেজেক িতিন
এক�ট পিরিচত কথা বলেলন: "আমার �কােনা িডিসিপ্লন �নই।"

নুসরাত এক�ট কাল্পিনক চিরত্র। এই বইেয়র সব উদাহরণ চিরেত্রর মেতাই,

বাস্তব পিরিস্থিত �থেক গড়া, �কােনা িনিদ�ষ্ট মানুেষর গল্প নয়। তেব সন্ধ�া�ট
হয়েতা আপনার �চনা। আপিন িশক্ষক না হেলও, খাতার জায়গায় থাকেত পাের
পরীক্ষার প্রস্তুিত, অিফেসর িরেপাট�, ব�বসার িহসাব িকংবা �য বই�ট অেনক
িদন ধের িলখেবন বেল ভাবেছন।
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এই অধ�ােয়র প্রশ্ন�ট এক�টই। নুসরােতর �রাগিনণ �য় িক �ঠক িছল? তারঁ সমস�া
িক সিত�ই িডিসিপ্লেনর অভাব?

আমার উত্তর এই বইেয়র প্রথম বাক� িহেসেবই ধের িনেত পােরন:

আপিন অলস নন। আপনার মেনােযাগ ট�কেরা ট�কেরা হেয় �গেছ।

িদন �শেষ �য অস্ব�স্ত থােক
সমস�া�ট সাধারণত নাটকীয় �কােনা ব�থ �তার মেতা �দখায় না। বরং িদন�ট
বাইের �থেক �দখেল �বশ ব�স্ত মেন হয়। অেনক �মেসেজর উত্তর �গেছ,

কেয়ক�ট িম�টং হেয়েছ, অেনক ট�াব �খালা হেয়েছ, অেনেকর �ফান ধরা
হেয়েছ। তবু রােত এক�ট প্রেশ্নর উত্তর িদেত িগেয় মানুষ থমেক যান: আজ
এমন কী �শষ হেলা, যা সিত�ই গুরুত্বপূণ � িছল?

এই অস্ব�স্তর সেঙ্গ সাধারণত এক�ট লজ্জা জিড়েয় থােক। আমরা ধের িনই,

অন�রা পারেছ, আিম পারিছ না। তারপর আরও বড় এক�ট রু�টন বানাই,

আরও এক�ট �প্রাডািক্টিভ�ট িভিডও �দিখ, আগামী শিনবার �থেক নত�ন কের
শুরু করার প্রিতজ্ঞা কির। িকছ� িদন পর আবার আেগর জায়গায় িফের এেস
িনেজর ওপর িবশ্বাসটা আরও একট�  কেম যায়।

ভ�ল �রাগিনণ �েয়র দাম এখােনই। আসল কারণ যিদ হয় অস্পষ্ট অগ্রািধকার,

অরিক্ষত সময় আর এমন িকছ�  যন্ত্র, �যগুেলা বারবার ডাকার জন�ই বানােনা,
তাহেল শুধু "আরও ক�ঠন হও" বেল িকছ�  �ঠক হয় না। জ্বেরর �রাগীেক সাহসী
হেত বলেল জ্বর কেম না।

আিম �কন এই বই িলখিছ
আিম �য �পশায় কাজ কির, �সখােন মেনােযাগ এক�ট পণ�। Digital

marketing ও growth strategy-র জগেত আমরা click, impression, watch
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time আর session length মািপ। Dashboard আমােদর জািনেয় �দয়, একজন
মানুেষর মেনােযাগ �ঠক কতক্ষণ ধের রাখা �গল। আমার �পশার ভাষা
অেনকটাই মেনােযাগ দখল করার ভাষা।

�সই ভাষার �ভতের অেনক িদন থাকার পর আেরক�ট প্রশ্ন আমার কােছ বড়
হেয় উেঠেছ: এই দখল করা মানুষগুেলার, আর যারা এই ব�বস্থা বানা�চ্ছ
তােদর, আসেল কী হেচ্ছ?

এর আেগ দীঘ � প্রায় ১৬ বছর িশক্ষকতা ও িশক্ষা ব�বস্থাপনার সেঙ্গ �থেকিছ।
�সই অিভজ্ঞতা আর আজেকর ব�বসার অিভজ্ঞতা, দুই জায়গা �থেকই এক�ট
ধারণা পিরষ্কার হেয়েছ। িশক্ষাথ�, উেদ�াক্তা, চাকিরজীবী, িশক্ষক, অিভভাবক,

যােদর সেঙ্গই আমার �দখা হয়, তােদর �বিশরভাগ অলস নন। তারঁা সকােল
সৎ ইচ্ছা িনেয় িদন শুরু কেরন, আর রােত �ান্ত ও িকছ� টা ল�জ্জত হেয় িদন
�শষ কেরন।

তাই িনেজর �ক্ষেত্রও আিম একই পরীক্ষা শুরু কেরিছ। িনেজর �ঠক করা লক্ষ�
অনুযায়ী ৩০ িদেনর এক�ট অনুশীলেন �নেমিছ, যার কথা এই বইেয়র �শষ
অংেশ আসেব। �সখােন আমার প্রত�াশা সহজ: িনখুতঁ হওয়া নয়, িনেজর
গতকােলর অবস্থানেক একট�  অিতক্রম করা।

পৃিথবীটা কী বদেলেছ
একসময় িবিক্ষপ্ত হেত হেল একট�  কষ্ট করেত হেতা। পড়ার �টিবল �ছেড় অন�
ঘের �যেত হেতা, ম�াগা�জন খুজঁেত হেতা, বনু্ধেক �ফান করেত হেতা।
িবেক্ষেপর পেথ একটা ঘষ �ণ িছল।

আজ �সই ঘষ �ণ প্রায় �নই। �য �ফােন পাঠ�বইেয়র PDF, �সই �ফােনই
অনলাইন �াস, ক�ালকুেলটর, AI সহকারী, আবার �সই �ফােনই Facebook,

YouTube আর বনু্ধেদর গ্রুপ। আমােদর �দেশ বহু িশক্ষাথ�র কােছ �াসরুম,

লাইেব্রির আর িবেনাদনেকন্দ্র এক�টই যন্ত্র। এ�ট আমার পয �েবক্ষণ, �কােনা
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পিরসংখ�ান নয়। িকন্তু এই পয �েবক্ষণ পরামশ �টাই বদেল �দয়। এমন অবস্থায়
একজন িশক্ষাথ�েক "�ফান �থেক দেূর থােকা" বলা বাস্তবসম্মত �কৗশল নয়।

অথ �নীিতিবদ ও িচন্তািবদ হারবাট� সাইমন ১৯৭১ সােল এক�ট কথা িলেখিছেলন,

যা এখন আরও সত� মেন হয়: তেথ�র প্রাচ�য � মেনােযােগর দািরদ্র� �তির কের।
আজ বহু িড�জটাল পেণ�র আয় িনভ�র কের আপিন কতক্ষণ থাকেলন আর
কতবার িফের এেলন তার ওপর। Notification, অন্তহীন feed আর autoplay

হঠাৎ কের �তির হয়িন। আিম এই ব�বস্থার সমােলাচক হেয় নয়, �ভতেরর
মানুষ িহেসেবই বলিছ। �কােনা এক�ট feature ক্ষিতকর িক না, তা িনভ�র কের
ব�বহােরর ওপর। িকন্তু পিরেবেশর স্বাভািবক টান আমােদর িদেক, আমােদর
কােজর িদেক নয়।

গেবষণা কী বেল, আর কী বেল না
এই িবষেয় অেনক চমকপ্রদ সংখ�া ঘুের �বড়ায়, তাই একট�  সতক�ভােব �দখা
দরকার।

অিফেসর ছিব। Microsoft তােদর ২০২৫ সােলর Work Trend Index-এ
৩১�ট বাজােরর ৩১,০০০ জ্ঞানকম�র ওপর জিরপ কেরেছ, সেঙ্গ তােদর
সফটওয়�ােরর ব�বহােরর তথ�ও িবে�ষণ কেরেছ। প্রিতেবদন অনুযায়ী
একজন গড় কম� িদেন ১১৭�ট ইেমইল পান, আর ৪৮% কম� বেলেছন তােঁদর
কাজ িবশঙৃ্খল ও খ�ণ্ডত মেন হয়। যারা সবেচেয় �বিশ বাত�া পান, �সই ২০%

ব�বহারকারীর �ক্ষেত্র আট ঘণ্টার িদেন গেড় প্রায় প্রিত দুই িমিনেট এক�ট
িম�টং, ইেমইল বা বাত�া এেসেছ।

এই সংখ�াগুেলা পড়ার সময় িতন�ট কথা মেন রাখেবন। এ�ট এক�ট
�কাম্পািনর িনেজর প্রিতেবদন, িনয়িন্ত্রত পরীক্ষা নয়। এখােন সব বাত�ােকই িবঘ্ন
ধরা হেয়েছ, যিদও িকছ�  বাত�া হয়েতা আপিন �চেয়িছেলন। আর এ�ট
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বাংলােদেশর সু্কলিশক্ষক বা �দাকািনর িদেনর ছিব নয়। তবু এক�ট প্রবণতা
�বাঝার জন� এ�ট কােজর।

মেনর �ভতেরর ছিব। হাভ�ােড�র দুই গেবষক, ম�ািথউ িকিলংসওয়াথ � ও
ড�ািনেয়ল িগলবাট�, ২০১০ সােল এক�ট অ�ােপর মাধ�েম মানুষেক িদেনর
িবিভন্ন সমেয় প্রশ্ন কেরিছেলন। প্রায় ৪৭% সময় তােঁদর মন চলমান কাজ
�ছেড় অন� �কাথাও িছল, আর মন ঘুের �বড়ােনার সময় মানুষ সাধারণত কম
সুখী িছেলন। অংশগ্রহণকারীরা �স্বচ্ছায় আসা iPhone ব�বহারকারী, �বিশরভাগ
আেমিরকান, তাই এই সংখ�ােক সব মানুেষর গড় ভাবা �ঠক হেব না। তেব
এক�ট জরুির ইিঙ্গত এখােন আেছ: �ফান বন্ধ করেলই মন িস্থর হেয় যায় না।

এর সেঙ্গ �যাগ করুন Procrastination িনেয় িসেরায়া ও িপেকেলর কাজ।
তােঁদর ব�াখ�ায় কাজ িপিছেয় �দওয়া অেনক সময় সময় ব�বস্থাপনার সমস�া
নয়, �মজাজ সামলােনার এক�ট স্বল্পেময়ািদ �চষ্টা। কাজ�ট অস্ব�স্তকর লােগ,

তাই এমন িকছ� েত যাই, যা এই মুহেূত � ভােলা লােগ। নুসরােতর হাত �ফােন
যাওয়ার �পছেন হয়েতা শুধু �মেসেজর শব্দ িছল না, িছল এক�ট �ািন্তকর
খাতাও।

সমােজর ছিব। ২০১৯ সােল Nature Communications-এ প্রকািশত এক�ট
গেবষণা �দিখেয়েছ, দীঘ � সমেয়র তেথ� সমােজর স�ম্মিলত মেনােযাগ �কােনা
িবষয় �থেক আরও দ্রুত সের যােচ্ছ, যার �পছেন আেছ বাড়িত কনেটেন্টর
চাপ। লক্ষ� করুন, এ�ট সমােজর গেড়র কথা। আপনার বা আমার
মেনােযােগর ক্ষমতা কেম �গেছ, এ গেবষণা তা বেল না।

�য িমথ�ট �ছেড় িদেত হেব। হয়েতা শুেনেছন, মানুেষর মেনােযাগ এখন
�গাল্ডিফেশর �চেয়ও কম, মাত্র ৮ �সেকন্ড। কথা�ট শুনেত দারুণ। িকন্তু এর
উৎস খুজঁেত িগেয় সাংবািদেকরা গেবষণার �কােনা িভিত্ত পানিন। মেনােযাগ
িনেয় এক�ট একক "গড় সংখ�া" বলাটাই ভ�ল পেথ িনেয় যায়, কারণ একই
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মানুষ পছেন্দর �খলায় দুই ঘণ্টা ড� েব থাকেত পােরন, আবার অপছেন্দর ফম �
পূরেণ দুই িমিনটও পােরন না।

আমােদর �দেশর ছিব। সংবাদপেত্র প্রকািশত বাংলােদশ পিরসংখ�ান বু�েরার
জিরপ অনুযায়ী ২০২৬ সােলর এিপ্রল �থেক জেুন প্রায় ৭৫% পিরবাের
smartphone িছল। ২০২০ সােল মহামািরর সময় ৫,৫১১ জন বাংলােদিশ
কেলজ ও িবশ্বিবদ�ালয় িশক্ষাথ�র এক�ট অনলাইন জিরেপ অিতিরক্ত
সামা�জক মাধ�ম ব�বহােরর সেঙ্গ পড়ােশানায় কম সম্পকৃ্ততার সম্পক� পাওয়া
�গেছ। িকন্তু এ�ট লকডাউেনর সমেয়র, এক সমেয় �নওয়া জিরপ, তাই �কান�ট
কারণ আর �কান�ট ফল, তা বলা যায় না। "কত শতাংশ িশক্ষাথ� আসক্ত", তার
উত্তরও গেবষণােভেদ অেনক আলাদা, কারণ মাপার পদ্ধিত আলাদা।
বাংলােদেশ �কান �কৗশল সিত�ই মেনােযাগ বাড়ায়, তা পরীক্ষা করা গেবষণা
আিম খুেঁজ পাইিন।

সব িমিলেয় সৎ িসদ্ধান্ত�ট এমন: মেনােযােগর ওপর চাপ বাস্তব। কত বড়, সব
মানুেষর ওপর সমান িক না, আর �ঠক কী কারেণ, তা িনেয় গেবষণা এখেনা
এক কথা বেল না। "িবজ্ঞান প্রমাণ কেরেছ �য আপনার ম�স্তষ্ক নষ্ট হেয় �গেছ"

ধরেনর কথায় আপনার িবশ্বাস করার দরকার �নই।

Deep Focus আসেল কী
এবার শব্দ�টেক পিরষ্কার কির, কারণ এ িনেয় ভ�ল ধারণাই �বিশ।

মেনােযাগ (attention) হেলা িকছ�  তথ� বা কাজ �বেছ িনেয় বািকগুেলােক
�পছেন রাখার সাধারণ ক্ষমতা। মেনািবজ্ঞানী ড�ািনেয়ল কাহেনম�ান ১৯৭৩
সােল এেক এক�ট সীিমত সম্পদ িহেসেব �দখার প্রভাবশালী ব�াখ�া
িদেয়িছেলন; পেরর গেবষণা ছিব�টেক আরও জ�টল কেরেছ, তেব মূল কথা�ট
রেয় �গেছ। আমরা সব িকছ�  একসেঙ্গ ধরেত পাির না, তাই �বেছ িনই, ইচ্ছা
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কের অথবা অভ�ােস। উইিলয়াম �জমেসর �য বাক� িদেয় অধ�ায়�ট শুরু
কেরিছ, তার অথ �ও এটাই।

একাগ্রতা (concentration) হেলা �সই মেনােযাগ ধের রাখার অনুভূিত। ভ�ল
�জিনেসও গভীরভােব একাগ্র হওয়া যায়।

Focus �যাগ কের এক�ট লক্ষ�। এ�ট এমন মেনােযাগ, যা আপিন এক�ট কারেণ
এক�ট িনিদ�ষ্ট িদেক �ঠক কেরেছন।

আর Deep Focus-এর সংজ্ঞা আিম এভােব িদই:

Deep Focus হেলা এক�ট স্পষ্টভােব িনধ �ািরত মূল�বান লেক্ষ�র
িদেক সেচতনভােব মেনােযাগ, মানিসক শ�ক্ত ও প্রেচষ্টা
পিরচািলত করার ক্ষমতা; এড়ােনা যায় এমন িবঘ্ন �থেক �সই
মেনােযাগ রক্ষা করা; অথ �বহ অগ্রগিত �তির হওয়া পয �ন্ত কােজ
�লেগ থাকা; এবং তারপর বু�দ্ধমত্তার সেঙ্গ পয �ােলাচনা ও িবশ্রাম
�নওয়া।

সংজ্ঞা�টর �শষ অংশ�ট লক্ষ করুন। Deep Focus মােন সারািদন মুখ শক্ত কের
বেস থাকা নয়। িবশ্রাম এর শত্রু নয়, এর অংশ।

ক�ম্পউটার িবজ্ঞানী ক�াল িনউেপাট� তারঁ Deep Work বইেয় গভীর কাজ ও
অগভীর কােজর �য পাথ �ক� কেরেছন, আিম �সখান �থেক শুরু কের একট�
িভন্ন পেথ যাই। িনউেপােট�র ভাগ এক�ট অনুশীলনিভিত্তক িচন্তার হািতয়ার,

গেবষণাগােরর ফল নয়। আমার �জার দু�ট জায়গায়।

প্রথমত, �কান কাজ গভীর, তা পদিব িদেয় �ঠক হয় না, �ঠক হয় মানুষ ও মুহতূ �
িদেয়। একজন অিভজ্ঞ িহসাবরক্ষেকর কােছ �য িহসাব �মলােনা রু�টন কাজ,

প্রথম বেষ �র িশক্ষাথ�র কােছ �স�টই পুেরা মেনােযাগ দািব কের।
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ি�তীয়ত, Deep Focus একা থাকার িবষয় নয়। সন্তােনর কথা, িশক্ষাথ�র প্রশ্ন বা
�রাগীর কষ্ট যখন আপিন পুেরা মন িদেয় �শােনন, �স�টও Deep Focus।

কােজর ধরন �বিশষ্ট� উদাহরণ কীভােব সামলােবন

গভীর িচন্তার চািহদা ও
মূল� দুেটাই �বিশ

পিরকল্পনা, �লখা, ক�ঠন
ধারণা �শখা, সমস�া
সমাধান

সুরিক্ষত সময়, সুইিচং
ছাড়া

অগভীর, িকন্তু
দরকাির

িচন্তার চািহদা কম,

করেতই হেব
রু�টন ইেমইল, ফম �,
প্রশাসিনক কাজ

িনিদ�ষ্ট সমেয়
একসেঙ্গ

সম্পেক�র মানুেষর পােশ
উপিস্থিত, মূল�
�বিশ

সন্তােনর সেঙ্গ সময়,
�মন্টিরং, পড়ােনা

পুেরা উপিস্থিত; এেক
"িবঘ্ন" ভাবেবন না

শব্দ (noise) মূল� কম, চািহদা
কম

উেদ্দশ�হীন scroll,
অপ্রেয়াজনীয় িম�টং

বন্ধ, সরল বা হস্তান্তর

�কান�ট আপনার হােত, �কান�ট নয়
নুসরােতর সন্ধ�ায় িফের যাই। স্টাফ গ্রুেপর �মেসেজর সংসৃ্কিত িতিন একা
বদলােত পারেবন না। কতগুেলা খাতা আসেব, �স�টও তারঁ হােত �নই। িকন্তু
�ফান�ট �কাথায় থাকেব, এই এক ঘণ্টায় কতগুেলা খাতা �শষ করােক "হেয়
�গেছ" বলেবন, আর মাথায় আসা আগামীকােলর কাজ �কাথায় িলেখ রাখেবন,

�সগুেলা তারঁ হােত।

এই পাথ �ক��ট জরুির। সবই আমার �দাষ ভাবেল লজ্জা বােড়। সবই পিরেবেশর
�দাষ ভাবেল িকছ� ই বদলায় না।

আপনার হােত থাকেত পাের পিরেবশ বা পিরিস্থিতর ওপর িনভ�র
কের

সময় �কান কাজ�ট আেগ, কখন
করেবন

অিফেসর সময়, পিরবােরর দািয়ত্ব, িবদু�ৎ,

যাতায়াত
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আপনার হােত থাকেত পাের পিরেবশ বা পিরিস্থিতর ওপর িনভ�র
কের

যন্ত্র notification, �ফান �কাথায়
থাকেব

এক�টই �ফােন �াস ও কাজ করেত হয় িক
না

মানুষ িনেজর সীমা জানােনা, প্রশ্ন
করা

বস বা �ােয়েন্টর প্রত�াশা, গ্রুেপর সংসৃ্কিত

শরীর ও
মন

ঘুেমর িদেক নজর, িবরিত অসুস্থতা, িশফট, দু�শ্চন্তা, ADHD-এর মেতা
অবস্থা

�শষ সাির�ট িনেয় এক�ট কথা। যিদ অেনক িদন ধের মেনােযাগ, ঘুম বা মন
খারাপ িনেয় সমস�া থােক, আর তা পড়ােশানা বা কাজেক বাধা �দয়, তাহেল
�যাগ� িচিকৎসক বা মেনািবেদর সেঙ্গ কথা বলুন। এই বই তার িবকল্প নয়।
মেনােযােগর সব সমস�াই শঙৃ্খলার সমস�া নয়।

আপনার জীবেন এ�ট �কমন �দখায়
িশক্ষাথ�। িরফাত িতন ঘণ্টা পড়ার �টিবেল বেসিছল। �ফান উেল্টা কের রাখা,
মােঝ মােঝ তবু �দখা। �স মেন কের িতন ঘণ্টা পেড়েছ। অথচ বই বন্ধ কের
পড়া�ট বলেত �গেল আটেক যায়। সমেয়র িহসাব আর �শখার িহসাব এক নয়।
এ িনেয় অধ�ায় ১৪-�ত িবস্তািরত বলব।

িশক্ষক। একজন িশক্ষেকর সমস�া দুই িদক �থেক আেস: িনেজর খাতা �দখা
আর পিরকল্পনার সময়, আর �ােসর সামেন বসা িশক্ষাথ�েদর ভাঙা
মেনােযাগ। প্রথম�টেত আপিন িনেজর সময় সাজােত পােরন, আর ি�তীয়�টেত
"মেনােযাগ দাও" বলার �চেয় পড়ােনার ধরন বদলােনা �বিশ কােজ আেস।
অধ�ায় ২০ এই িবষেয়।

চাকিরজীবী। আপিন হয়েতা িনেজর সমেয়র মািলক নন। সকাল �থেক বেসর
�মেসজ, িম�টং, হঠাৎ অনুেরাধ। এই বই আপনােক সব �মেসজ উেপক্ষা
করেত বলেব না, তােত চাকির ঝঁুিকেত পড়েত পাের। বরং �দখাব, �ছাট এক�ট
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সুরিক্ষত সময় কীভােব আেলাচনা কের �বর করা যায়। অধ�ায় ১৮ আপনার
জন�।

উেদ�াক্তা। ধরুন সারািদন Page-এর inbox সামলােচ্ছন, �ডিলভািরর �খাজঁ
িনেচ্ছন, িবজ্ঞাপেনর dashboard �দখেছন। Lead আসেছ, িকন্তু �কন িব�ক্র
কম, �সই প্রশ্ন িনেয় বসার এক ঘণ্টা আর পাওয়া যােচ্ছ না। শুধু িবজ্ঞাপন চালু
থাকা মােনই business growth নয়। মািলেকর ব�স্ততা বাড়া আর ব�বসা
শ�ক্তশালী হওয়াও এক কথা নয়।

িতন�ট শত�
গভীর কাজ যখন হয়, তখন সাধারণত িতন�ট �জিনস একসেঙ্গ থােক বেল
আমার মেন হেয়েছ। এ�ট আমার ব�াখ�া, মাপা �কােনা মেডল নয়। িচন্তার
হািতয়ার িহেসেব িনন।

স্পষ্টতা (Clarity): আপিন জােনন এই সমেয় �ঠক কী ফল চান। "িরেপাট�
িনেয় কাজ করব" বলেল মন বুঝেত পাের না �স এেগােচ্ছ িক না। "িরেপােট�র
ি�তীয় অংেশর খসড়া �শষ করব" বলেল পাের।

সুরক্ষা (Protection): িবঘ্ন আসার আেগই সামলােনা হেয়েছ। �ফান দেূর,

অপ্রেয়াজনীয় ট�াব বন্ধ, যােদর জানােনা দরকার তােদর জানােনা।

সামথ �� (Capacity): ভাবার মেতা শ�ক্ত আেছ। ঘুম, খাবার, পািন, আর এমন
এক�ট মাথা, যা আেগর আট ঘণ্টার �ছাটাছ� �টেত িনঃেশষ হয়িন।

এক�ট না থাকেলই বািকগুেলা �ভেঙ পড়েত চায়। সুরক্ষা ছাড়া স্পষ্টতা হয়
হতাশ ইচ্ছা। স্পষ্টতা ছাড়া সুরক্ষা হয় এক�ট শান্ত ঘর, �যখােন আপিন শনূ�
দৃ�ষ্টেত তািকেয় আেছন। আর সামথ �� ছাড়া দুেটা থাকেল রাত এগােরাটায় একই
পষৃ্ঠার িদেক তািকেয় থাকা ছাড়া িকছ�  হয় না।
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নুসরােতর �সই সন্ধ�ায় িতন�টই দুব �ল িছল। এক ঘণ্টার �কােনা সংজ্ঞা িছল না,
�ফান িছল পােশ, আর িদন�ট িছল পড়ােনার �ািন্তেত ভরা। তারঁ িডিসিপ্লন কম
িছল, এই িসদ্ধােন্ত আসার আেগ এই িতন�ট প্রশ্ন করা উিচত িছল।

�য ভ�লগুেলা সহেজ হয়
চাপেক গভীরতা ভাবা। দাতঁ �চেপ বেস থাকেল িচন্তা গভীর হয় না। গভীরতা
আেস পিরষ্কার লক্ষ� আর যেথষ্ট সময় �থেক।

সব কাজেক গভীর বানােনা। সবই জরুির হেল আসেল িকছ� ই জরুির নয়।
ইেমইেলর উত্তর িদেত Deep Focus লােগ না।

মেনােযােগর নােম মানুষেক দেূর সরােনা। �য focus পিরবার আর
সহকম�র সেঙ্গ সম্পক� নষ্ট কের, তা তার উেদ্দশ�ই হািরেয়েছ।

প্রযু�ক্তেক শত্রু বানােনা। একই �ফােন আেছ �ােসর �লকচার, কুরআেনর
অ�াপ, দেূর থাকা মােয়র সেঙ্গ কথা, আর �ছাট এক�ট ব�বসা চালােনার উপায়।
সমস�া �ফান নয়, সমস�া �সই ব�বহার, যা আপিন �বেছ �ননিন।

ফেলর প্রিতশ্রুিতেত িবশ্বাস করা। এই বই পড়েল সবার জীবন একইভােব
বদলােব, আিম তা বলিছ না। আপনার পিরিস্থিত, দািয়ত্ব, সম্পদ আর
অনুশীলেনর ওপর অগ্রগিত িনভ�র করেব।

আজেকর অনুশীলন: Attention Snapshot

একিদন, শুধু কাগজ আর কলম িদেয় করুন। �কােনা অ�াপ লাগেব না।

1. িদেনর িতন�ট সময় �ঠক করুন, ধরুন সকাল, দুপুর ও সন্ধ�া।

2. প্রিতবার �থেম এক লাইেন িলখুন: এইমাত্র আমার মন �কাথায় িছল? আিম
কী করব �ভেবিছলাম?

3. উেদ্দশ� ছাড়া যতবার �ফান হােত িনেলন, পােশ এক�ট দাগ িদন।
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4. িদন �শেষ িলখুন: িবে�প �বিশ এেসেছ বাইের �থেক, নািক �ভতর �থেক?

আর সংখ�া�টর পােশ শুধু এক�ট কথা িলখুন: এ�ট তথ�, রায় নয়।

কখন হেয় �গেছ ধরেবন: িতন�ট লাইন আর এক�ট উত্তর �লখা হেলই �শষ।
দাগ কম হওয়া এই অনুশীলেনর লক্ষ� নয়। ভ� েল �গেল আগামীকাল করুন,

তােত �কােনা ক্ষিত �নই।

কম �স্থেল বা পিরবাের �ফান �দখা যিদ আপনার দািয়েত্বর অংশ হয়, �সই
�দখাগুেলােত দাগ �দেবন না।

িনেজেক �জেজ্ঞস করুন
1. আপনার জীবেন এখন �কান দুই বা িতন�ট কাজ সিত�ই আপনার
গভীরতম মেনােযােগর �যাগ�?

2. স্পষ্টতা, সুরক্ষা ও সামথ ��: এই িতন�টর মেধ� আপনার এখন সবেচেয় দুব �ল
�কান�ট?

3. �শষবার কাউেক পুেরা মন িদেয় কেব শুেনিছেলন? �সিদন কী আলাদা
িছল?

এই অধ�ােয়র সার
িদন �শেষর অস্ব�স্ত সব সময় অলসতার প্রমাণ নয়। পিরেবেশর টান, কােজর
ধরন আর িনেজর �ভতেরর অস্ব�স্ত, িতন�ট একসেঙ্গ আমােদর মেনােযাগ ভাগ
কের �নয়। গেবষণা এই চােপর ইিঙ্গত �দয়, তেব কত বড় ও কার ওপর কতটা,
তা িনেয় সব উত্তর এখেনা �নই।

Deep Focus মােন এক�ট �বেছ �নওয়া লেক্ষ�র িদেক সুরিক্ষত মেনােযাগ,

যেথষ্ট সময় ধের, আর তার পের িবশ্রাম। এর মেধ� মানুষেক �দওয়া পূণ �
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উপিস্থিতও আেছ। আর এ�ট িনভ�র কের িতন�ট শেত�র ওপর: স্পষ্টতা, সুরক্ষা ও
সামথ ��।

সবিকছ�  আপনার হােত �নই। তেব িকছ�  আেছ, আর �সখান �থেকই শুরু।

পেরর অধ�ায়
নুসরাত যখন খাতা �ছেড় দু�ট �মেসেজর উত্তর িদেলন, তখন তারঁ মেন
হেয়িছল এেত মাত্র এক িমিনট �গল। িকন্তু খাতায় িফের একই অনুেচ্ছদ
িতনবার পড়েত হেলা �কন? এক িমিনেটর �মেসজ িক আসেল এক িমিনেটই
�শষ হয়? পেরর অধ�ােয় �সই লুকােনা দােমর িহসাব করব।
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অধ�ায় ২

বারবার সুইিচংেয়র দাম
The Cost of Constant Switching

নুসরােতর �সই বহৃস্পিতবার সন্ধ�ায় আেরকবার িফের যাই, এবার ঘিড় হােত
িনেয়।

িতিন তখেনা প্রথম খাতায়। প্রশ্ন িছল এক�ট গেল্পর প্রধান চিরত্র িনেয়, আর
উত্তর�ট অেধ �ক �ঠক, অেধ �ক এেলােমেলা। কত নম্বর �দেবন, তা �ঠক করেত
নুসরাতেক একসেঙ্গ িতন�ট �জিনস মাথায় রাখেত হেচ্ছ: প্রশ্ন�ট আসেল কী
�চেয়িছল, খাতায় কী �লখা আেছ, আর নম্বেরর �য মাপকা�ঠ িতিন মেন মেন
দাড়ঁ করােচ্ছন, যা বািক একচি�শ�ট খাতােতও মানেত হেব।

�ঠক তখন �ফান �কঁেপ উঠল। স্টাফ গ্রুেপ একজন সহকম� জানেত
�চেয়েছন, আগামীকােলর পরীক্ষার িডউ�টর তািলকা কার কােছ। আেরকজন
সেঙ্গ সেঙ্গ এক�ট প্রশ্ন জেুড় িদেলন। নুসরাত দু�টরই উত্তর িদেলন। এক
িমিনেটর মেতা লাগল।

খাতায় িফের িতিন �দখেলন, �সই িতন�ট �জিনেসর এক�টও আর হােত �নই।
অনুেচ্ছদ�ট আবার পড়েলন। পড়েত পড়েত মেন হেলা, তািলকার কথাটা �ঠক
িলখলাম �তা? আবার পড়েলন। তৃতীয়বার পড়ার পর নম্বর িদেলন, িকন্তু
মাপকা�ঠ�ট পেরর খাতাগুেলার জন�ও �ঠক থাকেব িক না, �স িবষেয় পুেরাপুির
িন�শ্চত হেত পারেলন না।

নুসরাত যিদ �সিদেনর িহসাব িলখেতন, তাহেল িলখেতন: �মেসজ, এক িমিনট।
আমরা সবাই এভােবই িহসাব কির। "একট�  �দেখ িনই", "দুই �সেকেন্ডর
ব�াপার", "এটা �সেরই িফরিছ"। এই অধ�ােয়র প্রশ্ন এক�টই: �সই "একট� "-র
পুেরা দাম কত, আর �ক তা �দয়?
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এক িমিনেটর পুেরা রিসদ
�দাকােন িকছ�  িকনেল রিসেদ সব লাইন �লখা থােক। সুইিচংেয়র রিসেদ প্রথম
লাইন�ট শুধু ছাপা হয়, বািকগুেলা অদৃশ� কািলেত �লখা। িনেচর সারিণ�ট
নুসরােতর সন্ধ�ার এক�ট কিল্পত রিসদ। সমেয়র অনুমানগুেলা উদাহরণ,

গেবষণার মাপা সংখ�া নয়। আিম শুধু �দখােত চাই, দাম�ট �কান �কান
জায়গায় বেস।

রিসেদর লাইন �কাথায় �দখা যায় নুসরােতর সন্ধ�ায়

�মেসজ পড়া ও উত্তর �দওয়া ঘিড়েত প্রায় এক িমিনট

আেগর কােজর সূত্র আবার
খুেঁজ পাওয়া

পুনরায় পড়ায় একই অনুেচ্ছদ িতনবার

আেগর কােজর িচন্তা বেয়
�বড়ােনা

মেনর �ভতের তািলকা �ঠক িছল িক না, �সই
খচখচািন

কােজর মােন সূক্ষ্ম ক্ষিত পের, হয়েতা
কখেনাই না

খাতােভেদ নম্বের অিমেলর ঝঁুিক

িদেনর �শেষর চাপ শরীের ও �মজােজ এক ঘণ্টা �শেষ �ািন্ত, পাচঁ�টও
খাতা হয়িন

লক্ষ করার িবষয়, প্রথম লাইেনর দাম �দন এখনকার আপিন, আর বািক
লাইনগুেলার দাম আেস পেরর কােজর ওপর। �মেসজ�ট িবনামূেল� মেন হয়,

কারণ িবল আেস অন� �ঠকানায়। একট�  পের যখন মেন হয় "আজ মাথা কাজ
করেছ না", তখন �সই অনুভূিতেক �কউ এক িমিনট আেগর �মেসেজর সেঙ্গ
িমিলেয় �দেখ না।

আমার �পশায় এই অসম িহসাব�ট �বশ স্পষ্ট। Digital marketing-এ এক�ট
notification পাঠােল dashboard-এ সেঙ্গ সেঙ্গ �দখা যায় কতজন খুলেলন।
িকন্তু �সই মানুষ�ট �য কাজ �ফেল এেলন, তােত িফরেত তারঁ কত সময় লাগল,

�কােনা dashboard-এ তা ওেঠ না। িযিন পাঠােলন তারঁ লােভর িহসাব আেছ।
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িযিন িদেলন তারঁ খরেচর িহসাব কারও কােছ �নই। �সই িহসাব�ট আপনােকই
রাখেত হেব।

এবার রিসেদর লাইনগুেলা এেক এেক �দিখ, গেবষণা কতট� কু বেল আর
�কাথায় �থেম যায়, �স�টসহ।

প্রথম দাম: িফের আসার খরচ
মেনািবজ্ঞানীরা গেবষণাগাের কেয়ক দশক ধের সুইিচং িনেয় পরীক্ষা করেছন।
সাধারণ নকশা�ট এমন: মানুষেক দু�ট সহজ কাজ �দওয়া হয়, কখেনা একই
কাজ পরপর, কখেনা পালা কের। তারপর �দখা হয়, পালাবদেলর সময় গিত ও
িনভ� �লতার কী হয়।

িস্টেফন মনেসল ২০০৩ সােল এই গেবষণাগুেলার এক�ট পয �ােলাচনায়
�দিখেয়িছেলন, একই কাজ চািলেয় যাওয়ার ত�লনায় কাজ বদলােল সাধারণত
গিত ও িনভ� �লতায় এক�ট খরচ হয়, আর আেগ �থেক প্রস্তুিত িনেলও �সই খরচ
পুেরাপুির মুেছ যায় না। রুিবনেস্টইন, �ময়ার ও ইভান্স ২০০১ সােল চার�ট
পরীক্ষায় আরও দু�ট কথা �যাগ কেরন। কােজর িনয়ম যত জ�টল, খরচ তত
�বিশ; আর আেগ �থেক এক�ট সংেকত �পেল খরচ কেম। অেচনা কাজ �থেক
�চনা কােজ যাওয়ার �চেয় �চনা কাজ �থেক অেচনা কােজ �যেতও �বিশ সময়
�লেগেছ।

এখােন এক�ট সততার কথা বলা দরকার, কারণ এই গেবষণা �থেক প্রায়ই বড়
বড় দািব �তির হয়। গেবষণাগােরর এই খরচ সাধারণত মাপা হয় এক
�সেকেন্ডর ভগ্নাংেশ। �সই �সেকেন্ডর ভগ্নাংশ �থেক "সুইিচংেয় আপনার
িদেনর এত ভাগ নষ্ট হয়" ধরেনর �কােনা িহসাব সরাসির আেস না।

তাহেল এত �ছাট এক�ট সংখ�া িনেয় এত কথা �কন? গেবষণাগােরর কাজ খুব
সরল, �যমন সংখ�া �জাড় না িবেজাড়, তা বলা। অথচ নুসরােতর মাথায় িছল
িতন�ট �জিনেসর এক�ট সম্পক�। �কৗশলপত্র �লখা, ক�ঠন গিণত করা বা
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জ�টল িহসাব �মলােনার সময় আমরা অেনকগুেলা ট�কেরা একসেঙ্গ ধের
রািখ। আমার ধারণা, প্রকৃত ক্ষিতটা এখােনই �বিশ: একবার হাত ফসকােল
ট�কেরাগুেলা আবার সাজােত হয়। এ�ট গেবষণাগােরর ফল �থেক আমার যু�ক্ত,

সরাসির মাপা িসদ্ধান্ত নয়। তেব জ�টলতার সেঙ্গ খরচ বাড়ার ফলাফল এই
যু�ক্তর িদেকই ইিঙ্গত কের।

এজন�ই একই মানুষ সারািদন �মেসেজর উত্তর িদেত িদেত িদিব� থােকন, আর
িচন্তার কােজ বেস �দেখন িকছ� ই এেগােচ্ছ না। থালা ধুেত ধুেত কারও সেঙ্গ কথা
বলা �কােনা সমস�া নয়। সুইিচংেয়র দাম িনভ�র কের আপিন কতটা জ�টল
িকছ�  হােত ধের আেছন, তার ওপর।

ি�তীয় দাম: �য মনট� কু �পছেন রেয় �গল
এই অধ�ােয়র সবেচেয় কােজর ধারণা�ট এেসেছ �সািফ �লরেয়র কাছ �থেক,

িযিন প্রিতষ্ঠােনর �ভতের মানুেষর আচরণ িনেয় গেবষণা কেরন। ২০০৯ সােল
প্রকািশত দু�ট পরীক্ষার এক�ট প্রবেন্ধ িতিন এক�ট নাম িদেয়িছেলন: attention

residue, যােক আিম বলব মেনােযােগর অবেশষ। আপিন শরীর ও �চাখ িনেয়
পেরর কােজ চেল �গেছন, িকন্তু মেনর এক�ট অংশ এখেনা আেগর কােজ
আটেক আেছ।

তারঁ পরীক্ষায় �দখা �গেছ, অসমাপ্ত কাজ �থেক মন সিরেয় আনা মানুেষর
পেক্ষ ক�ঠন, আর পেরর কােজর ফল তােত খারাপ হয়। এ পয �ন্ত কথা�ট
প্রত�ািশত। �কৗতূহেলর জায়গা�ট পেরর অংেশ। শুধু কাজ �শষ করাই যেথষ্ট
িছল না। সমেয়র চােপর মেধ� কাজ �শষ করাই মানুষেক আেগর কাজ�ট �ছেড়
িদেত এবং পেরর কােজ ভােলা করেত সাহায� কেরেছ। অন�িদেক যারঁা
িঢেলঢালাভােব �শষ কেরেছন, তােঁদর মন সহেজ ছােড়িন।

কথা�ট একট�  �ভেব �দখার মেতা, কারণ এখান �থেক ভ�ল িসদ্ধােন্ত যাওয়া
সহজ। এর অথ � এই নয় �য সারািদন চােপ থাকেলই ভােলা হেব। �লরয় ও গ্লম্ব
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২০১৮ সােলর আেরক�ট প্রবেন্ধ �দিখেয়েছন, িবিঘ্নত কােজ �ফরার সময় চাপ
থাকেব বেল আশঙ্কা করেল অবেশষ উেল্টা বােড়। তাই চাপ িনেজ �কােনা
ওষুধ নয়। আিম পরীক্ষা দু�ট �থেক �য িশক্ষা িনই, তা আমার িনেজর ব�াখ�া:
কােজর এক�ট পিরষ্কার সীমানা থাকেল মন �সখান �থেক সহেজ নামেত
পাের; আর কাজ�ট যখন মাথার �ভতের "�খালা" �থেক যায়, তখন �স �পছন
�থেক ডাকেত থােক।

মেন রাখেবন, এগুেলা িনয়িন্ত্রত পরীক্ষা। বাস্তব কম �স্থল অেনক �বিশ
এেলােমেলা, আর প্রভােবর আকার কাজ, মানুষ ও িবেঘ্নর ধরনেভেদ আলাদা
হেত পাের। তবু ধারণা�ট অিভজ্ঞতার সেঙ্গ এত �মেল �য �বিশরভাগ পাঠক
িনেজর িদেনই এর উদাহরণ পােবন। �য ইেমইেলর অেধ �ক িলেখ উেঠ
এেসেছন, রান্নাঘের দািঁড়েয়ও তার পেরর বাক��ট মাথায় �ঘাের। আর এই
অবস্থায় �কউই পুেরাপুির �জতল না। ইেমইল �পল আধখানা আপনােক,

রান্নাঘরও তাই।

নুসরােতর "তািলকাটা �ঠক িছল �তা?" এই অবেশেষরই �ছাট এক�ট রূপ।
মজার ব�াপার হেলা, �মেসজ�ট িতিন পা�ঠেয় িদেয়িছেলন। িকন্তু তারঁ মেনর
কােছ িবষয়�ট তখনও �শষ হয়িন।

তৃতীয় দাম: কাজ হেলা, িকন্তু িকেসর িবিনমেয়
এবার এক�ট ফলাফল, যা প্রথেম আমার যু�ক্তর িবপেক্ষ যায় বেল মেন হেব।

�গ্লািরয়া মাক� ও তারঁ সহকম�রা ২০০৮ সােল এক�ট পরীক্ষায় �দখেত
�চেয়িছেলন, কােজর মেধ� িবঘ্ন এেল কী ঘেট। িবিঘ্নত মানুেষরা কাজ বরং
তাড়াতািড় �শষ কেরেছন, আর ভ� েলর পিরমােণও উে�খেযাগ� পাথ �ক� �দখা
যায়িন। িকন্তু তারঁা জািনেয়েছন অেনক �বিশ মানিসক চাপ, িবর�ক্ত, সমেয়র
তাড়া ও পিরশ্রেমর কথা।
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এই ফল�ট আমার পছেন্দর, কারণ এ�ট সহজ গল্প�টেক জ�টল কের। িবঘ্ন
মােনই কাজ খারাপ, এমন কথা সব সময় খােট না। মানুষ িবঘ্ন সামলােনার
জন� দ্রুত ও �বিশ �জাের কাজ কের। �সিদেনর কাজ হয়েতা �ঠকঠাক দািঁড়েয়
যায়, আর দামটা �শাধ হয় অন� মুদ্রায়: �ায় ুিদেয়।

এক�ট পরীক্ষা �থেক মােসর পর মােসর কথা বলা যায় না। তবু আপনার
িনেজর জীবন �সই পেরর ধাপ�ট �দিখেয় িদেত পাের। িযিন প্রিতিদন িবেকেল
অকারেণ িখটিখেট হেয় যান, অথচ কােজর িদক �থেক �কােনা ত্রু�ট �নই,

িতিন হয়েতা তৃতীয় লাইন�টর দাম িদেচ্ছন। ভােলা কম� বেল তারঁ সুনাম থােক,

আর �সই সুনােমর জন� বািড়েত এেস কথা বলার �ধয �ট� কু আর থােক না।
পিরবােরর কােছ এই দাম �পৗ�ছায়, অিফেসর �কােনা িরেপােট� নয়।

"আিম �তা একসেঙ্গ পাির"

রিসেদর দাম িনেয় অেনেক একমত হন, তারপর �যাগ কেরন: তেব আমার
সমস�া হয় না, আিম multitasking-এ ভােলা।

সানবনমাতসু ও সহকম�রা ২০১৩ সােল ২৭৭ জন িবশ্বিবদ�ালয় িশক্ষাথ�র ওপর
এক�ট জিরপ ও working memory-র (অল্প সমেয়র জন� তথ� মাথায় ধের
�রেখ ব�বহার করার ক্ষমতা) পরীক্ষা কেরন। যারঁা সবেচেয় �বিশ multitask

কেরন, তারঁা িনেজেদর দক্ষতােক �বিশ নম্বর িদেয়েছন, অথচ পরীক্ষায় তােঁদর
নম্বর িছল কম। এ�ট এক�ট িবশ্বিবদ�ালেয়র িশক্ষাথ�েদর ওপর সম্পেক�র
গেবষণা, তাই multitasking দক্ষতা কমায়, এমন িসদ্ধান্ত এখান �থেক টানা
যায় না। উেল্টাটাও হেত পাের: যারঁা মেনােযাগ ধের রাখেত কম পােরন, তারঁাই
হয়েতা �বিশ কাজ বদলান।

ওিফর, ন�াস ও ওয়াগনােরর ২০০৯ সােলর বহুল আেলািচত গেবষণাও একই
সতক�তা দািব কের। �বিশ media multitask করা িশক্ষাথ�রা িবভ্রািন্তকর তথ�
বাদ �দওয়ার পরীক্ষায় িপিছেয় িছেলন, আর তােঁদর সুইিচংেয়র খরচ িছল ১৬৭
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িমিলেসেকন্ড �বিশ। িকন্তু দলগুেলা িছল �ছাট, প্রিত�টেত �মাটামু�ট ১৫ �থেক
২২ জন, আর কাউেক multitask করেত বাধ� করা হয়িন। পেরর গেবষণােতও
ফল এক িদেক যায়িন, িমশ্র এেসেছ। সুতরাং "multitasking আপনার ম�স্তষ্ক
বদেল �দয়" কথা�ট এই গেবষণার ওপর দািঁড়েয় বলা যায় না।

আমােদর জন� কােজর কথা�ট অেনক �ছাট। িনেজর দক্ষতা সম্পেক�
আমােদর ধারণা ভ�ল হেত পাের, তাই আত্মিবশ্বােসর ওপর ভরসা না কের
িনেজর িদেনর তথ� �দখুন। এই অধ�ােয়র �শেষর পরীক্ষা�ট �সজন�ই।

সব সুইচ এক রকম নয়
এতক্ষণ পেড় �কউ যিদ িসদ্ধান্ত �নন, এখন �থেক �কউ ডাকেল সাড়া �দব না,
তাহেল িতিন অন� এক�ট ভ� েল পড়েবন। আপনার কােজর জায়গায় �মেসজ
�দখা হয়েতা চাকিররই অংশ। মােয়র ডােক উেঠ যাওয়া "িবেক্ষপ" নয়। তাই
সুইচগুেলােক আলাদা করা দরকার।

ধরন উদাহরণ কী করেবন কার হােত

প্রেয়াজনীয় বেসর জরুির �ফান,
অসুস্থ বাবার ডাক,
িশশুর কান্না

সাড়া িদন, পারেল আেগ
এক লাইন িলেখ উঠ�ন

প্রায়ই পিরিস্থিতর
হােত

সময়
বদলােনা যায়

স্টাফ গ্রুপ, রু�টন
ইেমইল, Page-এর
সাধারণ প্রশ্ন

একসেঙ্গ �দখার সময়
�ঠক করুন, যােদর
জানােনা দরকার জানান

অেনকটা আপনার
হােত, আংিশক
দেলর

অভ�ােসর �কােনা কারণ ছাড়া
�ফান হােত �নওয়া,
ট�াব বদলােনা

িলেখ রাখুন, িফের আসুন আপনার হােত

প্রথম সািরর সুইেচর জন� লজ্জা পাওয়ার িকছ�  �নই। ি�তীয় সািরর িসদ্ধান্ত
অেনক সময় আপিন একা িনেত পারেবন না। নুসরাত চাইেলই স্টাফ গ্রুেপর
িনয়ম বদলােত পােরন না, আর এক�ট প্রিতষ্ঠােনর সংসৃ্কিত বদলােনা একজন
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কম�র ব��ক্তগত শঙৃ্খলার িবষয়ও নয়। িতিন যা পােরন তা হেলা প্রধান িশক্ষেকর
সেঙ্গ কথা বেল �দখা, সন্ধ�ায় জরুির িকছ�  হেল �ফান করা যায় িক না, যােত
গ্রুপ�ট এক ঘণ্টা না �দখেলও চেল। এ িনেয় অধ�ায় ১৮-�ত আরও বলব।
আজেকর অধ�ােয়র সবেচেয় সহজ জয় তৃতীয় সািরেত, আর �সই সাির প্রায়ই
আমােদর ধারণার �চেয় অেনক লম্বা।

Capture it. Don't chase it.

অভ�ােসর সুইেচর এক�ট অদ্ভ�ত �বিশষ্ট� আেছ। �য টান�ট আেস, �স�ট
অেনক সময় যু�ক্তসংগত। সিত�ই িবদু�ৎ িবল িদেত হেব। সিত�ই ওই বই�টর
নাম �খাজঁা দরকার। আপিন এেক পাত্তা না িদেল �স আবার আেস, আর পাত্তা
িদেল আপনার কাজ চেল যায়।

মািসকােম্পা ও বাউিমস্টার ২০১১ সােল একািধক পরীক্ষায় এই জায়গা�ট
�দেখিছেলন। অসমাপ্ত লক্ষ� অন� কােজর মেধ� ঢ� েক পেড় এবং �সই কােজর
ফল খারাপ কের। িকন্তু লক্ষ��ট �শষ না কেরও, শুধু িনিদ�ষ্ট এক�ট পিরকল্পনা
করেল এই প্রভাব চেল �গেছ। এক�ট শত� িছল: মানুষ কতটা মন িদেয়
পিরকল্পনা�ট কেরেছন, ফল তার ওপর িনভ�র কেরেছ। অথ �াৎ মনেক শান্ত
করেত সব কাজ �শষ করার দরকার নাও হেত পাের। তােক জানােনা দরকার,

কাজ�ট কখন ও �কাথায় হেব।

এই গেবষণা �থেক অনুপ্রািণত আমার প্রস্তািবত অভ�াস�ট খুব �ছাট, যা আপিন
এই বইেয় বহুবার �দখেবন:

Capture it. Don't chase it.

যা মেন এল, ধের রাখুন। তার �পছেন ছ� টেবন না।
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Distraction Capture List

Focus-এর কােজ বসার আেগ পােশ এক ট�কেরা কাগজ আর কলম রাখুন।
�কােনা িচন্তা বা টান এেল �স�টর �পছেন না িগেয় এক লাইেন িলেখ �ফলুন,

পােশ িলখুন কখন �দখেবন, তারপর কােজ িফরুন। টান�টেক আপিন
অস্বীকার কেরনিন, উেপক্ষাও কেরনিন। তােক এক�ট �ঠকানা িদেয়েছন।

সময় কী করেত ই�া হেলা কখন �দখব

৯:১২ ডলােরর দাম �দখা ১০টার িবরিতেত

৯:২৬ সা�ব্বেরর �মেসেজর উত্তর দুপুর ১২:৩০-এর �মেসেজর সমেয়

৯:৪১ মেনােযাগ িনেয় �সই বই�টর নাম �খাজঁা সন্ধ�ায়

কাগজ রাখার কারণ�টও ব�বহািরক। �ফােনর note-এ িলখেত �গেল �ফানই
হােত িনেত হয়, আর �সখান �থেক �কাথায় যােবন, তা আপিন জােনন।

Switch note

কখেনা আপনােক সিত�ই উঠেত হেব। তখন উেঠ যাওয়ার আেগ এক িমিনট
িনেয় িলখুন, িফের এেস প্রথম কী করেবন। �স�ট হেব এক�ট শারীিরক, �ছাট
কাজ। �যমন: "ি�তীয় অংেশর ত�লনার সারিণ�ট বানাও; তথ� নীল �ফাল্ডাের।"
নুসরােতর �ক্ষেত্র �লখা হেতা: "খাতা ১, প্রশ্ন ২; চিরেত্রর কারণ বলেল ৪,

উদাহরণ িদেল আরও ২।"

"আবার িরেপােট� িফরব" �কােনা switch note নয়। যা িলখেল িফের এেস
ভাবেত হেব না, �স�টই switch note। রুিবনেস্টইেনর গেবষণায় সংেকত �পেল
খরচ কমার �য কথা, আর মািসকােম্পার পিরকল্পনার �য ফল, switch note

তার সেঙ্গ �মেল। তেব এ�ট আমার িনেজর প্রেয়াগ, �কউ আলাদা কের switch

note-এর ফল �মেপ �দেখনিন।
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এক�ট �ছাট িনয়ম িহেসেব মেন রাখেত পােরন: থামুন, এক লাইন িলখুন,

তারপর যান। জরুির �ফােনর সময় হয়েতা পেনেরা �সেকন্ডও পােবন না।
�পেল িলখেবন, না �পেল যােবন। এ িনেয় িনেজেক শা�স্ত �দওয়ার িকছ�  �নই।

চার�ট �টিবেল একই সমস�া
িরফােতর পড়ার �টিবেল। �ফােন YouTube-এর �লকচার চলেছ, পােশ
বনু্ধেদর গ্রুপ, সামেন গিণেতর সমস�া। িরফােতর মেন হেচ্ছ, পড়ােশানার
�ভতেরই �তা আিছ। িকন্তু ক�ঠন এক�ট সমস�া করেত িগেয় গ্রুেপ তাকােল
ধাপগুেলা হাত �থেক পেড় যায়, আর শুরু করেত হয় আবার। যখন একই যেন্ত্র
�াসও হয়, তখন �ফান বন্ধ রাখা সব সময় সম্ভব নয়। তেব �লকচার �শষ কের
এক�ট িনিদ�ষ্ট সমেয় গ্রুপ �দখা সম্ভব।

ফারহানার অিফেস। ধরুন ফারহানা এক�ট ল�জিস্টকস প্রিতষ্ঠােনর মধ�ম
স্তেরর ব�বস্থাপক। মঙ্গলবােরর ক�ােলন্ডাের ছয়�ট িম�টং, মােঝ �কনাকাটার
অনুেমাদন, সহকম�র �প্রেজেন্টশেন সাহায�। িবেকল পাচঁটায় �ত্রমািসক
িবে�ষেণর ফাইল�ট তখনও খািল। িতিন অেনক কাজ কেরেছন, িকন্তু �য
কােজ তারঁ �সরা িচন্তা লাগত, তার জন� টানা সময় পানিন। ক�ােলন্ডাের ছয়�ট
িম�টং তারঁ হােত �নই। িম�টংেয়র �শেষ এক লাইেনর switch note আর িদেনর
এক�ট সুরিক্ষত ফাকঁ িনেয় কথা বলা, �সট� কু হয়েতা আেছ।

িশক্ষেকর ঘের। খাতা �দখা, পরীক্ষার প্রশ্ন বানােনা বা নত�ন পাঠ পিরকল্পনা,
এগুেলােত ত�লনা ও িবচার লােগ, যা সুইিচংেয় সবেচেয় সহেজ ভােঙ।
�াসরুেম িযিন পিড়েয়েছন, িতিন জােনন, একবার সুর �কেট �গেল এক�ট
পুেরা �াসেক িফিরেয় আনা কতটা ক�ঠন। িনেজর মনও এক�ট �ােসর
মেতাই। তােকও িফিরেয় আনেত সময় িদেত হয়।

উেদ�াক্তার inbox-এ। ধরুন আপিন িনেজই Page-এর সব �মেসেজর উত্তর
�দন। প্রিত�ট �মেসেজর উত্তর �দওয়া দািয়ত্বশীল মেন হয়, আর গ্রাহকেক
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অেপক্ষায় রাখা সিত�ই এক�ট ঝঁুিক। এখােন সমাধান সব বন্ধ কের �দওয়া নয়।
িদেন দুই বা িতন�ট িনিদ�ষ্ট �মেসেজর সময়, Page-এ �সই সমেয়র কথা
জানােনা, আর সবেচেয় �বিশ আসা প্রেশ্নর �তির উত্তর, এই িতন�ট িমেল
আপনােক এক ঘণ্টা ভাবার সুেযাগ িদেত পাের। আপনার গ্রাহক কতটা
অেপক্ষা সহ� করেবন, তা আপনার ব�বসাই �ঠক করেব।

�যখােন এই পরামশ � উে� �যেত পাের
তািলকােকই নত�ন �খলা বানােনা। যিদ প্রিত�ট িচন্তা িলখেত িগেয় এক
িমিনট কের সাজান, রং কেরন, কলাম বানান, তাহেল এক িবেক্ষপ অন�
িবেক্ষেপর জায়গা িনেয়েছ। পাচঁ-সাত শেব্দর �বিশ নয়।

তািলকা কখেনা না �দখা। মন একবার বুেঝ �গেল �য এই কাগেজ যা যায় তা
আর �ফের না, �স আবার �পছন �থেক ডাকেত শুরু করেব। "কখন �দখব"

ঘর�ট �সজন�ই। িদন �শেষ কাগজ�ট একবার �দখুন।

একা হেয় যাওয়া। লক্ষ� হেলা আপনার না-�বেছ-�নওয়া সুইচগুেলা কমােনা।
�য দেলর একজনেক সারািদন পাওয়া যায় না, �সই দল এক�ট সমস�া িদেয়
আেরক�ট সমস�া িকেনেছ। সীমা িনেয় আেগ কথা বলুন, হঠাৎ অদৃশ� হেবন
না।

সব মেনােযাগ হারােনােক সুইিচংেয়র �দাষ �দওয়া। ঘুেমর অভাব,

দু�শ্চন্তা বা ADHD-এর মেতা অবস্থােতও মন একই রকম ছ� টেত পাের।
তািলকা তােত সাহায� করেত পাের, িকন্তু িচিকৎসার জায়গা িনেত পাের না।
সমস�া দীঘ �িদেনর হেল �যাগ� িচিকৎসেকর সেঙ্গ কথা বলুন।

পঁিচশ িমিনেটর পরীক্ষা
আগামীকাল এক�ট িচন্তার কাজ �বেছ িনন। পিঁচশ িমিনট এখােন �কবল
পরীক্ষার সুিবধার জন� এক�ট মাপ, এর �কােনা �বজ্ঞািনক গুরুত্ব �নই।
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1. কাজ শুরুর আেগ এক লাইেন িলখুন, এই সমেয় কী �শষ করেত চান।

2. পােশ কাগজ ও কলম রাখুন। কাগজ�ট ভাজঁ কের দুই ভাগ করুন।

3. প্রিতবার মন বা হাত অন� িকছ� র িদেক �গেল বা ঁিদেক এক�ট দাগ িদন।
�সই টান যিদ পের �দখার মেতা িকছ�  হয়, ডান িদেক পাচঁ-সাত শেব্দ িলেখ
কােজ িফরুন।

4. পিঁচশ িমিনট �শষ হেল দু�ট �জিনস গুনুন: কত�ট দাগ, আর তার কত�ট
বাইের �থেক এেসিছল।

5. উেঠ যাওয়ার আেগ এক�ট switch note িলখুন।

কখন হেয় �গেছ ধরেবন: দাগ �গানা আর এক�ট switch note �লখা হেলই
�শষ। দাগ কম �হাক বা �বিশ, দুেটাই সফল পরীক্ষা, কারণ আপিন এখন
অনুমান নয়, িনেজর তথ� �দখেছন। মাঝখােন �কউ সিত�ই ডাকেল উেঠ যান,

পের আবার �চষ্টা করেবন।

আরও একট�  গভীের �দখেত চাইেল িতন িদন ধের Personal Attention Audit

করেত পােরন: প্রিত পেনেরা িমিনেট িলখুন কী করিছেলন, কী �টেন িনল, �স�ট
িনেজ �থেক এল না বাইের �থেক, আর শ�ক্ত �কমন িছল (১ �থেক ৫)। পূণ �
ছক�ট পিরিশেষ্ট পােবন। এ�ট ঐ�চ্ছক।

িনেজেক �জেজ্ঞস করুন
1. গতকাল কােজর মেধ� �য সুইচগুেলা কেরেছন, তার �কানগুেলা সিত�ই
দরকার িছল, আর �কানগুেলা হােতর অভ�াস?

2. �য কাজ�ট আপিন সবেচেয় �বিশ অসমাপ্ত �রেখ ওেঠন, তার এক�ট ভােলা
switch note কী হেব?

3. আপনার সুইিচংেয়র দাম �শষ পয �ন্ত �ক �দন: আপনার কাজ, আপনার
�ায়ু, নািক রােত আপনার পিরবার?
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এই অধ�ােয়র সার
এক িমিনেটর �মেসেজর দাম এক িমিনেট �শষ হয় না। গেবষণাগাের
সুইিচংেয়র খরচ �ছাট, িকন্তু কাজ জ�টল হেল তা বােড়। অসমাপ্ত কােজর
এক�ট অংশ মেন �থেক যায়, যােক �লরয় attention residue বেলেছন, আর
শুধু �শষ করেলই সব সময় মন ছােড় না। িবঘ্ন সেত্ত্বও কাজ �ঠক থাকেত পাের,

িকন্তু তার দাম �যেত পাের চােপ। আর িনেজর দক্ষতা িনেয় আমােদর ধারণা
ভ�লও হেত পাের।

সব সুইচ খারাপ নয়, সব আপনার হােতও নয়। আপনার হােত যা আেছ, তার
জন� দু�ট সরঞ্জাম: Distraction Capture List আর switch note। মূল
অভ�াস�ট মেন রাখার মেতা �ছাট: Capture it. Don't chase it.

পেরর অধ�ায়
ধরুন আপিন সুইিচং অেনকটা কিমেয় �ফলেলন, সারািদন এক�টর পর এক�ট
কাজ মন িদেয় �শষ করেলন। তবু িক রােত িন�শ্চত হেয় বলেত পারেবন,

িদন�ট ভােলা �গেছ? একজন মানুষ মন িদেয়ও ভ�ল কােজ সারািদন ব�স্ত
থাকেত পােরন। পেরর অধ�ােয় �সই প্রশ্ন: ব�স্ত থাকা আর কায �কর হওয়া �কন
এক নয়?
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অধ�ায় ৩

ব�স্ত মােনই কায �কর নয়
Busy Is Not the Same as Effective

তানভীর এক�ট �ছাট e-commerce ব�বসা চালান। িতিন এক�ট কাল্পিনক চিরত্র,

তেব তারঁ সকাল অেনক উেদ�াক্তার �চনা। সকাল ছয়টায় ঘুম ভােঙ, দাতঁ
মাজার আেগই হােত �ফান। গ্রাহেকর �মেসজ, সরবরাহকারীর কল, এক�ট
�পেমেন্টর ঝােমলা, দেলর একজেনর প্রশ্ন, এক�ট comment-এর উত্তর।
সকাল নয়টার মেধ� এগােরা�ট কাজ সামলােনা হেয় �গেছ, দুপুেরর মেধ�
ছা�ব্বশ�ট। রাত বােরাটায় �ান্ত শরীের শুেত যাওয়ার সময় িতিন মেন মেন
বেলন, আজ অেনক �খেটিছ।

কথা�ট সত�। িতিন অেনক �খেটেছন।

িতন মাস পর িহসােব �দখা �গল, িব�ক্র একই জায়গায়। তানভীর মেনর �ভতের
জােনন, ব�বসার দরকার এক�ট ভােলা দােমর কাঠােমা, সরবরাহকারীর সেঙ্গ
মজবুত সম্পক� আর গ্রাহক পাওয়ার এক�ট নত�ন পথ। এই কাজগুেলার জন�
কেয়ক ঘণ্টা শান্তভােব ভাবেত হয়। কেয়ক সপ্তাহ ধের �সগুেলােত হাত
পেড়িন, কারণ প্রিত�ট িদন �শষ হেয় যায় সাড়া িদেত িদেত।

তানভীরেক অলস বলার �কােনা উপায় �নই। অসৎও নন, দািয়ত্বহীনও নন।
আেগর অধ�ােয়র সমস�াও তারঁ প্রধান সমস�া নয়, কারণ ধরা যাক প্রিত�ট
�মেসেজর উত্তর িতিন পুেরা মন িদেয়ই �দন। তাহেল সমস�া�ট �কাথায়? এই
অধ�ােয়র প্রশ্ন�ট খুব সাধারণ, অথচ উত্তর িদেত িগেয় অেনেকই অস্ব�স্তেত
পেড়ন: আজ কী �শষ হেলা, যা সিত�ই কারও কােজ লাগেব?
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�ািন্ত �কােনা প্রমাণ নয়
ব�স্ততা ও কায �কািরতা �ভতর �থেক প্রায় একই রকম লােগ। দু�টেতই পিরশ্রম
আেছ, দু�টেতই িদন �শেষ পা ব�থা কের। এজন�ই আমরা �ািন্তেক কােজর
রিসদ িহেসেব �দখােত ভােলাবািস। "আজ দম �ফলার সময় পাইিন" কথা�ট
অিভেযােগর মেতা �শানায়, িকন্তু �ভতের �ভতের �স�ট একধরেনর সনদও
বেট।

অথচ �ািন্ত শুধু এক�ট কথা জানায়: শ�ক্ত খরচ হেয়েছ। �সই শ�ক্ত �কাথায়
�পৗ�ছাল, তা জানায় না। �কােনা গািড় কাদায় আটেক চাকা �ঘারােল �তল �ঠকই
�পােড়, ই�ঞ্জনও গরম হয়।

এই বইেয়র প্রথম সংস্করেণ আিম িবষয়�টেক এক�ট �ছাট সূেত্র িলেখিছলাম:

Busy ≠ Effective

সূত্র�ট কাউেক �ছাট করার জন� �লখা হয়িন। এই ফােঁদ সবেচেয় সহেজ
পেড়ন সাধারণত দািয়ত্বশীল মানুেষরাই। গ্রাহকেক অেপক্ষায় না রাখা, বেসর
�মেসেজ দ্রুত সাড়া �দওয়া, সহকম�র ডােক এিগেয় আসা, এগুেলা সবই ভােলা
গুণ। সমস�া শুরু হয় তখন, যখন এই ভােলা গুণগুেলা িমেল �সই বড়
কাজ�টেক িচরকােলর জন� "একট�  শান্ত সমেয়র" অেপক্ষায় বিসেয় রােখ। �সই
শান্ত সময় িনেজ �থেক আেস না।

িতন�ট শব্দ, িতন�ট আলাদা িহসাব
এই িবভ্রািন্ত কাটােত আিম িতন�ট শব্দ আলাদা কের �দিখ, আর মেন কির,

পুেরা অধ�ােয় এই পাথ �ক��টই সবেচেয় �বিশ কােজ আসেব।

Activity (কম �কাণ্ড) হেলা আপিন যা করেলন। �ফান করা, িম�টংেয় বসা,
িতন ঘণ্টা বই খুেল থাকা।
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Output (ফল বা �তির �জিনস) হেলা �সই কােজর পের যা অ�স্তেত্ব এল,

যার িদেক আঙ�ল ত� েল �দখােনা যায়। এক�ট �শষ করা খসড়া, এক�ট �নওয়া
িসদ্ধান্ত, দশ�ট সমাধান করা অঙ্ক, এক�ট পাঠােনা প্রস্তাব, এক�ট ক�ঠন
আেলাচনা যা অবেশেষ হেলা।

Outcome (পিরবত�ন) হেলা �সই ফেলর কারেণ কার জীবেন বা �কান
অবস্থায় কী বদলাল। িশক্ষাথ� িবষয়�ট বুঝল, গ্রাহক সমস�া �থেক �বর হেলন,

ব�বসার লাভ �টকসই হেলা।

�ক Activity Output Outcome

িশক্ষাথ� িতন ঘণ্টা বই �খালা বই বন্ধ কের এক�ট অধ�ায়
িনেজর ভাষায় �লখা, ভ�ল
িচিহ্নত করা

িবষয়�ট �বাঝা,
পরীক্ষায় কােজ
লাগােনা

িশক্ষক পাচঁ�ট �াস �নওয়া,
খাতা িনেয় বসা

এক�ট পাঠ পিরকল্পনা, �ত্রশ�ট
খাতায় কােজর মেতা মন্তব�

িশক্ষাথ� িনেজর ভ�ল
বুেঝ �ঠক করেত
পারল

চাকিরজীবী ছয়�ট িম�টং, চি�শ�ট
ইেমইল

িবে�ষেণর প্রিতেবদন, এক�ট
িসদ্ধােন্তর সুপািরশ

দল এক�ট ভােলা
িসদ্ধান্ত িনল

উেদ�াক্তা সারািদন inbox,
িবজ্ঞাপেনর
dashboard �দখা

cash flow-এর িহসাব, এক�ট
পিরষ্কার offer, সবেচেয়
সাধারণ দশ�ট প্রেশ্নর উত্তর

গ্রাহক ধের রাখা,
�টকসই িব�ক্র

িতন�টর মেধ� আপনার িনয়ন্ত্রণ সমান নয়, আর এখােনই পাথ �ক��ট ব�বহািরক
হেয় ওেঠ। Activity প্রায় পুেরাটাই আপনার হােত, এজন�ই �স�ট মাপা সহজ ও
আরােমর। Outcome-এ আপনার হাত আংিশক, কারণ পরীক্ষার প্রশ্ন, বাজার,

বেসর িসদ্ধান্ত বা িশক্ষাথ�র জীবেনর পিরিস্থিত আপিন �ঠক কেরন না। Output

থােক মাঝখােন: �বিশরভাগটাই আপনার হােত, আবার �স�ট আসল িকছ� র
িদেক এেগায়।
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তাই �দন�ন্দন কােজর মাপকা�ঠ িহেসেব আিম Output �বেছ িনই। শুধু
Activity মাপেল আত্মপ্রতারণার ঝঁুিক থােক, আর প্রিতিদন শুধু Outcome

মাপেল যা হােত �নই তার জন� আত্মগ্লািন আেস। Outcome-�ক রাখুন
িদকিনেদ�শ িহেসেব, সপ্তাহ বা মােসর �শেষ �দখার জন�। িদেনর প্রশ্ন�ট হেব
এমন:

আজ সকােল যা িছল না, এমন কী এখন আেছ, আর �স�ট িক
গুরুত্বপূণ �?

D.E.E.P. F.O.C.U.S. মেডেলর এক�ট ধােপর নাম Output Before Activity,

যা আমার প্রস্তািবত এক�ট প্রেয়াগ-মেডেলর অংশ, গেবষণায় পরীিক্ষত �কােনা
সূত্র নয়। অধ�ায় ১০-এ পুেরা মেডল�ট আসেব। এখােন শুধু মূল ভাবনা�ট িনন:

কী করেবন, তার আেগ �ঠক করুন, কী �তির হেব।

আমার �পশার এক�ট িশক্ষা
Digital marketing-এ এক�ট কথা আেছ: vanity metric। অথ �াৎ এমন সংখ�া,
যা �দখেত সুন্দর, িরেপােট� বড় �দখায়, িকন্তু ব�বসা সিত�ই ভােলা হেচ্ছ িক না,
তা বেল না। Impression, reach, like বাড়েত থােক, অথচ পােশর িহসােব �দখা
যায় িব�ক্র বা গ্রাহেকর িফের আসা একই জায়গায়। একজন ভােলা strategist-

এর প্রথম কাজগুেলার এক�ট হেলা �জেজ্ঞস করা: এই সংখ�া বাড়েল আসেল
কী বদলােব?

একই প্রশ্ন িনেজর িদেনর িদেক �ঘারােল একট�  অস্ব�স্ত হয়। কত ঘণ্টা কাজ
করলাম, কয়�ট �মেসেজর উত্তর িদলাম, কয়�ট িম�টংেয় িছলাম, এগুেলা
আমােদর ব��ক্তগত জীবেনর vanity metric হেত পাের। বড় �দখায়,

পিরশ্রেমর প্রমাণ �দয়, অথচ জীবেনর গুরুত্বপূণ � িকছ�  এিগেয়েছ িক না, তা
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জানায় না। Metric িহেসেব ঘণ্টার এক�ট বড় সমস�া হেলা, সবেচেয় অকায �কর
িদেনও �স �বশ ভােলা নম্বর �দয়।

এই কারেণ ১ নেভম্বর ২০২৬ �থেক আমার িনেজর ৩০ িদেনর অনুশীলেন
আিম িদেনর �শেষর প্রশ্ন�ট িলেখ �রেখিছ এভােব: কতক্ষণ ব�স্ত িছলাম, শুধু তা
নয়; কতট� কু অথ �বহ কাজ সিত�ই সম্পন্ন হেলা? প্রশ্ন�ট িলেখ রাখা মােন এই নয়
�য আিম এর উত্তর সব িদেন ভােলা িদ�চ্ছ। িলেখ �রেখিছ, কারণ িনেজর �পশার
মানুষ হেয়ও এই ফাদঁ �থেক আিম মুক্ত নই।

চার�ট শ�ক্ত, যা আমােদর ব�স্ত রােখ
প্রশ্ন আসেত পাের, আমরা �তা বু�দ্ধমান মানুষ, এত সহজ পাথ �ক��ট না �বাঝার
কী আেছ? �বাঝার অভাব এখােন প্রধান সমস�া নয়। আিম এেক বিল সাড়া
�দওয়ার ফাদঁ (responsiveness trap), আর চার�ট শ�ক্ত একসেঙ্গ এেক ধের
রােখ। এগুেলা চিরেত্রর �দাষ নয়। �য পিরেবশ দৃশ�মানেক পুরস্কার �দয়,

�সখােন এগুেলা অনুমানেযাগ� প্রিত�ক্রয়া। এই চার শ�ক্তর ভাগ আমার িনেজর
পয �েবক্ষণ, �কােনা গেবষণার ফলাফল নয়।

জরুিরর িবভ্রম। জরুির �জিনস িনেজ �থেক শব্দ কের। গুরুত্বপূণ � �জিনস
চ�প কের অেপক্ষা কের। তানভীেরর ব�বসার দােমর কাঠােমা কখেনা রাত
এগােরাটায় তােঁক �মেসজ কের বলেব না, আমােক �দখুন। তাই �কােনা
িসদ্ধান্ত না িনেল আমরা �স�টই কির, �য�ট সবেচেয় �জাের ডােক।

তাৎক্ষিণক সমািপ্তর আরাম। এক�ট �মেসেজর উত্তর িদেল সেঙ্গ সেঙ্গ
এক�ট কাজ �শষ হওয়ার অনুভূিত আেস। এক�ট �কৗশলপত্র িনেয় দুই ঘণ্টা
বসেল হয়েতা িকছ� ই �শষ হয় না, শুধু মাথা গরম হয়। িহসাব কাচঁা মেন হেলও
মন এই ত�লনা�ট কের �ফেল, আর সহজ সমািপ্তর িদেক �হেল যায়।

পিরচয়। "আিম সবসময় অনলাইেন থািক", "আমােক �ফান করেলই পাওয়া
যায়", এই কথাগুেলা ধীের ধীের মানুেষর আত্মপিরচেয়র অংশ হেয় যায়।
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অন�রাও আপনােক �সভােবই িচনেত শুরু কেরন। তখন একট�  কম সাড়া
�দওয়াও মেন হয় িনেজর এক�ট অংশ হারােনা।

আড়াল। �ছাট কাজ হেলা ক�ঠন কাজ �থেক লুকােনার এক�ট সম্মানজনক
জায়গা। Facebook-এ scroll করেল অপরাধেবাধ হয়, িকন্তু ইেমইল গুছােল
মেন হয় কাজ করিছ। অধ�ায় ১-এ procrastination িনেয় �য কথা এেসেছ,

তার সবেচেয় ভদ্র রূপ �বাধহয় এ�টই। �য কাজ করেত ভয় লােগ, তার বদেল
আমরা অন� এক�ট কাজ কির, আর িনেজেক বিল ব�স্ত িছলাম।

সমস�া�ট সব সময় ব��ক্তগত নয়
ব�স্ততা িনেয় সবেচেয় অন�ায� পরামশ � হেলা, "আপিন শুধু িনেজর সময় �ঠক
করুন।" অেনক সময় ব�স্ততা এক�ট দেলর বা প্রিতষ্ঠােনর অভ�াস।

�লসিল পােল �া ১৯৯৯ সােল এক�ট software engineering দেলর সেঙ্গ নয় মাস
ধের পয �েবক্ষণমূলক গেবষণা কের "The Time Famine" নােম এক�ট প্রবন্ধ
�লেখন। িতিন �দেখন, সমেয়র অভাব�ট শুধু কােজর পিরমাণ �থেক আসিছল
না। অিবরাম িবঘ্ন আর সংকেটর এক�ট সংসৃ্কিত �সই অভাবেক �টিকেয়
রাখিছল। দল�ট যখন সময় ব�বহােরর �যৗথ ধরন বদলাল, দেলর
উৎপাদনশীলতা বাড়ল। মেন রাখেবন, এ�ট নব্বইেয়র দশেকর আেমিরকার
এক�টমাত্র দল, তাই এেক সবার জন� সত� ভাবা যােব না। অধ�ায় ১৮-�ত এ
িনেয় আবার কথা হেব। আমার কােছ এর মূল� এক�ট ইিঙ্গেত: একজন
মানুেষর ব�স্ততা হয়েতা দশজেনর িমেল �তির এক�ট ব�বস্থা।

তাই িনেজর �ক্ষেত্র আলাদা কের �দখুন:

আপনার হােত থাকেত পাের পিরেবশ বা পিরিস্থিতর ওপর িনভ�র
কের

িদেনর এক�ট Output আেগ �থেক �ঠক করা বেসর সামেন দৃশ�মান ব�স্ততার কদর

িনেজর পুনরাবতৃ্ত কােজর তািলকা �দখা িশফেটর সময়, উৎপাদেনর লক্ষ�



51

আপনার হােত থাকেত পাের পিরেবশ বা পিরিস্থিতর ওপর িনভ�র
কের

�কান কােজ "হ�া"ঁ বলার আেগ এক�ট প্রশ্ন
করা

প্রিতষ্ঠােনর িম�টং সংসৃ্কিত

বেসর সেঙ্গ অগ্রািধকার িনেয় কথা বলা একসেঙ্গ দু�ট কাজ করার আিথ �ক প্রেয়াজন

আর এক�ট কথা না বলেলই নয়: সব ব�স্ততা ভ�ল নয়। িযিন অসুস্থ মােয়র
�সবা করেত করেত অিফেস যােচ্ছন, ঈেদর �মৗসুেম �য �দাকািনর দম �ফলার
সময় �নই, �য িচিকৎসক টানা রােতর িডউ�টেত, দু�ট চাকির কের সংসার
চালােচ্ছন িযিন, তােঁদর ব�স্ততােক "অকায �কািরতা" বলা িনষ্ঠ�রতা। কারও
জীবেন ব�স্ততা আেস দািয়ত্ব বা অভাব �থেক। এই অধ�ােয়র প্রশ্ন শুধু �সই
ব�স্ততা িনেয়, যার িকছ�  অংশ বদলােনার সুেযাগ আেছ। আর �সই সুেযাগ যিদ
এখন খুব �ছাট হয়, �ছাটট� কুই যেথষ্ট।

অগ্রগিত �কন মেনর জন�ও জরুির
Output-এর পেক্ষ এক�ট মানিবক যু�ক্তও আেছ। �টেরসা আমাবাইল ও
িস্টেভন �ক্রমার তােঁদর The Progress Principle (২০১১) বইেয় জ্ঞানকম�েদর
�লখা হাজার হাজার �দিনক ডােয়ির িবে�ষণ কের যু�ক্ত িদেয়েছন, কােজর
িদেন মানুেষর আেবগ ও �প্ররণােক সবেচেয় �বিশ প্রভািবত কের অথ �বহ কােজ
অগ্রগিত। এ�ট গেবষকেদর �লখা এক�ট বই, িনয়িন্ত্রত পরীক্ষা নয়, তাই আিম
এেক িসদ্ধান্ত িহেসেব নয়, এক�ট �বাধ িহেসেব িদ�চ্ছ। তেব এই �বাধ �সই
অস্ব�স্তকর রােতর ব�াখ�া িদেত পাের, যার কথা অধ�ায় ১-এ এেসেছ: আমরা �য
�ান্ত, শুধু তা নয়। হয়েতা আমরা এমন �ান্ত, যার �পছেন এেগােনার �কােনা
অনুভূিত �নই।
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সময় িনেয় এক�ট পুেরােনা সতক�তা
ইবেন আব্বাস (রা.) বিণ �ত এক�ট হািদেসর ভাবাথ � এমন: দু�ট িনয়ামত আেছ,

�যগুেলার ব�াপাের বহু মানুষ ক্ষিতর িশকার হয়; সুস্থতা ও অবসর সময় (সিহহ
বুখাির, ৬৪১২)।

মূল আরিব শব্দ মাগবুন িনেয় একট�  বিল, কারণ ইংের�জ ও বাংলা অনুবােদ এর
প্রকাশ আলাদা হয়। শব্দ�টর মেধ� �লনেদেন ঠেক যাওয়ার এক�ট অথ � আেছ।
ব�াখ�াকােররা এখােন মূলত এই দু�ট িনয়ামেতর মূল� না �বাঝা ও ভােলা কােজ
না লাগােনার কথা বেলন। হািদস�ট এট� কুই বেল।

এবার আমার িনেজর কথা, যােক হািদেসর বক্তেব�র সেঙ্গ �মলােবন না। আিম
একজন মুসিলম, ইসলািম আইেনর আেলম নই, আর এখােন ফেতায়া িদ�চ্ছ
না। ব��ক্তগতভােব ঠেক যাওয়ার ওই িচত্র�ট আমােক ভাবায়, কারণ ব�স্ততার
�ভতের �লাকসান �টর পাওয়া ক�ঠন। আমার কােছ সময় এক�ট আমানত,

আর "আিম ব�স্ত িছলাম" এবং "আিম সময়েক ভােলাভােব ব�বহার কেরিছ"

দু�ট আলাদা বাক�। এ�ট �কােনা �বজ্ঞািনক দািব নয়, আর এর পরীক্ষাগােরর
সমথ �েনরও দরকার �নই। িনেজর সময় িনেয় সৎভােব ভাবা আধুিনক
productivity-র আিবষ্কার নয়, এট� কুই আমার বলার। এই িবশ্বােসর িদক�ট
িনেয় অধ�ায় ৬-এ আরও কথা হেব।

চার�ট প্রেশ্নর ছাকঁিন
ব�স্ততা �থেক কায �কািরতায় যাওয়ার পথ আরও �বিশ কাজ করা নয়, আরও
বড় পিরকল্পনাও নয়। পথ�ট শুরু হয় িনেজর পুনরাবতৃ্ত কাজগুেলা এক
জায়গায় �দখা �থেক। প্রিত�ট পুনরাবতৃ্ত কাজেক ক্রমানুসাের চার�ট প্রেশ্নর মধ�
িদেয় িনন। প্রকািশত বইেয়র এই সরঞ্জামেক আিম Stop / Simplify /

Delegate Matrix বিল।

1. Stop: এ�ট িক আেদৗ করা দরকার?
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2. Simplify: দরকার হেল, এ�ট িক আরও সহজ, �ছাট বা একই ছােঁচ করা
যায়?

3. Delegate: তারপরও করেত হেল, আমােকই করেত হেব?

4. Schedule: আমােকই করেত হেল, সপ্তােহর �কান সমেয় এর জায়গা?

ক্রম�টর এক�ট যু�ক্ত আেছ। �য কাজ�ট করাই উিচত নয়, তােক সহজ করেল
বা অন�েক িদেল আপিন শুধু এক�ট অপ্রেয়াজনীয় কাজেক সুন্দর কেরেছন।

কাজ Stop? Simplify? Delegate? Schedule

প্রিত�ট গ্রাহেকর
প্রেশ্ন িমিনেট উত্তর

না, তেব সময়
িনিদ�ষ্ট করা

সবেচেয়
সাধারণ ১০�ট
প্রেশ্নর �তির
উত্তর

একজনেক
িশিখেয়
�দওয়া

িদেন দু�ট
�মেসেজর
সময়

�য সাপ্তািহক
প্রিতেবদন �কউ
পেড়ন না

প্রাপকেদর
�জেজ্ঞস কের
দুই সপ্তাহ বন্ধ
�রেখ �দখা

প্রেয়াজন হেল
এক পাতায়

প্রেয়াজন �নই আপিত্ত এেল
তেবই

সরবরাহকারীর দাম
যাচাই

না এক�ট ত�লনার
িশট

না �সামবার,

এক�ট িনিদ�ষ্ট
সময়

পরীক্ষার আেগ
�নাট সুন্দর কের
নত�ন খাতায় �তালা

আংিশক শুধু ক�ঠন
অংশগুেলা
িনেজর ভাষায়

না সপ্তােহ
একবার

দু�ট সাবধানতা। চাকিরেত Stop-এর িসদ্ধান্ত একা �নেবন না; �য প্রিতেবদন
আপনার কােছ অথ �হীন, তা হয়েতা অন� কারও িনয়েমর অংশ। আেগ �জেজ্ঞস
করুন। আর Delegate সবার হােত থােক না। আপিন একা ব�বসা চালােল বা
�ছাট চাকিরেত থাকেল এই প্রেশ্নর উত্তর প্রায়ই "না" হেব, তােত �দােষর িকছ�
�নই। �সেক্ষেত্র প্রথম দু�ট প্রেশ্নই �বিশ সময় িদন। আর �য কাজ অন�েক �দন,

তার মান ও দািয়ত্ব �শষ পয �ন্ত কার, তা স্পষ্ট রাখুন।
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সাপ্তািহক পিরকল্পনায় আেরক�ট সহজ দৃ�ষ্ট কােজ লােগ: কাজগুেলােক মূল�
ও পিরশ্রেমর দুই অেক্ষ বসােনা।

কম পিরশ্রম �বিশ পিরশ্রম

�বিশ
মূল�

Quick Wins: িশগিগর, একসেঙ্গ
করুন

Deep Projects: সুরিক্ষত সময় িদন

কম মূল� Fillers: একসেঙ্গ সারুন বা অন�েক
িদন

Money Pits: বন্ধ করুন বা নত�ন কের
ভাবুন

Deep Focus থােক ওপেরর ডান ঘের। অিধকাংশ ব�স্ত িদন কােট িনেচর বা ঁ
ঘের। �কােনা কাজ �কান ঘের যােব, তা অবশ� িনভ�র কের আপিন কী
গুরুত্বপূণ � বেল �ঠক কেরেছন, তার ওপর। �সই আেলাচনা বইেয়র ি�তীয়
অংেশ।

তানভীেরর এক�ট অন� রকম মঙ্গলবার
ছাকঁিন�ট কােজ �কমন �দখায়, তা এক�ট কিল্পত িদন িদেয় �দিখ। এ�ট �কােনা
সাফেল�র গল্প নয়, কারণ এখােন �কউ রাতারািত বদেল যােচ্ছন না।

তানভীর �মেসেজর উত্তর �দওয়া বন্ধ কেরনিন। তারঁ ব�বসায় �স�ট সম্ভবও
নয়। িতিন শুধু সবেচেয় �বিশ আসা দশ�ট প্রেশ্নর উত্তর এক সন্ধ�ায় িলেখ
�রেখেছন, আর একজন সহকম�েক �দিখেয় িদেয়েছন �কান প্রেশ্ন �কান উত্তর
যায়। Page-এ িলেখ িদেয়েছন, �কান সমেয় উত্তর পাওয়া যােব। তারপর �ঠক
কেরেছন, মঙ্গলবার সকােলর এক ঘণ্টায় এক�টমাত্র Output: িনেজর সবেচেয়
�বিশ িব�ক্র হওয়া পাচঁ�ট পেণ�র দাম, খরচ আর লাভ এক পাতায়।

�সই এক ঘণ্টায় দুবার জরুির �ফান এল, একবার তােঁক সিত�ই উঠেত হেলা।
পাতা�ট অেধ �ক হেলা। রােত িতিন তবু িকছ�  এক�ট �দখােত পােরন: অেধ �ক
পূরণ হওয়া এক�ট পাতা, যা গত িতন মােস িছল না। িব�ক্র বাড়েব িক না, তা এই
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এক পাতা বলেত পাের না, আর আিমও পাির না। তেব দােমর িসদ্ধান্ত�ট এখন
অন্তত অনুমােনর বদেল সংখ�ার সামেন বেস �নওয়া সম্ভব।

লক্ষ করুন, এখােন িতিন ইচ্ছাশ�ক্তেত কেঠার হনিন। িতিন কেয়ক�ট ব�বস্থা
বদেলেছন, আর িদেনর জন� এক�ট �ছাট ফল আেগ �ঠক কেরেছন।

ছাকঁিনও যখন ফাদঁ হেয় যায়
এক ব�স্ততার বদেল আেরক ব�স্ততা। �কউ �কউ এই অধ�ায় পেড় সুন্দর
এক�ট ব�বস্থা বানােত এক সপ্তাহ কা�টেয় �দন: নত�ন অ�াপ, র�ঙন কলাম,

�টমেপ্লট। �স�টও Activity। এক কাগজই যেথষ্ট।

যা �দখােনা যায় না, তােক বাদ �দওয়া। Output মাপেত িগেয় এই ভ�ল
সহেজ হয়। সন্তােনর কথা �শানা, একজন সহকম�েক সময় �দওয়া, চ�পচাপ
এক�ট সমস�া িনেয় ভাবা, ইবাদেত সময় �দওয়া, এগুেলার �কােনা "ফাইল"

�তির হয় না। তাই এগুেলার মূল� কেম যায় না। আিম এগুেলােক productivity-

র িহসােব �ঢাকােতও বলিছ না। Output-এর প্রশ্ন�ট আপনার কােজর জন�,
পুেরা জীবেনর িহসােবর জন� নয়।

মানুষেক খরেচর খাতায় �ফলা। সহকম�, গ্রাহক ও পিরবারেক উেপক্ষা
কের �য কায �কািরতা, তােক কায �কািরতা বলেত আিম রা�জ নই। আপনার
Output যােঁদর কােজ লাগার কথা, তারঁাও এই িহসােবর অংশ।

দ�ু�ন্তা িদেয় গুরুত্ব মাপা। এক�ট কাজ আপনােক �বিশ দু�শ্চন্তা িদেচ্ছ
বেলই �স�ট গুরুত্বপূণ � হেয় যায় না। গুরুত্বপূণ � �স�টই, যা আপনার �ঠক করা
�কােনা লক্ষ�েক এিগেয় �নয়।

Output-�কই নত�ন vanity metric বানােনা। এ�টও সম্ভব। পঞ্চাশ�ট অঙ্ক
�শষ, িকন্তু একই ভ�ল পঞ্চাশবার। পাচঁ�ট �পাস্ট প্রকািশত, িকন্তু কারও কােজ
লােগিন। সংখ�া �যখােনই থাকুক, "�স�ট িক গুরুত্বপূণ �?" প্রশ্ন�ট ছাড়েবন না।
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িতন কলােমর এক�ট কাগজ
এক কাগজ, এক কলম, আধা ঘণ্টার কম সময়।

1. গতকােলর িদন�ট মেন কের যা যা কেরেছন, তার মেধ� পুনরাবতৃ্ত পাচঁ�ট
বড় কাজ িলখুন।

2. কাগেজ িতন�ট কলাম করুন: Activity, Output, Outcome। প্রিত�ট
কােজর পােশ সৎভােব িলখুন কী �তির হেলা, আর কী বদলাল। িকছ�  না
হেল ঘর�ট খািল রাখুন। খািল ঘরই এই অনুশীলেনর সবেচেয় কােজর তথ�।

3. খািল ঘর �বিশ, এমন এক�ট কাজ �বেছ িনেয় চার�ট প্রশ্ন করুন: Stop,

Simplify, Delegate, Schedule। �য এক�ট পিরবত�ন করেবন, তার
চারপােশ �গাল দাগ িদন।

4. কাগেজর িনেচ এই বাক��ট পূরণ করুন: "আগামীকাল ____ �শষ হেল
আিম বলব, আজেকর কাজ �শষ।" শনূ�স্থােনর কথা�ট এমন হেব,

�য�ট অন� কাউেক �দখােনা যায়।

কখন হেয় �গেছ ধরেবন: এক�ট �গাল দাগ আর এক�ট পূরণ করা বাক�
থাকেলই হেয় �গেছ। আগামীকােলর কাজ �শষ হওয়াটা এই অনুশীলেনর শত�
নয়। চাকিরেত আপনার িদন যিদ অেন�র হােত থােক, তাহেল বাক��ট �ছাট
রাখুন, �যমন "আগামীকাল প্রিতেবদেনর প্রথম সারিণ�ট �শষ হেল।"

িনেজেক �জেজ্ঞস করুন
1. এই মাস বা এই �সিমস্টার সফল হেত হেল �কান িতন�ট ফল দরকার? গত
সপ্তােহ তােদর �পছেন কত ঘণ্টা �গেছ?

2. �য "জরুির" কাজ�ট আপিন িনয়িমত কেরন, তা বন্ধ হেল সিত�ই �ক �টর
পােবন?
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3. �কান �ছাট কাজ�টর �ভতের আপিন সবেচেয় �বিশ লুকান, আর তার
আড়ােল �কান ক�ঠন কাজ�ট অেপক্ষা করেছ?

এই অধ�ােয়র সার
�ািন্ত জানায় শ�ক্ত খরচ হেয়েছ, �কাথায় �গেছ তা জানায় না। Activity হেলা যা
করেলন, Output হেলা যা �তির হেলা, Outcome হেলা যা বদলাল। িদেনর জন�
Output সবেচেয় কােজর মাপ, কারণ �স�ট অেনকটা আপনার হােত, আবার
আসল িকছ� র িদেকও এেগায়।

সাড়া �দওয়ার ফাদঁ দািঁড়েয় থােক জরুিরর িবভ্রম, তাৎক্ষিণক আরাম, পিরচয়
আর আড়ােলর ওপর। এর এক�ট অংশ ব��ক্তগত, আেরক�ট অংশ দল ও
পিরিস্থিতর। সব ব�স্ততাই ভ�ল নয়। যা বদলােনা যায়, তার জন� চার�ট প্রশ্ন
আেছ: Stop, Simplify, Delegate, Schedule।

পেরর অধ�ায়
তানভীর জােনন �কান কাজ�ট জরুির। অথচ দােমর কাঠােমার ফাইল�ট
�খালার মুহেূত �ই হাত চেল যায় �ফােন। জানা সেত্ত্বও �কন এমন হয়? এ িক
ইচ্ছাশ�ক্তর দুব �লতা, নািক ইন্টারেনেট �যমন �শানা যায়, ম�স্তেষ্ক �ডাপািমেনর
�খলা? উত্তর িদেত হেল আমােদর �দখেত হেব, মেনােযাগ নােমর �জিনস�ট
আসেল কীভােব কাজ কের। �স িবষেয় অেনক প্রচিলত কথাই একট�  িমিলেয়
�দখার দরকার আেছ।
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অধ�ায় ৪

মানুেষর মেনােযাগ �যভােব কাজ কের
Understanding the Human Attention System

"আর ঘুের �বড়ােনা মেনােযাগেক �স্বচ্ছায় বারবার িফিরেয় আনার
ক্ষমতাই িবচারবু�দ্ধ, চিরত্র ও ইচ্ছাশ�ক্তর এেকবাের মূেল।" — উইিলয়াম
�জমস, The Principles of Psychology, ১৮৯০

সািদয়া কেলেজর প্রথম বেষ �র িশক্ষাথ�, এই বইেয়র অন� চিরত্রেদর মেতাই
কাল্পিনক। পড়েত বেস মন বসেছ না �দেখ এক রােত িতিন �ফােন খুজঁেত শুরু
করেলন, মেনােযাগ �কন থােক না। এক ঘণ্টায় �ছাট �ছাট িভিডও �থেক িতিন
পাচঁ�ট কথা জানেলন।

মানুেষর মেনােযাগ এখন মাত্র ৮ �সেকন্ড। �কউই ১০ �থেক ১৫ িমিনেটর �বিশ
মন িদেত পাের না। �ফান প্রিতবার ম�স্তেষ্ক "�ডাপািমন িহট" �দয়, তাই এক
িদন �ডাপািমন িডটক্স করেত হেব। ইচ্ছাশ�ক্ত এক�ট ব�াটািরর মেতা, িদেনর
�শেষ ফুিরেয় যায়। আর ম�স্তেষ্কর জন� �সরা কােজর মাপ �ঠক ৯০ িমিনট।

সবগুেলা িভিডও �দেখ িতিন এক�ট িসদ্ধােন্ত এেলন, যা এই পাচঁ কথার
�কােনা�টেত সরাসির বলা িছল না: আমার ম�স্তষ্ক নষ্ট হেয় �গেছ।

পিরহাস�ট লক্ষ করার মেতা। মেনােযােগর সমস�া বুঝেত িগেয় িতিন এক ঘণ্টা
�ছাট িভিডও �দখেলন, তবু তােঁক আিম �দাষ িদেত পাির না। এই কথাগুেলা
চারপােশ এত ছড়ােনা �য প্রায় সবারই কােন এেসেছ। সমস�া�ট হেলা, এর
কেয়ক�ট ভ�ল, কেয়ক�ট অধ �সত�, আর সবগুেলা িমেল এমন ধারণা �দয় �য
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িকছ� ই আর আপনার হােত �নই। অথচ আমরা গেবষণায় যা জািন, তা অেনক
কম নাটকীয়, আর অেনক �বিশ আশাব�ঞ্জক।

এই অধ�ােয়র প্রশ্ন দু�ট: মেনােযাগ আসেল কীভােব কাজ কের, আর �কন শুধু
ইচ্ছাশ�ক্ত িদেয় এেক সামলােনা যায় না?

এক�ট �ছাট পরীক্ষা
এই বাক��ট পড়ার আেগ আপনার কােঁধর ওপের জামার স্পেশ �র কথা আপিন
হয়েতা ভাবিছেলন না। এখন ভাবেছন। ঘেরর পাখার শব্দ, দেূরর গািড়র
আওয়াজ, পােয়র িনেচর �মেঝ, এগুেলা সবই একট�  আেগও িছল। িকন্তু
আপনার অিভজ্ঞতায় িছল না।

অধ�ায় ১-এ বেলিছ, মেনােযাগ হেলা িকছ�  �বেছ িনেয় বািকগুেলােক �পছেন
রাখা। এই �ছাট পরীক্ষা�ট �দখায়, �বেছ �নওয়াটা সারাক্ষণ চলেছ, আপিন �টর
পান বা না পান। আপনার সামেন থাকা তেথ�র ত�লনায় আপনার সেচতন মন
কু্ষদ্র। �সই কু্ষদ্র জায়গায় কী ঢ�কেব, তা �ঠক হয় কখেনা আপনার ইচ্ছায়,

কখেনা অভ�ােস, কখেনা বাইেরর �কােনা �জারােলা শেব্দ।

মেনােযাগ এক�ট �জিনস নয়
সবেচেয় বড় ভ�ল ধারণা�ট �কােনা সংখ�া নয়। ভ�ল�ট হেলা মেনােযাগেক
এক�টমাত্র �জিনস ভাবা, �যন মাথার �ভতের এক�ট ট�াংক আেছ, যা কারও
ভরা, কারও খািল।

মাইেকল পসনার ও তারঁ সহকম�রা কেয়ক দশক ধের �য কাঠােমা �তির
কেরেছন, িপটারেসন ও পসনার ২০১২ সােল তার এক�ট হালনাগাদ
পয �ােলাচনা প্রকাশ কেরন। এই কাঠােমােত মেনােযাগ একািধক �নটওয়ােক�র
কাজ। সহজ কের বলেল িতন�ট িভন্ন কাজ এখােন চলেছ: সজাগ থাকা
(alerting), �কান িদেক তাকাব তা �ঠক করা (orienting), আর লক্ষ� ধের �রেখ
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িনেজর আচরণ সামলােনা (executive control)। এ�ট এক�ট তা�ত্ত্বক
পয �ােলাচনা, �কােনা �সলফ-�হল্প পরামশ � নয়, আর ম�স্তষ্ক সিত�ই কেয়ক�ট
আলাদা ঘের ভাগ করা, এমনও নয়। তবু পাঠক িহেসেব এখান �থেক এক�ট
বড় কথা আমরা পাই: "আমার মেনােযাগ খারাপ" কথা�ট খুব �মাটা দােগর।
প্রশ্ন�ট হওয়া উিচত, �কান কাজ�ট দুব �ল হেচ্ছ?

িতন�টেক কল্পনা করার জন� আিম এক�ট রােতর ছিব ব�বহার কির। এ�ট
�বাঝার জন� আমার িনেজর উপমা, ম�স্তেষ্কর �কােনা মানিচত্র নয়। ধরুন
আপিন রােত এক�ট ঘর পাহারা িদেচ্ছন। সজাগ থাকা হেলা আপিন �জেগ
আেছন িক না। িদক �ঠক করা হেলা আপনার হােতর টচ� �কান িদেক। আর
িনয়ন্ত্রণ হেলা, আপিন �কন পাহারা িদেচ্ছন, তা মেন �রেখ শব্দ শুেন অকারেণ
ছ� েট না যাওয়া।

একজন ঘুমহীন মানুেষর সমস�া প্রথম�টেত। �ফান পােশ রাখা মানুেষর টচ�
বারবার অন�িদেক �ঘাের। আর িযিন জােনন না আজ কী �শষ করেত চান, তারঁ
পাহারার �কােনা উেদ্দশ� �নই। অধ�ায় ১-এর িতন�ট শত�, সামথ ��, সুরক্ষা ও
স্পষ্টতা, এখােন �মাটামু�ট িমেল যায়। এই িমল�টও আমার ব�াখ�া, গেবষকেদর
িসদ্ধান্ত নয়। তেব আমার কােছ এর ব�বহািরক মূল� আেছ: িতন�টর ওষুধ
আলাদা। ঘুেমর অভাব �ফান সিরেয় সাের না, আর অস্পষ্ট লক্ষ� ভােলা ঘুেম
পিরষ্কার হয় না।

লক্ষ� �কন মেনােযাগ টােন
িমলার ও �কােহন ২০০১ সােল prefrontal cortex (ম�স্তেষ্কর সামেনর অংশ)

িনেয় এক�ট প্রভাবশালী তত্ত্ব িদেয়িছেলন। তােঁদর ব�াখ�ায়, এই অংেশ এক�ট
লক্ষ� ও তা অজ�েনর উপায় স�ক্রয়ভােব ধের রাখা থােক, আর �স�ট ম�স্তেষ্কর
অন� অংেশর কাজেক �সই িদেক �হিলেয় �দয়। এ�ট এক�ট পিঁচশ বছেরর
পুেরােনা তত্ত্ব, আর এেক "সামেনর অংশই ইচ্ছাশ�ক্ত" বেল �ছাট কের �ফলেল
ভ�ল হেব।
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এই তত্ত্ব �থেক আিম এক�ট সতক� িশক্ষা িনই। মেনােযাগ শুধু "না" বলার
ব�াপার নয়, "িকেসর জন�" ধের রাখারও ব�াপার। অধ�ায় ৩-এ �য Output-এর
কথা বেলিছ, তার এক�ট কারণ হয়েতা এখােনও আেছ। "পড়ব" বেল বসেল
মেনর ধের রাখার মেতা িকছ�  থােক না। "এই অধ�ােয়র িতন�ট কারণ বই না
�দেখ িলখব" বলেল থােক। এ�ট তত্ত্ব �থেক আমার অনুমান, �কউ এই িনিদ�ষ্ট
বাক� পরীক্ষা কের �দেখনিন।

িতন�ট �দন�ন্দন ক্ষমতা
িনয়ন্ত্রেণর কাজ�ট আরও একট�  খুেল �দখা যায়। অ�ােডল ডায়মন্ড ২০১৩ সােল
executive functions (িনব �াহী ক্ষমতা) িনেয় তারঁ পয �ােলাচনায় িতন�ট মূল
ক্ষমতার কথা বেলেছন: িনেজেক থামােনা (inhibition), মাথায় তথ� ধের �রেখ
কাজ করা (working memory), আর পিরিস্থিত বদলােল িনেজেক বদলােনা
(cognitive flexibility)। িবষয়�টেত এখেনা িবতক� আেছ, আর পয �ােলাচনা�ট
মূলত িবকাশ িনেয়। তবু এই ভাগ ব�বহার করেল "ইচ্ছাশ�ক্ত" নােমর ঝাপসা
শব্দ�টর জায়গায় অেনক পিরষ্কার িকছ�  পাওয়া যায়।

ক্ষমতা �স কী কের �কাথায় দবু �ল লােগ লড়াই না কের কীভােব
সাজােবন

িনেজেক
থামােনা

টান এেল �থেম
যাওয়া

�ফান হােতর কােছ,
সব notification
�খালা

থামার দরকারই কমান: �ফান
অন� ঘের, notification বন্ধ

Working
memory

িহসাব বা যু�ক্তর
ট�কেরা ধের রাখা

মাথায় কােজর লম্বা
তািলকা, মাঝপেথ িবঘ্ন

মাথা �থেক কাগেজ নামান:
Capture List, switch note
(অধ�ায় ২)

িনেজেক
বদলােনা

এক পথ কাজ না
করেল অন� পথ
ধরা

একই ভ�ল পদ্ধিতেত
আটেক থাকা

িনয়িমত �থেম �দখা: এভােব
িক এেগােচ্ছ?
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�শষ কলােম �য �কৗশলগুেলা িদেয়িছ, �সগুেলা এই পয �ােলাচনার পরামশ � নয়,

আমার প্রেয়াগ।

Working memory-র সীমা আপিন িনেজই �টর পান, যখন �দাকােন যাওয়ার
আেগ �শানা ছয়�ট �জিনেসর দু�ট রাস্তায় হািরেয় যায়। তেব �ঠক কয়�ট �জিনস
ধের রাখা যায়, তার �কােনা একক সংখ�া আিম এখােন �দব না। এই বইেয়র
জন� �তমন সূত্র যাচাই কিরিন, আর �চনা �জিনস ধের রাখা �য অেচনার �চেয়
সহজ, তা আপনার অিভজ্ঞতাই বলেব। কােজর কথা�ট তাই অধ�ায় ২-এর �সই
কাগজ: যা মাথায় রাখার দরকার �নই, তা কাগেজ থাকুক।

পাচঁ�ট কথা, একট�  কাছ �থেক
এবার সািদয়ার পাচঁ�ট কথায় িফির। যারঁা এগুেলা বেলন, তারঁা প্রায় সবাই ভােলা
উেদ্দেশ�ই বেলন, আর এগুেলার কেয়ক�টর �ভতের সেত�র এক�ট কণাও
আেছ। আিম �সই কণাট� কু রাখেত চাই।

"মেনােযাগ এখন ৮ �সেকন্ড।" অধ�ায় ১-এ �দেখিছ, এই সংখ�ার �পছেন
গেবষণার �কােনা িভিত্ত খুেঁজ পাওয়া যায়িন। আরও দু�ট কথা �যাগ কির।
প্রথমত, �য পিরবত�ন�ট সিত�ই মাপা �গেছ, �স�ট হেলা সমােজর স�ম্মিলত
মেনােযােগর দ্রুত সের যাওয়া (�লােরনজ-��ন, ২০১৯), �কােনা ব��ক্তর
ক্ষমতা কেম যাওয়া নয়। ি�তীয়ত, মেনােযাগ �য এক�ট সংখ�া নয়, তার এক�ট
সুন্দর উদাহরণ আেছ। �ফােট�নবাখ ও সহকম�রা ২০১৫ সােল ১০,৪৩০ জেনর
ওপর এক�ট অনলাইন পরীক্ষা কের �দেখন, টানা মেনােযােগর ক্ষমতা বয়েসর
সেঙ্গ বদলায়, আর তা সেব �াচ্চ হয় চি�েশর শুরুর িদেক, তারপর ধীের কেম।
এ�ট এক�ট মুহেূত � �নওয়া তথ�, তাই বয়েসর প্রভাব আর প্রজেন্মর প্রভাব
এখােন িমেশ আেছ, আর এ�ট শুধু এক�ট �দখার কােজর ফল। তবু "তরুণ
বয়েসই মন সবেচেয় ধারােলা, তারপর �শষ", এই ধরেনর সরল কথায় আমার
সেন্দহ জােগ।
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"�কউই ১০ �থেক ১৫ িমিনেটর �বিশ মন িদেত পাের না।" িশক্ষকেদর
মেধ� এই কথা�ট �বশ চালু। নীল ব্র�াডবাির ২০১৬ সােল এই দািবর উৎস খুেঁজ
�দেখন। তারঁ পয �ােলাচনায় মূল তথ� ১০ �থেক ১৫ িমিনেটর �কােনা সীমােক
সমথ �ন কের না, আর পাথ �ক� �লকচােরর ধরেনর �চেয় িশক্ষেকর ওপরই �বিশ
িনভ�র কের। এ�ট একজন �লখেকর পয �ােলাচনা, �য মূল গেবষণাগুেলার
িনেজরও দুব �লতা আেছ। সেত�র কণাট� কু হেলা, একটানা একেঘেয় িকছ� েত মন
ধের রাখা সিত�ই ক�ঠন। সমস�া হয় যখন �সই কষ্টেক এক�ট িনিদ�ষ্ট িমিনেট
�বেঁধ �ফিল।

"�ফান �ডাপািমন িহট �দয়, তাই িডটক্স লাগেব।" এই কথা�ট আমার
�পশার মানুেষর মুেখও সহেজ �শানা যায়, কারণ এেত এক�ট জ�টল আচরণ
এক�ট রাসায়িনেকর নােম সরল হেয় যায়। �বিরজ ও রিবনসেনর ২০১৬ সােলর
পয �ােলাচনায় এক�ট পাথ �ক� আেছ, যা আমার খুব কােজর মেন হয়: িকছ�
চাওয়া (wanting) আর িকছ�  ভােলা লাগা (liking) এক �জিনস নয়। তােঁদর
ব�াখ�ায় চাওয়ার সেঙ্গ �ডাপািমেনর সম্পক� আেছ, িকন্তু ভােলা লাগা
�ডাপািমেনর ওপর িনভ�র কের না। অথ �াৎ �ডাপািমনেক "আনেন্দর
রাসায়িনক" বলা �ঠক নয়।

এখােন এক�ট সীমা মেন রাখুন। এই গেবষণা মূলত আস�ক্ত িনেয়, �ফােনর
"�ডাপািমন িহট" প্রিত�ষ্ঠত করার গেবষণা নয়। �ডাপািমন িডটক্স কের
ম�স্তেষ্কর রসায়ন পিরষ্কার হয়, এমন �কােনা যাচাই করা সূত্র আিম এই বইেয়র
গেবষণায় পাইিন। �ফান ছাড়া এক�ট িদন কাটােত চাইেল িনশ্চয়ই কাটান,

িদন�ট হয়েতা খুব ভােলাও যােব। �কবল এর �পছেন রাসায়িনক গল্প�ট দরকার
�নই। আর "�ফােন আস�ক্ত" এখেনা �কােনা প্রিত�ষ্ঠত �রাগিনণ �য় নয়, তাই
গেবষেকরা সাধারণত সমস�াজনক ব�বহার (problematic use) কথা�ট বেলন।

তেব চাওয়া আর ভােলা লাগার পাথ �ক��ট এক�ট প্রশ্ন িহেসেব আপিন রাখেত
পােরন, গেবষণার প্রমাণ িহেসেব নয়। পেররবার স্ক্রল করেত করেত �থেম
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�জেজ্ঞস করুন: আিম িক এখেনা এ�ট চাইিছ, আর এ�ট িক আমার ভােলা
লাগেছ? অেনক সময় উত্তর দু�ট আলাদা হয়।

"ই�াশ�ক্ত এক�ট ব�াটাির।" এই ধারণা�ট একসময় �বশ শক্ত গেবষণার
ওপর দািঁড়েয় আেছ বেল মেন হেতা, ego depletion নােম। পের হ�াগার ও
সহকম�রা ২০১৬ সােল ২৩�ট গেবষণাগাের ২,১৪১ জনেক িনেয় আেগ �থেক
িনবিন্ধত এক�ট প্রিতিলিপ কেরন, আর প্রভাব পান প্রায় শনূ� (d = 0.04)। এই
ধারণার পেক্ষ থাকা একজন গেবষক, �ভাস, ২০২১ সােল ৩৬�ট গেবষণাগােরর
আেরক�ট বড় পরীক্ষায়ও প্রায় একই ফল পান। দু�ট পরীক্ষাই িনিদ�ষ্ট পদ্ধিতেত
সীিমত, আর মূল গেবষেকরা প্রথম�টর জবােব আপিত্ত জািনেয়েছন, তাই
িবতক� পুেরা �শষ নয়। �ািন্ত অবশ� সিত�, আর দীঘ � মানিসক কাজ পেরর
িসদ্ধােন্ত প্রভাব �ফেল, এমন ইিঙ্গতও আেছ। আপিত্ত শুধু ব�াটািরর সরল
ছিব�টেত। িসদ্ধােন্তর �ািন্ত িনেয় অধ�ায় ৮-এ আলাদা কের বলব।

"ম�স্তেষ্কর �সরা মাপ ৯০ িমিনট।" এই ধারণার সূত্র খুজঁেল যাওয়া যায় ঘুম
গেবষক �াইটম�ােনর কােজ। িতিন ঘুেমর এক�ট চেক্রর কথা বেলিছেলন,

আর জাগ্রত অবস্থায়ও �তমন এক�ট ছন্দ থাকেত পাের বেল প্রস্তাব
কেরিছেলন। ৯০ িমিনেটর কােজর ব্লক �বিশ ভােলা ফল �দয়, এমন �কােনা
গেবষণা আমরা পাইিন। কথা�ট আিম একট�  �জােরই বলিছ, কারণ বইেয়র �শষ
িদেক আপিন িনেজই ৯০ িমিনেটর এক�ট চচ�া �দখেবন। �স�ট আমার
অনুশীলেনর এক�ট লক্ষ�, �বজ্ঞািনক িনয়ম নয়। আপনার জন� �ঠক মাপ
হয়েতা িবশ িমিনট, হয়েতা দুই ঘণ্টা। কাজ, মানুষ ও িদেনর ওপর তা বদলােব।

�কােনা ম�স্তষ্ক-দািব শুনেল
এই পাচঁ�ট কথার পের আরও অেনক কথা আসেব। �সজন� িনেজর কােছ
িতন�ট প্রশ্ন রাখুন। এগুেলা িবেশষজ্ঞ হওয়ার জন� নয়, ঠেক না যাওয়ার জন�।
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1. উৎস �কাথায়? গেবষেকর নাম, বছর আেছ? নািক "িবজ্ঞানীরা বেলন"

শুধু?

2. কার ওপর, �কান কােজ মাপা হেয়েছ? ইঁদুর, আসক্ত �রাগী বা পিঁচশ
জন আেমিরকান িশক্ষাথ�র ফল আপনার জীবেন কতটা খােট?

3. দািব�ট আমােক কী করেত বলেছ, আর তােত কার লাভ? আপনােক
ভয় �দিখেয় �কােনা �কাস � বা অ�াপ িব�ক্র হেচ্ছ িক?

তৃতীয় প্রশ্ন�ট আিম িনেজর �পশার জায়গা �থেকই বলিছ। ভেয়র সংখ�া ভােলা
চেল। উেদ�াক্তা িহেসেব আপিন যিদ িনেজর পেণ�র িবজ্ঞাপেন "৮ �সেকন্ড"

ব�বহার করার কথা ভােবন, একবার �ভেব �দখেবন, �স�ট িক আপনার
গ্রাহেকর প্রিত সৎ?

তাহেল ই�াশ�ক্ত �কন যেথষ্ট নয়
এতক্ষেণ এই প্রেশ্নর এক�ট সৎ উত্তর �দওয়া যায়, আর উত্তর�ট ব�াটাির ফুিরেয়
যাওয়া নয়।

প্রথমত, থামােনার ক্ষমতা িতন�ট ক্ষমতার এক�টমাত্র। লক্ষ� অস্পষ্ট হেল, বা
মাথা তািলকায় ভরা হেল, যত �জােরই িনেজেক থামান, কাজ এেগায় না।

ি�তীয়ত, টান িদেন একবার আেস না। হফম�ান ও সহকম�রা ২০১২ সােল ২০৫
জন প্রাপ্তবয়েস্কর এক সপ্তােহর অিভজ্ঞতা সংগ্রহ কের �দেখন, ইচ্ছা ও টান
িদনভর খুব সাধারণ, যার �বিশরভাগই সমস�ার নয়। নমুনা�ট প�শ্চমা, তথ�ও
অংশগ্রহণকারীেদর িনেজর জানােনা। তবু এক�ট ছিব পাওয়া যায়: িদেন বহুবার
�ফােনর িদেক হাত যাওয়ার মেধ� চিরেত্রর �কােনা �দাষ �দখার কারণ �নই।

তৃতীয়ত, টান সমেয়র সেঙ্গ বােড়। ডাকওয়াথ �, �জন্ডলার ও গ্রস ২০১৬ সােল
এক�ট ধারণাগত পয �ােলাচনায় যু�ক্ত িদেয়েছন, এজন� টান শুরু হওয়ার আেগ
পিরিস্থিত বদলােনার �কৗশল িবেশষভােব কায �কর হেত পাের। শব্দগুেলা লক্ষ
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করুন, "হেত পাের"। অধ�ায় ৮-এ এ�ট আরও আসেব। সহজ কের বলেল,

�ফান অন� ঘের রাখা হেলা একবােরর িসদ্ধান্ত। �ফান পােশ �রেখ না �দখা
হেলা সারা সন্ধ�ার এক�ট লড়াই।

চত�থ �ত, সব িকছ�  ইচ্ছার অধীন নয়। না ঘুমােল মেনােযােগর ফসেক যাওয়া
অেনক বােড়, এমন ফল িলম ও িডেঞ্জেসর ২০১০ সােলর �মটা-অ�ানািলিসেস
আেছ, যিদও তা পুেরাপুির না ঘুমােনার িহসাব, অল্প ঘুেমর নয় (অধ�ায় ১৩)।
িপটারেসন ও পসনার মেন কিরেয় �দন, মানুেষ মানুেষ পাথ �েক�র িকছ� টা �জন
ও অিভজ্ঞতা �থেক আেস। ADHD, িবষণ্নতা, দীঘ � দু�শ্চন্তা, দািরেদ্র�র চাপ
িকংবা ঘের পড়ার জায়গা না থাকা, এগুেলােক "ইচ্ছাশ�ক্তর কমিত" বলার
�কােনা সুেযাগ �নই। দীঘ �িদন এমন চলেত থাকেল �যাগ� িচিকৎসক বা
মেনািবেদর সাহায� িনন। িশশু ও িকেশারেদর �ক্ষেত্র এ�ট আরও জরুির, কারণ
এই ক্ষমতাগুেলা তােদর �ভতের এখেনা গেড় উঠেছ। বড়েদর মােপ তােদর
িবচার করেবন না।

তেব এখান �থেক উেল্টা িদেক যাওয়ার দরকার �নই। ইচ্ছাশ�ক্তর �কােনা মূল�
�নই, আিম তা বলিছ না। উইিলয়াম �জমেসর �য বাক��ট শুরুেত িদেয়িছ, �স�ট
�ঠক এই জায়গার কথা। এ�ট একজন দাশ �িনক মেনািবজ্ঞানীর পয �েবক্ষণ,

গেবষণার ফল নয়। তেব লক্ষ করুন, িতিন মন কখেনা না সরার প্রশংসা
কেরনিন। িতিন বেলেছন "িফিরেয় আনা"-র কথা। অধ�ায় ১-এ �দেখিছ, মন
িনেজ �থেকই অেনকটা সময় অন� �কাথাও থােক (িকিলংসওয়াথ � ও িগলবাট�,
২০১০)। তাই মন সের যাওয়ােক আিম ব�থ �তা ভািব না। িফের আসার প্রিত�ট
মুহতূ �ই আসল চচ�া।

প্রায় ১৬ বছেরর িশক্ষকতা আর আজেকর ব�বসার কাজ, দুই জায়গা �থেক
আমার যা মেন হেয়েছ, তা বিল। মানুষেক "মন দাও" বলা সবেচেয় সহজ
পরামশ �, আর সবেচেয় কম কােজর। মানুেষর মেনর সেঙ্গ লড়াই না কের তার
কাজ�ট সা�জেয় �দওয়া অেনক ক�ঠন, আর অেনক �বিশ সম্মানজনক।
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িনেজর মেনর সেঙ্গ কাজ করা
িশক্ষাথ�র জন�। সািদয়ার আসল প্রশ্ন "আমার ম�স্তষ্ক নষ্ট িক না" িছল না।
প্রশ্ন িছল, এই িবষয়�ট পড়েত িগেয় �কান�ট আটকােচ্ছ: ঘুম, �ফান, নািক
িবষয়�ট কী �শষ করেত হেব, তা না জানা? উত্তেরর ওপর পথ আলাদা হেব।

িশক্ষেকর জন�। ব্র�াডবািরর পয �ােলাচনা এক অেথ � িশক্ষকেদর জন� সুখবর।
১৫ িমিনট পর সবার মন উেঠ যায়, এমন �কােনা ঘিড় যিদ না থােক, তাহেল
আপনার পােঠর গঠন, প্রশ্ন ও কণ্ঠ সিত�ই গুরুত্বপূণ �। অধ�ায় ২০-এ �দখব
কীভােব।

চাকিরজীবীর জন�। সবার িদন িনেজর হােত থােক না। তেব আপনার এক�ট
িবে�ষেণর কাজ িদেনর �কান সমেয় বসােল ভােলা হয়, আর �কান সমেয় শুধু
রু�টন ইেমইল চেল, �সট� কু জানা থাকেল যা স্বাধীনতা আেছ, তার ভােলা
ব�বহার করা যায়।

উেদ�াক্তার জন�। মেনােযাগ যিদ একািধক কােজর �যাগফল হয়, তাহেল
"সব সময় সজাগ" থাকা মােন বািক দু�টেক অনাহাের রাখা। সারািদন
dashboard �দখা আপনােক সজাগ রােখ, িকন্তু ব�বসা িনেয় ভাবার সুেযাগ �দয়
না।

�য ভ�ল এই অধ�ায় পেড়ও হেত পাের
িনেজেক নত�ন �লেবল �দওয়া। "আমার working memory কম", "আমার
executive function দুব �ল", এই কথাগুেলা পরীক্ষা ছাড়া বলা "আমার িডিসিপ্লন
�নই"-এরই নত�ন �পাশাক।

িমথ �ভেঙ অহংকার করা। �কউ "৮ �সেকন্ড" বলেল তােঁক শুধের িদেত
িগেয় সম্পক� নষ্ট করেবন না। কথাগুেলা িতিনও �কাথাও �থেক শুেনেছন,

�যমন আমরা শুেনিছলাম।
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সব গেবষণােক সমান ভাবা। এই অধ�ােয়র �বিশরভাগ সূত্র তত্ত্ব ও
পয �ােলাচনা, �দন�ন্দন �কৗশল পরীক্ষা নয়। ম�স্তেষ্কর গেবষণা �থেক আপনার
পড়ার �টিবল পয �ন্ত পথ�ট লম্বা, আর �সই পেথ আমার অনুমান আেছ, �যখােন
আেছ �সখােন বেলিছ।

িতন িদেনর Attention Map

িনেজর মেনর সেঙ্গ কাজ করার প্রথম ধাপ হেলা তােক �চনা। সাধারণ িনয়ম না
�মেন িনেজর তথ� �দখুন। "সবাই সকােল সবেচেয় ভােলা কাজ কের" এমন
কথা আিম �কােনা যাচাই করা সূেত্র পাইিন। আপনার �ক্ষেত্র কী সত�, তা এই
কাগজই বলেব।

1. কাগেজ চার�ট সাির করুন: সকাল, দুপুর, িবেকল, রাত।

2. িতন িদন, প্রিত�ট সমেয় একবার কের �ঠক দু�ট �জিনস িলখুন: মেনােযাগ
�কমন িছল (ভােলা, মাঝাির, খারাপ), আর �স সময় আপিন কী
করিছেলন।

3. "খারাপ" �লখা ঘরগুেলার পােশ এক�ট অক্ষর িদন: স (সজাগ িছলাম না;
ঘুম, �ািন্ত বা িখেদ), দ (িদক সের �গেছ; �ফান, মানুষ, শব্দ), ল (লক্ষ�
অস্পষ্ট িছল)।

4. তৃতীয় িদন �শেষ এক লাইেন িলখুন: আমার ভােলা সময় কখন, আর �কান
অক্ষর�ট �বিশ এেসেছ।

5. আগামী সপ্তােহর এক�ট গুরুত্বপূণ � কাজ �সই ভােলা সমেয় বসােনার �চষ্টা
করুন, যিদ আপনার সূিচেত তা সম্ভব হয়।

কখন হেয় �গেছ ধরেবন: িতন িদেনর ঘর, আর �সই এক লাইন �লখা হেল
�শষ। �কােনা ঘর বাদ �গেল ক্ষিত �নই, যা আেছ তাই িনেয় িলখুন। িতন িদেনর
এই তথ� �কােনা পরীক্ষার ফল নয়, শুধু এক�ট প্রথম ধারণা। িশফেট কাজ
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করেল সকাল-দুপুেরর বদেল িনেজর কােজর সময়েক চার ভােগ ভাগ কের
িনন।

িনেজেক �জেজ্ঞস করুন
1. "আমার মেনােযাগ খারাপ" না বেল যিদ িনিদ�ষ্ট কের বেলন, আপনার �কান
অংশ�ট সবেচেয় দুব �ল: সজাগ থাকা, িদক ধের রাখা, নািক লক্ষ� মেন
রাখা?

2. মেনােযাগ িনেয় �কান কথা�ট আপিন এতিদন িবনা প্রেশ্ন িবশ্বাস কের
এেসেছন, আর তা আপনার আচরেণ কী প্রভাব �ফেলেছ?

3. ইচ্ছাশ�ক্ত িদেয় �য লড়াই�ট প্রিতিদন লড়েছন, �স�ট একবােরর �কান
িসদ্ধােন্ত �ছাট হেয় �যেত পাের?

এই অধ�ােয়র সার
মেনােযাগ এক�ট ট�াংক নয়, কেয়ক�ট িভন্ন কােজর সমন্বয়: সজাগ থাকা, িদক
�ঠক করা, লক্ষ� ধের িনেজেক সামলােনা। িনয়ন্ত্রেণর �ভতের আেছ িনেজেক
থামােনা, working memory, আর িনেজেক বদলােনা।

জনিপ্রয় অেনক কথা এই ছিবর �চেয় অেনক �বিশ িন�শ্চত �শানায়। ৮
�সেকেন্ডর �কােনা িভিত্ত �মেলিন, ১৫ িমিনেটর সীমা মূল তেথ� সমিথ �ত নয়,

�ডাপািমন আনেন্দর রাসায়িনক নয়, ইচ্ছাশ�ক্তর ব�াটািরর ছিব বড়
পরীক্ষাগুেলােত �টেকিন, আর ৯০ িমিনট �কােনা জাদুর সংখ�া নয়।

ইচ্ছাশ�ক্ত দরকাির, তেব �স একা পাের না, কারণ �স পুেরা ব�বস্থার এক�ট
অংশমাত্র, আর সব কারণ আপনার হােত �নই। তাই মেনর সেঙ্গ লড়াইেয়র
�চেয় কাজ সাজােনা ভােলা। আর মন সের �গেল, শান্তভােব িফের আসা।
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পেরর অধ�ায়
এই অধ�ােয়র এক�ট কথা একট�  �খয়াল কের �দখুন। মেনােযােগর ব�বস্থা
এক�ট লক্ষ� �পেল �সই িদেক কাজ কের। িকন্তু লক্ষ��ট �ক �ঠক করেব?

সািদয়া �ফান সিরেয় রাখেত পােরন, Attention Map-ও বানােত পােরন। তবু
�কােনা এক রােত িনেজেক িতিন �জেজ্ঞস করেত পােরন, এত মন িদেয় আিম
আসেল �কাথায় �যেত চাইিছ?

এখান পয �ন্ত আমরা সংকট�ট বুঝলাম। বইেয়র পেরর অংেশ �সই প্রেশ্ন যাব, যা
ছাড়া Deep Focus �কবল এক�ট দক্ষতা: িকেসর জন�? পেরর অধ�ােয় �দখব,

উেদ্দশ�পূণ � জীবেনর অথ � কী।



অংশ ২

উৎপাদনশীলতার আেগ উে�শ�
Purpose Before Productivity
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অধ�ায় ৫

উে�শ�পূণ � জীবেনর অথ �
The Meaning of Purposeful Living

রাত সােড় দশটা। তানভীর এক�ট �বসরকাির প্রিতষ্ঠােনর অপােরশনস িবভােগ
কাজ কেরন। �নাটবুেকর তািলকায় �শষ �টক�ট িদেয় িতিন কলম নািমেয়
রাখেলন। আজেকর িদন�ট ভােলা �গেছ: সাত�ট কােজর সাত�টই �শষ, inbox

প্রায় খািল, আগামীকােলর িম�টংেয়র কাগজ �তির। �ফান দেূর �রেখ কাজ
কেরেছন, সুইিচং কিমেয়েছন, মােঝ িবরিতও িনেয়েছন। মেনােযােগর িহসােব
আজ িতিন িনেজর প্রশংসা করেত পােরন।

তবু �ফান�ট হােত িনেতই �চােখ পড়ল মােয়র এক�ট missed call। চার িদন
ধের ভাবেছন, মােক �ফান করেবন। �য বই�ট �লখার কথা কেলজজীবন �থেক
বেল আসেছন, �স�টর খসড়া ফাইলও এই বছর একবারও �খালা হয়িন। হঠাৎ
এক�ট প্রশ্ন এল: আজ �য সাত�ট কাজ �শষ করলাম, তার �কান�ট পাচঁ বছর
পর আমার মেন থাকেব? �কান�ট কারও জীবেন সিত�ই িকছ�  বদলাল?

উত্তর খুেঁজ না �পেয় িতিন ঘুমােত �গেলন, �ান্ত আর একট�  শনূ� হেয়।

তানভীর এক�ট কাল্পিনক চিরত্র। িকন্তু তারঁ অস্ব�স্ত�ট আেগর অধ�ায়গুেলার
অস্ব�স্ত �থেক আলাদা। অধ�ায় ১-এর নুসরাত কাজ �শষ করেত পারিছেলন না।
তানভীর পারেছন। তারঁ প্রশ্ন�ট একধাপ গভীের: কাজ বাড়েছ, দক্ষতা বাড়েছ,

তবু অথ � বাড়েছ না �কন?

�য প্রশ্ন�ট productivity-র বই সাধারণত কের না
প্রায় সব productivity-র পরামশ � এক�ট প্রেশ্নর উত্তর �দয়: কীভােব আরও
ভােলাভােব করব? এর আেগর প্রশ্ন�ট �থেক যায় পােশ: কী করিছ, আর কার
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জন�?

একজন মানুষ এমন এক�ট জীবেন অসাধারণ দক্ষ হেয় উঠেত পােরন, �য
জীবন একট�  �থেম ভাবেল িতিন হয়েতা �বেছ িনেতন না। inbox চমৎকারভােব
খািল �রেখও অসুস্থ বাবার �খাজঁ না �নওয়া সম্ভব। সকােলর রু�টন িনখুতঁ
কেরও এক দশক কা�টেয় �দওয়া সম্ভব এমন কােজ, যার অথ � তারঁ কােছ
অেনক আেগই ফুিরেয়েছ। দক্ষতা এক�ট গুণক। আপিন �য িদেক মুখ কের
আেছন, �স িদেকর গিতই �স বাড়ায়।

আমার �পশায় এই কথা�ট খুব সহেজ �দখা যায়। Digital marketing-এ এক�ট
campaign-এর প্রিত�ট সংখ�া �দখেত সুন্দর হেত পাের: click-এর খরচ কম,

impression �বিশ, dashboard সবুজ। অথচ campaign-�ট হয়েতা ভ�ল
মানুেষর কােছ �পৗ�ছােচ্ছ, অথবা এমন এক�ট প্রিতশ্রুিত িব�ক্র করেছ, যা
পণ��ট রাখেত পাের না। তখন দক্ষতা ভ�লেকই দ্রুততর কের। জীবেনর
�ক্ষেত্রও আিম একই ঝঁুিক �দিখ।

এ জন�ই এই বইেয়র ি�তীয় ভাগ শুরু হেচ্ছ উেদ্দশ� িদেয়। কথা�ট শুনেত
মহৎ লােগ বেল নয়। কারণ�ট এেকবাের ব�বহািরক: উেদ্দশ� ছাড়া সুরিক্ষত
মেনােযাগ হেলা চমৎকারভােব পাহারা �দওয়া এক�ট খািল ঘর। দরজায় তালা
আেছ, notification বন্ধ, �ফান অন� ঘের, অথচ �ভতের রক্ষা করার মেতা
িকছ�  রাখা হয়িন।

মেনােযাগ িদেয়ই জীবন গেড়
অধ�ায় ১ শুরু হেয়িছল উইিলয়াম �জমেসর এক�ট বাক� িদেয়: আমার
অিভজ্ঞতা �সটাই, যােত আিম মেনােযাগ িদেত রা�জ হই। চারপােশর অগিণত
শব্দ, তথ� আর সম্ভাবনার সামান� এক�ট অংশই আমরা �বেছ িনই,

সেচতনভােব বা অভ�ােস। �সই অংশট� কুই হেয় ওেঠ আমােদর যািপত জীবন।
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এই বাক� মাপা �কােনা সূত্র নয়, ১৮৯০ সােলর একজন িচন্তেকর দাশ �িনক
পয �েবক্ষণ। আিম এেক সূেত্রর মেতা ব�বহারও করিছ না। তেব এ�ট মানেল
এক�ট বড় পিরবত�ন ঘেট। �কাথায় মেনােযাগ �দেবন, �সই প্রশ্ন তখন আর
সময় ব�বস্থাপনার �ছাট প্রশ্ন থােক না; হেয় ওেঠ আপনার জীবন কী িদেয়
ভরেব, তার প্রশ্ন। িযিন িদেন পাচঁ ঘণ্টা feed-এ আর দুই ঘণ্টা পিরবাের কাটান,

িতিন শুধু সময় খরচ কেরনিন। িতিন �ঠক কের িদেয়েছন, তারঁ �িৃত, িচন্তা আর
সম্পক� কী উপাদােন গড়া হেব।

তাই কাগজ-কলম িনেয় বসার মেতা কেয়ক�ট প্রশ্ন আেছ। আমার সবেচেয়
ভােলা মেনােযাগ কীেসর প্রাপ�? বারবার যােত মেনােযাগ িদ�চ্ছ, তা আমােক
�কমন মানুষ বানােচ্ছ? আিম িক �বিশরভাগ সময় সাড়া িদেয় �বেঁচ আিছ,

নািক �বেছ িনেয়?

উে�শ� �কােনা ��াগান নয়
"উেদ্দশ�" শব্দ�ট শুনেল অেনেকর মেন আেস �দয়ােল টাঙােনা এক মহান
mission statement, অথবা এমন �কােনা নাটকীয় মুহতূ �, যখন জীবেনর ডাক
হঠাৎ �শানা যােব। �বিশরভাগ মানুেষর জীবেন উেদ্দশ� এত নাটকীয় হয় না।
এর �চহারা অেনক সাধারণ, আর দািব অেনক �বিশ।

আিম উেদ্দশ� বলেত বু�ঝ িতন�ট প্রেশ্নর এক�ট কাজ চালােনার মেতা উত্তর:

1. আিম কার �সবা করিছ? পিরবার, িশক্ষাথ�, গ্রাহক, �রাগী, সহকম�,
সমাজ।

2. আিম কী গড়েত চাই, অথবা �কমন মানুষ হেত চাই? এক�ট শক্ত
জ্ঞােনর িভত, মানুেষর সেঙ্গ ন�ায� আচরণ কের এমন এক�ট ব�বসা,
এক�ট শান্ত ঘর, এক�ট কােজর সংগ্রহ।

3. �কান নীিতেত তা করব? সততা, যত্ন, ন�ায�তা, ভারসাম�; একজন
মুসিলেমর জন� তাকওয়া আর হালাল-হারােমর সীমাও।
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"কাজ চালােনার মেতা" কথা�টর ওপর �জার িদ�চ্ছ। সারা জীবেনর জন� চূড়ান্ত
উত্তর আপনার দরকার �নই। দরকার এই মুহেূত �র সবেচেয় সৎ উত্তর, যা বয়স,

দািয়ত্ব আর অিভজ্ঞতার সেঙ্গ আপিন বদলােবন।

এক�ট ভ�ল ধারণা এখােন ভাঙা দরকার। অেনেক ভােবন, উেদ্দশ� শুধু তােঁদর,

যারঁা পছেন্দর �পশা �বেছ �নওয়ার সুেযাগ �পেয়েছন। ধরুন, একজন তরুণ
এক�ট �পাশাক কারখানায় কাজ কেরন, কাজ�ট িতিন পছন্দ কের বােছনিন,

আর �সই �বতেন �ছাট �বােনর পড়ার খরচ চেল। তারঁ সকােলর shift-এ
�কােনা গ্ল�ামার �নই, িকন্তু "আিম কার জন� করিছ" প্রেশ্নর উত্তর তারঁ কােছ
অেনক নামী �পশার মানুেষর �চেয় পিরষ্কার। উেদ্দশ� স্বেপ্নর চাকিরর অন�
নাম নয়। স্বেপ্নর চাকির �পেয়ও মানুষ উেদ্দশ�হীন হেত পােরন, আর অিনচ্ছার
চাকিরেতও �কউ জানেত পােরন, �কন িতিন প্রিতিদন যােচ্ছন।

উত্তর না �পেল �কাথায় খুঁজেবন
"আিম কার �সবা করিছ" প্রেশ্নর সামেন অেনেক শনূ� হেয় যান। এ�ট
স্বাভািবক। উেদ্দশ� সাধারণত িচন্তায় বেস �তির হয় না, জীবেনর �ভতর �থেক
�চনা যায়। িতন�ট দরজা িদেয় �ঢাকার �চষ্টা কের �দখেত পােরন। এগুেলা
আমার ব�বহািরক প্রস্তাব, �কােনা মাপা পদ্ধিত নয়।

�য কষ্ট আপনােক নাড়ায়। �কান সমস�া �দখেল আপনার �ভতের িকছ�
একটা অিস্থর হেয় ওেঠ? ভ�ল ওষুধ িনেয় �ফরা �রাগী, ইংের�জর ভেয় চ�প কের
থাকা িশক্ষাথ�, ঠেক যাওয়া গ্রাহক। �য কষ্ট আপিন উেপক্ষা করেত পােরন না,
�সখােন হয়েতা আপনার এক�ট কাজ আেছ।

�য ঋণ আপিন বেয় �বড়ান। �ক আপনােক গেড়েছন? �কান িশক্ষক, �কান
আত্মীয়, �কান অেচনা মানুেষর এক�ট উপকার আজও মেন আেছ? �সই
উপকার অন� কারও কােছ �পৗ�েছ �দওয়া এক�ট পিরষ্কার উেদ্দশ� হেত পাের।
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�য কথা শুনেত চান। ধরুন, দশ বছর পর আপিন �য কম �স্থল বা মানুষেদর
�ছেড় যােচ্ছন, তারঁা আপনার সম্পেক� িতন�ট বাক� বলেছন। �কান িতন�ট
বাক� শুনেল মেন হেব, সময়�ট �ঠক জায়গায় �গেছ? লক্ষ করেবন, এই
বাক�গুেলােত পদিব বা আেয়র সংখ�া কমই থােক।

এক�ট দরজায় িকছ�  না �পেল পেরর�টেত যান। সবগুেলা খািল মেন হেল এই
�মৗসুেমর উত্তর হেত পাের এেকবােরই সাধারণ: "এই িতন মাস পিরবােরর
দািয়ত্ব সামলাব আর িনেজর ঘুম�ট িফিরেয় আনব।" �স�টও এক�ট
সম্মানজনক উেদ্দশ�।

�কান�ট আপনার হােত, �কান�ট নয়
সব শনূ�তার কারণ ব��ক্তগত অস্পষ্টতা নয়, এ কথাও সৎভােব বলা দরকার।

�কান �পশায় আেছন, কত �বতন পান, পিরবাের কী দািয়ত্ব, বেসর কী প্রত�াশা,
�কান অথ �নীিতেত বাস কেরন, এগুেলার অেনকটাই আপনার হােতর বাইের।
অসম্মানজনক কম �স্থল বা অন�ায� ব�বহােরর সমস�া "উেদ্দশ� খুেঁজ িনন"

বেল িমেট যায় না। আপনার হােত সাধারণত যা থােক, তা অেপক্ষাকৃত �ছাট:

এই পিরিস্থিতেত কার উপকােরর িদেক তাকাব, �কান নীিত ছাড়ব না, িদেনর �য
অংশট� কু আমার, তা �কাথায় �দব, আর দীঘ �েময়ােদ এই পিরিস্থিত বদলােনার
�কান �ছাট কাজ�ট আজ করা যায়।

আেরক�ট কথা। অেনক িদন ধের যিদ সবিকছ�  অথ �হীন লােগ, আেগর ভােলা
লাগার �জিনেসও আগ্রহ না থােক, অথবা ঘুম ও খাওয়া বদেল যায়, তাহেল �স�ট
হয়েতা উেদ্দেশ�র প্রশ্ন নয়, স্বােস্থ�র প্রশ্ন। �যাগ� িচিকৎসক বা মেনািবেদর সেঙ্গ
কথা বলুন। �কােনা �লখার অনুশীলন তার িবকল্প হেত পাের না।

গেবষণা কী বেল, আর কী বেল না
উেদ্দশ� িনেয় আেবগী কথা অেনক, তাই প্রমােণর সীমা�ট পিরষ্কার রািখ।
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সুস্থতা শুধু সুখ নয়। মেনািবজ্ঞানী ক�ারল িরফ ১৯৮৯ সােলর এক�ট
গেবষণায় ৩২১ জন তরুণ, মধ�বয়সী ও প্রবীণ প্রাপ্তবয়েস্কর মেধ� সুস্থতার
ছয়�ট মাত্রা �মেপিছেলন, যার এক�ট জীবেনর উেদ্দশ�। উেদ্দশ�সহ চার�ট
মাত্রা আেগর প্রচিলত সুখ-সন্তু�ষ্টর সূচকগুেলার সেঙ্গ খুব শক্তভােব যুক্ত িছল
না। অথ �াৎ একজন মানুষ ভােলা �বাধ করার মােপ এিগেয় �থেকও উেদ্দেশ�র
মােপ িপিছেয় থাকেত পােরন। নমুনা�ট এক সমেয় �নওয়া এবং জনসংখ�ার
প্রিতিনিধত্বমূলক নয়, তাই এ�ট ধারণা�টেক স্পষ্ট কের, �কােনা সব �জনীন সংখ�া
�দয় না। তানভীেরর রাত�ট এই পাথ �ক� বুঝেত সাহায� কের।

অথ � �খাজঁা আর অথ � থাকা আলাদা �জিনস। �স্টগার ও সহকম�রা ২০০৬
সােল Meaning in Life Questionnaire নােম দশ�ট প্রেশ্নর এক�ট মাপকা�ঠ
�তির কেরন, যা জীবেন অথ � আেছ বেল অনুভব করা আর অথ � �খাজঁার মেধ�
পাথ �ক� কের। এ�ট এক�ট মাপার যন্ত্র; উেদ্দশ� িকছ�  ঘটায়, এমন প্রমাণ নয়।
তেব পাথ �ক��ট আমার কােছ সান্ত্বনার। আপিন এখেনা খুজঁেছন, এ কথা বলার
মেধ� �কােনা লজ্জা �নই। �খাজঁা�টও এক�ট আলাদা, স্বীকৃত অবস্থা।

উে�শ� ও দীঘ � জীবন। িহল ও ত� িরয়ােনা ২০১৪ সােল যুক্তরােষ্ট্রর
প্রাপ্তবয়স্কেদর এক�ট দেলর ১৪ বছেরর তথ� িবে�ষণ কের �দেখন, জীবেন
�বিশ উেদ্দশ� আেছ বেল যারঁা জািনেয়িছেলন, অন�ান� সুস্থতার সূচক িহসােব
�নওয়ার পরও তারঁা �বিশ িদন �বেঁচেছন। শুনেত আকষ �ণীয়, িকন্তু "উেদ্দশ�
থাকেল আয়ু বােড়" বলা যােব না। এ�ট পয �েবক্ষণমূলক গেবষণা, পরীক্ষা নয়।
স্বাস্থ�, আয় বা অন� িকছ�  দু�টেকই প্রভািবত কের থাকেত পাের, আর এ�ট
আেমিরকার নমুনা।

�প্ররণার তত্ত্ব। এডওয়াড� �ডিস ও িরচাড� রায়ােনর Self-Determination

Theory প্রস্তাব কের, মানুেষর �প্ররণা ও সুস্থতা তখন �বিশ সমথ �ন পায়, যখন
িতন�ট �মৗিলক চািহদা �মেট: িনেজর ইচ্ছায় কাজ করার �বাধ, সক্ষমতার �বাধ,
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আর অেন�র সেঙ্গ যুক্ততার �বাধ (Ryan & Deci, 2000)। এই তত্ত্ব মেনােযাগ
িনেয় �লখা হয়িন।

এবার আমার িনেজর কথা, যা গেবষণার িসদ্ধান্ত নয়। "উেদ্দশ� থাকেল Focus

বােড়", এমন সরাসির পরীক্ষা আিম পাইিন। আমার ব�াখ�া এট� কুই: অথ �বহ
কাজ মেনােযাগেক থাকার এক�ট কারণ �দয়। কারণ থাকেল �জার কম লােগ,

আর কারণ না থাকেল সারািদন িনেজর সেঙ্গই লড়েত হয়।

দইু িশক্ষাথ�, একই সন্ধ�া
সািদয়া আর ইমরান একই �মিডেকল ভিত� পরীক্ষার প্রস্তুিত িনেচ্ছন, দুজেনই
িদেন প্রায় পাচঁ ঘণ্টা পেড়ন, দুজনই কাল্পিনক। সািদয়া পেড়ন কারণ পিরবার
চায়, আর মন প্রায়ই চেল যায় �সই িদেন, �যিদন এসব �শষ হেব। চাপ
ইমরােনর ওপরও আেছ। তেব িতিন পরীক্ষা�টেক এক�ট �িৃতর সেঙ্গ
জেুড়েছন: নািনর অসুস্থতার সময় িকছ�  বুঝেত না পারার অসহায়তা। িতিন
এমন ডাক্তার হেত চান, িযিন �রাগীেক �ধয � ধের বু�ঝেয় বেলন।

দুজনই পাস করেত পােরন, আবার ইমরান নাও পারেত পােরন। উেদ্দশ� কারও
ফেলর িনশ্চয়তা �দয় না। পাথ �ক��ট অন� জায়গায়। মঙ্গলবার সন্ধ�ায় দুজনই
�ান্ত, �ফােন notification এল। সািদয়ার কােছ �ফান�ট উদ্ধারকারী। ইমরােনর
কােছ �ফান�ট �লাভনীয় হেলও তার সেঙ্গ এক�ট �ছাট প্রশ্ন আেস: আিম যা চাই,

এ�ট িক তার িদেক? প্রেলাভন দুজেনরই আেছ, উেদ্দশ� তা মুেছ �দয় না।
মাঝপেথ সের �গেলও উেদ্দশ� �ফরার এক�ট কারণ �দয়।

সািদয়ােকও �ছাট কের �দখা �ঠক হেব না। পিরবােরর প্রত�াশা িনেয় পড়েত
পড়েতও একজন মানুষ িনেজর এক�ট কারণ খুেঁজ �পেত পােরন। �সই �খাজঁা
শুরু হেত পাের এক�ট প্রশ্ন িদেয়: এই িডিগ্র হােত �পেল আিম কার �কান
উপকার করেত চাই?

� ঁ
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প্রিত�ট হ�া-ঁর দাম
আমরা সব িকছ�  করেত পাির না। সুেযাগ যত বােড়, এই সত� তত অস্ব�স্তকর
হয়। �যাগ� মানুেষর কােছই �বিশ প্রস্তাব আেস: নত�ন কিম�ট, নত�ন ব�বসার
আইিডয়া, নত�ন �কাস �, বনু্ধর প্রেজক্ট। সবগুেলােত হ�া ঁবলেল জীবন�ট ভের
ওেঠ পাতলা মেনােযােগ, �যখােন সব িকছ�  �মাটামু�ট হয়, িকছ� ই গভীর হয় না।

প্রিত�ট অথ �বহ হ�া ঁদািঁড়েয় থােক অেনকগুেলা সেচতন না-এর
ওপর। না ছাড়া হ�া ঁহেলা িনছক ইচ্ছা। হ�া ঁছাড়া না হেলা শনূ�তা। উেদ্দশ�
এই দু�টর �জাড়া।

এক�ট পিরবােরর রােতর খাবাের �ফান ছাড়া বসার হ�া ঁমােন এমন এক�ট
�মেসজেক না বলা, যা এক ঘণ্টা অেপক্ষা করেত পাের। এক�ট িবষেয় দক্ষ
হওয়ার হ�া ঁমােন দশ�ট িবষেয় �মাটামু�ট হওয়ােক না বলা। কােক না বলেবন,

কীভােব সম্মান �রেখ বলেবন, �সই �কৗশল আসেব অধ�ায় ৭-এ। আপাতত
প্রশ্ন�ট আরও আেগর: আপনার জন� �কান�ট বাছাই করার �যাগ�?

বড় উে�শ� �থেক মঙ্গলবােরর সকাল
উেদ্দশ� চওড়া এক�ট �জিনস, আর মঙ্গলবােরর সকাল খুব সরু। দু�টেক �জাড়া
না িদেল উেদ্দশ� �থেক যায় ডােয়িরর এক সুন্দর অনুেচ্ছদ। এই বইেয় �সই
�জাড়ার নাম Purpose Chain, যা আমার �তির এক�ট িচন্তার কাঠােমা,
গেবষণায় পরীিক্ষত �কােনা মেডল নয়:

উে�শ� → এই �মৗসুেমর লক্ষ� → এই মাস ও সপ্তাহ → আজেকর One

Big Outcome → Focus Block

"�মৗসুম" বলেত �বাঝা�চ্ছ জীবেনর এক�ট িনিদ�ষ্ট পব �, সাধারণত িতন মাস বা
এক �সিমস্টার। One Big Outcome হেলা িদেনর সবেচেয় গুরুত্বপূণ � এক�ট
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ফল, আর Focus Block �সই সুরিক্ষত সময়, �যখােন ফল�ট �তির হেব। দু�টর
িবস্তািরত পেরর অধ�ায়গুেলােত।

িশক্ষাথ� িশক্ষক চাকিরজীবী উেদ�াক্তা

উে�শ� �রাগীেক িনরাপদ
পরামশ � িদেত
পারার মেতা জ্ঞান

িশক্ষাথ� �যন
সিত�ই �বােঝ

দলেক এমন কাজ
�দওয়া, যার ওপর
ভরসা করা যায়

গ্রাহেকর সেঙ্গ
ন�ায�, �টকসই
ব�বসা

�মৗসুম এই �সিমস্টাের
শারীরিবদ�ার িভত

এই টােম � দুব �ল
দশ জেনর
অগ্রগিত

িতন মােস এক�ট
প্র�ক্রয়ার ভ�ল
কমােনা

িতন মােস
�ফরত আসা
গ্রাহেকর কারণ
�বাঝা

সপ্তাহ দু�ট অধ�ায় �শষ,

এক�ট িনেজ
পরীক্ষা

দশ জেনর
জন� এক�ট
�ছাট মূল�ায়ন

ভ� েলর তািলকা
সংগ্রহ

দশ জন
গ্রাহেকর সেঙ্গ
কথা

আজেকর
ফল

তৃতীয় অধ�ায় বই
বন্ধ কের বলেত
পারা

মূল�ায়েনর
প্রশ্ন �লখা �শষ

পাচঁ�ট ভ� েলর মূল
কারণ �লখা

িতনজেনর
�ফােনর �নাট
�লখা

Focus
Block

সন্ধ�ায় ৪৫ িমিনট �ােসর ফােঁক
৩০ িমিনট

দুপুেরর পর ৬০
িমিনট

সকােল inbox-
এর আেগ ৬০
িমিনট

সময়গুেলা শুধুই উদাহরণ। �কােনা িনিদ�ষ্ট �দঘ �� সবার জন� স�ঠক, এমন দািব
আিম কির না। সারিণ�ট পড়ুন িনচ �থেক ওপের: আজেকর এই ৪৫ িমিনট
�কন? উত্তর �পেত �পেত যিদ আপিন ওপেরর সািরেত �পৗ�েছ যান, শঙৃ্খল�ট
কাজ করেছ। �কােনা ধােপ আটেক �গেল হয়েতা �সখােনই ফাকঁ।

চারজেনর সামেন প্রশ্ন�ট একট�  আলাদা �চহারায় আেস। একজন িশক্ষাথ�র
কােছ উেদ্দেশ�র প্রথম পরীক্ষা হেলা, এই িডিগ্র িক আমার, না শুধু পিরবােরর?

উত্তর যা-ই �হাক, পরীক্ষা তােঁক িদেতই হেত পাের, তেব উত্তর�ট জানেল িতিন
িসদ্ধান্ত িনেত পােরন �কান অংেশ িনেজর কারণ খুজঁেবন। একজন িশক্ষেকর
কােছ প্রশ্ন�ট আেস িসেলবাস �শষ করার চােপর মেধ�: আিম িক পাতা �শষ
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করিছ, না কাউেক বুঝেত সাহায� করিছ? একজন চাকিরজীবীর উেদ্দশ� প্রায়ই
প্রিতষ্ঠােনর লেক্ষ�র সেঙ্গ পুেরা �মেল না; তারঁ �ক্ষেত্র কােজর �য অংেশ
সহকম� বা গ্রাহেকর সিত�কােরর উপকার হয়, �স�ট িচিহ্নত করা এক�ট বাস্তব
শুরু। আর একজন উেদ�াক্তার পরীক্ষা আেস িহসােবর খাতায়: আয় বাড়ােনার
�য পথ�ট সবেচেয় দ্রুত, �স�ট িক আমার �ঠক করা নীিতর সেঙ্গ �মেল? শুধু
আয় �বেড় যাওয়া মােনই ব�বসা�ট শ�ক্তশালী হওয়া নয়, এ কথা অধ�ায় ১-এ
বেলিছ। এখােন �যাগ কির, শ�ক্তশালী হওয়া মােনই অথ �বহ হওয়াও নয়।

�য ভ�লগুেলা সহেজ হয়
পুেরাপুির স্পষ্টতার অেপক্ষা। সারা জীবেনর mission িলেখ তেব শুরু
করেবন, এই অেপক্ষার �শষ �নই। এক �সিমস্টােরর উেদ্দশ�ই শুরুর জন�
যেথষ্ট।

অেন�র উে�শ� ধার করা। সামা�জক মাধ�ম আর চারপােশর সংসৃ্কিত
অসংখ� �তির উচ্চাশা ধিরেয় �দয়। �কােনা লক্ষ� যিদ নীরেব িকছ� ক্ষণ ভাবার
পর �টেক না থােক, �স�ট হয়েতা আপনার নয়।

উে�শ�েক চাবুক বানােনা। "আমােক আমার উেদ্দশ� পূরণ করেতই হেব"

কথা�ট আেরক�ট চাপ হেয় উঠেত পাের। পিরণত উেদ্দশ� মানুষেক শান্ত কের,

আরও উি�গ্ন কের না। উেদ্দেশ�র িচন্তা যিদ ঘুম �কেড় �নয়, �থেম �দখুন।

ব�স্ততােক উে�শ� ভাবা। �কােনা কাজ দািব �বিশ কের বেলই অথ �বহ মেন
হেত পাের। প্রশ্ন করুন, এ�ট িক সিত�ই �সই মানুষ ও নীিতর কােজ আসেছ,

যােদর কথা আপিন িলেখেছন? অধ�ায় ৩-এর আেলাচনার এ�টই পেরর ধাপ।

উে�শ� িদেয় অন�েক অবেহলা করা। বড় কােজর নােম �য মানুষ
পিরবােরর �ফান ধেরন না, িতিন এক�ট িপ্রয় গল্প িনেজেক বলেছন। আপিন
কার �সবা করেছন, �সই তািলকায় পােশর মানুষ�টও আেছন।
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আজেকর অনুশীলন: কার উপকার?

কাগজ-কলম িনন, পেনেরা িমিনট যেথষ্ট।

1. আজ বা গতকাল �য িতন�ট কােজ সবেচেয় �বিশ সময় �গেছ, িলখুন।

2. প্রিত�টর পােশ িলখুন: এই কাজ কার উপকার করেব? এক�ট িনিদ�ষ্ট
মানুষ বা দেলর নাম িলখুন। "সবার" চলেব না। উত্তর "শুধু আমার অস্ব�স্ত
কমােব" হেল �স�টও সৎভােব িলখুন; িনেজর িবশ্রাম বা িনেজর �শখাও �বধ
উত্তর।

3. িতন�ট কােজর �কান�টেত উত্তর িদেত আটেক �গেলন, দাগ িদন। এ�টেক
অপরাধ ভাবেবন না; এ�ট এক�ট তথ�।

4. এবার এই বাক��ট �শষ করুন: "আগামী িতন মাস আিম মেনােযাগ িদেত
চাই ______-র জন�, যােত ______ হয়, আর এ�ট করেত িগেয় আিম
______ ছাড়ব না।"

এ�টই আপনার Season Purpose, এই �মৗসুেমর উেদ্দশ�। �য জায়গায় বেস
সবেচেয় গভীর কাজ কেরন, �সখােন �রেখ িদন।

কখন হেয় �গেছ ধরেবন: িতন�ট কােজর পােশ উত্তর আর এক�ট পূণ � বাক�
কাগেজ �লখা হেলই �শষ। বাক��ট সুন্দর হওয়ার দরকার �নই। িতন মাস পর
এেক বদলােনার অনুমিত আপনার আেছ।

িনেজেক �জেজ্ঞস করুন
1. আজ যিদ �কউ শুধু আপনার মেনােযােগর িহসাব �দেখ বলেত চান
আপনার কােছ কী গুরুত্বপূণ �, িতিন কী বলেবন? আপিন যা বেলন, তার
সেঙ্গ �স�ট িমলেব িক?

2. �কান হ�া ঁএখন আপনার কাছ �থেক যতগুেলা না �চেয়িছল, তার �চেয়
অেনক �বিশ আদায় করেছ?
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3. আপনার বত�মান পিরিস্থিতর �কান অংশ আপিন এখনই বদলােত পারেবন
না, আর তার �ভতেরই �কান �ছাট জায়গা�ট আপনার?

এই অধ�ােয়র সার
দক্ষতা িদক �ঠক কের না, শুধু গিত বাড়ায়। তাই একজন মানুষ productive

হেয়ও শনূ� �বাধ করেত পােরন। উেদ্দশ� এই বইেয় �কােনা ��াগান নয়; িতন�ট
প্রেশ্নর এক�ট কাজ চালােনার মেতা উত্তর: কার �সবা করিছ, কী গড়িছ, �কান
নীিতেত।

গেবষণা উেদ্দশ�েক সুস্থতার এক�ট আলাদা মাত্রা িহেসেব �দখায়, আর দীঘ �
জীবেনর সেঙ্গ এর এক�ট পয �েবক্ষণমূলক সম্পক�ও পাওয়া যায়। িকন্তু উেদ্দশ�
Focus বা আয়ু বাড়ায়, এমন কারণ-সম্পক� প্রমািণত নয়। আমার ব�াখ�া হেলা,
উেদ্দশ� মেনােযাগেক থাকার এবং িফের আসার এক�ট কারণ �দয়।

প্রিত�ট অথ �বহ হ�া ঁঅেনকগুেলা না দািব কের। আর Purpose Chain বড়
উেদ্দশ�েক নািমেয় আেন আজেকর এক�ট সুরিক্ষত সমেয়।

পেরর অধ�ায়
কার �সবা করিছ, �কান নীিতেত করিছ: এই প্রশ্নগুেলার উত্তর একজন িবশ্বাসী
মানুষ শুধু িনেজর �ভতর �থেক �দন না, তারঁ এক�ট িবশ্বােসর ঐিতহ�ও থােক।
আিম িনেজ একজন মুসিলম, আর আমার কােছ সময়, কাজ, শরীর ও
পিরবােরর প্রশ্ন �সই ঐিতহ� �থেক আলাদা নয়। পেরর অধ�ােয় �সই িভিত্তর
কথা বলব, সতক�ভােব: �কান উৎস কী বেল, আর �কান�ট শুধু আমার ব�াখ�া,
দু�ট আলাদা �রেখ।
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অধ�ায় ৬

অথ �পূণ � �ফাকােসর ইসলািম িভিত্ত
The Islamic Foundation of Meaningful Focus

ধরুন, মাহমুদা এক�ট প্রিতষ্ঠােনর িহসাব িবভােগ কাজ কেরন। �জাহেরর
নামােজ দািঁড়েয় তারঁ মেন ঘুরেছ দুপুেরর িরেপাট�। অিফেস িফের মেন হেচ্ছ,

নামাজ�ট তাড়াহুেড়া কের পড়েলন। সন্ধ�ায় বািড় িফের �ছেলর সু্কেলর গল্প
�শানার সময় হােত �ফান, কারণ অিফেসর এক�ট �মেসেজর উত্তর বািক।
রােত িতিন ভােবন, আিম ইবাদত, কাজ আর পিরবারেক িতন�ট আলাদা বােক্স
�রেখিছ, আর প্রিত�ট বাক্স �খালার সময় অন� দু�ট মাথায় �চেপ থােক।

মাহমুদা কাল্পিনক, তেব তারঁ প্রশ্ন�ট অেনক মুসিলম পাঠেকর �চনা। একজন
িবশ্বাসীর কােছ সময় আর মেনােযাগ আসেল কী? এর ব�বহার িক শুধু
ব��ক্তগত দক্ষতার িবষয়?

এই অধ�ায় পড়ার আেগ িতন�ট সতক�তা
প্রথমত, আিম আেলম নই। আিম একজন মুসিলম, ইসলািম আইেনর
প�ণ্ডত নই। এই অধ�ােয়র �কােনা কথা ফেতায়া নয়। �য প্রেশ্ন ধম�য় িবধান
জিড়ত, তা একজন �যাগ� আেলেমর কােছ িনেয় যান। আমার ব�াখ�া তারঁ
মেতর সেঙ্গ না িমলেল তারঁ মতেক অগ্রািধকার িদন।

ি�তীয়ত, কুরআন productivity-র ম�ানুয়াল নয়, আর সুন্নাহ life

hack-এর তািলকা নয়। ওিহেক সময় ব�বস্থাপনার �কৗশল বানােল তােক
�ছাট করা হয়। আিম �কােনা ইবাদতেক Focus বাড়ােনার উপায় িহেসেব প্রস্তাব
করিছ না। িবজ্ঞান ওিহেক সত� প্রমাণ করেছ, এমন দািবও করিছ না। এখােন
আিম �দখােত চাই, এই ঐিতেহ�র িকছ�  মূল�েবাধ আমার পড়ায় Focus-এর
সাধনােক কীভােব এক�ট �নিতক কাঠােমা ও এক�ট সীমা �দয়।
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তৃতীয়ত, প্রিত�ট উৎসেক িতন ভােগ �রেখিছ: উৎস, ধম�য় অথ �, আর
আজেকর প্রেয়াগ। উৎেসর ভােগ যা পােবন, তা আমার িনেজর ভাষায় �লখা
ভাবাথ �, প্রকািশত অনুবাদ নয়। মূল পাঠ পড়েত িনভ�রেযাগ� সংস্করণ �দখুন,

�রফােরন্স �দওয়া আেছ। ধম�য় অেথ �র ভােগ িলেখিছ পাঠ �থেক যতট� কু
সরাসির �বাঝা যায়। আর প্রেয়ােগর ভাগ পুেরাটাই আমার ব�াখ�া। �কউ �যন
আমার প্রেয়াগেক ধেম �র িবধান মেন না কেরন, �স জন�ই এই ভাগ।

আপিন যিদ অন� িবশ্বােসর পাঠক হন

আপনােক স্বাগত। এই অধ�ায় আপনােক িকছ�  মানেত বা বদলােত বেল না।
এক�ট ঐিতহ� মেনােযাগ, সময়, কাজ, িবশ্রাম আর দািয়ত্বেক কতটা গুরুত্ব
িদেয় �দেখ, এ�টেক তার এক�ট জানালা িহেসেব পড়েত পােরন। পড়ার সময়
িনেজেক একই প্রশ্নগুেলা করুন: আিম �কন করিছ? কার কােছ আমার
জবাবিদিহ? আমার শরীর আর িপ্রয়জেনর কী দািব আেছ? উত্তর আসুক
আপনার িনেজর িবশ্বাস বা নীিতেবাধ �থেক। বইেয়র ব�বহািরক অধ�ায়গুেলা
এই অধ�ােয়র ধম�য় �রফােরেন্সর ওপর িনভ�র কের না। চাইেল এই অধ�ায়�ট
বাদ িদেয় এিগেয়ও �যেত পােরন, আর ��মওয়ােক�র �য ধােপ ধম�য় ভাষা
আেছ, অধ�ায় ৭-এ তার এক�ট সব �জনীন পাঠও পােবন।

�কন ও কী িদেয়: িনয়�ত ও জ্ঞান

িনয়�ত

উৎস। সিহহ বুখাির ১; সিহহ মুসিলম ১৯০৭, উমর ইবনুল খাত্তাব (রা.) �থেক
বিণ �ত। ভাবাথ �: কােজর প্রিতদান িনয়�েতর ওপর িনভ�র কের, আর প্রেত�েক তা-
ই পায়, যা �স িনয়�ত কেরেছ।

ধম�য় অথ �। কােজর মূল�ায়ন শুধু বাইেরর �চহারায় হয় না, �ভতেরর
উেদ্দশ�ও তার অংশ।
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আজেকর প্রেয়াগ (আমার ব�াখ�া)। এক�ট Focus Block-এর আেগ একট�
�থেম িনেজেক �জেজ্ঞস করা যায়, �কন করিছ। মানুেষর উপকােরর জন�
ডাক্তাির পড়া আর শুধু ময �াদার জন� পড়া বাইের �থেক একই �দখায়, �ভতের
এক নয়। িনয়�ত পড়ােক সহজ কের না, তােক ইবাদেতর আচােরও পিরণত
কের না। এ�ট �চষ্টােক এক�ট িদক �দয়। P.U.R.P.O.S.E. ��মওয়ােক�র প্রথম
ধাপ এখান �থেকই।

উপকারী জ্ঞান

উৎস। কুরআন ২০:১১৪। ভাবাথ �: নবী (সা.)-�ক বলা হেয়েছ, ওিহ সমূ্পণ �
হওয়ার আেগ কুরআন পােঠ তাড়াহুেড়া করেবন না, আর �দায়া করুন, �হ
আমার রব, আমার জ্ঞান বািড়েয় িদন।

ধম�য় অথ �। আয়ােতর প্রসঙ্গ ওিহ গ্রহণ। জ্ঞান এমন িকছ� , যার ব�ৃদ্ধ আ�াহর
কােছ চাওয়া হয়। �দায়ার শব্দগুেলা ব�াপক।

আজেকর প্রেয়াগ (আমার ব�াখ�া)। আয়াত�ট পড়ার �কৗশল িনেয় নয়,

এবং আিম �স দািব কির না। তেব এর �ধয � ও িবনেয়র ভাব একজন িশক্ষাথ�েক
মেন করােত পাের, �শখা একই সেঙ্গ পিরশ্রম ও অনুগ্রহ। �বাঝার মেতা ধীের
পড়ার মানিসকতার সেঙ্গ এ�ট �মেল।

�চষ্টা, ভরসা ও িহসাব

যা উপকারী, তােত আগ্রহ

উৎস। সিহহ মুসিলম ২৬৬৪, আবু হুরায়রা (রা.) �থেক বিণ �ত। ভাবাথ �:
শ�ক্তশালী মুিমন দুব �ল মুিমেনর �চেয় উত্তম ও আ�াহর কােছ �বিশ িপ্রয়, যিদও
উভেয়র মেধ�ই কল�াণ আেছ। যা �তামার উপকাের আেস, তােত আগ্রহী হও,

আ�াহর সাহায� চাও, হাল �ছেড়া না। আর িকছ�  ঘেট �গেল "যিদ এমন
করতাম" বেলা না, কারণ এই "যিদ" শয়তােনর জন� দরজা খুেল �দয়।
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ধম�য় অথ �। হািদস�ট �চষ্টা, আ�াহর ওপর ভরসা আর �লেগ থাকােক
একসেঙ্গ রােখ, তারপর যা ঘেট �গেছ তা িনেয় আফেসােস ড� বেত িনেষধ কের।
িকছ�  অনুবােদ "উপকার"-এর পােশ বন্ধনীেত পরকােলর কথা �যাগ করা আেছ;

মূল শব্দ ও তার পিরিধ কতটা, �স িবষেয় আেলেমর ব�াখ�া �দখুন।

আজেকর প্রেয়াগ (আমার ব�াখ�া)। আিম এই ক্রেমর সেঙ্গ এই বইেয়র
এক�ট িমল �দিখ: উপকারী কাজ �বেছ �নওয়া, সাহায� চাওয়া, �লেগ থাকা।
দুিনয়ার কােজর অগ্রািধকাের এেক প্রসািরত করা আমার পাঠ, হািদেসর
সরাসির কথা নয়। এ�ট আমােক �সই িবষাক্ত অভ�াস �থেকও সাবধান কের,

�যখােন মানুষ রাতভর একই ভ� েলর দৃশ� মেন মেন চালােত থােকন। িনেজর
কাজ পয �ােলাচনা করা আর "যিদ" িনেয় আটেক থাকা আমার কােছ এক মেন
হয় না; এই সীমা �কাথায়, তাও আেলেমর কােছ জানার িবষয়।

আগামীর জন� িনেজর িহসাব

উৎস। কুরআন ৫৯:১৮। ভাবাথ �: �হ ঈমানদারগণ, আ�াহেক ভয় কেরা, আর
প্রেত�েক �দখুক আগামীর জন� �স কী পা�ঠেয়েছ। �তামরা যা কেরা, আ�াহ
�স সম্পেক� পূণ � অবগত।

ধম�য় অথ �। তাকওয়ার আ�ান, এবং পরকালেক সামেন �রেখ আত্মসমীক্ষা।

আজেকর প্রেয়াগ (আমার ব�াখ�া)। আয়াত�টর িবষয় আ�াহর সামেন
জবাবিদিহ, �কােনা planning-এর সরঞ্জাম নয়। তেব মুহাসাবা বা সৎ
আত্মসমীক্ষার অভ�াস একজন িবশ্বাসীর সাধারণ কােজর জীবেনও জায়গা
�পেত পাের, �যমন এই বইেয়র �দিনক ও সাপ্তািহক পয �ােলাচনায়। পয �ােলাচনা
যিদ আপনােক �বিশ উি�গ্ন আর কম সৎ কের �তােল, তাহেল �স�ট পথ
হািরেয়েছ।
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অল্প, িকন্তু িনয়িমত

উৎস। সিহহ বুখাির ৬৪৬৪, আেয়শা (রা.) �থেক বিণ �ত। ভাবাথ �: স�ঠকতার
�চষ্টা কেরা ও মধ�প�ার কাছাকািছ থােকা। �জেন রােখা, কারও আমল তােক
জান্নােত িনেয় যােব না। আর আ�াহর কােছ সবেচেয় িপ্রয় আমল �স�ট, যা
সবেচেয় িনয়িমত, অল্প হেলও।

ধম�য় অথ �। হািদেসর িবষয় আমল ও জান্নাত। এ�ট িনয়িমত আমেলর ময �াদা
বেল, আর মানুষেক িনেজর আমল িনেয় অহংকার �থেক িবনেয়র িদেক
আেন।

আজেকর প্রেয়াগ (আমার ব�াখ�া)। এেক পড়ােশানা বা ব�বসার কােজ
�টেন আনা আমার উপমা, হািদেসর দািব নয়। তবু এই ভাব�ট আমােক পথ
�দখায়: এক সপ্তােহর বীরত্বপূণ � পিরশ্রেমর পর �ভেঙ পড়ার �চেয় �ছাট,

িনয়িমত সুরিক্ষত মেনােযাগ আমার কােছ �বিশ সম্মােনর। অধ�ায় ১৩-�ত এই
িবষেয় আবার আসব।

সীমা: শরীর, অবসর ও পিরবার
Focus-এর আেলাচনায় এই অংশ�ট আমার কােছ সবেচেয় জরুির, কারণ
এখােন ঐিতহ��ট থামেত বেল।

শরীর, �চাখ ও স্ত্রীর হক

উৎস। সিহহ বুখাির ৫১৯৯, আবদু�াহ ইবেন আমর ইবনুল আস (রা.) �থেক
বিণ �ত। ভাবাথ �: নবী (সা.) তারঁ কােছ জানেত চাইেলন, িতিন িক সারািদন �রাজা
রােখন আর সারারাত নামােজ দািঁড়েয় থােকন। তারপর বলেলন, এমন কেরা
না। কখেনা �রাজা রােখা, কখেনা �রেখা না; রােত নামাজও পেড়া, ঘুমাওও।
�তামার ওপর �তামার শরীেরর হক আেছ, �তামার �চােখর হক আেছ, �তামার
�ীরও হক আেছ।
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ধম�য় অথ �। ইবাদেতর �ক্ষেত্রও এমন বাড়াবািড় িনরুৎসািহত, যা শরীর, ঘুম ও
�ীর হকেক উেপক্ষা কের। লক্ষ করুন, হািদেসর শব্দ "�ী", আর কথা�ট
একজন িনিদ�ষ্ট সাহািবেক বলা।

আজেকর প্রেয়াগ (আমার ব�াখ�া)। এখান �থেক আিম পিরবােরর অন�
সদস�েদর িদেকও নীিত�ট প্রসািরত কির, এবং এই প্রসারণ আমার িনেজর।
ভাবনা�ট সহজ: ইবাদেতর মেতা মহৎ কােজও যিদ সীমা থােক, তাহেল আমার
"deep work"-এর সীমা আরও স্পষ্ট। �য Focus ঘুম, স্বাস্থ� বা ঘেরর মানুেষর
হক �খেয় �ফেল, �স�ট আমার মেত �কােনা অজ�ন নয়।

স্বাস্থ� ও অবসর

উৎস। সিহহ বুখাির ৬৪১২, ইবেন আব্বাস (রা.) �থেক বিণ �ত। ভাবাথ �: দু�ট
িনয়ামত আেছ, �যগুেলােত বহু মানুষ ঠেক যায়: সুস্থতা ও অবসর।

ধম�য় অথ �। এই দু�ট িনয়ামতেক মানুষ অেনক সময় মূল� �দয় না। মূল আরিব
শব্দ�টর (মাগবুন) অেথ � �লনেদেন ঠেক যাওয়ার ভাব আেছ; অনুবাদেভেদ এর
ভাষা আলাদা হয়, তাই এক�ট শেব্দর ওপর �বিশ ভর িদ�চ্ছ না।

আজেকর প্রেয়াগ (আমার ব�াখ�া)। "আমার সময় �নই" বলার আেগ
সৎভােব �দখা যায়, �য অবসরট� কু িছল, তা �কাথায় �গল। সময় ও শরীরেক
আিম আমানত িহেসেব �দিখ, তেব "আমানত" শব্দ�ট এখােন আমার, এই
হািদেসর নয়। আর যারঁ িদেন সিত�ই অবসর �নই, তারঁ জন� এই প্রশ্ন
�দাষােরাপ হেয় ওঠার কথা নয়।

নামাজ Focus-এর িবঘ্ন নয়

উৎস। কুরআন ৪:১০৩; ভাবাথ �: িনধ �ািরত সমেয় নামাজ মুিমনেদর ওপর
অবশ�কত�ব� (আয়াত�ট সফর ও িবপেদর সমেয়র নামােজর প্রসেঙ্গর �শেষ
এেসেছ)। কুরআন ২৩:১–২; ভাবাথ �: সফল �সই মুিমনরা, যারঁা নামােজ
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িবনয়াবনত। কুরআন ২:৪৫; ভাবাথ �: �ধয � ও নামােজর মাধ�েম সাহায� চাও,

আর িবনয়ী ছাড়া অন�েদর কােছ এ�ট ভারী।

ধম�য় অথ �। নামাজ ইবাদত ও কত�ব�, িনেজর িনধ �ািরত সময়সহ।

আজেকর প্রেয়াগ (আমার ব�াখ�া)। এই জায়গায় সরাসির বিল। নামাজ
�কােনা "break" নয়, যােক deep work-এর ফােঁক গঁুেজ িদেত হয়, আবার
কােজর িবঘ্নও নয়। এই বইেয়র �দিনক পিরকল্পনায় আিম নামােজর সময়
আেগ বসাই, Focus Block রািখ তার মােঝর সমেয়। এই বইেয়র �কােনা
পরামশ � কাউেক নামাজ �দির করেত, �ছাট করেত বা �ছেড় িদেত বেল না।
অেনেক নামােজর ছেন্দ িদেনর এক�ট স্বাভািবক কাঠােমা খুেঁজ পান বেল
জানান; �স�ট জীবেনর অিভজ্ঞতার কথা, গেবষণার ফল নয়। নামাজ কারও
productivity বাড়ায় িক না, নামাজ পড়ার কারণ �স�ট নয়। মাহমুদার মেন
নামােজর মেধ� িরেপাট� আসা এই বইেয়র �কােনা �কৗশেলর িবষয় নয়; খুশু
িনেয় প্রশ্ন থাকেল তা আেলেমর কােছ �নওয়াই ভােলা।

পিরবার দক্ষতার সমস�া নয়

িযিন কােজর জন� মেনােযাগ রক্ষা কেরন আর ঘের মেন অনুপিস্থত থােকন,

িতিন �কােনা deadline-এর �চেয় বড় িকছ�  হারােচ্ছন বেল আিম মেন কির।
বাস্তেব এর অথ � িতন�ট। Focus Block-এর এক�ট �শষ থাকেব, আর �শষ হেল
মানুষ�ট �ফান �রেখ ঘেরর মানুেষর কােছ িফরেবন। বাবা-মা যখন সন্তােনর
সেঙ্গ �ফান ছাড়া সময় কাটান, �স�টও Deep Focus (অধ�ায় ২০)। আর জরুির
প্রেয়াজেন পিরবার আপনােক ডাকেত পারা Focus-এর ব�থ �তা নয়, এ�টই
মূল�েবােধর স�ঠক ক্রম।
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কােজর ময়দােন: দািয়ত্ব, ইহসান ও যাচাই

দািয়ত্ব

উৎস। সিহহ বুখাির ৮৯৩; সিহহ মুসিলম ১৮২৯, ইবেন উমর (রা.) �থেক
বিণ �ত। ভাবাথ �: �তামরা প্রেত�েক রক্ষক, আর িনেজর দািয়েত্ব যা আেছ, তার
জন� প্রেত�েক দায়ী। বণ �নায় নাম এেসেছ শাসক, পিরবােরর ওপর পুরুষ,

স্বামীর ঘেরর ওপর নারী, আর মিনেবর সম্পেদর ওপর �সবেকর। মুসিলেমর
বণ �নায় নারীর অংেশ সন্তানেদর কথাও আেছ।

ধম�য় অথ �। প্রেত�েক িনেজর দািয়েত্বর �ক্ষেত্র জবাবিদিহর মেধ� আেছন।
হািদস�ট রক্ষেকর দািয়েত্বর কথা বেল; সন্তােনর �কােনা অিধকােরর �ঘাষণা
এেত �নই।

আজেকর প্রেয়াগ (আমার ব�াখ�া)। িশক্ষেকর কােছ িশক্ষাথ�, �নতার কােছ
দল, অিভভাবেকর কােছ সন্তান: এগুেলােক আিম আমানত বেল ভািব। এই
শব্দ�টও আমার, হািদেসর নয়। সন্তােনর ওপর পূণ � মেনােযাগ �দওয়ােক আিম
এই দািয়েত্বর এক�ট রূপ মেন কির, তেব �স�ট আমার প্রসািরত ভাবনা; এেক
"সন্তােনর হক" বেল িবধান িহেসেব বলা যায় িক না, তা আেলম বলেবন। আর
AI যত ভােলা খসড়াই িদক, দািয়ত্ব মানুেষর হােতই থােক (অধ�ায় ১৭)।

ইহসান

উৎস। সিহহ মুসিলম ১৯৫৫, শাদ্দাদ ইবেন আউস (রা.) �থেক বিণ �ত। ভাবাথ �:
আ�াহ সব িকছ� েত ইহসান, অথ �াৎ সুন্দর ও যেত্নর সেঙ্গ করােক িনধ �ারণ
কেরেছন। যখন হত�া কেরা, সুন্দরভােব কেরা; যখন জবাই কেরা, সুন্দরভােব
কেরা; আর ছ� ির ধার িদেয় নাও।

ধম�য় অথ �। হািদেসর সরাসির প্রসঙ্গ হত�া ও জবাই, আর শুরুর বাক��ট
ব�াপক।
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আজেকর প্রেয়াগ (আমার ব�াখ�া)। এমন প্রসেঙ্গও যিদ যত্ন চাওয়া হয়,

তাহেল �পশাগত কােজ যত্নেক আিম শুধু মান রক্ষার ব�াপার নয়, এক�ট
�নিতক গুণ িহেসেব �দিখ। "Execute with Excellence" ধাপ�ট এই ভাব �থেক
অনুপ্রািণত। �পশাগত কােজ এই প্রেয়াগ কতটা স�ঠক, �স�টও আেলেমর
পয �ােলাচনার িবষয়।

যাচাই

উৎস। কুরআন ৪৯:৬; ভাবাথ �: �হ ঈমানদারগণ, �কােনা পাপাচারী যিদ খবর
আেন, তা যাচাই কেরা, যােত না �জেন কারও ক্ষিত কের পের অনুতপ্ত হেত না
হয়। কুরআন ১৭:৩৬; ভাবাথ �: �য িবষেয় �তামার জ্ঞান �নই, তার �পছেন চেলা
না; �শানা, �দখা ও অন্তর (আরিবেত ফুআদ; �কােনা অনুবােদ হৃদয়,

�কােনা�টেত �বাধশ�ক্ত), সবিকছ� র িহসাব �নওয়া হেব।

ধম�য় অথ �। আয়াত দু�ট িনজ িনজ প্রসেঙ্গ না�জল; এগুেলার িবষয় খবর
যাচাই আর না �জেন অনুসরণ না করা।

আজেকর প্রেয়াগ (আমার ব�াখ�া)। এগুেলা AI িনেয় নয়। উপমা িহেসেব
আিম এই নীিতেবাধ িনই: সাবলীল, িবশ্বাসেযাগ� অথচ অযাচাইকৃত উত্তর
সামেন এেল যাচাইেয়র দায় আমারই। অধ�ায় ১৭-�ত এ�ট কােজ লাগেব।

হালাল, হারাম ও চিরত্র
Deep Focus এক�ট উপায়। লক্ষ��ট �বধ ও উপকারী হওয়া চাই। এক�ট হারাম
ব�বসায়, অথবা প্রতারণা, �শাষণ বা ক্ষিত কের এমন কােজ িনখুতঁ মেনােযাগ
এই বইেয়র �চােখ অথ �বহ সাফল� নয়। একজন মুসিলম �পশাজীবী বা
উেদ�াক্তার জন� এর মেধ� আেছ ব�বসায় সততা, �লনেদেন ন�ায�তা, প্রিতশ্রুিত
রক্ষা। �কান�ট হালাল, �স প্রেশ্নর উত্তর এই বই �দেব না, আেলম �দেবন।
আমার কাজ শুধু মেন কিরেয় �দওয়া, সবেচেয় দক্ষ campaign-�কও আেগ
এই প্রেশ্নর মুেখামুিখ হেত হেব।
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িতন বাক্স �থেক এক জীবেন
মাহমুদার রােতর কথায় িফির। িতিন বেলিছেলন, ইবাদত, কাজ আর পিরবার
িতন�ট আলাদা বাক্স। ওপেরর উৎসগুেলা পেড় আমার যা মেন হয়, তা আমার
ব�াখ�া িহেসেবই বলিছ: িতন�ট বােক্সর ওপর এক�টই প্রশ্ন বেস আেছ, আিম
কার কােছ দায়বদ্ধ, আর আমােক যা �দওয়া হেয়েছ, তা কীভােব ব�বহার
করিছ।

এই দৃ�ষ্ট মাহমুদার িদনেক জাদুর মেতা সহজ করেব না। নামােজর সময়
অিফেসর িচন্তা হয়েতা আসেব, �ছেলর গেল্পর সময় �মেসজও আসেব। িকন্তু
তারঁ �ছাট িকছ�  বাছাই বদলােত পাের। �জাহেরর আেগ িরেপােট�র পেরর ধাপ�ট
এক লাইেন কাগেজ িলেখ রাখেত পােরন, যােত �স�ট মাথায় কম �ঘাের। বািড়
�ঢাকার আেগ অিফেসর এক�ট �মেসেজর উত্তর �শষ কের �ফান�ট ব�ােগ
রাখেত পােরন, আর সহকম�েদর জানােত পােরন, জরুির হেল �ফান করেবন।
তারঁ অিফেসর সংসৃ্কিত যিদ এই সুেযাগ না �দয়, �স�ট তারঁ ঈমােনর দুব �লতা
নয়, এক�ট বাস্তব সীমা।

একই প্রশ্ন সবার সামেন আেস আলাদা রূেপ। একজন িশক্ষাথ�র কােছ: আমার
পড়ার �পছেন উপকারী জ্ঞােনর �কােনা িনয়�ত আেছ িক? একজন িশক্ষেকর
কােছ: সামেন বসা িশক্ষাথ��টেক আিম দািয়ত্ব িহেসেব �দখিছ, না সংখ�া
িহেসেব? একজন চাকিরজীবীর কােছ: �কউ না �দখেলও আমার কােজর মান
িক একই থােক? একজন উেদ�াক্তার কােছ: আমার িবজ্ঞাপেনর প্রিতশ্রুিত িক
সত�, আমার লাভ িক হালাল?

আিম িনেজর ব�বসা ও �পশার �ভতর �থেকই এই প্রশ্নগুেলা করিছ, কারণ
মানুেষর মেনােযাগ িনেয় �য �পশায় কাজ কির, �সখােন সীমা ভ� েল যাওয়া
সহজ। এই অধ�ায় তাই আমার কােছ সাজসজ্জা নয়। আিম এর সব মানদেণ্ড
�পৗ�েছিছ, এমন দািবও করিছ না।



94

িনেচর সারিণ�ট পুেরা অধ�ােয়র এক�ট মানিচত্র। আবারও মেন কিরেয় িদই,

�শষ কলাম�ট আমার পাঠ।

িবষয় �রফােরন্স এই বইেয় �য প্রশ্ন �তােল

িনয়�ত বুখাির ১; মুসিলম ১৯০৭ �কন করিছ?

জ্ঞান ও িবনয় কুরআন ২০:১১৪ তাড়াহুেড়া না কের বুঝিছ?

�চষ্টা ও ভরসা মুসিলম ২৬৬৪ িনেজর অংশ কের সাহায�
�চেয়িছ?

আত্মসমীক্ষা কুরআন ৫৯:১৮ সৎভােব িফের �দখিছ?

িনয়িমত আমল বুখাির ৬৪৬৪ অল্প হেলও �লেগ আিছ?

সীমা বুখাির ৫১৯৯, ৬৪১২ কার হক বা �কান িনয়ামত
উেপক্ষা করিছ?

ইবাদেতর স্থান কুরআন ৪:১০৩, ২৩:১–২, ২:৪৫ িদেন নামােজর জায়গা আেগ
�রেখিছ?

দািয়ত্ব, যত্ন,
যাচাই

বুখাির ৮৯৩; মুসিলম ১৮২৯, ১৯৫৫;
কুরআন ৪৯:৬, ১৭:৩৬

যা হােত আেছ, তার জবাব
িদেত পারব?

�য ভ�লগুেলা সহেজ হয়
ইবাদতেক �কৗশল বানােনা। "�দায়া করেল Focus বাড়েব" �ভেব �দায়া করা
ইবাদেতর জায়গা�টই বদেল �দয়। িদন�ট ভােলা না �গেলও �দায়া মূল�হীন হেয়
যায় না।

িনেজর প্রেয়াগেক ধেম �র কথা বলা। এই অধ�ােয়র প্রেয়ােগর ভাগেক
"ইসলাম বেল" িহেসেব কাউেক �শানােবন না। বলুন, "�লখক এভােব ভােবন",

তারপর আেলমেক �জেজ্ঞস করুন।

এক�ট আয়াতেক আেরকজেনর িবরুেদ্ধ অস্ত্র করা। িনয়িমত আমেলর
হািদস িদেয় �ান্ত সহকম�েক বা িনয়�ত িনেয় সন্তানেক �খাটঁা �দওয়া এই
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অধ�ােয়র উেদ্দেশ�র উেল্টা।

িনেজেক কেঠার শা�স্ত �দওয়া। ধম�য় ভাষা যখন িনেজর ওপর বাড়িত
চাবুক হেয় ওেঠ, তখন শরীেরর হেকর হািদস�ট আবার পড়ুন।

আজেকর অনুশীলন: এক�ট কােজর িনয়�ত
শুধু কাগজ ও কলম লাগেব। আগামীকােলর এক�ট সাধারণ কাজ �বেছ িনন:

এক�ট �াস, এক�ট িরেপাট�, এক�ট গ্রাহেকর �ফান, সন্তােনর সেঙ্গ আধা ঘণ্টা।

1. কাজ শুরুর আেগ এক লাইেন িলখুন: "আিম এই কাজ�ট করিছ ______

জন�, যােত ______ উপকৃত হন।" মুসিলম পাঠক চাইেল িনেজর ভাষায়
এক�ট �ছাট �দায়া করেত পােরন, ফেলর শত� ছাড়া। অন� িবশ্বােসর পাঠক
িনেজর নীিত বা মূল�েবােধর ভাষায় িলখুন।

2. আগামীকােলর নামােজর সময় আেগ কাগেজ বসান, তারপর এই কােজর
সময়। আপনার িনয়ম িভন্ন হেল পিরবােরর সময়�ট আেগ বসান।

3. িদন �শেষ একই কাগেজ িলখুন: "যা িলেখিছলাম, কাজ�ট িক �সিদেকই
�গল? �কান জায়গায় অন� উে�শ� ঢ� েক পেড়িছল?"

কখন হেয় �গেছ ধরেবন: সকােলর এক লাইন আর রােতর দু�ট উত্তর �লখা
হেলই �শষ। উত্তর অস্ব�স্তকর হেলও অনুশীলন সফল।

িনেজেক �জেজ্ঞস করুন
1. আগামী এক মােসর কাজ বা পড়ার �পছেন আপনার িনয়�ত এক বােক�
কী, যার মেধ� অেন�র উপকার আেছ?

2. আপনার productivity-র �চষ্টা কার হক �থেক িনেচ্ছ: আপনার শরীর, ঘুম,

না ঘেরর �কােনা মানুষ?
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3. এই অধ�ােয়র �কান প্রেয়ােগর সেঙ্গ আপিন একমত হেত পারেলন না,
আর �স�ট িনেয় কার কােছ যােবন?

এই অধ�ােয়র সার
এই ঐিতহ� আমার পােঠ Deep Focus-�ক এক�ট �নিতক কাঠােমা �দয়:

িনয়�ত, উপকারী জ্ঞান, আ�াহর ওপর ভরসা, আত্মসমীক্ষা, িনয়িমত আমল,

যত্ন ও সততা। আর এক�ট সীমাও �দয়: শরীর, ঘুম ও �ীর হেকর কথা হািদেস
আেছ, পিরবাের তা প্রসািরত করা আমার ব�াখ�া। নামাজ ও পিরবার Focus-এর
বাধা নয়; তারা �সই জীবেনর অংশ, যার জন� Focus।

এখােন �কােনা ফেতায়া �নই, �কােনা �বজ্ঞািনক প্রমােণর দািবও �নই। উৎস
আর আমার ব�াখ�া আলাদা রাখা হেয়েছ, �যন আপিন িনেজ যাচাই করেত
পােরন, আর প্রেয়াজেন আেলেমর কােছ �যেত পােরন।

পেরর অধ�ায়
মূল�েবাধ জানা এক �জিনস, আগামীকাল সকােল তা কােজ নামােনা আেরক
�জিনস। িনয়�ত, অগ্রািধকার, মেনােযাগ, সাহায� চাওয়া আর যেত্নর সেঙ্গ কাজ:

এই সবিকছ� েক এক�ট িদেনর �ভতের কীভােব আনা যায়? পেরর অধ�ােয় �সই
সাত ধােপর কাঠােমা, P.U.R.P.O.S.E.।
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অধ�ায় ৭

P.U.R.P.O.S.E. ��মওয়াক�
The P.U.R.P.O.S.E. Framework

রিববার সকাল। সুমন এক�ট �ছাট প্রিতষ্ঠােনর �টম িলডার। অধ�ায় ৫-এর
অনুশীলন কের িতিন এক�ট সুন্দর বাক� িলেখেছন: এই িতন মােস িতিন দলেক
এমন কাজ িদেত চান, যার ওপর ভরসা করা যায়। বাক��ট তারঁ ভােলা �লেগেছ।
িকন্তু অিফেস ঢ� েক িতিন ঘিড়র িদেক তািকেয় আেছন, সামেন সেতেরা�ট
অপ�ঠত �মেসজ, আর এক�ট প্রশ্ন: এই বাক� আজ সকাল নয়টায় আমােক
�ঠক কী করেত বলেছ?

উেদ্দশ� বড় শব্দ, রিববােরর সকাল �ছাট �জিনস। মাঝখােন এক�ট �সত�
দরকার। �সই �সত� র নাম আিম িদেয়িছ P.U.R.P.O.S.E.:

P — Purify Your Intention U — Understand What Matters R —

Remove the Nonessential P — Prioritize One Big Outcome O

— Own Your Attention S — Seek Allah's Help E — Execute

with Excellence

এই ��মওয়ােক�র ময �াদা। P.U.R.P.O.S.E. আমার �তির এক�ট
প্রেয়াগমূলক কাঠােমা, যা মূল�েবাধ, অগ্রািধকার ও কাজেক জড়ুেত চায়।
এেত গেবষণা, �পশাগত অিভজ্ঞতা আর ইসলািম �নিতকতার ভাবনা
িমেশেছ। সাত ধােপর এই ক্রম �কােনা গেবষণায় পরীিক্ষত নয়, আর এ�ট
�বজ্ঞািনকভােব যাচাই করা �কােনা মনস্তা�ত্ত্বক মেডল নয়। এেক িচন্তার
হািতয়ার িহেসেব িনন, িনেজর মেতা বদেল িনন।
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ক্রম�ট িনেয় এক�ট কথা। আিম প্রথেম �কন, তারপর কী, তারপর কী নয়,

তারপর এক�ট ফল, তারপর তার সুরক্ষা, এবং �শেষ কাজ, এভােব সা�জেয়িছ,

কারণ আমার মেন হেয়েছ উেল্টা ক্রেম মানুষ খুব দক্ষভােব ভ�ল �জিনস কের।
S ধাপ�ট কােজর �ঠক আেগ এেসেছ, এেক �কৗশল বানােনার জন� নয়; িনেজর
অংেশর প্রস্তুিত �শেষ ফেলর ভার �যখােন রাখা উিচত, �সই স্বীকৃিতর জন�।

িনেচ প্রিত�ট ধােপর একই গঠন: ধাপ�টর অথ �, এক�ট জীবেনর উদাহরণ (সব
কাল্পিনক), তারপর এক�ট প্রশ্ন, এক�ট �ছাট কাজ, এক�ট সাধারণ ভ�ল ও এক�ট
প্রিতফলেনর অনুশীলন। প্রথমবার পড়ার সময় সব করেত যােবন না। অধ�ায়
�শেষ এক�ট এক পষৃ্ঠার িশেট সব গুিছেয় �নওয়ার সুেযাগ আেছ।

P — Purify Your Intention

কােজ নামার আেগ �জেজ্ঞস করুন, �কন। একজন িবশ্বাসীর জন� এর অথ �
িনয়�তেক পিরষ্কার করা, যার ধম�য় িভিত্ত অধ�ায় ৬-এ �দেখেছন (সিহহ বুখাির
১)। সবার জন� এর এক�ট মানিবক িদকও আেছ। �য �প্ররণা শুধু প্রশংসা, ভয়
বা ত�লনার ওপর দািঁড়েয়, দশ �ক চেল �গেল �স �ভেঙ পেড়। �ভেব �নওয়া
এক�ট কারণ �সই সমেয়ও থােক, যখন �কউ �দখেছ না। Self-Determination

Theory-ও (Ryan & Deci, 2000) িনেজর ইচ্ছা �থেক কাজ করার �বাধেক
�প্ররণার এক�ট িভিত্ত মেন কের; �স�টেক িনয়�েতর সেঙ্গ পাশাপািশ রাখা
আমার িনেজর পাঠ, আর দু�ট এক �জিনসও নয়।

রুনা একজন আিথ �ক িবে�ষক, এক�ট িরেপাট� বানােচ্ছন। এক�ট সংখ�া
অস্ব�স্তকর: তারঁ বস হয়েতা �স�ট �দখেত চাইেবন না। শুরুর আেগ িতিন
িনেজেক �জেজ্ঞস করেলন, আিম িক বসেক মুগ্ধ করেত চাই, নািক �ােয়ন্টেক
এক�ট সিত�কােরর উপকারী ছিব িদেত চাই? ি�তীয় উত্তর�ট �লখার পর
সংখ�া�ট িরেপােট� রইল, এক�ট পিরষ্কার ব�াখ�াসহ।
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প্রশ্ন: �কউ কখেনা না �দখেল বা প্রশংসা না করেলও িক আিম এই কাজ�ট
করতাম? করেল কীভােব করতাম?

�ছাট �দিনক কাজ: িদেনর প্রধান কােজর আেগ এক লাইন িলখুন:

"আিম ______ করিছ, যােত ______ জন� ______ হয়।"

সাধারণ ভ�ল: "পিবত্র" কারণ পাওয়া পয �ন্ত কাজ শুরু না করা। িমশ্র কারণ
িনেয় মানুষ কাজ কেরন: �বতনও চাই, উপকারও চাই। লক্ষ� হেলা কারণ�ট
সৎভােব �দখা ও �সাজা করার �চষ্টা। িনয়�ত যাচাইেয়র নােম কাজ িপিছেয়
�দওয়া আেরক�ট িবেক্ষপ।

প্রিতফলন: গত সপ্তােহর এক�ট কাজ মেন করুন, �যখােন অেন�র �চাখ
আপনার িসদ্ধান্ত বদেল িদেয়িছল। কী বদেলিছল, দুই লাইেন িলখুন।

U — Understand What Matters

গুরুত্বপূণ � �জিনসেক জরুির, উচ্চকণ্ঠ বা পিরিচত �জিনস �থেক আলাদা করা
এই ধােপর কাজ। �বিশরভাগ মানুষ কখেনা িলেখ �ঠক কেরনিন, এই পেব �
�কান�ট সিত�ই গুরুত্বপূণ �। �লখা না থাকেল প্রিতিদেনর বাছাই চেল যায়
সবেচেয় কােছর �জিনস�টর িদেক। এক�ট সহজ উপায় হেলা িনেজর
ভূিমকাগুেলা �লখা: িশক্ষাথ�, সন্তান, অিভভাবক, কম�, প্রিতষ্ঠাতা, বনু্ধ,

ইবাদতকারী। প্রিত�টর পােশ এই �মৗসুেমর এক বা দু�ট ফল।

সুমন তারঁ ভূিমকা িলখেলন: ব�বস্থাপক, �মন্টর, স্বামী, �ছেল, িশক্ষাথ�।
"�মন্টর"-এর পােশ িলখেলন, দুজন নত�ন সহকম�েক িতন মােস একা এক�ট
প্রেজক্ট চালােনার মেতা �তির করা। তারপর ক�ােলন্ডার খুেল �দখেলন, সপ্তােহ
নয়�ট status meeting, িকন্তু �মন্টেরর ভূিমকার জন� এক�ট িমিনটও �নই।
ক�ােলন্ডার�ট এতিদন অসমূ্পণ � মেন হয়িন, কারণ ত�লনার িকছ�  �লখা িছল না।

প্রশ্ন: আগামী ৯০ িদেন যিদ শুধু িতন�ট �জিনস ভােলাভােব করেত পাির,

�সগুেলা কী, আর �কন?
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�ছাট �দিনক কাজ: আজেকর কােজর তািলকার প্রিত�ট কােজর পােশ
িলখুন, এ�ট �কান ভূিমকার। �দখুন �কান ভূিমকা এেকবাের অনুপিস্থত।

সাধারণ ভ�ল: শুধু কােজর ভূিমকা �লখা। শরীর, পিরবার আর ইবাদত
তািলকায় না থাকেল সপ্তােহর পিরকল্পনায়ও তারা জায়গা পায় না।

প্রিতফলন: ভূিমকাগুেলা িলেখ সবেচেয় গুরুত্বপূণ � দু�টেত �গাল দাগ িদন।
আপনার গত সপ্তােহর ক�ােলন্ডার িক এই দু�টর কথা বেল?

R — Remove the Nonessential

যা উেদ্দেশ�র কােজ আসেছ না, তা সেচতনভােব বন্ধ করা, সরল করা বা
অন�েক �দওয়া। মেনােযাগ সীিমত, আর �ছাট প্রিতশ্রুিতও তার এক�ট অংশ
�নয়। মািসকােম্পা ও বাউমাইস্টােরর ২০১১ সােলর পরীক্ষায় �দখা �গেছ,

অসমাপ্ত লক্ষ� অন� কােজর মেধ� মেন ঢ� েক পড়েত পাের, আর এক�ট িনিদ�ষ্ট
পিরকল্পনা করেল �সই প্রভাব কেম আেস। আিম এখান �থেক িনই এক�ট
ব�বহািরক ভাবনা: �য প্রিতশ্রুিত রাখেবন না, তা বািতল করুন; �য�ট রাখেবন,

তার এক�ট পিরকল্পনা িলখুন। অধ�ায় ৩-এর Stop / Simplify / Delegate

এখােন কােজ লাগেব।

ফািরয়া িবশ্বিবদ�ালেয়র িশক্ষাথ�। িহসাব কের �দখেলন, িতিন পাচঁ�ট গ্রুপ চ�ােট
আেছন। চার�ট mute করেলন, িদেন দুবার িনিদ�ষ্ট সমেয় �দেখন। পড়ার দেলর
গ্রুপ�ট চালু রাখেলন, এক�ট সমেঝাতা কের: এখােন শুধু পড়ার কথা। সব গ্রুপ
ছােড়নিন, কারণ সবগুেলা ছাড়া তারঁ পেক্ষ সম্ভব িছল না। িবভােগর �ঘাষণা
আেস এক�টেত।

সব িকছ�  সরােনা আপনার হােত থােক না। বেসর �দওয়া সাপ্তািহক প্রিতেবদন
বা পিরবােরর দািয়ত্ব অপ্রেয়াজনীয় নয়, অথবা আপনার একার িসদ্ধােন্ত সরেব
না। তখন সরল করার বা কারও সেঙ্গ আেলাচনার পথ খুজঁনু। সম্মােনর সেঙ্গ
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না বলার এক�ট গঠন: "আমােক মেন করার জন� ধন�বাদ। এই মােস ______

িনেয় ব�স্ত, তাই িনেত পারিছ না। ______-এ আবার কথা বলা যায়?"

প্রশ্ন: �কান কাজ�ট আিম শুধু অভ�ােস, অপরাধেবােধ বা িকছ�  িমস করার
ভেয় কের যা�চ্ছ?

�ছাট �দিনক কাজ: আজ এক�ট �জিনস কমান: এক�ট গ্রুপ mute,

এক�ট অপ্রেয়াজনীয় ট�াব বন্ধ, অথবা এক�ট প্রস্তােব িবনীত না।

সাধারণ ভ�ল: মানুষেক "অপ্রেয়াজনীয়" তািলকায় �ফলা। সরােনার �যাগ�
হেলা কাজ ও অভ�াস। অসুস্থ আত্মীেয়র �ফান নয়।

প্রিতফলন: সবেচেয় সময় �নওয়া পাচঁ�ট িনয়িমত কােজর পােশ িলখুন:

বন্ধ, সরল, হস্তান্তর, না থাকেব। এক সপ্তােহর মেধ� �কান�টেত হাত
�দেবন?

P — Prioritize One Big Outcome

One Big Outcome হেলা �সই এক�ট িনিদ�ষ্ট ফল, যা �শষ হেল অন� অেনক
িকছ�  না হেলও িদন�টেক সফল বলা যায়। সংেক্ষেপ OBO। সবই অগ্রািধকার
হেল িকছ� ই অগ্রািধকার নয়। লক্ষ� িনেয় গেবষণার দীঘ � পয �ােলাচনায় লক এবং
ল�াথাম (Locke & Latham, 2002) জানান, সাধারণত িনিদ�ষ্ট ও চ�ােল�ঞ্জং লক্ষ�
"যথাসাধ� করব"-এর �চেয় ভােলা ফল �দয়, যিদ মানুেষর সামথ �� ও অঙ্গীকার
থােক এবং িফডব�াক পান। OBO-�ক আিম �সই ভাবনার এক�ট �দিনক রূপ
িহেসেব ব�বহার কির; পয �ােলাচনা�ট OBO িনেয় নয়। লক্ষ� িনেয় আরও কথা
অধ�ায় ৯-এ।

OBO-র পিরচয় তার �শষেরখায়। "হেয় যােব যখন ______" বাক��ট �শষ
করেত না পারেল এ�ট এখেনা OBO নয়।
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অস্পষ্ট িনিদ�ষ্ট OBO

প্রস্তাব িনেয়
কাজ

প্রস্তােবর ১ �থেক ৩ অংেশর প্রথম খসড়া �শষ

রসায়ন পড়া বই বন্ধ কের িব�ক্রয়া�ট ব�াখ�া করা ও দশ�ট প্রশ্ন সমাধান কের িমিলেয়
�দখা

ব�বসা িনেয় ভাবা গত মােস �ফরত আসা গ্রাহেকর কারণগুেলা এক পষৃ্ঠায় �লখা

�ােসর প্রস্তুিত আগামীকােলর �ােসর িতন�ট প্রশ্ন ও এক�ট উদাহরণ �লখা

ধরুন, �মানা অনলাইেন এক�ট �ছাট �পাশােকর ব�বসা চালান। বুধবােরর
OBO: "িতন ধরেনর গ্রাহেকর জন� িবজ্ঞাপেনর বােজট কীভােব ভাগ হেব,

�ঠক কের িহসাবরক্ষকেক পাঠােনা।" সারািদন inbox-ও চলেব, িকন্তু প্রিত�ট
নত�ন অনুেরাধেক িতিন এই বােক�র পােশ �রেখ �দখেবন।

প্রশ্ন: আজ যিদ শুধু এক�ট কাজ �শষ করেত পাির, �কান�ট িদন�টেক
অথ �বহ করেব?

�ছাট �দিনক কাজ: আজ রােত আগামীকােলর OBO এক বােক� িলখুন,

সেঙ্গ "হেয় যােব যখন ______"।

সাধারণ ভ�ল: সময় িদেয় OBO �লখা, �যমন "িতন ঘণ্টা পড়ব"। সময় পার
হেলা, িকন্তু ফল কী হেলা জানা �গল না। আেরক�ট ভ�ল: এত বড় OBO, যা
এক িদেন �শষ হওয়ার নয়।

প্রিতফলন: গত িতন িদেনর কাজ �দখুন। প্রিতিদেনর OBO যিদ িলখেতন,

�কান�ট হেতা? �স�ট িক হেয়িছল?

O — Own Your Attention

মেনােযােগর মািলকানা �নওয়া মােন পিরেবশ, সীমা, তাড়না ও অভ�ােসর
ওপর যতট� কু হাত আেছ, ততট� কু ব�বহার করা। আপিন না সামলােল
মেনােযাগ অেন�র অগ্রািধকাের চেল যায়। মুহেূত �র ইচ্ছাশ�ক্ত অিনভ�রেযাগ�,
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তাই শত�গুেলা আেগ �থেক এমনভােব সাজান, যােত Focus সহজ পথ হয়।
�ফান ও পিরেবেশর িবস্তািরত আসেব অধ�ায় ১১-�ত, আর কম �েক্ষেত্রর
সমেঝাতা অধ�ায় ১৮-�ত।

জয়া এক�ট সফটওয়�ার প্রিতষ্ঠােন কাজ কেরন। সকােলর এক�ট সময়
ক�ােলন্ডাের বন্ধ রাখেলন, chat status িদেলন "১১টা পয �ন্ত focus", আর দেলর
সেঙ্গ �ঠক করেলন, জরুির হেল �ফান। অন�িদেক রুেবল উচ্চমাধ�িমেকর
িশক্ষাথ�, এক �ফােনই �াস ও িবেনাদন। িতিন �ফান ড্রয়াের রাখেত পােরন না,
কারণ PDF-�ট �ফােনই। িতিন পড়ার সময় িবেনাদেনর অ�াপগুেলা সাইন
আউট কের রােখন, আর মাথায় আসা অন� িচন্তা কাগেজ িলেখ রােখন।
দুজেনর উপায় আলাদা, মািলকানার ভাব�ট এক: আমার হােত যা আেছ, �সট� কু
ব�বহার করিছ।

যারঁ চাকিরেত �যেকােনা মুহেূত � সাড়া �দওয়া শত�, অথবা যারঁ ঘের �ছাট িশশু বা
অসুস্থ �কউ আেছন, তারঁ জন� মািলকানা অেনক �ছাট। দশ িমিনটও হেত
পাের। �স�টও গণনায় আেস।

প্রশ্ন: পিরেবেশর �কান এক�ট বদল আমার মেনােযােগর ওপর অিনব �ািচত
টান সবেচেয় �বিশ কমােব?

�ছাট �দিনক কাজ: প্রথম Focus Block-এর আেগ দুই িমিনেট এক�ট
�জিনস বদলান: �ফান, ট�াব, অথবা দরজা।

সাধারণ ভ�ল: অন�েদর না জািনেয় �দয়াল �তালা। অিফস বা পিরবার না
জানেল আপনার focus তােঁদর কােছ অবেহলা। সমেঝাতা �দয়ােলর �চেয়
�বিশ িদন �টেক।

প্রিতফলন: আজ িতনবার �থেম িলখুন, মেনােযাগ এখন �কাথায়, আর
�স�ট �ক �ঠক কেরেছ: আিম, না অন� িকছ� ?
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S — Seek Allah's Help

িবশ্বাসীর জন� এই ধােপর অথ � হেলা স্বীকার করা, �চষ্টা আমােদর আর ফল
আ�াহর হােত; তারপর কােজ সাহায�, পথিনেদ�শ, সহজতা ও বরকত চাওয়া।
সিহহ মুসিলম ২৬৬৪-�ত �চষ্টা ও আ�াহর সাহায� চাওয়া পাশাপািশ এেসেছ,

আর কুরআন ২:৪৫ �ধয � ও নামােজর মাধ�েম সাহায� চাইেত বেল; দু�টর
ভাবাথ � ও প্রসঙ্গ অধ�ায় ৬-এ আেছ।

এক�ট কথা পিরষ্কার রািখ। এই ধাপ �কােনা performance-এর �কৗশল নয়।
�দায়া িনেজই ইবাদত, িদন�ট �যমনই যাক। কােজর কাঠােমার মেধ� এেক
�রেখিছ, কারণ একজন িবশ্বাসীর কাজ তারঁ জীবেনর বাইেরর িকছ�  নয়। আমার
িনেজর ব�াখ�ায়, এই ধাপ এক�ট �বাঝাও হালকা কের: আিম যত্ন িনেয় আমার
অংশ করব, আর এই িবভ্রম বেয় �বড়াব না �য সব িকছ�  আমার িনয়ন্ত্রেণ।

অন� িবশ্বােসর পাঠেকর জন�। এই ধােপর নাম বদলায় না, তেব
আপিন এেক Seek Support and Guidance িহেসেব পড়েত
পােরন: �মন্টর, িবশ্বস্ত মানুষ, িনেজর ঐিতেহ�র প্রাথ �না বা নীরব
প্রিতফলন �থেক সহায়তা ও পথিনেদ�শ চাওয়া, আর মেন রাখা �য
সবিকছ�  আপনার হােত �নই। ��মওয়ােক�র বািক অংশ তােত একইভােব
চলেব।

িশমু পরীক্ষার পড়া শুরুর আেগ িনেজর ভাষায় এক�ট �ছাট �দায়া কেরন,

�বাঝার সামথ �� ও সহজতা �চেয়। �যিদন পড়া ভােলা হয় না, িতিন মেন কেরন,

�চষ্টাট� কু আমার িছল। আবার একজন ব�বসায়ী গুরুত্বপূণ � এক�ট আেলাচনায়
যাওয়ার আেগ কাগজপত্র গুিছেয় িনেয় সাহায� চান, আর ফল প্রিতকূল হেল
রাতভর "যিদ এমন বলতাম" িনেয় িনেজেক পীড়া না �দওয়ার �চষ্টা কেরন।
�কান সমেয় �কান ইবাদত িবিধসম্মত, �স প্রশ্ন আেলেমর। এই উদাহরণগুেলা
�সই উত্তর িদেচ্ছ না।
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প্রশ্ন: �কান ফল িনেয় আিম এমন উে�গ বেয় �বড়া�চ্ছ, যা �চষ্টা আর
ভরসা িদেয় ধরা �যত?

�ছাট �দিনক কাজ: প্রথম Focus Block-এর আেগ আধা িমিনট �থেম
িনয়�ত �ঠক কের িনেজর ভাষায় সাহায� চান। অন� িবশ্বােসর পাঠক হেল
কােক আজ এক�ট প্রশ্ন করেবন, �ঠক করুন।

সাধারণ ভ�ল: এই ধাপেক ফেলর গ�ারািন্ট বা প্রস্তুিতর িবকল্প বানােনা।
�চষ্টা ছাড়া চাওয়া, অথবা চাওয়ার পর ফল না �পেল �দায়ােক ব�থ � ভাবা,
দু�টই এর উেদ্দশ� �থেক দেূর।

প্রিতফলন: দু�ট কলাম করুন: "আমার অংশ" আর "আমার হােত �নই"।
এই সপ্তােহর এক�ট বড় িবষয়েক দুই কলােম ভাগ করুন।

E — Execute with Excellence

কাজ�ট ভােলাভােব করা: যত্ন, দক্ষতা, খু�ঁটনা�টর িদেক নজর ও সততা িনেয়।
লক্ষ� এমন মান, যা িনেয় একজন িচন্তাশীল মানুষ গব � করেত পােরন; এমন
িনখুতঁতা নয়, যার অেপক্ষায় কাজ�ট কখেনা কারও হােত �পৗ�ছায় না।
ইহসােনর ভাবনা (সিহহ মুসিলম ১৯৫৫, প্রসঙ্গসহ অধ�ায় ৬-এ) আমার কােছ
যত্নেক এক�ট �নিতক গুণ কের �তােল। �পশাগত িদক �থেকও, যেত্নর কাজ
িবশ্বাস গেড় আর আবার করার ঝােমলা কমায়, এ�ট আমার পয �েবক্ষণ।
উৎকেষ �র মেধ� সততাও আেছ: যা কেরেছন, তােক বািড়েয় বলেবন না; এমন
�কােনা �কাণ কাটেবন না, যােত অেন�র ক্ষিত হয়।

নািসমা এক�ট আিথ �ক িববরণী �শষ কের পাঠােনার আেগ আধা ঘণ্টা িবরিত
িনেয় নত�ন �চােখ সংখ�াগুেলা �মলােলন। দু�ট অঙ্ক উেল্টা বসােনা িছল, যা
ঋণদাতােক ভ�ল ধারণা িদত। িশক্ষাথ� আিরফ অঙ্ক সমাধান কের শুধু �টক �দন
না, প্রিত�ট ভ� েলর পােশ �লেখন ভ�ল�ট �কন হেলা।

প্রশ্ন: এই কােজর জন� "িনখুতঁ নয়, িকন্তু উৎকৃষ্ট" �দখেত �কমন?
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�ছাট �দিনক কাজ: OBO-র জন� দুই লাইেনর মান িলখুন: "হেয় যােব
যখন ______, আর আিম ______ যাচাই কেরিছ।"

সাধারণ ভ�ল: উৎকেষ �র নােম �শষ না করা। �শষ করাও উৎকেষ �র অংশ।
উেল্টা ভ�ল�টও আেছ: িনরাপত্তা, িহসাব বা �রাগীর তেথ�র মেতা জায়গায়
"�মাটামু�ট" �মেন �নওয়া। অধ�ায় ৯-এ এই ভারসাম� িনেয় কথা হেব।

প্রিতফলন: আপনার সাম্প্রিতক এক�ট কাজ িনন। �কউ যাচাই না
করেলও �কান এক�ট �জিনস আপিন যাচাই করেতন? �কান�ট কেরনিন?

সাত ধাপ এক নজের

ধাপ প্রশ্ন যা হােত আেস

Purify Your Intention �কন করিছ? এক লাইেনর িনয়�ত

Understand What
Matters

এই �মৗসুেম কী গুরুত্বপূণ �? ভূিমকা ও ফল

Remove the
Nonessential

কী বন্ধ, সরল বা হস্তান্তর করব? ছাটঁা প্রিতশ্রুিতর
তািলকা

Prioritize One Big
Outcome

আজেকর এক�ট ফল কী? এক�ট OBO

Own Your Attention কীভােব রক্ষা করব? প্রস্তুত পিরেবশ

Seek Allah's Help আমার অংশ কেরিছ, সাহায�
�চেয়িছ?

শান্ত, ভরসার শুরু

Execute with Excellence ভােলা �দখেত �কমন? এক�ট মান

িতন�ট ছেন্দ এ�ট চলেত পাের। �মৗসুেম একবার, প্রিত িতন মােস বা
�সিমস্টাের, প্রথম িতন�ট ধাপ। সপ্তােহ একবার, সপ্তােহর দুই বা িতন�ট ফল
আর তােদর সময়। প্রিতিদন, আেগর রােত বা সকােল, OBO �লখা, িনয়�ত
নবায়ন, পিরেবশ �দেখ �নওয়া আর শুরু করা। সবাই সব ছন্দ একসেঙ্গ শুরু
করেবন, এমন �কােনা কথা �নই। �দিনক�ট িদেয়ই শুরু করা যায়।
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সুমেনর এক�ট সকাল
শুরুর সুমেনর কােছ িফির। �সই সেতেরা�ট �মেসেজর সামেন সাত ধাপ
�দখেত �কমন হেত পাের? আেগর রােত িতিন পেনেরা িমিনট বেসিছেলন।
ধরুন, তারঁ কাগেজ �লখা:

িনয়�ত: দলেক এমন কাজ �দব, যার ওপর ভরসা করা যায়, শুধু বসেক
�দখােনার জন� নয়। এই �মৗসুেম গুরুত্বপূণ �: প্রেজেক্টর ভ�ল কমােনা, দুজন
সহকম�েক �তির করা। সরােনা: �সামবােরর এক�ট status meeting িলিখত
আপেডেট বদলােনার প্রস্তাব, যা বেসর অনুমিত সােপেক্ষ। আজেকর OBO:

গত মােসর ভ� েলর তািলকা �থেক িতন�ট প্রধান কারণ এক পষৃ্ঠায় িলেখ দলেক
পাঠােনা। মেনােযাগ: সকাল ৯টা �থেক ১০টা chat বন্ধ, দলেক জানােনা,
জরুির হেল �ফান। সাহায�: শুরুর আেগ িনেজর ভাষায় একট�  �দায়া, আর
একজন অিভজ্ঞ সহকম�েক কারণগুেলা �দিখেয় �নওয়া। মান: হেয় যােব যখন
প্রিত�ট কারেণর পােশ এক�ট প্রকৃত উদাহরণ আেছ, আর আিম সংখ�াগুেলা
িমিলেয়িছ।

সকাল নয়টায় �মেসজগুেলা এখেনা আেছ। এক�ট সিত�ই জরুির হেত পাের,

তখন িতিন �স�ট ধরেবন, পিরকল্পনা�ট একট�  সের যােব। ��মওয়াক� �সই
বাস্তবতা মুেছ �দয় না। এ�ট শুধু �খয়াল রাখেত সাহায� কের �য িদন�ট সুমনেক
পুেরাপুির অেন�র হােত �ছেড় িদেচ্ছ না, আর জরুির কাজ িমটেল িতিন
জােনন �কাথায় িফরেত হেব। এত িকছ�  িলখেত প্রথমবার সময় লাগেব।
কেয়কিদন পর এ�ট কেয়ক িমিনেটর কাজ হেয় আসেত পাের, যিদও সবার
�ক্ষেত্র একই হেব, এমন প্রিতশ্রুিত িদ�চ্ছ না।

একজন িশক্ষাথ�র সকােল এ�ট আরও �ছাট: �কন পড়িছ এক লাইন, এই
পরীক্ষায় �কান দু�ট িবষয় সবেচেয় জরুির, আজ এক�ট অধ�ােয়র �কান অংশ
বই বন্ধ কের বলেত পারব, �ফান �কাথায় থাকেব। িশক্ষেকর সকােল:

আজেকর �ােস �কান এক�ট ধারণা সবাই িনেয় যােব। উেদ�াক্তার সকােল:
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inbox �খালার আেগ ব�বসার �কান এক�ট প্রেশ্নর উত্তর খুজঁব। আকার
আলাদা, ক্রম একই।

�য ভ�লগুেলা পুেরা কাঠােমােত হয়
এেক পূরণ করার ফম � ভাবা। এ�ট ভাবার এক�ট পথ। পাচঁ িমিনেট প্রিত�ট ঘর
ভরেলই িকছ�  বদলােব না।

U ও R বাদ �দওয়া। অেনেক সরাসির OBO-�ত চেল যান। তখন এক�ট
অপরীিক্ষত তািলকা �থেকই "এক�ট ফল" �বেছ �নওয়া হয়।

সব �দাষ িনেজর ওপর �নওয়া। �কােনা িদন ধাপগুেলা খােট না। অসুস্থতা,
অিফেসর জরুির কাজ, পিরবােরর প্রেয়াজন: এই িদনগুেলা ��মওয়ােক�র
বাইের নয়, জীবেনর �ভতের।

আজেকর অনুশীলন: এক পৃ�ার P.U.R.P.O.S.E. িশট
এক�ট সাদা কাগজ িনন, সাত�ট অক্ষর পাশাপািশ িলখুন। প্রথম িতন�টেত কুিড়
িমিনট িদন। প্রিত�টর পােশ এক বা দুই লাইন:

1. P: এই �মৗসুেম আিম �কন করিছ।

2. U: আমার ভূিমকা আর সবেচেয় গুরুত্বপূণ � দু�ট ফল।

3. R: এক�ট �জিনস, যা এই সপ্তােহ কমাব।

4. P: আগামীকােলর OBO, "হেয় যােব যখন ______" সহ।

5. O: আগামীকাল এক�ট পিরেবশগত বদল।

6. S: িনেজর ভাষায় আিম যা চাইব, অথবা কার কােছ পরামশ � �নব।

7. E: দুই লাইেনর মান।
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কখন হেয় �গেছ ধরেবন: সাত�ট অক্ষেরর পােশ িকছ�  �লখা আেছ, আর
আগামীকােলর OBO এক বােক� পিরষ্কার। কাগজ�ট �যখােন কাজ কেরন,

�সখােন রাখুন। আগামীকাল �কমন �গল, তা এই অনুশীলেনর অংশ নয়।

িনেজেক �জেজ্ঞস করুন
1. সাত�ট ধােপর �কান�ট আপনার জন� সবেচেয় ক�ঠন, আর �কান�ট
আপিন িনয়িমত বাদ �দন?

2. আপনার আর প্রিতিদেনর এক�ট OBO-র মেধ� সবেচেয় বড় বাধা�ট কী,
আর �স�ট আপনার হােত কতটা?

3. এই ��মওয়ােক�র �কান অংশ আপনার জীবেন খােট না? �সখােন আপিন
কী বসােবন?

এই অধ�ােয়র সার
P.U.R.P.O.S.E. অথ � �থেক এক�ট সুরিক্ষত ফেলর িদেক যাওয়ার সাত ধােপর
�সত� : িনয়�ত পিরষ্কার করা, গুরুত্বপূণ � �জিনস �বাঝা, অপ্রেয়াজনীয় সরােনা,
এক�ট বড় ফল �বেছ �নওয়া, মেনােযােগর মািলকানা �নওয়া, আ�াহর সাহায�
চাওয়া, আর যত্ন ও সততার সেঙ্গ কাজ করা। এ�ট আমার �তির প্রেয়াগমূলক
কাঠােমা, �বজ্ঞািনকভােব যাচাই করা মেডল নয়, আর অন� িবশ্বােসর পাঠক S

ধাপ�ট Seek Support and Guidance িহেসেব পড়েত পােরন।

পেরর অধ�ায়
ধরুন, িশট�ট �লখা হেয় �গেছ। OBO-ও পিরষ্কার। রাত নয়টায় িসদ্ধান্ত িনেলন,

আগামীকাল ফজেরর পর পড়েত বসেবন। সকােল �ফান�ট হােত িনেলন, শুধু
এক িমিনেটর জন�। এ�ট িক িসদ্ধােন্তর ব�থ �তা? পেরর অধ�ােয় �দখব, িসদ্ধান্ত
�নওয়া আর প্রিতিদন �বেছ �নওয়া �কন দু�ট আলাদা �জিনস।
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অধ�ায় ৮

Choice System: িসদ্ধান্ত �থেক
প্রিতিদেনর বাছাই
The Choice System

আেয়শার এক�ট গেবষণা প্রস্তাব জমা িদেত হেব দশ িদেনর মেধ�। প্রস্তাব�ট
গুরুত্বপূণ �, িতিন তা জােনন। এক মাস আেগ িতিন িসদ্ধান্তও িনেয়েছন, এই
প্রস্তােব এবার সবেচেয় �বিশ মন �দেবন। তবু প্রিত সন্ধ�ায় িলখেত বসেল
অদ্ভ�ত িকছ�  ঘেট। হঠাৎ বইেয়র তাক �গাছােনা জরুির হেয় ওেঠ, পুেরােনা
ইেমইেলর উত্তর িদেত ইচ্ছা কের, আর গেবষণা প্রস্তাব কীভােব িলখেত হয়, �স
িবষেয় এেকর পর এক �লখা পড়া হেত থােক।

আেয়শা কাল্পিনক। িতিন অলস নন, তারঁ বু�দ্ধরও অভাব �নই। িসদ্ধান্ত�টও
িমথ�া িছল না। তাহেল িসদ্ধান্ত �নওয়ার পরও বদল হেচ্ছ না �কন?

আমার দীঘ � প্রায় ১৬ বছেরর িশক্ষকতা ও িশক্ষা ব�বস্থাপনা, আর পের উেদ�াক্তা
জীবেনর কােজ এক�ট কথা বারবার মেন হেয়েছ: মানুষ সব সময় জ্ঞােনর
অভােব িপিছেয় থােকন না। অেনক সময় আমরা ভােলা কেরই জািন কী করা
দরকার, আর �ঠক তখনই অন� িকছ�  �বেছ িনই। এই অধ�ায় �সই ফাকঁ�ট িনেয়।

িসদ্ধান্ত আর বাছাই
�দন�ন্দন কথায় আমরা Decision আর Choice-�ক একই অেথ � বিল।
অিভধােনও দু�ট কাছাকািছ। আিম বাস্তবায়েনর স্বােথ � এেদর আলাদা কির। এই
পাথ �ক� আমার িনেজর ব�বহািরক ��িমং, মেনািবজ্ঞােনর �কােনা প্রিত�ষ্ঠত
ভাগ নয়।



111

Decision হেলা আপিন �কাথায় �যেত চান, তার সেচতন �ঘাষণা। এ�ট
সাধারণত একবার বা অল্প কেয়কবার হয়, প্রায়ই আেবগ ও উৎসােহর মুহেূত �।

Choice হেলা প্রিতিদন, অেনক সময় িমিনেট িমিনেট, �সই গন্তেব�র সেঙ্গ
�মেল এমন আচরণ �বেছ �নওয়া। এ�ট বারবার হয়, আর �বিশরভাগ সময় হয়
উৎসাহ ছাড়াই।

Decision sets the direction. Daily choices determine the

movement. িসদ্ধান্ত িদক �ঠক কের। প্রিতিদেনর বাছাই �ঠক কের
আপিন �সই িদেক আেদৗ কতটা এেগােলন।

Decision প্রিতিদেনর Choice

িশক্ষা ছয় মােস ইংের�জেত কথা
বলার দক্ষতা বাড়াব

আজ সন্ধ�ার ২০ িমিনট speaking practice, না
feed?

�নতৃত্ব আমার দেল জবাবিদিহ
বাড়াব

আজেকর িম�টংেয় ক�ঠন প্রশ্ন�ট করব, না
এিড়েয় যাব?

ব�বসা ব�বসােক system-িনভ�র
করব

আজ এক�ট SOP (কােজর িলিখত িনয়ম) িলখব,

না আেরক�ট নত�ন আইিডয়া িনেয় �মেত থাকব?

ব��ক্তগত
জীবন

পিরবারেক আরও সময়
�দব

রােতর খাবােরর সময় �ফান�ট �কাথায় থাকেব?

গেবষণা এই ফাকঁ সম্পেক� যা বেল
এই অধ�ােয়র সবেচেয় শক্ত প্রমাণ এখােন। ওেয়ব ও িশরান ২০০৬ সােল ৪৭�ট
পরীক্ষার এক�ট meta-analysis কেরিছেলন (অেনক গেবষণার ফল একসেঙ্গ
িবে�ষণ)। এসব পরীক্ষায় মানুেষর ইচ্ছা বা উেদ্দশ� বদলােনার �চষ্টা করা
হেয়িছল, আর পের �দখা হেয়িছল আচরণ কতটা বদলায়। ইচ্ছায় মাঝাির
�থেক বড় পিরবত�ন এেলও (d = ০.৬৬) আচরেণ পিরবত�ন এেসেছ �ছাট
�থেক মাঝাির (d = ০.৩৬)। এখােন d হেলা প্রভােবর আকার মাপার এক�ট
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সংখ�া। সহজ ভাষায়, ইচ্ছার বদল আচরণ বদলায়, িকন্তু যতটা ইচ্ছা বদলায়
ততটা নয়। পিরমাণ�ট কাজ ও পিরিস্থিতেভেদ আলাদা হয়। িশরান ও ওেয়ব
২০১৬ সােলর পয �ােলাচনায় এই "intention-behavior gap" িনেয় আরও
িবস্তািরত আেলাচনা কেরেছন।

তেব এই গেবষণা আমার মেডলেক প্রমাণ কের না। এ�ট শুধু �দখায়, �ঘাষণা
আর কােজর মােঝ এক�ট বাস্তব ফাকঁ আেছ, যা িনেয় িনেজেক �দাষ �দওয়ার
আেগ একট�  ভাবা যায়। িসদ্ধান্ত �নওয়ার পরও আটেক যাওয়া একা আপনার
সমস�া নয়।

�ঠক �জেনও �কন অন��ট �বেছ িনই
আমােদর বাছাই শুধু যু�ক্তেত চেল না। অভ�াস, আেবগ, পিরেবশ, চাপ,

ব�থ �তার ভয় আর তাৎক্ষিণক আনেন্দর টান, সবই এেত হাত �দয়। চার�ট
�জিনস আলাদা কের �দিখ।

এখনকার পুরস্কার বনাম পেরর মূল�। �ফােনর এক�ট িভিডওর আনন্দ
এখনই, আর পরীক্ষার ফল িতন মাস পের। অথ �নীিতিবেদরা �দিখেয়েছন, মানুষ
ভিবষ�েতর মূল�েক কিমেয় �দেখন, যিদও কতটা কমান, তা গেবষণােভেদ এত
আলাদা �য এক�ট িনিদ�ষ্ট হার বলা যায় না (Frederick et al., 2002)। আিম
এক�ট বাক� িনেজেক মেন করাই: সবেচেয় সহজ বাছাই সব সময় সবেচেয়
অথ �বহ বাছাই নয়।

আেবগ। আেয়শা আসেল প্রস্তাব�ট এড়ােচ্ছন না, এড়ােচ্ছন এক�ট অনুভূিত:

আমার ধারণা�ট যেথষ্ট ভােলা িক না, তা না জানার অস্ব�স্ত। পাতা�ট খুলেলই
�সই অনুভূিত আেস। িসেরায়া ও িপেকেলর ব�াখ�া (অধ�ায় ১) এখােনই খােট।
�ফােনর notification বন্ধ করেলও এই সমস�া পুেরা �মেট না, কারণ পালােনার
পথ িহেসেব বইেয়র তাকও আেছ।
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পিরেবশ। ডাকওয়াথ � ও সহকম�রা ২০১৬ সােলর এক�ট ধারণাগত
পয �ােলাচনায় যু�ক্ত �দন, তাড়না সমেয়র সেঙ্গ বােড় বেল মুহেূত �র লড়াইেয়র
�চেয় পিরিস্থিত বদলােনার �কৗশল িবেশষভােব কায �কর হেত পাের। এ�ট
যু�ক্তিনভ�র আেলাচনা, সংখ�া িদেয় মাপা ফল নয়। হফম�ান ও সহকম�রা
২০১২ সােল ২০৫ জন প্রাপ্তবয়েস্কর এক সপ্তােহর ৭,৮২৭�ট ইচ্ছার িববরণ
সংগ্রহ কের �দেখন, ইচ্ছা ঘনঘন আেস, �বিশরভাগ সমস�ার নয়, আর
প্রিতেরাধ ও কােজর ধােপ পিরিস্থিতর ভূিমকা বড়। এ�ট প�শ্চমা নমুনার,

িনেজর �দওয়া তথ�িভিত্তক গেবষণা।

অভ�াস। উড ও িনেলর (২০০৭) তত্ত্ব অনুসাের, অভ�াস একবার গেড় উঠেল
পিরিচত �প্রক্ষাপট, �যমন জায়গা, আেগর কাজ বা িনিদ�ষ্ট মানুষ, তােক চালু
কের, �স মুহেূত �র লেক্ষ�র ওপর িনভ�র না কেরই। িবছানায় শুেয় হাত �ফােনর
িদেক যাওয়া অেনক সময় বাছাই বেলই মেন হয় না। এ জন�ই সেচতনতা এত
দরকার।
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Decision fatigue িনেয় এক�ট সৎ কথা। হয়েতা শুেনেছন, িদেন
অেনক িসদ্ধান্ত িনেল ম�স্তষ্ক �ান্ত হেয় খারাপ িসদ্ধান্ত �নয়। অেনেক
সিত�ই এমন অনুভব কেরন, আর শব্দ�ট জনিপ্রয়। িকন্তু প্রমাণ
িবতিক�ত। ইসরােয়েলর প�ােরাল �বােড�র িবচারকেদর িনেয় িবখ�াত
গেবষণায় (Danziger et al., 2011) �দখা িগেয়িছল, প্রিত�ট অিধেবশেন
অনুকূল রায় ধীের ধীের কেম যায় আর িবরিতর পর িফের আেস। এ িনেয়
গুরুতর প্রশ্ন উেঠেছ: গ্লকনার (২০১৬) িসমুেলশন িদেয় �দিখেয়েছন,

অনুকূল রােয় �বিশ সময় লােগ বেল পুেরাপুির যু�ক্তবাদী িবচারেকর
�ক্ষেত্রও কাছাকািছ আকােরর প্রভাব �দখা �যেত পাের। এেত প্রমাণ হয়
না �য প্রভাব�ট এেকবাের �নই, তেব আকার�ট বািড়েয় �দখা হেয়েছ বেল
মেন হয়। ইচ্ছাশ�ক্তেক ব�াটাির ভাবার সম্পিক�ত ধারণা, ego depletion,

বড় পুনরাবিৃত্ত গেবষণায় প্রায় শনূ� ফল িদেয়েছ (Hagger et al., 2016;

Vohs et al., 2021), যিদও �সগুেলা decision fatigue-�ক সরাসির
পরীক্ষা কেরিন। িকছ�  গেবষণা ইিঙ্গত �দয়, দীঘ � ক�ঠন মানিসক কাজ
পেরর বাছাইেক প্রভািবত করেত পাের; কতটা ও �কন, তা এখেনা
অমীমাংিসত। তাই এেক িন�শ্চত িনয়ম ভাবেবন না। �ান্ত থাকেল
গুরুত্বপূণ � বাছাই আেগ �থেক �ঠক কের রাখা এক�ট সাধারণ বু�দ্ধর
পরামশ �, এর জন� এই তেত্ত্বর দরকার �নই।

Choice System: পাচঁ�ট ধাপ
আিম এই বাস্তবায়নেক পাচঁ�ট জিড়ত ধােপ �দিখ:

Clarity → Choice → Action → Review → Improvement

এই ক্রম আমার প্রস্তািবত এক�ট applied model। পুেরা ক্রম�ট একসেঙ্গ
পরীক্ষা কেরেছ এমন �কােনা গেবষণা আিম পাইিন। িকছ�  ধােপর �পছেন
আলাদা সমথ �ন আেছ, �যমন Review-এর �পছেন অগ্রগিত মাপার গেবষণা
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(অধ�ায় ৯); তা পুেরা ক্রমেক প্রমাণ কের না। এই মেডল গেড় �তালার পেথ
BRAVE ও FIRE �থেক �শখােক এই বই শুধু অনুেপ্ররণা িহেসেব কৃতজ্ঞতার
সেঙ্গ স্বীকার কের।

Clarity: আিম কী চাই, আর �কন? অধ�ায় ৫ ও ৭-এর কাজ। উত্তর ঝাপসা
হেল পেরর সব বাছাই ঝাপসা হেব।

Choice: আজ �কান কাজ�ট লেক্ষ�র সেঙ্গ সবেচেয় �বিশ জিড়ত?

এখােন "�কান�ট করব না"-ও অন্তভ� �ক্ত। Focus Block �ঠক করা মােন �সই
সময় অন� অেনক িকছ�  না করার িসদ্ধান্ত। Notification বন্ধ করাও এক�ট
বাছাই।

Action: বাছাইেক এক�ট দৃশ�মান কােজ নামােনা। আধা-মেন �চষ্টা নয়,

�ছাট হেলও এক�ট �শষ করা �জিনস।

Review: কী হেলা? িদন �শেষ িতন�ট প্রশ্ন: �কান ভােলা বাছাই কেরিছ?

�কান�ট আমােক লক্ষ� �থেক সিরেয়েছ? কী �টেনিছল?

Improvement: আগামীকাল �কান এক�ট �জিনস বদলাব? এক�ট।
পুেরা জীবন নয়।

ধরুন, একজন উেদ�াক্তা িসদ্ধান্ত িনেলন, ব�বসােক শুধু িনেজর ওপর
িনভ�রশীল রাখেবন না। Clarity: �ডিলভািরর ভ�ল কমােনা এই মােসর লক্ষ�।
Choice: আজ নত�ন িবজ্ঞাপন নয়, �ডিলভািরর এক�ট SOP। Action: এক
পষৃ্ঠার খসড়া। Review: খসড়া হেলা, তেব দুপুের inbox-এ একঘণ্টা ড� েব
িগেয়িছেলন। Improvement: আগামীকাল inbox �দখেবন খসড়ার পের। এই
উদাহরেণ িকছ� ই নাটকীয় �নই, আর �স�টই লক্ষণীয়। ব�বসার �ক্ষেত্র এই
বাছাই কীভােব প্র�ক্রয়ায় বদলায়, তা আসেব অধ�ায় ২১-এ।

উেদ্দশ� প্রিত�ট িদনেক িনখুতঁ করা নয়। িনেজর হােত থাকা বাছাইগুেলােক
একট�  �বিশ সেচতন ও বাস্তবসম্মত করাই এর কাজ। আর সবিকছ�  হােত থােক
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না। অসুস্থতা, চাকিরর চাপ, দািরদ্র�, পিরবােরর সংকট বাছাইেয়র জায়গােক
সিত�ই �ছাট কের �দয়। ADHD-র মেতা অবস্থা বা দীঘ � মানিসক চােপ "আরও
ভােলা �বেছ িনন" পরামশ � অপমােনর মেতা �শানােত পাের। মেনােযাগ বা মন
খারােপর সমস�া যিদ দীঘ �িদন কাজ ও জীবনেক বাধা �দয়, �যাগ� স্বাস্থ�েসবা
�পশাজীবীর সেঙ্গ কথা বলুন। এই মেডল তার িবকল্প নয়।

ভােলা বাছাই সহজ করা
মুহেূত �র লড়াইেয় িনেজর ওপর ভরসা না কের আেগই ঢাল বদলােনা
বু�দ্ধমােনর কাজ। ডাকওয়াথ �, িমলকম�ান ও লাইবসন ২০১৮ সােলর
পয �ােলাচনায় �কৗশলগুেলােক এভােব সা�জেয়েছন: �ক প্রেয়াগ করেছন,

িনেজ না অন� �কউ, আর লক্ষ� পিরিস্থিত, না িচন্তা। আিম এই অংেশ িনেজ
প্রেয়াগ করা, পিরিস্থিত-িনভ�র িদক�ট িন�চ্ছ।

পিরিস্থিত �য বাছাই সহজ
করেত চান

ঢাল কীভােব বদলােবন

সকােলর পড়া বই �খালা রােত বই খুেল �টিবেল রাখুন, �ফান চােজ�
অন� ঘের

িশক্ষেকর খাতা
�দখা

কাজ শুরু প্রথম পাচঁ�ট খাতা আলাদা কের রাখুন, গ্রুপ
mute

অিফেসর িরেপাট� প্রথম লাইন আেগর িদন �শেষ পেরর বাক��ট িলেখ �রেখ
যান

ব�বসার মািলক গ্রাহক �বাঝা Inbox-এর আেগ কাগেজ দু�ট প্রশ্ন �লখা

খাওয়ার �টিবল পিরবােরর সেঙ্গ উপিস্থিত �টিবেল �ফান আনার িনয়ম�ট পিরবােরর
সেঙ্গ �ঠক করা

এর উেল্টা�টও করুন। �য বাছাই কমােত চান, তােক একট�  ক�ঠন করুন: অ�াপ
সাইন আউট, �হাম �স্ক্রন �থেক সরােনা, �ফান অন� ঘের। ইচ্ছাশ�ক্তর প্রশংসায়
এই �ছাট বদলগুেলা �হয় হওয়ার কথা নয়।
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অেন�র বাছাই সহজ করা

আপিন িশক্ষক, অিভভাবক বা �নতা হেল এই ভাবনার এক�ট বড় িদক আেছ:

আপিন অন�েদর ঢালও বদলান। �য �ােস কাজ�ট পিরষ্কার আর প্রথম ধাপ�ট
�ছাট, �সখােন িশক্ষাথ�র শুরু করা সহজ। �য ব�বস্থাপক রাত এগােরাটায়
�মেসজ পাঠান, িতিন দেলর রােতর বাছাই আেগই ক�ঠন কের িদেয়েছন, মুেখ
যাই বলুন। �য ঘের বড়রা খাওয়ার সময় �ফান �দেখন, �সখােন �ছাটেদর
"�ফান রােখা" বলা দুব �ল �শানায়। তাই কাউেক "�ঠকমেতা �বেছ িনচ্ছ না"
বলার আেগ �দেখ িনন, আপিন তারঁ সামেন �কান পথ�ট সহজ কের
�রেখেছন।

িড�জটাল বাছাই

এখােন পুেরা ব�বস্থা�ট একবার পরীক্ষা করা যায়। �ফান বা feed িনেজ শত্রু নয়,

একই যেন্ত্র �াস, কাজ, দেূরর মােয়র কণ্ঠ, সবই আেছ (অধ�ায় ১)। সমস�া
�দখা �দয়, যখন ব�বহার�ট আিম �বেছ িনইিন। তাই িতন�ট �ছাট প্রশ্ন আেগ
�থেক �ঠক কের রাখা যায়: �কান notification আমােক ডাকার অনুমিত
পােব? �ফান আমার কােজর সময় �কাথায় থাকেব? �কান সমেয় আিম ইচ্ছা
কের িবেনাদন �নব, যােত �স�ট লুিকেয় না িনেত হয়?

তারপর মুহেূত �র জন� এক�ট প্রশ্ন, যা �ফান হােত �নওয়ার পর করেবন: আিম
�কন এ�ট হােত িনলাম? "�ােসর PDF �দখব" এক�ট পিরষ্কার উত্তর। উত্তর
না থাকেল �ফান �রেখ �দওয়াও এক�ট বাছাই। Focus শুধু আপিন কী করেছন,

তা নয়; আপিন সেচতনভােব কী করেছন না, �স�টও। AI ব�বহােরও একই প্রশ্ন:

আিম িক িনেজর িচন্তােক দ্রুত করিছ, না িচন্তা করা এড়া�চ্ছ? এ িনেয় অধ�ায়
১৬ ও ১৭। পিরেবশ ও �ফােনর িবস্তািরত অধ�ায় ১১-�ত।
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আেবেগর মুহূেত�: Notice, Name, Return ও Five-
Minute Doorway

পিরেবশ সাজােলই সব �মেট না। �ভতেরর পালােনা অন� দরজা খুেঁজ �নয়।
দু�ট �ছাট অনুশীলন, �যগুেলা আমার প্রস্তািবত, মাপা িচিকৎসা নয়।

Notice, Name, Return। মন সের �গেছ ধরেত পারেল িতন�ট �ছাট কাজ
করুন। লক্ষ করুন, �দাষ না িদেয়: "সের �গিছলাম।" নাম িদন, যিদ পােরন:

"deadline-এর দু�শ্চন্তা।" তারপর কােজর িদেক িফরুন। মন �ঘারা অস্বাভািবক
িকছ�  নয় (অধ�ায় ১-এ িকিলংসওয়াথ � ও িগলবােট�র কথা বেলিছ)। প্রিত�ট �ফরা
িনেজই এক�ট �ছাট বাছাই। উইিলয়াম �জমেসর মেতা িচন্তেকরাও এই বারবার
�ফরার ক্ষমতােকই গুরুত্ব িদেতন।

Five-Minute Doorway। যখন কাজ�ট এড়ােচ্ছন বেল �টর পান, দুই
ঘণ্টার প্রিতজ্ঞা করেবন না। িনেজেক কথা িদন, ক�ঠনতম প্রথম ধােপ মাত্র
পাচঁ িমিনট। আেয়শার �ক্ষেত্র, প্রস্তােবর সবেচেয় খারাপ প্রথম অনুেচ্ছদ�ট
�লখা। পাচঁ িমিনট থাকুন, তারপর আবার িসদ্ধান্ত িনন। ভয় অেনক সময়
দরজার সামেনই সবেচেয় �বিশ, এ�ট আমার পয �েবক্ষণ; সবার �ক্ষেত্র এমন
হেব, তা বলিছ না। পাচঁ িমিনট পর উেঠ পড়েলও আপিন চ� �ক্ত ভােঙনিন।

চাইেল শুরুর আেগ কাগেজ এক�ট বাক� �শষ করুন: "এই কােজর �য অংশ�ট
অস্ব��কর, তা হেলা ______।" নামহীন এক�ট ভয় �থেক পালােনা সহজ,

�লখা বাক� �থেক একট�  ক�ঠন।

পিরচয়: সাহায�ও কের, ঝঁুিকও আেন
দু�ট বাক� ত�লনা করুন। "আিম মন �দওয়ার �চষ্টা করিছ।" "আিম এমন
একজন, িযিন পড়ার সময় রক্ষা কেরন।" প্রথম�ট �চষ্টার বণ �না, ি�তীয়�ট
পিরচেয়র। James Clear তারঁ Atomic Habits (২০১৮) বইেয় প্রিত�ট কাজেক
িনেজর কা��ত পিরচেয়র পেক্ষ এক�ট �ভাট িহেসেব �দখার কথা জনিপ্রয়
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কেরেছন। এ�ট এক�ট অনুশীলেনর ধারণা, গেবষণার ফল নয়, তবু আমার
কােছ ব�বহািরক মেন হয়।

তেব পিরচেয়র এক�ট ছায়াও আেছ। িনেজেক যিদ শুধু আউটপুট িদেয়
সংজ্ঞািয়ত কেরন, কম কােজর এক�ট িদন হেয় ওেঠ িনেজর ওপর রায়।
একজন মুসিলম িহেসেব আমার িবশ্বাস, মানুেষর মূল� তার output-এ মাপা
হয় না। আজ এক�ট কােজ ব�থ � হওয়া মানুষ িহেসেব ব�থ � হওয়া নয়।
পিরচয়েক চিরত্র আর �চষ্টায় রাখুন, একিদেনর ফেল নয়।

ভ�ল বাছাইেয়র পর
বাছাই ভ�ল হেবই। আসল প্রশ্ন, পেরর ঘণ্টায় কী হয়।

দু�ট িবপদ আেছ। প্রথম�ট "আজ �তা �গলই" িচন্তা। খাদ�াভ�ােসর গেবষণায়
এেক what-the-hell effect বলা হয়: খাদ�িনয়ন্ত্রণ একবার ভাঙেল অেনেক
তখনকার মেতা িনয়ন্ত্রণই �ছেড় �দন (Polivy & Herman, 2020)। এই গেবষণা
খাবার িনেয়; পড়া বা �ফােন এেক টানা আমার অনুমান। �সামান ও চীমা
(২০০৪) দু�ট পরীক্ষায় �দেখেছন, লক্ষ� ভাঙােক ব�থ �তা িহেসেব �দখেল ফল
লক্ষ�হীন অবস্থার �চেয়ও খারাপ হেত পাের; গেবষণা�ট পুেরােনা ও �ছাট।
ি�তীয় িবপদ হেলা কেঠার আত্ম-িতরস্কার, যা শুনেত দািয়ত্বশীল লাগেলও
এড়ােনােক বাড়ােত পাের।

উেল্টা িদেক, �ব্রইনস ও �চন (২০১২) চার�ট পরীক্ষায় �দেখেছন, এক�ট
ব�থ �তার পর িনেজর প্রিত সদয় মেনাভাব উন্নিতর �প্ররণা বািড়েয়েছ, যার মেধ�
পরীক্ষায় ব�থ �তার পর �বিশ পড়াও িছল। ফলগুেলা স্বল্পেময়ািদ,

গেবষণাগােরর। ওহল, িপেকল ও �বেনেটর ২০১০ সােলর এক�ট কাজ
িশক্ষাথ�েদর দীঘ �সূত্রতার পর িনেজেক ক্ষমা করার িবষেয়; এ�টও এক�ট িনিদ�ষ্ট
দেলর ওপর এক�ট গেবষণা, তাই ইিঙ্গত িহেসেবই িন�চ্ছ।

তাই ভ� েলর পর আিম িতন�ট �ছাট প্রশ্ন প্রস্তাব কির:
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1. কী হেলা? এক�ট বােক�, িবেশষণ ছাড়া। "িবেকল িতনটা �থেক পাচঁটা
�ফােন িছলাম।"

2. কী �টেনিছল? �ািন্ত, ভয়, এক�ট িনিদ�ষ্ট �মেসজ, না শুধু হােতর নাগােল
থাকা?

3. এখন পেরর বাছাই �কান�ট? এ�ট আগামী �সামবােরর নত�ন শুরু নয়।
এখনকার �ছাট এক�ট কাজ।

এই অধ�ােয়র এক�ট বাক� মেন রাখেত বিল: এক�ট খারাপ বাছাই মােন
আিম খারাপ নই। পেরর বাছাই�ট এখেনা হােত। একজন িবশ্বাসী এখােন
তাওবার ভাব�ট িচনেত পারেবন: িফের আসা, হতাশ না হেয়। আিম এেক
�কৗশল িহেসেব বলিছ না; শুধু বলিছ, �ফরার এই ভিঙ্গ অেনেকর আ�ত্মক
জীবেন আেগ �থেকই পিরিচত।

তেব ক্ষমা দািয়ত্ব মুেছ �দয় না। আপনার ভ�ল বাছাইেয় যিদ কারও ক্ষিত হেয়
থােক, �যমন গ্রাহেকর কাজ �দির হেলা বা সহকম�র ওপর �বাঝা �গল, িনেজর
প্রিত সদয় থাকার পাশাপািশ �স�ট �ঠক করা ও জানােনাও আপনার কাজ।

আত্মসেচতনতা: িনেজর ধরন �চনা
সব মানুেষর ঝঁুিকর সময় ও জায়গা এক নয়। কারও িবপদ রাত এগােরাটার
িবছানায়, কারও দুপুেরর খাবােরর পের, কারও ক�ঠন এক�ট ইেমইল পাওয়ার
�ঠক পের। এই ধরন জানা না থাকেল প্রিতিদন একই গেত� পেড় মেন হয়, হঠাৎ
পড়লাম।

এক সপ্তাহ এক�ট �ছাট Choice Log রাখেত পােরন। িদেন একবার কাগেজ
িতন�ট ঘর: কখন লক্ষ� �থেক সের �গলাম, �ঠক আেগ কী ঘেটিছল, তখন
শরীর ও মেনর অবস্থা কী িছল। সাত িদন পর �দখেবন িকছ�  একটা হয়েতা
বারবার আসেছ। �ািন্ত যিদ বারবার আেস, সমাধান ইচ্ছাশ�ক্তেত না-ও থাকেত
পাের, থাকেত পাের ঘুেম বা দুপুেরর খাবাের। অিফেসর একই মানুেষর একই
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�মেসজ যিদ বারবার আেস, উত্তর�ট হয়েতা এক�ট আেলাচনা। পিরসংখ�ান
িহেসেব এর দাম �নই, িনেজেক �চনার তথ� িহেসেব আেছ।

�য ভ�লগুেলা সহেজ হয়
িসদ্ধান্তেকই অগ্রগিত ভাবা। নত�ন পিরকল্পনা �লখার আনন্দ কাজ করার
আনেন্দর মেতা লােগ। �লখার পেরর প্রথম �ছাট কাজ�টই আসল পরীক্ষা।

সব বাছাই ই�াশ�ক্তেত �ফলা। পিরেবশ অপিরবিত�ত �রেখ প্রিতিদন একই
লড়াই লড়েল হারার সম্ভাবনা �বিশ।

মানুষেক �দাষােরাপ করা। "ত� িম �ঠকমেতা �বেছ িনচ্ছ না" কথা�ট একজন
িশক্ষক বা ব�বস্থাপক যখন বেলন, অেনক সময় বাদ পেড় যায় বাড়িত কােজর
চাপ বা অস্পষ্ট িনেদ�শ।

অেনক িকছ�  একসেঙ্গ বদলােনা। Improvement-এর ধােপ এক�ট
�জিনেসর বদল �টেক; দশ�টর বদল সাধারণত এক সপ্তাহ পর সব একসেঙ্গ
পেড় যায়।

আজেকর অনুশীলন: এক�ট সহজ, এক�ট ক�ঠন
কাগজ-কলম িনন, দশ িমিনেট �শষ হেব।

1. আপনার এক�ট গুরুত্বপূণ � Decision এক লাইেন িলখুন।

2. এই Decision-এর পেক্ষ আগামীকােলর এক�ট িনিদ�ষ্ট Choice িলখুন, �ছাট
ও দৃশ�মান।

3. এই বাছাইেক সহজ করার এক�ট বদল আজ রােতই করুন।

4. �য অভ�াস�ট এর সেঙ্গ প্রিতেযািগতা কের, তােক ক�ঠন করার এক�ট বদল
আজ রােতই করুন।
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5. আগামীকাল রােত কাগেজ িলখুন: কী হেলা? কী �টেনিছল? আগামীকাল
এক�ট কী বদলাব?

কখন হেয় �গেছ ধরেবন: এক�ট সহজ করার ও এক�ট ক�ঠন করার বদল
বাস্তেব করা হেয়েছ, আর পেরর রােতর িতন�ট উত্তর �লখা হেয়েছ। বাছাই�ট
সফল না হেলও অনুশীলন �শষ, কারণ এখান �থেকই তথ� আেস।

িনেজেক �জেজ্ঞস করুন
1. আপনার �কান িসদ্ধান্ত�ট সুন্দরভােব �ঘাষণা করা আেছ, িকন্তু গত সাত
িদেনর বাছাইেয় তার িচহ্ন �নই?

2. ক�ঠন কাজ শুরু করেত �গেল সবেচেয় �বিশ �কান অনুভূিত �থেক
পালান: ব�থ �তার ভয়, িবর�ক্ত, িবভ্রািন্ত, না অন� িকছ� ?

3. �শষবার এক�ট ভ�ল বাছাইেয়র পর িনেজর সেঙ্গ কী ভাষায় কথা
বেলিছেলন? িপ্রয় বনু্ধেক িক তাই বলেতন?

এই অধ�ােয়র সার
Decision িদক �ঠক কের, আর প্রিতিদেনর Choice �ঠক কের নড়াচড়া। ইচ্ছা ও
আচরেণর ফাকঁ িনেয় গেবষণা শক্ত, তেব Decision আর Choice-�ক আলাদা
ধাপ করা আমার িনেজর ��িমং। Clarity → Choice → Action → Review →

Improvement আমার প্রস্তািবত মেডল, একসেঙ্গ পরীিক্ষত নয়।

আমােদর বাছাই চালায় তাৎক্ষিণক পুরস্কার, আেবগ, পিরেবশ ও অভ�াস, আর
সব িকছ�  আমােদর হােত �নই। Decision fatigue এক�ট জনিপ্রয় নাম,

প্রিত�ষ্ঠত িনয়ম নয়। হােত যা থােক: ঢাল বদলােনা, Notice-Name-Return,

Five-Minute Doorway, আর ভ� েলর পর পেরর �ছাট বাছাই।



123

পেরর অধ�ায়
এই অধ�ােয় "�কান কাজ�ট লেক্ষ�র সেঙ্গ জিড়ত" প্রশ্ন�ট বারবার এেসেছ। িকন্তু
লক্ষ��ট যিদ হয় শুধু "একিদন বড় িকছ�  করব"? �য স্বপ্ন �কােনা বাছাইেক পথ
�দখােত পাের না, তােক কােজর লেক্ষ� কীভােব নামােনা যায়? আর
পিরকল্পনার িনেচ লুিকেয় থাকা দীঘ �সূত্রতা ও িনখুতঁ হওয়ার ভয়েক কীভােব
�চনা যায়? পেরর অধ�ায় �সই িনেয়।
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অধ�ায় ৯

স্বপ্ন �থেক অথ �বহ লেক্ষ�
From Dreams to Meaningful Goals

জবুােয়র দুই বছর ধের বলেছন, িতিন এক�ট অনলাইন �কাস � বানােবন। িতিন
এক�ট কেলেজ পড়ান, িবষয়�ট ভােলা জােনন, আর িশক্ষাথ�রা তারঁ ব�াখ�া
পছন্দ কেরন। এই দুই বছের িতিন এক�ট মাইেক্রােফান িকেনেছন, �কাস �
বানােনা িনেয় অসংখ� িভিডও �দেখেছন, িতন�ট প্ল�াটফম � ত�লনা কেরেছন,

আর প্রথম পােঠর script আটবার নত�ন কের িলেখেছন। �কােনা পাঠ এখেনা
�কােনা িশক্ষাথ�র কােছ �পৗ�ছায়িন।

�কউ �জেজ্ঞস করেল িতিন বেলন, "আেরকট�  গুিছেয় িনই।" আসেল রােত মেন
এক�ট অন� প্রশ্ন �ঘাের: যিদ মানুষ ভােলা না বেল?

জবুােয়র কাল্পিনক। তারঁ স্বপ্ন�ট সুন্দর, �চষ্টাও সিত�কােরর। তেব এই দুই বছের
যা গেড় উেঠেছ, তা হেলা প্রস্তুিত। তাহেল স্বপ্ন �ঠক কখন বাস্তব পিরকল্পনা হয়?

আর তারঁ মেতা মানুষ বছেরর পর বছর দরজার সামেন দািঁড়েয় থােকন �কন?

স্বপ্ন, ই�া, লক্ষ�
িতন�ট শব্দ আমরা িমিশেয় �ফিল। স্বপ্ন খারাপ িকছ�  নয়। স্বপ্ন িদক �দখায়,

উৎসাহ �দয়, মানুষেক তার বত�মান ছািড়েয় ভাবেত �শখায়। সমস�া হয় যখন
স্বপ্নেক িদেয় এমন কাজ করােত চাই, যা তার নয়। স্বপ্ন আপনােক বেল না,
আগামীকাল সকােল কী করেত হেব।
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স্বপ্ন ই�া অথ �বহ লক্ষ�

উদাহরণ "একিদন অেনক
িশক্ষাথ�েক
�শখাব"

"এ বছর
�কাস �টা
করেত চাই"

"৯০ িদেনর মেধ� ছয়�ট পাঠ বািনেয়
দশ জেনর সেঙ্গ পরীক্ষা করব,
যােত তারঁা এই এক�ট িবষেয়
আটেক না যান"

সময় �নই ঝাপসা িনিদ�ষ্ট

হেয়েছ িক না
�বাঝা যায়?

না সাধারণত না হ�া ঁ

আজেকর
কাজ বেল
�দয়?

না না �বর করা যায়

এক�ট লক্ষ�েক আিম "অথ �বহ" বিল তখন, যখন �স পাচঁ�ট প্রেশ্নর উত্তর িদেত
পাের। এই তািলকা আমার ব�বহািরক পরীক্ষা, �কােনা গেবষণায় মাপা মেডল
নয়।

1. �কন, কার জন�? অধ�ায় ৫-এর প্রশ্ন। কারও প্রশংসার জন� �বেছ �নওয়া
লক্ষ� ক�ঠন সপ্তােহ �টেক না।

2. �ঠক কী ফল? "ভােলা করা" নয়, এমন িকছ� , যা �দখােনা যায়।

3. কীভােব বুঝব, আর কেব? এক�ট সংখ�া, এক�ট প্রমাণ, এক�ট তািরখ।

4. �কান অংশ�ট আমার হােত? এই প্রশ্ন�ট আমার কােছ সবেচেয় জরুির।

5. কী দাম িদ��, কার হক �থেক? ঘুম, পিরবার, ইবাদত, সততা: এই
লেক্ষ� �কান�ট ঝঁুিকেত পড়েছ?

চত�থ � প্রশ্ন�ট একট�  খুেল বিল। "িবিসএেস উত্তীণ � হব" লক্ষ��ট সুন্দর, িকন্তু ফল
শুধু আপনার হােত �নই। কত আসন, প্রিতেযািগতা কত, প্রশ্ন �কমন, এগুেলা
আপনার িনয়ন্ত্রেণর বাইের। "এই মােস প্রিত সপ্তােহ এক�ট পূণ � মেডল �টস্ট
িদেয় ভ� েলর তািলকা বানাব" পুেরাপুির আপনার হােত। একই কথা ব�বসায়:

িব�ক্র কত হেব, তা বাজােরর ওপরও িনভ�র কের; কতজন গ্রাহেকর সেঙ্গ কথা
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বলেবন, তা আপনার ওপর। ফেলর লক্ষ� রাখুন িদেকর জন�, আর হােত থাকা
কােজর লক্ষ� রাখুন প্রিতিদেনর জন�। ফলাফল না এেল পিরশ্রম িমথ�া হেয়
যায় না।

গেবষণা কী বেল
লক্ষ� িনেয় সবেচেয় পিরিচত কাজগুেলার এক�ট লক ও ল�াথােমর। ২০০২
সােলর এক�ট পয �ােলাচনায় তারঁা ৩৫ বছেরর গেবষণা সা�জেয় �দখান, িনিদ�ষ্ট
ও চ�ােল�ঞ্জং লক্ষ� সাধারণত "যথাসাধ� করব"-এর �চেয় ভােলা ফল �দয়, যিদ
মানুেষর সামথ �� ও অঙ্গীকার থােক এবং িফডব�াক পান। পয �ােলাচনা�ট মূলত
তােঁদর ও অন�েদর গেবষণাগার ও কম �েক্ষেত্রর গেবষণা �থেক। জ�টল,

এেকবাের নত�ন কােজ িনিদ�ষ্ট ফেলর লক্ষ� সব সময় খােট িক না, �স প্রশ্নও
আেলাচনায় আেস; তাই নত�ন িকছ�  িশখেত �গেল "কী িশখব" লক্ষ��ট আেগ
রাখা আমার পরামশ �।

তেব সবেচেয় ব�বহািরক প্রমাণ�ট "যিদ-তাহেল" পিরকল্পনা িনেয়, যার নাম
implementation intention। �গালউইটজার ও িশরান ২০০৬ সােল ৯৪�ট
স্বাধীন পরীক্ষার meta-analysis কের �পেয়েছন, লেক্ষ�র সেঙ্গ "কখন,

�কাথায়, কীভােব" জেুড় িদেল লক্ষ� অজ�েন গেড় মাঝাির �থেক বড় প্রভাব
পেড় (d প্রায় ০.৬৫)। এ�ট খুব িভন্ন িভন্ন লেক্ষ�র গড়, আর প্রিত�ট পিরকল্পনা
কাজ করেব, এমন িনশ্চয়তা এেত �নই। তেব এট� কু বলা যায়, শুধু ইচ্ছা করার
�চেয় সময় ও জায়গা �ঠক করা গেড় এক�ট শ�ক্তশালী পদেক্ষপ।

ধরন�ট সহজ: যিদ [িনিদ�ষ্ট মুহূত�], তাহেল [িনিদ�ষ্ট কাজ]।

যিদ আসেরর নামাজ �শষ হয়, তাহেল আিম �টিবেল বেস পেনেরা িমিনট
ইংের�জ বলার অনুশীলন করব।

যিদ �শষ �াস�ট �শষ হয়, তাহেল স্টাফরুেম না িগেয় লাইেব্রিরেত পেরর
পােঠর দু�ট প্রশ্ন িলখব।
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যিদ অিফেস �পৗ�ছাই, তাহেল ইেমইল �খালার আেগ আজেকর মূল
প্রিতেবদেনর প্রথম অংশ খুলব।

সবেচেয় কােজর রূপ�ট বাধার জন� �লখা: যিদ িবদু�ৎ চেল যায়, তাহেল
কাগেজ সমাধান করব। যিদ সন্ধ�ায় অিতিথ আেসন, তাহেল রােত দশ
িমিনেটর �ছাট রূপ�ট করব। আমােদর �দেশর িদনগুেলােত বাধা ব�িতক্রম নয়,

আর আেগ �থেক ভাবা বাধা কম ভয় �দখায়। মািসকােম্পা ও বাউমাইস্টােরর
পরীক্ষাও মেন রাখেত পােরন (অধ�ায় ৭): এক�ট িনিদ�ষ্ট পিরকল্পনা অসমাপ্ত
লেক্ষ�র মেন ঢ� েক পড়া কমােত �পেরিছল।

স্বপ্ন নামােনার িসঁিড়
স্বপ্নেক বাস্তেবর কােছ আনেত আিম এক�ট িসিঁড় ব�বহার কির: স্বপ্ন → ৯০
িদেনর লক্ষ� → এই সপ্তােহর ফল → আজেকর এক�ট কাজ। আর
চালােনার জন� এক�ট �ছাট চক্র: Goal → Plan → Execute → Review

→ Improve। দু�টই আমার ব�বহািরক কাঠােমা, গেবষণায় পরীিক্ষত ক্রম
নয়। ৯০ িদন �বেছ িনেয়িছ শুধু এ কারেণ �য এ�ট আশা ধের রাখার মেতা
কােছ, আবার িকছ�  গড়ার মেতা দেূর; আপনার �সিমস্টার বা ব�বসার ঋত�  িভন্ন
হেল �স�ট িনন।

স্বপ্ন ৯০ িদন এই সপ্তাহ আজ

িশক্ষাথ� ভােলা
প্রেকৗশলী হব

এই �সিমস্টােরর দু�ট
ক�ঠন িবষেয়র িভত

এক�ট অধ�ায়
�শষ, িনেজ
পরীক্ষা

িতন�ট সূত্র বই
বন্ধ কের �লখা

িশক্ষক িশক্ষাথ�রা
সিত�ই বুঝেব

এই টােম � এক�ট নত�ন
মূল�ায়ন চালু

প্রশ্ন �তির প্রথম পাচঁ�ট
প্রশ্ন �লখা

চাকিরজীবী পেদান্নিতর
�যাগ� হব

এক�ট প্র�ক্রয়ার ভ�ল
কমােনার কাজ
�দখােনা

ভ� েলর তািলকা গত মােসর
পাচঁ�ট ভ� েলর
কারণ �লখা
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স্বপ্ন ৯০ িদন এই সপ্তাহ আজ

উেদ�াক্তা �টকসই
ব�বসা

�ফরত আসা গ্রাহেকর
কারণ বুেঝ প্রথম
সমাধান

দশ জেনর
সেঙ্গ কথা

প্রেশ্নর তািলকা
ও প্রথম �ফান

আিম িনেজও এই পেথ আিছ। ১ নেভম্বর ২০২৬ �থেক আিম এক�ট ৩০ িদেনর
অনুশীলন শুরু কেরিছ, পাচঁ�ট িলিখত অগ্রািধকার িনেয়: Personal Discipline

& Deep Focus; Strategic Business Growth; Agentic AI & Automation

Implementation; Education, Leadership & Knowledge Sharing;

Personal Growth & Accountability। ফল কী হেব, এই �লখার সময় আিম
জািন না, তাই �কােনা সাফেল�র গল্প বলিছ না। শুধু এট� কু বলেত পাির, বড়
িচন্তা িলেখ রাখার �চেয় "আজ �কান এক�ট কাজ" প্রশ্ন�ট অেনক �বিশ ক�ঠন।
অধ�ায় ২৪ ও ২৫-এ �সই পেথর কথা আসেব।

জবুােয়েরর িসিঁড়েত "আজ" হেব: এক�ট পােঠর এক�ট ধারণা, িতন িমিনেট,

�ফােন �রকড� কের একজন প্রাক্তন িশক্ষাথ�েক পা�ঠেয় এক�ট প্রশ্ন করা,
"�কাথায় বুঝেত পােরনিন?" এই কােজ মাইেক্রােফােনর দরকার �নই।
প্ল�াটফম � ত�লনারও নয়। আর �ঠক এ কারেণই এ�ট ভেয়র।

চক্র�টর পাচঁ�ট ধাপ এক পাতায় ধরা যায়। Goal: ৯০ িদেনর ফল�ট এক
বােক�। Plan: এই সপ্তােহর ফল, তার সময়, আর দু�ট যিদ-তাহেল। পিরকল্পনা
�যন কােজর �চেয় �বিশ সময় না �নয়; সপ্তােহ কুিড় িমিনটই অেনেকর জন�
যেথষ্ট। Execute: Focus Block-এ এক�ট কাজ, যার �কৗশল অধ�ায় ১০ ও ১২-

�ত। Review: কী হেলা, প্রমাণসহ। Improve: পেরর সপ্তােহ এক�ট বদল।
এই ক্রম অধ�ায় ৮-এর Choice System-এর সেঙ্গ �কাথায় �মেল, তা হয়েতা
লক্ষ করেছন। Choice System চেল প্রিতিদেনর মুহেূত �, আর এই চক্র চেল
সপ্তাহ ও �মৗসুেমর স্তের।
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শুরু কের �শষ না করা
অেনেকর সমস�া শুরুেত নয়, মাঝখােন। প্রথম সপ্তােহ উৎসাহ, তৃতীয় সপ্তােহ
�ািন্ত, চত�থ � সপ্তােহ এক�ট নত�ন আইিডয়া, যা হঠাৎ অেনক �বিশ আকষ �ণীয়
লােগ। নত�ন �কাস �, নত�ন ব�বসার পিরকল্পনা, নত�ন খাতা: প্রিত�ট নত�ন শুরু
পুেরােনা মাঝখােনর একেঘেয়িম �থেক এক�ট মু�ক্ত �দয়। আমার মেন হয়, এই
মাঝখােনর সময়�টই লেক্ষ�র প্রকৃত পরীক্ষা। উৎসাহ �সখােন স্বাভািবকভােবই
কেম, আর কেম যাওয়া মােনই লক্ষ��ট ভ�ল িছল, এমন নয়।

িতন�ট �ছাট িনয়ম সাহায� করেত পাের, যিদও এগুেলা আমার িনেজর পরামশ �,
পরীিক্ষত �কৗশল নয়। নত�ন আইিডয়া এেল কাগেজ িলেখ রাখুন, শুরু করেবন
না; বত�মান ৯০ িদন �শেষ �স�টেক আবার �দখেবন। একই সমেয় কতগুেলা
বড় লক্ষ� চলেত পাের, তার এক�ট সীমা �ঠক করুন। আর প্রিত�ট লেক্ষ�র
মাঝপেথ এক�ট �ছাট দৃশ�মান �শষ রাখুন, �যমন ছয়�ট পােঠর আেগ দু�ট পাঠ
কাউেক �দখােনা।

Procrastination: কাজ�ট নয়, অনুভূিত�ট
Procrastination বা দীঘ �সূত্রতা মােন িনেজর ক্ষিত �জেনও এক�ট �ঠক করা
কাজ অকারেণ িপিছেয় �দওয়া। সব �দির এর মেধ� পেড় না। অন� জরুির
দািয়ত্ব, অসুস্থতা, অথবা �ভেব �নওয়ার জন� ইচ্ছাকৃত অেপক্ষা আলাদা
�জিনস।

জীবেন এ�ট নাটকীয় �দখায় না। �দখায় এমন: বড় িরেপােট�র আেগ �টিবল
�গাছােনা, পড়ার আেগ "আেগ একট�  �নাট সা�জেয় িনই", নত�ন �কাস � শুরু
করা, পুেরােনা�ট �শষ না কের। কাজ চলেছ বেল মেন হয়, তাই লজ্জাও িকছ� টা
ঢাকা পেড়।

�কন হয়? অধ�ায় ১ ও ৮-এ িসেরায়া ও িপেকেলর ব�াখ�া �দেখেছন: এড়ােনা
অেনক সময় মুহেূত �র �মজাজ সামলােনার �চষ্টা। িপয়াস � িস্টল ২০০৭ সােল
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৬৯১�ট পারস্পিরক সম্পেক�র meta-analysis কের �পেয়েছন, দীঘ �সূত্রতার
সবেচেয় শক্ত সঙ্গী চার�ট: কাজ�ট অপ্রীিতকর লাগা, পুরস্কার বা ফল দেূর থাকা,
িনেজর সামেথ �� কম িবশ্বাস, আর আেবগপ্রবণ বা তাড়নাপ্রবণ হওয়া। এগুেলা
সম্পক�, কারেণর প্রমাণ নয়। পােশর কলােমর উপায়গুেলাও গেবষণার িনেদ�শ
নয়, আমার প্রস্তাব।

যা জিড়ত প্রশ্ন এক�ট উপায়

কাজ�ট অপ্রীিতকর �কান অংশ�ট সবেচেয়
অপছেন্দর?

�সই অংেশ Five-Minute Doorway
(অধ�ায় ৮)

ফল অেনক দেূর আজেকর কােজ কী �দখা
যােব?

�ছাট, দৃশ�মান এক�ট ফল এই সপ্তােহ
�ঠক করা

িনেজর ওপর কম
িবশ্বাস

�কান �ছাট অংশ�ট আিম
পাির?

�সখান �থেক শুরু করা; একজনেক
প্রশ্ন করা

তাড়না কী আমােক �টেন �নয়? পিরেবশ বদলােনা, যিদ-তাহেল
পিরকল্পনা

কী আপনার হােত, কী নয়। আপনার হােত থােক কাজ ভাঙা, সময় �ঠক
করা, পিরেবশ বদলােনা, সাহায� চাওয়া। আপনার হােত সবসময় থােক না
অস্পষ্ট িনেদ�শ �দওয়া বস, ভ�ল পাঠ�ক্রম, আিথ �ক চাপ, ঘের পড়ার জায়গার
অভাব। আর মেন রাখেবন, অেনক িদন ধের শুরু করেত না পারা, মন খারাপ
বা মেনােযােগর সমস�া অেনক সময় ADHD, িবষণ্নতা বা উে�েগর মেতা
অবস্থার সেঙ্গ জিড়ত থাকেত পাের। এগুেলা চিরেত্রর �দাষ নয়। �সেক্ষেত্র
�যাগ� িচিকৎসক বা মেনািবেদর সেঙ্গ কথা বলুন। এই বই তার িবকল্প নয়।

Perfectionism: উচঁ�  মান আর ভেয়র পাথ �ক�
জবুােয়েরর আটবার �লখা script �দেখ �কউ তােঁক অলস বলেবন না। এ�ট খুব
পিরশ্রমী �চহারার এক�ট এড়ােনা। Perfectionism বা িনখুতঁবাদ বলেত এখােন
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�বাঝা�চ্ছ �সই অবস্থা, �যখােন এক�ট কােজর মান িনেজর মূেল�র সেঙ্গ এতটা
জিড়েয় যায় �য ভ� েলর সম্ভাবনাই অসহনীয় লােগ।

কারান ও িহল ২০১৯ সােল ১৯৮৯ �থেক ২০১৬ পয �ন্ত যুক্তরাষ্ট্র, কানাডা ও
িব্রেটেনর ৪১,৬৪১ জন িশক্ষাথ�র ১৬৪�ট নমুনা ত�লনা কের �দেখন, িতন
ধরেনর perfectionism-ই সমেয়র সেঙ্গ �বেড়েছ; সবেচেয় �বিশ �বেড়েছ �সই
ধরন�ট, �যখােন মানুষ মেন কেরন, অন�রা তারঁ কাছ �থেক িনখুতঁ হওয়া আশা
কেরন। গেবষণা�ট প�শ্চমা িশক্ষাথ�েদর, বাংলােদেশর নয়, আর তােঁদর
সমাজিভিত্তক ব�াখ�া�ট সরাসির পরীিক্ষত নয়। তেব আমােদর পিরবাের
ফলাফেলর প্রত�াশা, ত�লনার সংসৃ্কিত আর সামা�জক মাধ�েমর সাজােনা
সাফল� �দেখ আমার পয �েবক্ষণ হেলা, এই চাপ এখােনও অেচনা নয়। এ�ট মত,

পিরসংখ�ান নয়।

উঁচ�  মান আর ভয় বাইের �থেক একই �দখােত পাের। পাথ �ক��ট �ভতের:

উচঁ�  মান (Excellence) ভয় �থেক Perfectionism

"ভােলা করেত চাই" "ভ�ল হেল আিম অেযাগ�"

িফডব�াক চায় িফডব�াক এড়ায়, �দখােনাই িপিছেয় �দয়

কাজ �শষ কের, উন্নত কের �শষ কের না, বারবার শুরু কের

ভ�ল �থেক তথ� �নয় ভ�ল �থেক রায় �নয়

�কাথায় মান �বিশ দরকার, জােন সব িকছ� েত একই চরম মান চায়

�শষ সাির�ট সবেচেয় ব�বহািরক। সব কােজ একই মান লােগ না। আিম
কাজেক দুই ভােগ �দখেত বিল। এক ধরেনর কােজ ভ�ল �ফরােনা যায়: প্রথম
খসড়া, �শখার অনুশীলন, �ছাট পরীক্ষা, এক�ট পােঠর নমুনা। এখােন দ্রুত
�দখােনাই �শখার পথ। আেরক ধরেনর কােজ ভ�ল �ফরােনা ক�ঠন, বা অেন�র
ক্ষিত কের: ওষুেধর মাত্রা, িহসােবর কাগজ, িনরাপত্তার িনয়ম, গ্রাহেকর
ব��ক্তগত তথ�, ধম�য় বা আইিন দািব। এখােন বারবার যাচাই করা
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perfectionism নয়, দািয়ত্ব। পের অধ�ায় ২৪-এ CII আেলাচনায় এই সীমা
আবার আসেব: "imperfect" কথা�ট কখেনা িনরাপত্তা, �নিতকতা বা জবাবিদিহ
এড়ােনার অজহুাত নয়।

িফের আসার এক�ট ব�বহািরক উপায় হেলা শুরুেতই "যেথষ্ট ভােলা" িলেখ
রাখা, যােক অধ�ায় ৭-এ বেলিছ "হেয় যােব যখন ______"। জবুােয়েরর প্রথম
পােঠর জন�: হেয় যােব যখন এক�ট ধারণা িতন িমিনেট বলা হেয়েছ, শব্দ �শানা
যাে�, তেথ� �কােনা ভ�ল �নই, আর একজেনর কােছ পাঠােনা হেয়েছ। আেলা,
thumbnail, intro music এই তািলকায় �নই। তারপর সংস্করণ নম্বর িদন:

খসড়া ১, খসড়া ২। "চূড়ান্ত" শব্দ�ট মাথার ওপর �য ভার রােখ, "১" �স ভার রােখ
না।

আপিন িশক্ষক, অিভভাবক বা দলেনতা হেল এক�ট প্রশ্ন িনেজর িদেকও
�ঘাের। আিম িক শুধু ফল �দেখ প্রশংসা কির? প্রথম খসড়ার ভ�ল ধরা আর
চূড়ান্ত কােজর ভ�ল ধরা িক আমার কােছ একই রকম? �য সন্তান বা িশক্ষাথ�
প্রশ্ন করেত ভয় পান, িতিন হয়েতা িনখুতঁ �দখােনার কথা আপনার কাছ �থেকই
িশখেছন। প্রত�াশা �ছেড় �দওয়ার কথা বলিছ না; বলিছ, �চষ্টা ও ভ�ল �দখােনার
এক�ট িনরাপদ জায়গা রাখার কথা।

কী আশা করা যায়? দুই ঘণ্টায় �কউ িনখুতঁবাদ �ঝেড় �ফেলন না। ভয়�ট
হয়েতা থাকেব। যা বদলােত পাের, তা �ছাট: ভয় িনেয়ই প্রথম খসড়া �দখােনা,
একবার, তারপর আেরকবার। এই �ছাট প্রমাণগুেলা জেম িনেজর সম্পেক�
ধারণা একট�  বদলােত পাের, যিদও সবার �ক্ষেত্র একইভােব নয়।

এক�ট আ�ত্মক কথাও বিল, যিদ আপিন িবশ্বাসী হন। অধ�ায় ৭-এর S ধােপ
বেলিছ, আমার ব�াখ�ায় ফেলর সব ভার িনেজর কােঁধ না রাখেল এই �বাঝা
একট�  হালকা হয়। এ�ট �কৗশল নয়, িবশ্বােসর এক�ট িদক। অন� পাঠেকর জন�
একজন িবশ্বস্ত �মন্টর �সই ভার ভাগ করেত পােরন।
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কেঠার perfectionism যিদ আপনােক �ভেঙ িদেত থােক, ঘুম �কেড় �নয়,

অথবা িনেজর ক্ষিতর িচন্তা আেন, সেঙ্গ সেঙ্গ কােছর মানুষ ও �পশাদােরর
সাহায� িনন।

Review: অগ্রগিত �দখা
লক্ষ� িলেখ তািকেয় রাখেল �স িনেজ নেড় না। হারিকন ও সহকম�রা ২০১৬
সােল ১৩৮�ট র �ান্ডমাইজড গেবষণা (N = ১৯,৯৫১) িবে�ষণ কের �দেখন,

অগ্রগিত মাপার হস্তেক্ষপ লক্ষ� অজ�েন সাহায� কের (d = ০.৪০), আর যত ঘন
ঘন মাপা হয় তত ভােলা; িলেখ রাখেল বা প্রকােশ� জানােল প্রভাব �বিশ। প্রভাব
পিরিস্থিতেভেদ অেনক আলাদা, আর এ�ট বাংলােদশেক�ন্দ্রক নয়। িচিকৎসা,
স্বাস্থ� বা ব��ক্তগত িবষেয় প্রকাশ� করার আেগ অবশ�ই িনেজর �গাপনীয়তা
ভাবুন।

সপ্তােহ দশ িমিনটই যেথষ্ট, চার�ট প্রেশ্ন: কী হেলা? �কাথায় আটকালাম? কী
িশখলাম? আগামী সপ্তােহ এক�ট কী বদলাব? লক্ষ� বদলােনাও এক�ট �বধ
উত্তর। িচন্তা কের এক�ট লক্ষ� �ছেড় �দওয়া আর ভেয় �ছেড় �দওয়া এক
�জিনস নয়।

দু�ট আলাদা করেবন কীভােব? ৯০ িদন �শেষ, অথবা পিরিস্থিত বড় কের
বদলােল, িতন�ট উত্তেরর এক�ট �বেছ িনন। চািলেয় যাব: কারণ�ট এখেনা
সত�, আর হােত থাকা কাজগুেলা হেয়েছ; শুধু ফল আসেত সময় লাগেছ।
বদলাব: কারণ�ট সত�, িকন্তু পথ বা আকার বাস্তবসম্মত িছল না; �ছাট কের
অথবা অন� পেথ আবার িলখব। �ছেড় �দব: কারণ�ট আর আমার নয়, অথবা
এর দাম িদেচ্ছন এমন �কউ, যারঁ হক আিম রাখেত পারিছ না। এক�ট পরীক্ষা
হেলা, আপিন যিদ আজ নত�ন কের শুরু করেতন, এই লক্ষ��ট িক আবার �বেছ
িনেতন? অন� কারও মত িনেত পারেল আরও ভােলা। িসদ্ধান্ত�ট কাগেজ িলখুন,

কারণসহ, যােত ছয় মাস পর এেক পািলেয় যাওয়া বেল মেন না হয়।
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�য ভ�লগুেলা সহেজ হয়
প্রস্তুিতেক কাজ ভাবা। বই �কনা, �কাস � �দখা, রং িদেয় planner সাজােনা,
এগুেলােত আনন্দ আেছ, অগ্রগিতর িমথ�া অনুভূিতও আেছ। �জেজ্ঞস করুন,

আজেকর �শেষ অন� �কউ িক িকছ�  �দখেত পােব?

একসেঙ্গ অেনক লক্ষ�। দশ�ট লক্ষ� মােন আসেল �কােনা লক্ষ� না থাকা।
এক �মৗসুেম দুই বা িতন�টই অেনক।

অেন�র িসঁিড়েত ওঠা। কারও সামা�জক মাধ�েমর ৯০ িদেনর পিরকল্পনা
আপনার দািয়ত্ব, সময় বা সামেথ ��র কথা জােন না।

লক্ষ� িদেয় িনেজর মূল� মাপা। লক্ষ� ব�থ � হেল এক�ট পিরকল্পনা ব�থ �
হেয়েছ, মানুষ�ট নন।

আজেকর অনুশীলন: এক�ট স্বপ্ন, চার ধাপ
এক�ট কাগজ, িবশ িমিনট।

1. এক�ট স্বপ্ন িলখুন, যা অেনক িদন ধের বলেছন।

2. ৯০ িদন: এই সমেয় �কান এক�ট ফল �দখেল মেন হেব, পেথ আিছ?

কীভােব বুঝেবন?

3. এই সপ্তাহ: এক�ট ফল, হােত থাকা কােজর ভাষায়।

4. আজ: এমন এক�ট কাজ, যা �ত্রশ িমিনেটর কম সমেয় �শষ হয় আর
�দখােনা যায়।

5. এক�ট "যিদ-তাহেল" িলখুন: যিদ ______, তাহেল ______। আর এক�ট
বাধার জন� আেরক�ট।

6. �শেষ এক লাইন: "এই কােজর �কান অংেশ আিম িনখুতঁ হেত চাইিছ,

�যখােন দরকার �নই?"
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কখন হেয় �গেছ ধরেবন: চার�ট স্তর ও দু�ট যিদ-তাহেল কাগেজ �লখা, আর
"আজ"-এর কাজ�ট করা অথবা আগামীকােলর িনিদ�ষ্ট সমেয় বসােনা।
কাগজ�ট সুন্দর না হেলও হেব।

িনেজেক �জেজ্ঞস করুন
1. �কান স্বপ্ন�ট িনেয় আপিন অেনক প্রস্তুিত িনেয়েছন, িকন্তু এখেনা কাউেক
িকছ�  �দখানিন? �দখােল সবেচেয় �বিশ িকেসর ভয়?

2. আপনার বত�মান এক�ট লেক্ষ�র �কান অংশ আপনার হােত �নই? �সখান
�থেক �চাখ সিরেয় হােত থাকা কাজ�ট কী?

3. আপনার জীবেন �কান কােজ যত্ন বাড়ােনা দরকার, আর �কান কােজ
"যেথষ্ট ভােলা" �মেন �নওয়া দরকার?

এই অধ�ােয়র সার
স্বপ্ন িদক �দখায়, লক্ষ� আগামীকােলর কাজ �বর কের �দয়। অথ �বহ লক্ষ�
পাচঁ�ট প্রেশ্নর উত্তর �দয়: �কন, কী ফল, কীভােব �বাঝা যােব, �কান�ট আমার
হােত, আর কার হক �থেক কী দাম। িনিদ�ষ্ট লক্ষ� ও যিদ-তাহেল পিরকল্পনার
পেক্ষ ভােলা গড় প্রমাণ আেছ, আর অগ্রগিত মাপেল সাধারণত সাহায� হয়,

যিদও �কােনা�টই িনশ্চয়তা নয়।

Procrastination প্রায়ই অনুভূিত �থেক পালােনা। Perfectionism প্রায়ই
পিরশ্রমী �চহারার ভয়। দু�টর �মাকািবলায় �ছাট, �দখােনার মেতা প্রথম কাজ
কােজ আসেত পাের, িকন্তু ভ�ল �যখােন অেন�র ক্ষিত কের, �সখােন যাচাই বাদ
�দওয়ার প্রশ্নই �নই।
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পেরর অধ�ায়
এখন আপনার হােত এক�ট উেদ্দশ�, এক�ট কাঠােমা, বাছাইেয়র এক�ট ব�বস্থা,
আর এক�ট �লখা লক্ষ�। বইেয়র ি�তীয় ভাগ এখােন �শষ। িকন্তু আগামীকাল
যখন �সই িনিদ�ষ্ট সমেয় আপিন কােজ বসেবন, তারপর? ফল�ট কীভােব �ঠক
করেবন, িবেক্ষপ আসার আেগ কী করেবন, আর �শেষ কী িমিলেয় �দখেবন?

তৃতীয় ভােগর শুরুেত অধ�ায় ১০ �সই কােজর মুহতূ ��টর কথা বলেব।



অংশ ৩

Deep Focus-এর অনুশীলন
The Practice of Deep Focus



138

অধ�ায় ১০

D.E.E.P. F.O.C.U.S. ��মওয়াক�
The D.E.E.P. F.O.C.U.S. Framework

শিনবার সকাল। মাহমুদ এক�ট �বসরকাির প্রিতষ্ঠােনর িহসাব িবভােগ কাজ
কেরন। মােসর িরেপােট�র জন� অেনক িদন পর িতিন হােত �পেয়েছন পুেরা
দুই ঘণ্টা। ন'টায় বসেলন। প্রথেম ভাবেলন, ইেমইলটা একবার �দেখ িনই।
তারপর মেন হেলা গত মােসর ফাইলটা লাগেব, �স�ট খুজঁেত িগেয় পেনেরা
িমিনট �গল। চা এেলা। �ফােন এক�ট �মেসজ। িরেপােট�র এক�ট অংশ িলখেত
শুরু কের আেরক�ট অংেশ চেল �গেলন, কারণ �স�ট সহজ মেন হ�চ্ছল।

এগােরাটায় উেঠ দাড়ঁােনার সময় িতিন �ান্ত। কাজও িকছ�  হেয়েছ। িকন্তু �ঠক
কী হেলা, এক বােক� বলেত পারেবন না। পেরর শিনবার যখন আবার বসেবন,

�কাথায় �থেমিছেলন তা খুজঁেতই চেল যােব আরও িকছ� টা সময়।

মাহমুদ এক�ট কাল্পিনক চিরত্র, আর তারঁ সমস�া�ট �বশ সাধারণ। তারঁ �সশেন
িছল শুধু মাঝখােনর অংশ। বসার আেগ �কােনা প্রস্তুিত িছল না, ওঠার সময়
�কােনা সমািপ্ত িছল না। আমরা �বিশরভাগই এক�ট কােজর সময় বলেত ওই
মাঝখানট� কুই বু�ঝ, আর মেনােযাগ ভাঙেল �সখােনই সমাধান খু�ঁজ। অথচ
মাঝখােনর অেনক সমস�ার জন্ম হয় তার আেগ, আর তার দাম িদেত হয় তার
পের।

এই অধ�ােয়র প্রশ্ন তাই এক�ট: এক�ট গভীর কােজর �সশন শুরু �থেক �শষ
পয �ন্ত �কমন হওয়া উিচত?
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এই কাঠােমার অবস্থান: D.E.E.P. F.O.C.U.S. আমার �তির এক�ট
প্রেয়াগমূলক কাঠােমা। মেনােযােগর গেবষণা, �শখার িবজ্ঞান আর
�পশাগত অনুশীলন �থেক �নওয়া ধারণা এখােন এক�ট কােজর �সশেনর
ক্রেম সাজােনা। পুেরা কাঠােমা�ট একসেঙ্গ �কােনা গেবষণায় পরীিক্ষত
হয়িন। �য ধােপ গেবষণার সমথ �ন আেছ, �সখােন তার নাম আর সীমা
দুেটাই বলব। বািকট� কু অনুশীলেনর যু�ক্ত, আপিন িনেজ পরীক্ষা কের
�দখেবন।

দ�ুট কাঠােমার সম্পক�
অধ�ায় ৭-এ P.U.R.P.O.S.E. আপনােক সাহায� কেরেছ �ঠক করেত, �কান
কাজ�ট আপনার মেনােযােগর �যাগ� এবং �কন। �সখান �থেক �বিরেয় আেস
এক�ট One Big Outcome, অথ �াৎ িদেনর সবেচেয় গুরুত্বপূণ � এক�ট ফল।
D.E.E.P. F.O.C.U.S. শুরু হয় �ঠক তার পের। এর কাজ এক�টই: �য কাজ�ট
আপিন �বেছ িনেয়েছন, এক�ট িনিদ�ষ্ট বসায় �স�টেক কীভােব বাস্তব রূপ
�দেবন।

নয়�ট অংশ এই:

অক্ষর ধাপ এক লাইেনর পরীক্ষা

D Define the Result "হেয় �গেছ" কখন বলব, এক বােক� বলেত
পাির?

E Eliminate Distraction Before It
Arrives

বসার আেগই পিরেবশ �তির?

E Engage One Priority এই সমেয় কাজ িক এক�টই?

P Protect the Focus Block �শেষর সময় আর সুরক্ষা দুেটাই আেছ?

F Fuel Your Capacity এই কােজর জন� শরীর ও মাথায় যেথষ্ট শ�ক্ত
আেছ?
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অক্ষর ধাপ এক লাইেনর পরীক্ষা

O Output Before Activity প্রথম দশ িমিনেট িকছ�  �তির করলাম?

C Check & Correct এ�ট �য �ঠক আেছ, তার প্রমাণ কী?

U Use AI Intelligently AI আমার কাজ দ্রুত করেছ, নািক আমার
িচন্তা সিরেয় িদেচ্ছ?

S Stop, Review & Reset পেরর বার প্রথম কাজ�ট কী?

মেন রাখার সহজ উপায় হেলা, প্রথম চার�ট অক্ষর বসার আেগর প্রস্তুিত, পেরর
চার�ট কােজর �ভতেরর চলা, আর �শেষর�ট সমািপ্ত। এই ভাগ কেঠার �কােনা
িনয়ম নয়। Fuel-এর কথা আেগর রােতর ঘুম �থেকই শুরু হয়, আর Check

কােজর মােঝও আেস, �শেষও আেস।

বসার আেগ
বসার আেগর প্রস্তুিতেত পাচঁ�ট প্রশ্ন িম�টেয় িনেত হয়: ফল�ট কী, �কান িবেক্ষপ
আসেত পাের, অগ্রািধকার �কান�ট, কী কী উপকরণ লাগেব, আর কতক্ষণ
বসেবন। অভ�াস হেয় �গেল এেত পাচঁ িমিনেটর �বিশ লােগ না।

Define the Result

বসার আেগ এক বা দুই বােক� িলখুন, এই �সশন �থেক �ঠক কী �বেরােব আর
কীভােব বুঝেবন �য তা �শষ।

এক�ট বাক� পূরণ করেলই চেল: "এই সময় �শেষ আমার হােত থাকেব
______, আর �স�ট হেয় �গেছ বলব যখন ______।"

"িরেপােট�র কাজ করব" কথা�টর �কােনা �শষ �রখা �নই, তাই মন বুঝেত পাের
না �স এেগােচ্ছ িক না। মাহমুদ পেরর শিনবার িলখেলন: "িবক্রয় অংেশর দুই
পাতা, িতন�ট সারিণসহ, আর প্রিত�ট সংখ�া মূল খাতার সে� �মলােনা।" এখন
িতিন জােনন �কাথায় থামেত হেব। লক ও ল�াথাম (২০০২) তােঁদর
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পয �ােলাচনায় িলেখেছন, দক্ষতা, অঙ্গীকার ও িফডব�াক থাকেল িনিদ�ষ্ট লক্ষ�
অস্পষ্ট লেক্ষ�র �চেয় সাধারণত ভােলা ফল �দয়। এই ধাপ �সই ধারণার �ছাট
প্রেয়াগ। আমার দুই �পশােতও একই প্রশ্ন ঘুের আেস। িশক্ষকতায় প্রশ্ন হেলা,
�াস �শেষ িশক্ষাথ� কী পারেব। Digital marketing-এ প্রশ্ন হেলা, campaign

�শেষ আমরা কী মাপব। দুই জায়গােতই ফল আেগ �ঠক না করেল পের িবচার
করার িকছ�  থােক না।

এক�ট সূক্ষ্ম ভ�ল এখােন হয়। "দুই ঘণ্টা পড়ব" কথা�টেক লক্ষ� মেন হয়, অথচ
এ�ট �কবল সমেয়র িহসাব। দুই ঘণ্টা পার হেয় �যেত পাের, হােত িকছ�  না
�রেখই।

Eliminate Distraction Before It Arrives

শান্ত অবস্থায় �য িসদ্ধান্ত �নওয়া সহজ, প্রেলাভেনর মুহেূত � �সই একই িসদ্ধান্ত
অেনক ক�ঠন। তাই সবেচেয় সম্ভাব� িবেক্ষপ�ট আেগ �থেক িচিহ্নত করুন এবং
বসার আেগই তার ব�বস্থা করুন: �ফান �কাথায় থাকেব, �কান ট�াব বন্ধ হেব,

কােক জানােত হেব। পােশ রাখুন অধ�ায় ২-এর Distraction Capture List,

অথ �াৎ মাথায় আসা অপ্রাসিঙ্গক কথা িলেখ রাখার কাগজ।

এই ধােপরই অংশ িহেসেব উপকরণ �জাগাড় কের িনন। মাহমুেদর পেনেরা
িমিনট িগেয়িছল এক�ট ফাইল খুজঁেত। ফাইল, খাতা, কলম, চাজ�ার, পািন, যা
যা লাগেব, বসার আেগই হােতর কােছ থাকুক। �ফান আর পিরেবশ িনেয় পুেরা
আেলাচনা পেরর অধ�ােয়।

Engage One Priority

এই �সশন এক�ট কােজর জন�। এক�ট সমস�া, এক�ট অধ�ায়, এক�ট
প্রিতেবদন, অথবা একজন মানুষ। এর মেধ� "এটা �তা এক িমিনেটর কাজ"

ঢ�কেল সাধারণত এক িমিনেট �শষ হয় না। অধ�ায় ২-এ �দেখিছ, আেগর
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অসমাপ্ত কাজ পেরর কােজও মেনর এক�ট অংশ ধের রাখেত পাের (Leroy,

২০০৯)।

মেন রাখেবন, শনূ� সুইিচং এখােন লক্ষ� নয়। কখেনা সুইচ করেতই হেব। তখন
�ছেড় যাওয়া কােজর পেরর ধাপ�ট এক লাইেন িলেখ রাখুন, িফের এেস �যন
খুজঁেত না হয়।

Protect the Focus Block

Focus Block হেলা কােজর এমন এক�ট সময়, যার শুরু আেছ, �শষ আেছ,

আর চারপােশ এক�ট সুরক্ষা আেছ। �শেষর সময়�ট শুরুর সমেয়র মেতাই
জরুির। "�শষ না হওয়া পয �ন্ত করব" বেল বসেল অেনক সময় তার অথ � দাড়ঁায়,

�ান্ত না হওয়া পয �ন্ত এিদক-ওিদক ঘুরব।

কতক্ষণ বসেবন? সব মানুেষর জন�, সব কােজর জন� �ঠক �কােনা এক�ট
সমেয়র সন্ধান গেবষণায় �মেলিন। �কউ যিদ আপনােক এক�ট জাদুকরী
সংখ�া বেল, সেন্দহ করেবন। অেনেক ২৫ �থেক ৫০ িমিনট িদেয় শুরু কেরন,

কারও কােজর ধরন ৯০ িমিনট চায়, আবার কারও আজেকর বাস্তবতায় ১৫
িমিনটই সম্ভব। িতন�ট প্রশ্ন িদেয় সময় �ঠক করুন:

1. এই কােজ ড� েব �যেত কতটা সময় লােগ? ক�ঠন �লখায় যা লােগ, এক�ট
িহসাব �মলােত তা লােগ না।

2. আজ আমার শরীর ও মাথার অবস্থা �কমন?

3. বাস্তেব কতটা সময় বাধাহীন পাব? পেরর �াস, �দাকােনর িভড়, নামােজর
সময়, �লাডেশিডং, সবই এর মেধ� পেড়।

তারপর এমন এক�ট সময় �বেছ িনন, যা �শষ করেত পারেবন বেল আপনার
িবশ্বাস হয়। �শষ করা এক�ট ২০ িমিনেটর ব্লক, �ভেঙ যাওয়া এক�ট ৯০
িমিনেটর ব্লেকর �চেয় পেরর িদেনর জন� ভােলা িভিত্ত। ৯০ িমিনট িনেয় আমার
িনেজর অবস্থান অধ�ায় ১২-�ত বলব।
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নামােজর সময় আেগ �দেখ িনন, আর ব্লেকর �শষটা তার আেগই রাখুন, হােত
একট�  সময় �রেখ। নামাজ এই পিরকল্পনার বাধা নয়, অধ�ায় ৬-এ তা বেলিছ।
পিরকল্পনাই নামােজর চারপােশ সাজেব।

কােজর মেধ�

Fuel Your Capacity

এবার আেস সামথ ��, অধ�ায় ১-এর তৃতীয় শত�। পািন, �ঠকমেতা বসা, িখেদ না
থাকা, আর সবেচেয় বড় কথা আেগর রােতর ঘুম। সম্ভব হেল িদেনর �য সমেয়
মাথা সবেচেয় পিরষ্কার থােক, ক�ঠন কাজ �সই সমেয় রাখুন। �সশন চলাকােল
আপিন ঘুম বাড়ােত পারেবন না, তেব �ান্ত অবস্থায় লক্ষ� �ছাট করেত
পারেবন। িবস্তািরত অধ�ায় ১৩-�ত।

Output Before Activity

বেসই পড়া, �দখা বা �খাজঁা শুরু করা খুব আরােমর। মেন হয় কাজ চলেছ।
অথচ অেনক সময় হােত িকছ�  জেম না। এই ধােপর পরামশ � হেলা, শুরুর
িদেকই িকছ�  �তির করুন: এক�ট খারাপ প্রথম খসড়া, এক�ট নকশা, �িৃত �থেক
�লখা এক�ট সারাংশ, এক�ট সমস�ার প্রথম �চষ্টা। তারপর বই বা তথ� খুেল
ফাকঁগুেলা পূরণ করুন।

�শখার �ক্ষেত্র এর পেক্ষ শক্ত প্রমাণ আেছ (Roediger ও Karpicke, ২০০৬;

পুেরা আেলাচনা অধ�ায় ১৪-�ত)। অন� কােজ এ�ট অনুশীলেনর যু�ক্ত। একজন
উেদ�াক্তা প্রিতেযাগীর িরেপাট� পড়ার আেগ িনেজর ধারণা�ট িলেখ িনেল, পড়া�ট
হেয় ওেঠ িনেজর ধারণার পরীক্ষা। শুধু এক�ট ব�িতক্রম মেন রাখুন। িবষয়�ট
একদম নত�ন হেল �িৃত �থেক �লখার িকছ�  থােক না। তখন আপনার প্রথম
Output হেত পাের িতন�ট প্রশ্ন, �যগুেলার উত্তর খুজঁেত আপিন পড়েছন।
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এখােন এক�ট পিরিচত অিভজ্ঞতার কথাও বিল। কাজ�ট যিদ এত ক�ঠন হয় �য
বারবার পালােত ইচ্ছা কের, অথবা এত সহজ �য মন �ভেস যায়, তাহেল সমস�া
আপনার চিরেত্র না-ও থাকেত পাের। মেনািবজ্ঞানী িমহািল িচকেসন্টিমহাই
(১৯৯০) flow বা কােজ ড� েব যাওয়ার অবস্থােক চ�ােলঞ্জ ও দক্ষতার িমেলর
সেঙ্গ যুক্ত কেরিছেলন। ব�বহািরক অেথ �, আটেক �গেল ফল�টেক �ছাট কের
�দখুন, আর একেঘেয় লাগেল একট�  ক�ঠন শত� �যাগ করুন।

Check & Correct

যা �তির করেছন, তােক আপনার �ঠক করা মান ও বাস্তবতার সেঙ্গ িমিলেয়
�দখুন। কােজর মাঝামা�ঝ একবার, �শেষ একবার। িতন�ট প্রশ্নই যেথষ্ট: "হেয়
�গেছ"-র শত� িক পূরণ হেচ্ছ? সবেচেয় দুব �ল জায়গা �কান�ট? একজন কড়া
পাঠক কী প্রশ্ন ত�লেবন?

িনেজর কাজ িনেজর কােছ প্রায় সব সময়ই �ঠক মেন হয়। তাই বাইেরর এক�ট
মাপকা�ঠ খুজঁনু: উত্তরমালা, মূল খাতা, গত মােসর প্রকৃত িব�ক্রর তথ�, অথবা
একজন সহকম�র �চাখ। থামার আেগ অন্তত এক�ট �জিনস �ঠক করুন।

Use AI Intelligently

AI খসড়া ও �গাছােনার কাজ অেনক দ্রুত করেত পাের। আবার িচন্তার
�সশনেক সহেজই বদেল িদেত পাের কিপ-�পেস্টর �সশেন। তাই �খালার
আেগ িতন�ট প্রশ্ন: আিম িক আেগ িনেজ �চষ্টা কেরিছ? �ঠক কী করেত বলিছ?

উত্তর�ট কীভােব যাচাই করব?

িসদ্ধান্ত, অগ্রািধকার, �নিতক িবচার আর চূড়ান্ত দািবর দািয়ত্ব আপনার হােতই
রাখুন। গ্রাহেকর নাম বা �ফান নম্বেরর মেতা তথ� AI-�ত �দওয়ার আেগ ভাবুন।
AI ব�বহার না করেলও এই ধাপ পূণ � হয়। আপনার �ফােন �ডটা না থাকেল,

অথবা কাজ�ট �শখার জন� হেল, এই অক্ষর�টর �সরা ব�বহার হেত পাের AI না
�খালা। অধ�ায় ১৬ ও ১৭ এই িবষেয়।
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মাঝপেথ যা আসেব

চলার পেথ দুই ধরেনর �জিনস আসেব। প্রথম�ট মাথার �ভতর �থেক: মেন
পড়ল িবদু�ৎ িবল, মেন হেলা একটা নত�ন ব�বসার ধারণা। এগুেলা কাগেজ
িলখুন, আর কােজ িফরুন। ধরা থাকেল হািরেয় যাওয়ার ভয় কেম, আর
�সশেনর �শেষ �দখেবন �কান�টর সিত�ই দাম িছল।

ি�তীয়�ট বাইের �থেক, আর তার মেধ� িকছ�  সিত�ই জরুির।

সিত�কােরর জরুির অবস্থা এেল
�য ব�বস্থা জরুির অবস্থায় বাকঁেত পাের না, �স ব�বস্থায় ভ�ল আেছ। মা অসুস্থ
হেল, সন্তান পেড় �গেল, �দাকােন আগুেনর ঝঁুিক �দখা িদেল, অথবা আপনার
দািয়েত্ব থাকা �কােনা �রাগী বা িশক্ষাথ�র িবপদ হেল Focus Block-এর �কােনা
দাম থােক না।

ক�ঠন অংশ হেলা �চনা। িতন�ট প্রশ্ন সাহায� কের:

1. এেত কারও স্বাস্থ�, িনরাপত্তা বা বড় �কােনা অপূরণীয় ক্ষিতর প্রশ্ন আেছ?

2. ব্লক �শষ হেত �য সময় বািক, ততক্ষণ অেপক্ষা করেল সিত�ই ক্ষিত হেব?

3. এ�ট িক আমারই দািয়ত্ব, নািক অন� �কউ সামলােত পােরন?

উত্তর "হ�া"ঁ হেল ি�ধা ছাড়া উেঠ যান। সময় থাকেল এক লাইন িলেখ রাখুন
�কাথায় থামেলন। পের িফের এেস �দখুন সময় বািক আেছ িক না। না থাকেল
পেরর ধাপ�ট িলেখ �সশন বন্ধ করুন। এই �সশনেক ব�থ � বলার �কােনা কারণ
�নই। আপনার দািয়ত্বই যিদ হয় কেল থাকা, �যমন িচিকৎসক বা পিরবােরর
একমাত্র �দখভালকারী হেল, তাহেল �ফান �খালা রাখাই এই �সশেনর সুরক্ষার
অংশ।

�কান ঘটনােক জরুির বলেবন, তা বসার আেগই পিরবােরর বা দেলর সেঙ্গ
�ঠক কের রাখেল মুহেূত �র চাপ অেনকটা কেম। �সই কথাবাত�ার ভাষা পেরর
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অধ�ােয় পােবন।

ওঠার সময়: Stop, Review & Reset

মাহমুেদর প্রথম শিনবােরর সবেচেয় বড় ক্ষিত�ট হেয়িছল এখােন। িতিন উেঠ
পেড়িছেলন, আর পেরর �সশেনর শুরুটা হািরেয় �ফেলিছেলন।

�সশন �শষ করার জন� দুই �থেক পাচঁ িমিনট রাখুন। পাচঁ�ট লাইন িলখুন:

লাইন প্রশ্ন

ফল (Result) কী �তির হেলা? ভ�ল বা ফাকঁ �কাথায় রইল?

পেরর কাজ (Next Action) পেরর বার �ঠক �কাথা �থেক শুরু করব?

ধরা কথা (Capture) তািলকার �কান �জিনেস কাজ লাগেব, কেব?

িশক্ষা (Learn) কী মেনােযাগ ধের রাখল, কী ভাঙল?

িবশ্রাম (Reset) পদ�া বন্ধ, পািন, হাটঁা, নামাজ বা িবশ্রাম

"পেরর কাজ" লাইন�টর পেক্ষ গেবষণার এক�ট ইিঙ্গত আেছ। মািসকােম্পা ও
বাউমাইস্টার (২০১১) একািধক পরীক্ষায় �দেখেছন, অসমাপ্ত লক্ষ� অন�
কােজর সময় মাথায় ঢ� েক পেড় এবং �সই কােজর ক্ষিত কের, তেব িনিদ�ষ্ট
পিরকল্পনা কের রাখেল এই প্রভাব থােক না। সুফল িনভ�র কেরিছল
পিরকল্পনা�ট কতটা আন্তিরকভােব করা হেয়েছ, তার ওপর। "কালেক �দখব"

িলখেল তাই খুব লাভ নাও হেত পাের। "কাল প্রথেম তৃতীয় সারিণর মােচ�র
সংখ�া�ট মূল খাতার সে� �মলাব" িলখেল হেত পাের। বািক অংশগুেলা
অনুশীলেনর যু�ক্ত, পরীিক্ষত �কােনা পদ্ধিত নয়। খরচ সামান� বেলই আিম
এগুেলা রািখ।

লক্ষ করুন, এই পাচঁ লাইেনর মেধ�ই ওঠার সমেয়র সব কাজ ধরা আেছ: যা
হেলা তা যাচাই করা, ভ�ল িচিহ্নত করা, �কান িবেক্ষপ এেলা তা �দখা, যা
িশখেলন তা �লখা, আর পেরর কাজ �ঠক করা। ধরা কথার তািলকায় একবার
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�চাখ �বালান। �কান িবেক্ষপ বারবার িফরেছ, �স�টই আপনার পেরর �সশেনর
প্রস্তুিতর িবষয়।

এরপর িবশ্রাম িনন, আর এমন িবশ্রাম, যা সিত�ই িবশ্রাম। পেরর কােজ
ঝািঁপেয় পড়ার আেগ একট�  থামেল মাথাও আেগর কাজ ছাড়েত সময় পায়।

িতন�ট িভন্ন �সশন
কাঠােমা�ট চলন্ত অবস্থায় �বাঝা সহজ। িনেচর িতন�ট উদাহরণই কাল্পিনক।
এগুেলা �কােনা ফেলর প্রিতশ্রুিত �দয় না, আর লক্ষ করুন, িতন�টর সময়ও
এক নয়।

সুিম, এইচএসিস পরীক্ষাথ�, ৩০ িমিনট। ঘর ভাগাভািগ কের থােকন,

সন্ধ�ায় িকছ� টা শান্ত সময় পান। ফল: "জারণ-িবজারেণর পাচঁ�ট সমীকরণ বই
বন্ধ কের �মলাব, তারপর উত্তর �দেখ িমিলেয় �নব।" �ফান�ট মােয়র কােছ।
পােশ এক�ট কাগজ। প্রথম দশ িমিনেটই খাতায় �চষ্টা শুরু। দু�টেত ভ�ল হেলা।
ভ�ল �কন হেলা, তা এক লাইেন িলখেলন। AI ব�বহার করেলন না, কারণ �ডটা
িছল না, আর ক্ষিতও িকছ�  হয়িন। �শষ লাইন: "কাল ওই দু�ট ধরেনর আরও
িতন�ট।"

জািহদ, Facebook-িভিত্তক �পাশােকর ব�বসা, ৭৫ িমিনট। ফল: "গত
মােস বািতল হওয়া ৩০�ট অড�ােরর কারণ ভাগ কের এক পাতায় িলখব, আর
�কান দু�ট কারণ আেগ �ঠক করব তা �ঠক করব।" Inbox সহকম�র হােত, িতিন
জােনন জরুির হেল �ফান করেত হেব। প্রথেম িনেজর ধারণা িলখেলন:

�ডিলভাির চাজ�ই আসল কারণ। তারপর অড�ােরর খাতা খুলেলন। িমিলেয় �দখা
�গল, বড় কারণ �দিরেত উত্তর �দওয়া। নাম ও �ফান নম্বর সিরেয় কারণগুেলার
তািলকা AI-�ক িদেলন �শ্রিণিবন�ােসর জন�, আর ফল�ট খাতার সেঙ্গ িমিলেয়
িনেলন। িসদ্ধান্ত িনেজ িনেলন।
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�রহানা, প্রাথিমক িবদ�ালেয়র িশক্ষক, ২০ িমিনট। দুই �ােসর মােঝ
এট� কুই সময়। ফল: "কালেকর ভ�াংেশর �ােসর জন� িতন�ট প্রশ্ন, যা ভ�ল
ধারণা ধরেত পাের।" �ফান ব�ােগ। একজন সহকম� কথা বলেত এেল বলেলন,

"দশ িমিনট পের আিস?" মােঝ এক�ট িশশু পেড় িগেয় হােত ব�থা �পল, িতিন
কাগজ �রেখ উেঠ �গেলন। িফের এেস দু�ট প্রশ্ন হেয়িছল। �শষ লাইন: "তৃতীয়
প্রশ্ন�ট কাল সকােল, প্রথম ঘ�ার আেগ।"

আর মাহমুেদর ি�তীয় শিনবার? িতিন আেগর রােতই ফাইলগুেলা এক জায়গায়
�রেখেছন, ইেমইল বন্ধ কেরেছন, ৯০ িমিনেটর এক�ট ব্লক িনেয়েছন। কাজ
�শষ হেয়েছ দুই পাতার মেধ� �দড় পাতা। পুেরাটা হয়িন, তবু এ�ট ভােলা এক�ট
�সশন, কারণ এবার িতিন জােনন কতটা হেলা আর পেরর বার �কাথায়
বসেবন।

পুেরাটা সম্ভব না হেল

অেনক িদন নয়�ট অক্ষেরর সবক�ট �মলােনা যােব না। সন্তান জ্বের, অিফেস
হঠাৎ অিডট, বািড়েত অিতিথ। �সিদন নূ�নতম িতন�ট রাখুন: এক লাইেন ফল,

এক�ট �শেষর সময়, আর ওঠার আেগ পেরর কাজ। এট� কু থাকেলই �সশন�ট
আর হাওয়ায় িমিলেয় যায় না। খারাপ িদেনর আরও �ছাট রূপ িনেয় অধ�ায় ১৩-

�ত কথা হেব।

�য ভ�লগুেলা সহেজ হয়
প্রিত�ট অক্ষরেক কেঠার িনয়ম বানােনা। নয়�ট অক্ষর �চকিলস্ট, পরীক্ষা
নয়। শুরুেত দুই বা িতন�ট ধরুন: Define, Protect আর Stop িদেয় শুরু
করেলই অেনক িকছ�  বদলােত পাের।

প্রস্তুিতেকই কাজ বানােনা। পাচঁ িমিনেটর প্রস্তুিত যিদ পয়ঁ�ত্রশ িমিনেট যায়,

�স�ট এক�ট আরামদায়ক পলায়ন।
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ফেলর বদেল সমেয়র গব �। "চার ঘণ্টা বেসিছ" িদেয় িদন মাপেল আবার �সই
অধ�ায় ৩-এর ব�স্ততায় িফের যােবন।

�ান্ত অবস্থায় একই লক্ষ� ধের রাখা। আজ শরীর ভােলা �নই, তবু আেগর
মেতা বড় লক্ষ�। এখােন লক্ষ� �ছাট করাই বু�দ্ধর কাজ।

�সশন �শেষ সরাসির পেরর কােজ যাওয়া। পাচঁ লাইন বাদ িদেল পেরর
�সশেনর শুরুটা ধার কের আনেত হয়।

মানুষেক িবঘ্ন ভাবা। িশশু�ট পেড় �গেল �রহানার কােছ �স িবঘ্ন িছল না।
দািয়েত্বর মানুষ আপনার Focus-এর শত্রু নন।

আজেকর অনুশীলন: এক�ট পূণ � �সশন
এক�ট কাগেজ িনেচর িশট�ট হােত িলখুন। আগামীকাল এক�ট �সশন চালান।
সময় �ঠক করেবন আপিন, ২০ �থেক ৪৫ িমিনেটর মেধ� হেল শুরুর জন�
ভােলা।

�সশন িশট আজেকর কাজ: ______ ফল: এই সময় �শেষ আমার
হােত থাকেব ______ হেয় �গেছ বলব যখন: ______ সম্ভাব� িবেক্ষপ
ও ব�বস্থা: ______ শুরু ও �শেষর সময়: ______ জরুির হেল
আমােক �যভােব পাওয়া যােব: ______ �শেষ: ফল ______ | পেরর
কাজ ______ | ধরা কথা ______ | িশক্ষা ______ | িবশ্রাম
______

কখন হেয় �গেছ ধরেবন: িশেটর ওপেরর অংশ বসার আেগ, িনেচর অংশ
ওঠার সময় �লখা হেলই অনুশীলন �শষ। কাজ�ট পুেরা না হেলও। এক�ট লাইন
�যাগ করুন: পেরর বার কী বদলােবন।
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িনেজেক �জেজ্ঞস করুন
1. নয়�ট অক্ষেরর মেধ� �কান�ট আপিন সবেচেয় �বিশ বাদ �দন, আর তার
দাম �কাথায় িদেত হয়?

2. এই মুহেূত � আপনার জীবেন বাস্তবসম্মত এক�ট �সশেনর �দঘ �� কত?

উত্তর�ট িক লজ্জা না সততা �থেক এেলা?

3. আপনার পিরিস্থিতেত "জরুির" মােন কী, আর �সই সংজ্ঞা কার সেঙ্গ �ঠক
করা দরকার?

এই অধ�ােয়র সার
এক�ট গভীর কােজর �সশেনর মান অেনকটা �ঠক হেয় যায় বসার আেগ, আর
তার ফল �টেক থােক ওঠার সমেয়র পাচঁ লাইেন। D.E.E.P. F.O.C.U.S. আমার
�তির এক�ট প্রেয়াগমূলক কাঠােমা: Define the Result; Eliminate

Distraction Before It Arrives; Engage One Priority; Protect the Focus

Block; Fuel Your Capacity; Output Before Activity; Check & Correct;

Use AI Intelligently; Stop, Review & Reset।

�কােনা এক�ট সব �জনীন সময়সীমা �নই। সময় �ঠক হয় কাজ, আপনার অবস্থা
আর বাস্তব সুেযাগ �দেখ। জরুির অবস্থায় উেঠ যাওয়া ব�বস্থার ব�থ �তা নয়,

ব�বস্থারই অংশ।

পেরর অধ�ায়
এই অধ�ােয়র ি�তীয় অক্ষর�ট আিম ইচ্ছা কেরই �ছাট �রেখিছ: Eliminate

Distraction Before It Arrives। কারণ এর �ভতের সবেচেয় ক�ঠন প্রশ্নগুেলা
লুিকেয় আেছ। �য �ফােন �াস, �সই �ফান দেূর রাখেবন কীভােব? এক�ট �ফান
যিদ পিরবােরর সবার হয়? বসেক, মােক, গ্রাহকেক কী বলেবন? পেরর অধ�ায়
এই প্রশ্নগুেলার।
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অধ�ায় ১১

িড�জটাল িবেক্ষপ ও মেনােযােগর
সুরক্ষা
Digital Distraction and Attention Protection

িমম দশম �শ্রিণেত পেড়। বািড়েত এক�টই smartphone, �স�ট মােয়র। মা ঘের
বেস অল্প িকছ�  কাপেড়র কাজ কেরন, অড�ার আেস ওই �ফােনই। সু্কেলর
িশক্ষক প্রশ্ন পাঠান এক�ট গ্রুেপ। সন্ধ�ায় বড় ভাই �ফান�ট একট�  �নন খবর
�দখার জন�। িমম যখন পড়েত বেস, �ফান কখেনা হােত থােক, কখেনা থােক
না। হােত থাকেল মােয়র গ্রাহেকর �মেসজ আেস, ভাইেয়র বনু্ধর িভিডও আেস,

আর তার পেরই িনেজর �চাখও অন�িদেক চেল যায়।

িমমেক একজন শুভানুধ�ায়ী পরামশ � িদেলন, "পড়ার সময় �ফান অন� ঘের
�রেখ �দেব।" কথা�ট ভােলা। িকন্তু প্রশ্নগুেলা �তা তার ওই �ফােনই, আর
বািড়েত অন� ঘর বলেত এক�টই।

িমম এক�ট কাল্পিনক চিরত্র। তেব তার অবস্থা �থেকই এই অধ�ােয়র প্রশ্ন�ট
আেস। �ফান �ফেল না িদেয়, মানুষেক দেূর না সিরেয়, মেনােযাগ কীভােব রক্ষা
করেবন? আর যারঁ হােত িনেজর ঘর, িনেজর �ফান বা িনেজর সমেয়র িনয়ন্ত্রণ
�নই, িতিন কী করেবন?

িসদ্ধােন্তর মুহূত��ট বদেল �ফলুন
িবেক্ষপ িনেয় সবেচেয় পিরিচত �কৗশল হেলা, প্রেলাভন যখন আসেব তখন
শক্ত থাকা। ঝােমলা হেলা, ওই মুহতূ ��টই সবেচেয় খারাপ। কাজ�ট ক�ঠন
লাগেছ, �ফান�ট হােতর কােছ, আর এক�ট �মেসেজর শব্দ এেলা। এত িকছ� র
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মেধ� আপিন প্রিতবার স�ঠক িসদ্ধান্ত �নেবন, এই আশা কের িসেস্টম বানােল
�সই িসেস্টম প্রায়ই হারেব।

তাই এই অধ�ােয়র মূল চাল হেলা িসদ্ধান্ত�টেক এিগেয় আনা। আপিন যখন
শান্ত, তখন �ঠক করুন, �ফান �কাথায় থাকেব, �ক কখন আপনােক পােবন,

�কান শব্দ বাজেব আর �কান�ট বাজেব না। তারপর মুহেূত �র চােপ িসদ্ধান্ত
�নওয়ার দরকার কেম আেস।

এক�ট কথা পিরষ্কার কের িনই। ইচ্ছাশ�ক্ত �কােনা ব�াটাির, যা িদেন িদেন
ফুিরেয় যায়, এই জনিপ্রয় ধারণােক আিম এখােন যু�ক্ত িহেসেব ব�বহার করিছ
না। অধ�ায় ১৩-�ত �দখব, �সই ধারণা গেবষণায় ভােলাভােব �টেকিন। আমার
যু�ক্ত অেনক সাধারণ: মুহেূত �র প্রেলাভেন আমােদর আচরণ অিনভ�রেযাগ�,
আর আেগ �থেক সাজােনা পিরেবশ প্রিতবার নত�ন কের লড়াই করেত বেল না।

গেবষণা কতট� কু বেল
পিরেবশ ও অভ�াস। উড ও িনল (২০০৭) তােঁদর তা�ত্ত্বক পয �ােলাচনায়
�দিখেয়েছন, অভ�াস একবার �তির হেয় �গেল পিরেবেশর সংেকতই তােক চালু
কের িদেত পাের, মাঝখােন �কােনা সেচতন লেক্ষ�র দরকার হয় না। এই
সংেকত হেত পাের জায়গা, আেগর কাজ, অথবা িবেশষ �কােনা মানুষ।
প্রবন্ধ�ট এক�ট মেডল, �কােনা �কৗশেলর পরীক্ষা নয়। তেব এর ব�বহািরক
ইিঙ্গত দু�ট। �ফান হােত �নওয়া যিদ অভ�াস হয়, তেব "আিম আর �ফান �দখব
না" িসদ্ধােন্তর ওপর পুেরা ভরসা করা ক�ঠন। আর সংেকত বদলােল আচরণ
বদলােনার পথও �খােল।

�ফােনর উপিস্থিত। ওয়াড� ও সহকম�রা (২০১৭) দু�ট পরীক্ষার িভিত্তেত
বেলিছেলন, িনেজর �ফান শুধু কােছ থাকেলই িচন্তার উপলব্ধ ক্ষমতা কেম,

িবেশষ কের যারঁা �ফােনর ওপর �বিশ িনভ�রশীল। খবর�ট অেনক দরূ
ছিড়েয়েছ, তেব এর পেরর ইিতহাসও জানা দরকার। এক�ট পূব �িনবিন্ধত
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সরাসির প্রিতিলিপ, �যখােন আেগ �থেক পদ্ধিত �ঘাষণা কের একই পরীক্ষা
আবার করা হয়, এই প্রভাব খুেঁজ পায়িন (Ruiz Pardo ও Minda, ২০২২), আর
অন�ান� কােজর ফল িমশ্র। তাই "�ফান কােছ থাকেলই আপনার বু�দ্ধ কেম
যায়" কথা�ট বলা �ঠক নয়। আিম এেক ব�বহার কির �কবল এক�ট পরীক্ষার
কারণ িহেসেব। এক সপ্তাহ �ফান দেূর �রেখ িনেজই িমিলেয় �দখুন, আপনার
�ক্ষেত্র িকছ�  বদলায় িক না। খরচ প্রায় শনূ�।

�াট�েফান ও �শখা। সানেড ও সহকম�েদর (২০২১) �মটা-অ�ানািলিসেস
১৬�ট �দেশর ৪৪�ট গেবষণা, প্রায় ১ লাখ ৪৮ হাজার অংশগ্রহণকারী।
সমস�াজনক �ফান ব�বহােরর সেঙ্গ �শখার সম্পক� পাওয়া �গেছ r = −০.১২,

যা �ছাট, আর এ�ট সম্পক�, কারণ নয়। সংখ�া�ট মেন রাখেল দুই িদেকর
বাড়াবািড়ই এড়ােনা যায়: "�ফান সব �শষ কের িদেচ্ছ" �যমন �ঠক নয়,

"�কােনা সম্পক�ই �নই" কথা�টও �তমিন �ঠক নয়। "আস�ক্ত" শব্দ�টও সাবধােন
ব�বহার করা ভােলা। এ�ট প্রিত�ষ্ঠত �রাগিনণ �য় নয়, তাই আিম problematic use

বা সমস�াজনক ব�বহার বলাই পছন্দ কির।

অেন�র ওপর প্রভাব। সানা ও সহকম�রা (২০১৩) এক�ট সাজােনা �লকচাের
দু�ট পরীক্ষা কেরন। �য িশক্ষাথ�রা ল�াপটেপ অপ্রাসিঙ্গক কাজ করিছেলন,

তারঁা �লকচােরর �ঠক পেরর পরীক্ষায় কম �পেয়েছন। যারঁা শুধু তােঁদর পদ�া
�দখেত পা�চ্ছেলন, তারঁাও কম �পেয়েছন। পরীক্ষা�ট কৃ�ত্রম পিরেবেশ, আর
স্বল্পেময়ািদ। তবু এক�ট কথা ভাবায়: আপনার পদ�া শুধু আপনার মেনােযােগর
িবষয় নাও হেত পাের। �ােস, পিরবাের বা িম�টংেয় আপনার �ফান অেন�র
মেনােযাগেকও ছ� ঁ েত পাের।

বাংলােদশ। আমােদর �দেশ �ফান ব�বহার িনেয় জিরপ আেছ, তেব �কান
�কৗশল মেনােযাগ বাড়ায়, তা পরীক্ষা করা গেবষণা আিম পাইিন। এই অধ�ােয়র
পরামশ �গুেলা তাই পরীিক্ষত প্রিতকার িহেসেব নয়, যু�ক্তসংগত পরীক্ষা িহেসেব
িনন।

ঁ �
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পাচঁ�ট অঞ্চল
পিরেবশেক আিম পাচঁ�ট অঞ্চেল ভাগ কের �দিখ। এই ভাগ আমার িনেজর,

িচন্তার সুিবধার জন�। প্রিত�ট অঞ্চেল নীিত এক�টই: না-ডাকা টান কমান, আর
�ছাট �ছাট িসদ্ধােন্তর সংখ�া কমান।

অঞ্চল মূল কাজ নূ�নতম পদেক্ষপ

১. �ফান (Phone) দরূত্ব ও নীরবতা হােতর নাগােলর বাইের, notification বন্ধ

২. পদ�া (Screen) এক�ট কােজর
জানালা

অপ্রাসিঙ্গক ট�াব বন্ধ

৩. জায়গা
(Space)

একই সংেকত একই �কাণ, পিরষ্কার সামেনটা, আেলা,
পািন

৪. মানুষ (People) চ� �ক্ত কখন পাওয়া যােব, কখন যােব না

৫. সময় (Time) সীমা িনিদ�ষ্ট শুরু ও পিরকিল্পত �শষ

�ফান

চার�ট ধােপ ভাবুন। দরূত্ব: সম্ভব হেল অন� ঘের, না হেল অন্তত ব�ােগ বা
হােতর নাগােলর বাইের। নীরবতা: সিত�কােরর জরুির ছাড়া সব notification

বন্ধ। পিরবােরর জরুির �ফান �যন আেস, তার জন� �বিশরভাগ �ফােন
পছেন্দর কেয়কজেনর কল চাল ুরাখার ব�বস্থা থােক। ঘষ �ণ: সবেচেয় টােন
এমন অ�াপ প্রথম পাতা �থেক সরান, অথবা লগ আউট করুন, যােত খুলেত
কেয়ক�ট ধাপ লােগ। বদল: িবরিতেত হাত কী করেব, আেগ �ঠক করুন। উেঠ
পািন খাওয়া, একট�  হাটঁা, জানালার বাইের তাকােনা। আেগ �থেক �ঠক না
থাকেল হাত িনেজই �ফান খুজঁেব।

পদ�া

ক�ম্পউটার বা �ফােন কাজ করেল এক�টই জানালা �খালা রাখুন। মাঝপেথ
িকছ�  খুজঁেত ইচ্ছা হেল কাগেজ "�খাজঁার তািলকা"-য় িলখুন, আর অংশ�ট
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�শেষ একসেঙ্গ খুজঁনু। সামা�জক মাধ�েম যাওয়ার ইচ্ছা হেল �স�টও িলেখ
রাখুন। অেনক সময় �লখার পরই �দখেবন ইচ্ছা�ট আর আেগর মেতা �নই।

জায়গা

একই জায়গায় বারবার একই কাজ করেল জায়গা�টই এক�ট সংেকত হেয়
ওেঠ। িনেজর �টিবল না থাকেল এক�ট �ছাট রীিত িদেয় �যেকােনা জায়গােক
কােজর জায়গায় বদেল িনেত পােরন: একই খাতা, একই কলম, একই প্রথম
ধাপ।

মানুষ: চ� �ক্ত, �দয়াল নয়

সীমা িনেয় মানুষ দুই িদেক ভ�ল কেরন। �কউ �কােনা সীমাই রােখন না, তাই
সারািদন িবিঘ্নত হন। �কউ এমন কেঠার সীমা রােখন �য সম্পেক� দাগ পেড়।
সুস্থ পথ�ট হেলা agreements, not walls, অথ �াৎ চ� �ক্ত, �দয়াল নয়।

চ� �ক্ত আর �দয়ােলর পাথ �ক� িতন জায়গায়। চ� �ক্তেত কারণ বলা থােক, �শেষর
সময় বলা থােক, আর জরুির অবস্থার পথ �খালা থােক।

কার
সেঙ্গ

কীভােব বলেত পােরন

পিরবার "রাত আটটা �থেক সােড় ন'টা পয �ন্ত এক�ট জরুির পড়া �শষ করব। খুব দরকার
হেল দরজায় ডাক িদও। সােড় ন'টার পর আিম পুেরা �তামােদর।"

বস "সকােল এক ঘণ্টা িরেপােট� পুেরা মন িদেত চাই, তােত আপিন বহৃস্পিতবােরর
আেগই পােবন। এই সমেয় �মেসজ �দখব না, জরুির হেল �ফান করেবন, �ঠক
আেছ?"

সহকম� "জরুির হেল কল, বািক �মেসজ এগােরাটা ও িতনটায় �দিখ।"

গ্রাহক "আমরা সকাল ১০টা �থেক রাত ৮টার মেধ� উত্তর িদই। �ডিলভািরর জরুির
সমস�ায় এই নম্বের �ফান করুন।"

দল "বুধবার সকােল দুই ঘণ্টা �কােনা িম�টং রাখব না। সবাই রক্ষা করেল কাউেক একা
লড়েত হয় না।"
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লক্ষ করুন, পিরবােরর বাক��টেত �শেষর সময়�টই আসল কথা। "সােড় ন'টার
পর আিম পুেরা �তামােদর" কথা�ট যিদ রক্ষা কেরন, পেরর বার চ� �ক্ত�ট অেনক
সহজ হয়। না করেল পেরর বার �কউ িবশ্বাস করেবন না। দেলর �ক্ষেত্র পােল �া
ও �পাট�ার (২০০৯) �বাস্টন কনসািল্টং গ্রুেপর কেয়ক�ট অিফেস পিরকিল্পত
অবসেরর সময় চাল ুকরার অিভজ্ঞতার কথা িলেখেছন। এ�ট �পশাজীবীেদর
জন� �লখা প্রবন্ধ, িপয়ার-িরিভউড গেবষণা নয়, আর অংশগ্রহণকারীরা
অিভজাত পরামশ �ক, যােঁদর জীবন আমােদর �বিশরভােগর মেতা নয়। তেব
িশক্ষা�ট আমার কােজর মেন হয়: এমন সীমা একা রক্ষা করার �চেয়
দলগতভােব রক্ষা করা সহজ।

এক�ট সতক�তাও বিল। বেসর �ক্ষেত্র এ�ট এক�ট অনুেরাধ, �ঘাষণা নয়।
প্রিতষ্ঠানেভেদ সব জায়গায় এ�ট সম্ভব নয়, আর আপনার দািয়েত্বর ধরন
অনুযায়ী দ্রুত উত্তর �দওয়াটাই হয়েতা চাকিরর অংশ। কম স্বাধীন চাকিরেত কী
করা যায়, তা অধ�ায় ১৮-�ত বলব।

সময়

মেনােযােগর এক�ট সীমােরখা দরকার। "যতক্ষণ লােগ করব" বেল �য ব্লক শুরু
হয়, তােত �ঢাকা ক�ঠন। শুরু, লক্ষ� আর �শষ, িতন�ট থাকেল �ঢাকা সহজ
হয়। �দঘ �� িনেয় অধ�ায় ১০ ও ১২ �দখুন।

এক�ট �ফান, অেনক মানুষ, এক�ট ঘর
এবার িমেমর কথায় িফির। আমােদর �দেশ এমন অেনক পিরবার আেছ,

�যখােন এক�ট �ফানই পিরবােরর সবার। এখােন সংখ�ার দািব করিছ না, এ�ট
আমার পয �েবক্ষণ। "�ফান অন� ঘের রাখুন" এখােন যেথষ্ট পরামশ � নয়। এই
অবস্থায় আিম যা ভাবেত বিল:

�ফােনর এক�ট সময়সূিচ কাগেজ করুন। পিরবােরর মেধ� আেলাচনা কের
�ঠক করুন, সন্ধ�া সাতটা �থেক আটটা �ফান পড়ার জন�। মা বা বাবার কােজর
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�ফান, ভাইেবােনর �াস, সবই �সখােন থাকেব। �ঠক করা সময় �পেল িশশুেক
প্রিতিদন �চেয় িনেত হয় না, অিভভাবকেকও প্রিতিদন িসদ্ধান্ত িনেত হয় না।
আপিন যিদ অিভভাবক হন, িশক্ষাথ�র ওই সময়�ট রক্ষা করাও এক�ট বড়
উপহার।

দরকাির �জিনস একবাের ত�েল িনন। �ফান হােত �পেল প্রথম দশ িমিনেট
প্রশ্ন, পড়া বা �লকচার নািমেয় িনন অথবা ছিব ত� েল রাখুন, প্রশ্ন খাতায় ট� েক
িনন। তারপর �ডটা বন্ধ করুন। অেনেকর �ডটার খরচও এেত কমেত পাের।
ইন্টারেনট দরকার না হেল �ফানেক �সই সমেয় শুধু এক�ট বই বািনেয় �ফলুন।

দ�ুট তািলকা রাখুন: �ফােনর কাজ ও কাগেজর কাজ। �ফান যখন হােত
�নই, তখন করার মেতা কাজ আেগ �থেকই �ঠক রাখুন। �যমন, বই বন্ধ কের
মেন কের �লখা, অঙ্ক করা, ভ� েলর খাতা �দখা, এক�ট অনুেচ্ছেদর খসড়া। লক্ষ
কের �দখেবন, �শখার অেনক শ�ক্তশালী কােজর জন� �ফান লােগই না
(অধ�ায় ১৪)। �ফান না থাকার সময়�টই হেত পাের আপনার সবেচেয় সুরিক্ষত
ব্লক।

অেন�র �ফান, অেন�র অনুমিত। �ফান�ট যারঁ, তারঁ জরুির কল বা ব�বসার
�মেসজ হয়েতা বন্ধ করা যােব না। তােঁক �জেজ্ঞস না কের �স�টং বদলােবন
না। একসেঙ্গ �ঠক করুন, কল এেল কী করেবন। ব�বহােরর পের সব আেগর
মেতা কের িফিরেয় িদন। আর অেন�র �মেসজ না পড়াও এই চ� �ক্তর অংশ।

ঘর ভাগাভািগ হেল সময় বদলান। গভীর কােজর জন� বািড়র সবেচেয় শান্ত
সময়�ট খুজঁনু, হয়েতা �ভার, হয়েতা সবাই ঘুমােনার আেগ, তেব ঘুেমর দাম
িদেয় নয়। হইচইেয়র সময়�টেত হালকা কাজ রাখুন। এক�ট সংেকত �ঠক
করুন, �যমন �দয়ােলর িদেক মুখ কের বসা, অথবা �হডেফান পরা, শব্দ না
চলেলও। সপ্তােহ দু-িতন�ট বড় ব্লেকর জন� লাইেব্রির, সু্কেলর ফাকঁা কক্ষ বা
অনুমিত থাকেল মস�জেদর শান্ত �কাণ �ভেব �দখেত পােরন।
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িবদ�ুৎ চেল �গেল। ব্লেকর পিরকল্পনায় এক�ট কাগেজর কাজ �রেখ িদন, �যন
�লাডেশিডংেয় পুেরা সন্ধ�া হািরেয় না যায়। ঘিড় বা পিরবােরর কারও সাহায�
িনেয় সময় মাপুন।

সবিকছ�  আপনার হােত নয়। যারঁ ওপর সংসােরর কাজ, �ছাট ভাইেবান বা
অসুস্থ মানুেষর �দখােশানার ভার, তারঁ পেথ �য বাধা, তা মেনােযােগর দুব �লতা
নয়। এখােন সবেচেয় বাস্তব পদেক্ষপ হেত পাের একজন বড় মানুেষর সেঙ্গ
কথা বলা, অথবা লক্ষ�েক আপাতত �ছাট করা। �চষ্টা কেরও না হেল িনেজেক
�দাষ �দওয়ার আেগ এই পিরিস্থিতেক িহসােব িনন।

�মেসেজর জন� এক�ট �ছাট িনয়ম
বহু �পশাজীবী ও িশক্ষাথ�র জন� Messenger, WhatsApp আর ইেমইল িবেঘ্নর
বড় উৎস। পাচঁ�ট অভ�াস �ভেব �দখুন:

1. Preview বন্ধ করুন। না পেড়ও �মেসজ এক ঝলক �দখেল মন �সখােন
চেল �যেত পাের।

2. িনিদ�ষ্ট সমেয় �দখুন। দািয়ত্ব অনুযায়ী িদেন দুই �থেক চারবার।

3. এক বসায় ভাগ করুন। দুই িমিনেট হেল এখনই করুন, �বিশ লাগেল
সময় �ঠক করুন, অন�েক �দওয়ার হেল িদন, দরকার না হেল মুছ� ন বা
�ছেড় িদন।

4. িনেজর �মেসজ ভােলা কের িলখুন। উেদ্দশ�, কী িসদ্ধান্ত চান, আর
কেব, প্রথম দুই লাইেন। আপনার �মেসজ পিরষ্কার হেল অেন�র িবঘ্নও
কেম।

5. "জরুির" মােন কী, �ঠক করুন। অেনক দেলর জন� সবেচেয় সরল
চ� �ক্ত: জরুির হেল �ফান।
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�য উত্তর �দওয়ার কথা িদেয়েছন, তা তািলকায় ত� েল রাখুন। লক্ষ� মানুষেক
এিড়েয় যাওয়া কখেনাই নয়। লক্ষ� হেলা এমনভােব উত্তর �দওয়া, যােত তােঁদর
প্রেয়াজনও �মেট, আপনার িচন্তাও বােঁচ।

চার�ট পিরিচত জায়গা
িশক্ষাথ�। �ােসর গ্রুপ আর বনু্ধেদর গ্রুপ যিদ একই অ�ােপ থােক, তেব
দরকাির �মেসজ �দখেত িগেয়ই বািকটােত ঢ� েক পড়া হয়। �ােসর গ্রুপ�টেক
আলাদা কের িপন করুন, অথবা একজন সহপাঠ�েক অনুেরাধ করুন জরুির
�না�টশ �ফােন জানােত।

িশক্ষক। স্টাফ গ্রুেপর রােতর �মেসজ একজন িশক্ষক একা থামােত পারেবন
না। তেব প্রধান িশক্ষেকর সেঙ্গ এক�ট �ছাট প্রস্তাব িনেয় কথা বলা যায়: জরুির
হেল �ফান, বািক �না�টশ সকােল। আর �ােস িনেজর �ফান�ট �কাথায় থাকেছ,

িশক্ষাথ�রা �স�টও �দেখ।

চাকিরজীবী। বেসর �মেসজ উেপক্ষা করা �কােনা পরামশ � নয়। শুরু করুন
এক�ট �ছাট সময় িদেয়, ফল �দখান, তারপর বাড়ােনার কথা বলুন।

উেদ�াক্তা। Page-এর inbox-ই হয়েতা আপনার আেয়র দরজা। পুেরাটা বন্ধ না
কের ঘনঘন আসা প্রেশ্নর �তির উত্তর রাখুন, পালা কের একজনেক দািয়ত্ব
িদন, আর িনেজর এক�ট ব্লেক dashboard বন্ধ রাখুন। একজন একা হেল িভড়
কম থাকার সময়�টই আপনার ব্লক।

আেগ �থেক �লখা উত্তর: if-then

অধ�ায় ৯-এ if-then পিরকল্পনার গেবষণা �দেখিছ (Gollwitzer ও Sheeran,

২০০৬)। গেড় এর প্রভাব মাঝাির �থেক বড়, যিদও সব পিরকল্পনা কাজ কের
না। িবেক্ষেপর �ক্ষেত্র এর ব�বহার সহজ: �য মুহতূ ��ট আপনােক হািরেয় �দয়,

তার উত্তর আেগ �থেক িলেখ রাখা।
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যিদ... তাহেল...

ব্লেকর মেধ� �ফান �দখার
ইচ্ছা হয়

কাগেজ "�ফান" িলেখ এক�ট লাইন আবার পড়ব

�ফান হােত িনেয় প্রশ্ন �দেখ
�নওয়ার পর

�ডটা বন্ধ কের �ফান উেল্টা কের দেূর রাখব

পড়ার সময় মা বা ভাই �ফান
চান

�যখােন আিছ �সখােন দাগ িদেয় কাগেজর কােজ চেল যাব

বস ব্লেকর মেধ� ডােকন িগেয় শুনব, কাজ�ট কেব লাগেব �জেজ্ঞস করব, িফের আসার
জন� এক লাইন িলেখ রাখব

িবরিত শুরু হয় আেগ উেঠ দাড়ঁাব, পািন খাব, �ফান ধরব না

বসার আেগ দইু িমিনট
প্রিত�ট ব্লেকর আেগ সব িকছ�  মেন রাখেত হেব না, এই �ছাট তািলকা িমিলেয়
িনন: �ফান নীরব ও দেূর; অপ্রাসিঙ্গক ট�াব, ইেমইল, চ�াট বন্ধ; এই ব্লেকর ফল
�চােখর সামেন �লখা; Capture List ও কলম হােতর কােছ; পািন; যােঁদর
জানােনা দরকার তারঁা জােনন, �শেষর সময়সহ; নামােজর সময় �দেখ �নওয়া;
প্রথম �ছাট কাজ�ট �ঠক করা। এর সবগুেলা সব সময় িমলেব না। �যট� কু
িমলেব, �সট� কুেতই শুরু করুন। উেদ্দশ� িনখুতঁ পিরেবশ নয়, আজেকর এক�ট
জরুির কােজর জন� যতটা ভােলা পিরেবশ বানােনা যায়।

�য ভ�লগুেলা সহেজ হয়
শুধু সংকেল্পর ওপর ভরসা। "আজ �থেক আর স্ক্রল করব না" এক�ট সুন্দর
বাক�। �ফােনর জায়গা না বদলােল বাক��ট সাধারণত দুব �ল।

অ�াপ বাছেতই সপ্তাহ পার। �ফাকােসর অ�াপ খুেঁজ �বড়ােনাও এক�ট
িবেক্ষপ হেত পাের। শুরু করেত এক�ট কাগজই যেথষ্ট।
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কারণ না বেল সীমা টানা। মা হয়েতা ভাবেছন আপিন রাগ কেরেছন। এক
বােক� কারণ বলেলই অেনক িকছ�  সহজ হয়।

�শেষর সময় ভ� েল যাওয়া। �য সীমা �শষ হয় না, �স�ট �দয়াল হেয় যায়।

সব দায় িনেজর কােঁধ �নওয়া। গ্রুেপর সংসৃ্কিত বা বািড়র চাপ একা বদলােনা
যায় না। যা আপনার হােত, �সট� কু বদলান, আর বািকটা িনেয় কথা বলুন।

�ফান িনেয় �নিতক লড়াই শুরু করা। �ফােন কুরআেনর অ�াপ আেছ,

মােয়র সেঙ্গ কথাও হয়, �াসও হয়। লক্ষ� হেলা �ফােনর ব�বহাের আপনার
বাছাই িফিরেয় আনা।

যিদ �ফান ব�বহাের এমন সমস�া হয় �য ঘুম, পড়া, কাজ বা সম্পক� ক্রমাগত
ক্ষিতগ্রস্ত হেচ্ছ, আর �চষ্টা কেরও পারেছন না, তাহেল �যাগ� িচিকৎসক বা
মেনািবেদর সেঙ্গ কথা বলুন। এ িনেয় লজ্জার িকছ�  �নই।

আজেকর অনুশীলন: Digital Boundary Plan

এক�ট কাগজ িনন। একিদন এক�ট �ছাট Distraction Audit করুন (পূণ � িশট
Appendix D-�ত): ভােলা কােজর সমেয় যা যা আপনার মেনােযাগ �টেনেছ,

তা িলখুন, আর পােশ এক�ট অক্ষর িদন, ভ (�ভতর �থেক) অথবা ব (বাইের
�থেক)। তারপর তািলকা �দেখ পাচঁ�ট লাইন পূরণ করুন:

1. এক�ট notification, যা আজই বন্ধ করিছ: ______ (�ফান�ট অেন�র
হেল তারঁ অনুমিত িনেয়)

2. �ফােনর জায়গা আমার ব্লেকর সময়: ______

3. এক�ট if-then: যিদ ______, তাহেল ______

4. এক�ট চ� �ক্ত: -�ক বলব, " �থেক ______ পয �ন্ত ______। জরুির হেল
______।"

5. �ফান ছাড়া করা যায় এমন এক�ট কাজ: ______
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কখন হেয় �গেছ ধরেবন: পাচঁ�ট লাইন �লখা হেলা, notification বন্ধ হেলা,
আর চ� �ক্তর কথা�ট সংি�ষ্ট মানুষেক বলা হেলা। িতিন যিদ পুেরা রা�জ না হন,

তারঁ সেঙ্গ �ছাট এক�ট সময় িনেয় আবার কথা বলুন। কথা বলা�টই আজেকর
কাজ, ফল নয়।

িনেজেক �জেজ্ঞস করুন
1. পাচঁ�ট অঞ্চেলর মেধ� আপনার সবেচেয় দুব �ল �কান�ট, আর এক�ট �ছাট
বদল কী হেত পাের?

2. �কান মানুষ�টর সেঙ্গ এক�ট চ� �ক্ত করা দরকার, আর িতিন এর �থেক কী
পােবন?

3. আপনার িবেক্ষপগুেলার মেধ� �কানগুেলা আপনার হােত �নই, আর
�সগুেলা �মেন িনেয় আপিন কী করেত পােরন?

এই অধ�ােয়র সার
িবেক্ষপ সামলােনার সবেচেয় ভােলা সময় িবেক্ষপ আসার আেগ। উড ও
িনেলর মেতা কাজ পিরেবেশর সংেকেতর গুরুত্ব �বাঝায়; �ফােনর শুধু
উপিস্থিত িনেয় ওয়ােড�র ফল�ট এক�ট সরাসির প্রিতিলিপেত �মেলিন, আর
অন�ান� কােজর ফল িমশ্র; �ফান ও �শখার সম্পক� গেড় �ছাট। তাই আিম ভয়
�দখাই না, পরীক্ষা করেত বিল।

পাচঁ�ট অঞ্চল (�ফান, পদ�া, জায়গা, মানুষ, সময়) সাজান। মানুেষর সেঙ্গ
�দয়াল নয়, চ� �ক্ত করুন: কারণ, �শেষর সময় আর জরুিরর পথ সহ। এক�ট
�ফান যিদ সবার হয়, তাহেল �ফােনর সময়সূিচ, একবাের ত� েল �নওয়া আর
কাগেজর কাজই আপনার সুরক্ষা। আর যা আপনার হােত �নই, তার দায়
িনেজর কােঁধ ত�লেবন না।
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পেরর অধ�ায়
ধরুন �ফান দেূর, ঘর শান্ত, মা জােনন। এবার সামেন তািকেয় �দখেলন, করার
মেতা �চৗদ্দ�ট কাজ, আর সবক�টেকই জরুির মেন হেচ্ছ। সুরিক্ষত সময়�ট
আসেল কার জন�? পেরর অধ�ােয় �সই বাছাই আর "�শষ" বলেত কী �বাঝায়,

তা িনেয় কথা হেব।
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অধ�ায় ১২

অগ্রািধকার, Focus Block ও মানসম্মত
কাজ
Priority, Focus Blocks and Quality Work

রিববার সকাল। ফারহানা এক�ট উন্নয়ন সংস্থার প্রকল্প সমন্বয়কারী। অিফেস
এেস এক�ট কাগেজ আজেকর কাজ িলখেলন, দাড়ঁাল �চৗদ্দ�ট। দাতা সংস্থার
প্রিতেবদন, মাঠ কম�েদর িবল, এক�ট িম�টংেয়র �নাট, বেসর এক�ট অনুেরাধ,

নত�ন কম�র প্রিশক্ষেণর রূপেরখা, দু�ট �ফান, িতন�ট ইেমইল।

তািলকা�ট �দেখ তারঁ মেন হেলা, সবই জরুির। তাই �য�ট সবেচেয় কােছ, �স�ট
িদেয় শুরু করেলন। সন্ধ�ায় নয়�ট কাজ কাটা �গল। কাটা যায়িন প্রথম�ট, �সই
প্রিতেবদন, যা গত সপ্তােহর তািলকােতও প্রথেম িছল। এ�ট অেধ �ক �লখা
অবস্থায় পেড় আেছ িতন সপ্তাহ।

ফারহানা কাল্পিনক। তেব তারঁ িদন�টেত দু�ট আলাদা সমস�া একসেঙ্গ আেছ।
প্রথম�ট বাছাইেয়র: সব জরুির মেন হেল �কান�ট আেগ? ি�তীয়�ট �শষ করার:

কাজ শুরু হয়, চেল, িকন্তু �শষ হয় না �কন? অধ�ায় ৩-এ �দেখিছ ব�স্ততা
কীভােব কায �কািরতার ছদ্মেবশ �নয়, আর Stop, Simplify, Delegate িদেয়
কীভােব অপ্রেয়াজনীয় কাজ ছাটঁেত হয়। এই অধ�ায় তার পেরর ধাপ: যা �থেক
�গল, তার মেধ� কী আেগ, কতটা হেল "�শষ", আর কখন করব।

চার�ট হািতয়ার এর জন�: One Big Outcome, Daily Top 3, Definition of

Done আর Focus Block। চার�টই অনুশীলেনর হািতয়ার, �কােনা পরীিক্ষত
মেডল নয়। চার�ট িমিলেয় এক�ট শঙৃ্খল �তির হয়। ফল �ঠক হেল তািলকা �ছাট
হয়, তািলকা �ছাট হেল "�শষ"-এর সংজ্ঞা �দওয়া যায়, আর সংজ্ঞা থাকেল
সময়�ট �কাথায় বসােবন তা �বাঝা যায়।
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জরুির �কন সবসময় �জেত
জরুির কাজ িনেজর আসার �ঘাষণা �দয়। �ফান বােজ, বস ডােকন, গ্রাহক
�লেখন। গুরুত্বপূণ � কাজ চ�পচাপ অেপক্ষা কের, আর �যিদন অেপক্ষা করা
বন্ধ কের, �সিদন �স িনেজই জরুির হেয় যায়, আর তখন আর ভােলাভােব
করার সময় থােক না।

তািলকা কেরও এই সমস�া �মেট না, কারণ তািলকা সব কাজেক একই
আকাের �দখায়। "�ফান করা" আর "প্রিতেবদন �লখা" পাশাপািশ দু�ট লাইন।
এক�টেত লােগ িতন িমিনট, অন��টেত িতন িদেনর িচন্তা। তািলকা �থেক এক�ট
কাজ কাটার আনন্দ সমান। তাই হাত িনেজ �থেকই �ছাট কােজর িদেক যায়।

�চৗদ্দ�ট কােজর িদেক তািকেয় িতন�ট প্রশ্ন করুন:

1. এ�ট �কান বড় ফলেক এিগেয় িনে�? উত্তর না থাকেল এ�ট হয়েতা
শুধু উচ্চ শেব্দ ডাকেছ।

2. আজ না হেল সিত�ই কার কী ক্ষিত হেব? িনিদ�ষ্ট কের বলেত না
পারেল, সম্ভবত অেপক্ষা করা যায়।

3. এ�ট িক আমােকই করেত হেব? উত্তর সব সময় হ�া ঁহেল, অধ�ায় ৩-এ
িফের যান।

সপ্তােহর পিরকল্পনায় আরও এক�ট সরল ছিব কােজ লােগ:

কম পিরশ্রম �বিশ পিরশ্রম

�বিশ
মূল�

দ্রুত জয়: িশগিগর করুন, একসেঙ্গ
করুন

গভীর প্রকল্প: সুরিক্ষত ব্লক িদন

কম মূল� �ছাট কাজ: একসেঙ্গ সারুন,

অন�েক িদন
টাকা-সমেয়র গত�: বন্ধ করুন, নত�ন
কের ভাবুন
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Deep Focus থােক ওপেরর ডান ঘের। অথচ আমােদর অেনেকর িদন কােট
িনেচর বা ঁঘের। িচন্তা কেরই �সখােন �কউ যায় না। �সখােন �যেত িচন্তাই লােগ
না, �সটাই কারণ।

আরও এক�ট সতক�তা। �য কাজ িনেয় দু�শ্চন্তা হেচ্ছ, তা গুরুত্বপূণ � হেবই,

এমন নয়। গুরুত্ব �ঠক হয় অধ�ায় ৭-এ বাছাই করা উেদ্দশ� �থেক, �পেটর
�ভতেরর চাপ �থেক নয়।

One Big Outcome

িদেনর জন� এমন এক�ট ফল �বেছ িনন, যা হেয় �গেল, বািক অেনক িকছ�  না
হেলও, িদন�টেক অথ �বহ বলা যায়। One Big Outcome মােন িদেনর এক�ট বড়
ফল। P.U.R.P.O.S.E.-এর চত�থ � ধাপ, অধ�ায় ৭-এ এর পিরচয় িদেয়িছ। এখােন
�দখব কীভােব �স�ট ভােলাভােব িলখেবন।

ভােলা One Big Outcome-এর িতন�ট লক্ষণ: এ�ট িনিদ�ষ্ট, এ�ট আজেকই �শষ
করা যায়, আর �শষ হেল আঙ�ল িদেয় �দখােনা যায়।

অস্পষ্ট ভােলা One Big Outcome

প্রিতেবদেনর কাজ
করব

দাতা প্রিতেবদেনর ২ ও ৩ নম্বর অংেশর পুেরা খসড়া, সংখ�াসহ

রসায়ন পড়ব �জব �যৗেগর নামকরণ �িৃত �থেক িলখব, ১০�ট সমস�া কের উত্তর
িমিলেয় �নব

ব�বসা বাড়ােনার কথা
ভাবব

িতন�ট �সরা পেণ�র দাম �ঠক কের নত�ন তািলকা �পেজ �দওয়ার
জন� প্রস্তুত করব

�াস ভােলা করব পেরর সপ্তােহর ভগ্নাংেশর �ােসর পিরকল্পনা ও পাচঁ�ট যাচাই প্রশ্ন

এবার বাস্তব জীবেনর িতন�ট প্রশ্ন।
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আপিন বাছেত না পারেল। অেনেকর কাজ অন� �কউ �ঠক কের �দন।
তখন বসেক �জেজ্ঞস করুন: "আজ আমার হােত এই িতন�ট আেছ, আপনার
কােছ �কান�ট আেগ?" এই এক�ট প্রেশ্ন অেনক সময় অগ্রািধকােরর দায়
পিরষ্কার হেয় যায়, আর আপিন িবচার না হািরেয়ই কাজ�ট �বেছ িনেত পােরন।

িদন�টই অন�রকম হেল। মা হাসপাতােল থাকেল আজেকর One Big

Outcome হেত পাের "ডাক্তােরর সেঙ্গ কথা বেল পেরর িচিকৎসা বুেঝ �নওয়া"।
পরীক্ষার পরিদন হেত পাের ঘুিমেয় পুিষেয় �নওয়া। এই হািতয়ার শুধু অিফেসর
কােজর জন� �তির নয়। িদন�টেক �য�ট অথ �বহ কের, �স�টই িলখুন।

এক�ট ফল মােন এক ব্লক নয়। ফল�ট আপিন দু�ট ব্লেক করেত পােরন।
আবার �ছাট হেল এক ব্লেকও।

িলখেবন আেগর রােত, অথবা সকােল িকছ�  �খালার আেগ। অেন�র �মেসজ
খুেল িনেল আপনার তািলকায় তােঁদর কাজ ঢ� েক পেড়। আেগর রােত �লখার
এক�ট বাড়িত সুিবধাও আেছ: সকােল উেঠ আর ভাবেত হয় না �কাথা �থেক
শুরু করেবন, কাগজ�টই বেল �দয়।

Daily Top 3

One Big Outcome-এর সেঙ্গ িদেন আর দু�ট কাজ বাছ� ন। সব িমিলেয় িতন�ট।
িতন সংখ�া�টর �পছেন �কােনা �বজ্ঞািনক জাদু �নই। আিম এেক �বেছিছ এই
কারেণ �য, িতন�ট মেন রাখা যায়, আর �চৗদ্দ�ট �থেক িতন�ট বাছেত �গেল
আসেল ভাবেত হয়।

িতন�ট কাজ বাছার সময় আিম এক�ট িনয়ম ব�বহার করেত বিল। একই
ধরেনর িতন�ট কাজ না িনেয়, িতন�ট আলাদা প্রেশ্নর উত্তর িদন:
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ঘর প্রশ্ন ফারহানার উদাহরণ

১. এিগেয়
�নওয়া

�কান কাজ�ট সবেচেয় বড় �জিনস এেগােব?
(One Big Outcome)

প্রিতেবদেনর ২ ও ৩
নম্বর অংশ

২. দায় আজ না হেল কার সিত�কােরর ক্ষিত হেব? মাঠ কম�েদর িবল
অনুেমাদন

৩. যা কখেনা
ডােক না

স্বাস্থ�, সম্পক� বা �শখার �কান কাজ �কউ
মেন কিরেয় �দেব না?

নত�ন কম�র সেঙ্গ ২০
িমিনট বসা

তৃতীয় ঘর�ট আমার কােছ সবেচেয় জরুির। মােয়র সেঙ্গ �ফােন কথা, আধঘণ্টা
হাটঁা, এক�ট ভােলা বইেয়র দশ পাতা, এগুেলার জন� �কউ আপনােক তাগাদা
�দেব না। তািলকায় ঘর না থাকেল এগুেলা মােসর পর মাস বাদ পেড় যায়।

বািক এগােরা�ট কাজ কী হেব? �সগুেলা হািরেয় যােব না। এক�ট আলাদা "পের"

তািলকায় যােব, অথবা িদেনর দু�ট হালকা কােজর সমেয় একসেঙ্গ সারা হেব।
আর এই পয �ােয় িনেজেক এক�ট ক�ঠন প্রশ্ন করুন: আজ আিম ই�া কের
�কান কাজ�ট করব না? এক�ট নাম িলেখ �ফলেল "না" বলার িসদ্ধান্ত�ট
আেগই হেয় যায়।

যারঁা অেনেকর সেঙ্গ কাজ কেরন, তােঁদর জন� এখােন এক�ট সত� বলা
দরকার। একজন �দাকািন বা গ্রাহকেসবার কম�র িদেনর বড় অংশ আগত
কােজই যােব, আর �স�টই তারঁ কাজ। Top 3 �সই কাজেক অবেহলা করেত
বেল না। শুধু বেল, ফাকঁা হওয়া সময়ট� কু �কান কােজ যােব, তা আেগ �থেক
�জেন রাখুন।

Definition of Done

এবার ি�তীয় সমস�া। ফারহানার প্রিতেবদন �শষ হেচ্ছ না �কন?

শুরু কের �শষ না করার �পছেন সাধারণত এক�ট নয়, কেয়ক�ট কারণ থােক।
কেয়ক�ট আপনার হােত, কেয়ক�ট নয়।
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কারণ �কমন �দখায় যা করা যায়

�শেষর �রখা
�নই

কাজ চেল, বােড়, কখেনা
থােম না

Definition of Done িলখুন

কাজ�ট অেনক
বড়

�কাথা �থেক ধরব �বাঝা
যায় না

এক ব্লেক �শষ করার মেতা ট�কেরা করুন

িফের আসার
পথ �নই

প্রিতবার আেগর জায়গা
খুজঁেত হয়

থামার সময় পেরর কাজ িলখুন

িবচােরর ভয় "আেরকট�  �ঠক কির"
চলেতই থােক

স্তর �ঠক করুন, একজনেক �দখান (অধ�ায়
৯)

অেন�র ওপর
িনভ�রতা

তথ� বা অনুেমাদন আেস
না

�জেজ্ঞস করুন, তািরখ জানান; এ�ট সব
সময় আপনার হােত নয়

Definition of Done বা "�শষ"-এর সংজ্ঞা হেলা কাজ শুরুর আেগ �লখা এক
বা দুই লাইন, যা বেল �দয়, এ�ট কখন হেয় যােব। চার�ট প্রেশ্ন এ�ট �তির হয়:

1. কী থাকেব? �কান �জিনস�ট তখন হােত থাকেব।

2. কার জন�? �ক এ�ট পড়েবন, ব�বহার করেবন বা এর ওপর িনভ�র
করেবন।

3. �কান মােন? �স মানুষ�টর কােছ ভােলা কােজর মাপকা�ঠ কী।

4. �ক বা কী যাচাই করেব? উত্তরমালা, মূল তথ�, একজন সহকম�।

ফারহানার সংজ্ঞা হেত পাের: "২ ও ৩ নম্বর অংশ দাতার ছােঁচ �লখা, প্রিত�ট
সংখ�া মােঠর প্রিতেবদেনর সে� �মলােনা, আর শাহানা আপার পড়া।"

একজন িশক্ষাথ�র জন�: "বই বন্ধ কের ব�াখ�া করেত পারিছ, ৬�ট �বাড� প্রশ্ন
কেরিছ, উত্তর িমিলেয় ভ� েলর কারণ িলেখিছ।" পড়া "�শষ"-এর এই সংজ্ঞা
সমেয়র িহসােবর �চেয় অেনক �বিশ ক�ঠন, আর অেনক �বিশ সৎ।
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মান কতটা হেব

এখােন এেস Definition of Done দুই িদেকর �রাগ ধের। একিদেক তাড়াহুেড়া
কের দায়সারা �শষ করা। অন�িদেক পারেফকশিনজেমর অন্তহীন ঘষামাজা।
দুেটারই ওষুধ হেলা শুরুেতই �ঠক করা, এই কােজর �কান স্তর চাই।

স্তর মােন কখন যেথষ্ট

খসড়া ভাবনা ধরা পেড়েছ, ভ�ল থাকেত
পাের

িনেজর িচন্তা বা প্রথম আেলাচনার জন�

ব�বহারেযাগ� আসল কাজ করেত পাের, তেব
ঘষামাজা বািক

�ভতেরর নিথ, প্রিতিদেনর �মেসজ,

প্রথম সংস্করণ

চূড়ান্ত যাচাই করা, সংেশািধত, িনেজর
নােম �দওয়ার মেতা

গ্রাহেকর কােছ, পরীক্ষায়, প্রকােশ,
�যখােন মানুষ িনভ�র করেবন

P.U.R.P.O.S.E.-এর �শষ ধাপ Execute with Excellence-এর অথ � আমার
কােছ প্রিত�ট �জিনসেক সমান মাজা নয়। অথ � হেলা, �যখােন মানুেষর ক্ষিত,

আস্থা, সত� বা িহসাব জিড়ত, �সখােন যেত্ন ফাকঁ না রাখা। �রাগীর ওষুেধর
িনেদ�িশকা, গ্রাহেকর টাকার িহসাব, বা এক�ট পরীক্ষার ফল "ব�বহারেযাগ�"
স্তের ছাড়া যায় না। অধ�ায় ২৪-এ �য "Imperfect" শব্দ�ট পােবন, তা কখেনা
িনরাপত্তা, মান, �নিতকতা বা জবাবিদিহ উেপক্ষার ছাড় নয়। আর প্রিত�ট
�ভতেরর �মেসজেক চূড়ান্ত স্তের িনেত িগেয় আসল কােজর সময় ফুিরেয়
�ফলাও এক ধরেনর অবেহলা।

�শষ করার জন� আলাদা ব্লক

এক�ট ব�বহািরক পরামশ �। অেধ �ক হওয়া কাজ �শষ করেত নত�ন কােজর �চেয়
অন� রকম মন লােগ। কােজর �শষ ১০ শতাংেশ িসদ্ধান্ত, যাচাই আর একেঘেয়
সংেশাধন �বিশ, উেত্তজনা কম। তাই সপ্তােহ এক�ট ব্লকেক "�শষ করার ব্লক"

বেল রাখুন, �যখােন নত�ন িকছ�  শুরু হেব না। আর অেধ �ক কাজ �ফেল উঠেত
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হেল পেরর ধাপ�ট িলেখ উঠ�ন। মািসকােম্পা ও বাউমাইস্টােরর গেবষণার
ইিঙ্গত (অধ�ায় ১০) এখােনও কােজ লােগ।

Focus Block: �কাথায় বসােবন
ফল �ঠক হেলা, �শেষর �রখা টানা হেলা। এখন সময়। এক�ট Focus Block

তখনই বাস্তব, যখন তা কাগেজ বা ক�ােলন্ডাের আেছ, িনিদ�ষ্ট িদেন, িনিদ�ষ্ট
সমেয়, িনিদ�ষ্ট এক�ট কােজর নােম। "কাল সকােল একট�  সময় �পেল করব"

�কােনা ব্লক নয়। আেগর অধ�ােয়র নীিতেত, িসদ্ধান্ত�ট এিগেয় আনাই এখােন
আসল।

কখন? সম্ভব হেল িদেনর �সই সমেয়, যখন আপনার মাথা সবেচেয় পিরষ্কার।
কারও সকাল, কারও রােতর আেগ। এই সময়�ট আজ �কান কােজ যােচ্ছ,

একবার লক্ষ করুন।

কয়�ট? শুরুেত এক�ট। অেনেকর জন� িদেন দু-িতন�ট গভীর ব্লকই
বাস্তবসম্মত ঊ� �সীমা, তেব এ�ট আমার পয �েবক্ষণ, �কােনা মাপা সংখ�া নয়।
বািক িদেন হালকা কাজ, িম�টং, মানুেষর জন� সময়।

কতটা বাধা সহ� করেব? বাস্তব জীবন িবচার কের বসান। িশক্ষেকর ব্লক
�ােসর ফােঁক, �দাকািনর ব্লক িভড় কম থাকার সমেয়, মােয়র ব্লক িশশু সু্কেল
থাকার সমেয়। িনয়ন্ত্রণ কম হেল ২০ বা ৩০ িমিনেটর �ছাট ব্লক িদেয়ই শুরু
করুন। আর অিফেস সুেযাগ না থাকেল আেলাচনা করুন (অধ�ায় ১৮)। এর
জন� আপনার ঘুম বা পিরবােরর সময় �থেক �রাজ �কেট �নওয়া সমাধান নয়।

৯০ িমিনট িনেয় সৎ কথা

এই বইেয়র ২৪-ঘণ্টার চ�ােলেঞ্জ আপিন "90 Minutes of Deep Focus" কথা�ট
পােবন। তাই পিরষ্কার কের বিল। ৯০ িমিনট আমার অনুশীলেনর এক�ট
লক্ষ�, �কােনা �বজ্ঞািনক িনয়ম নয়। ৯০ িমিনেটর কােজর ব্লকেক
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িবেশষভােব সমথ �ন কের, এমন �কােনা গেবষণা আমােদর �খাজঁায় �মেলিন।
ধারণা�ট �য ছেন্দর কথা বেল ছড়ায়, তা এেসেছ ঘুেমর গেবষণা �থেক। আিম
িনেজর অনুশীলেন এ�টেক এক�ট লক্ষ� িহেসেব �রেখিছ, কারণ এক�ট পিরষ্কার
সংখ�া ধের এেগােনা আমার জন� সহজ, আর প্রেয়াজেন �ছাট সময় িদেয় শুরু
করাও আিম গ্রহণেযাগ� মেন কির। আপনার �ক্ষেত্র সংখ�া�ট অন�রকম হেত
পাের, আর �স�ট �কােনা দুব �লতা নয়।

দীঘ � অনুশীলেনর প্রসেঙ্গ প্রায়ই এিরকসন ও সহকম�েদর (১৯৯৩) কাজ আেস।
সংগীত িশক্ষাথ�েদর �িৃতচারণ ও ডােয়িরর িভিত্তেত তারঁা বেলিছেলন, ইচ্ছাকৃত
অনুশীলেনর জমা সময় দক্ষতােক ব�াখ�া কের। পের ম�াকনামারা ও
সহকম�েদর (২০১৪) �মটা-অ�ানািলিসেস �দখা �গল, অনুশীলন কম �ক্ষমতার
তারতেম�র অংশ ব�াখ�া কের �গেম ২৬%, সংগীেত ২১%, ক্রীড়ায় ১৮%,

িশক্ষায় ৪%, আর �পশায় ১%-এরও কম। ২০১৯ সােল ম�াকনামারা ও মাইত্রা
ওই �বহালা গেবষণা আবার কের মূল পাথ �ক��ট পানিন। এই িবতেক�র িবষয়
হেলা অনুশীলন কতটা ব�াখ�া কের, কতক্ষণ বসেত হেব তা নয়। তাই আমার
ব�বহািরক িসদ্ধান্ত খুব সাধারণ: সীমা-টানা ব্লক আর মােঝ িবশ্রাম এক�ট
যু�ক্তসংগত অনুশীলন, এবং এেত দক্ষতার গ�ারািন্ট বা সব �জনীন সময়,

�কােনা�টই �নই।

আপনার অবস্থা শুরুর জন� এক�ট পরামশ �

১০ িমিনেটর �বিশ বসেত কষ্ট হয় ১০ �থেক ১৫ িমিনট; সফল হেল ধীের ধীের বাড়ান

সাধারণ পড়া বা রু�টন কাজ ২৫ �থেক ৪৫ িমিনট

�লখা, নকশা, ক�ঠন সমস�া ৪৫ �থেক ৯০ িমিনট, যিদ পিরেবশ �দয়

�ান্ত, অসুস্থ, বা বািড়েত চাপ আজেকর নূ�নতম (অধ�ায় ১৩)

এই সারিণ�ট আমার মত, অেন�র অনুশীলন �থেক পাওয়া সূচনািবন্দ।ু দীঘ �িদন
১০ িমিনেটর �বিশ মেনােযাগ ধের রাখেত না পারেল, আর তা পড়া বা কােজ
বাধা িদেল, ঘুম �দখুন এবং �যাগ� �পশাদােরর সেঙ্গ কথা বলুন।
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িদন বদেল �গেল
সকাল এগােরাটায় সিত�ই এক�ট জরুির কাজ এেলা। সরকাির পিরদশ �ক
আসেছন, অথবা এক�ট বড় অড�াের সমস�া। আপনার সকােলর কাগজ িক
তেব অথ �হীন? না। কাগজ�ট এখন আপনােক এক�ট পিরষ্কার প্রশ্ন করার
সুেযাগ �দয়: নত�ন কাজ�ট ঢ�কেল �কান�ট �বর হেব?

িতন�ট কাজ করুন। নত�ন কাজ�ট সিত�ই জরুির িক না, অধ�ায় ১০-এর িতন�ট
প্রেশ্ন যাচাই করুন। হেল One Big Outcome-�ক �ছাট করুন অথবা
আগামীকােল সরান, আর �স�ট কাগেজ িলখুন। যারঁ সেঙ্গ কথা �দওয়া িছল,

তােঁক জািনেয় িদন। �কউ কাজ িদেল �জেজ্ঞস করুন: "এ�ট িনেল ওই
প্রিতেবদন কাল যােব, �ঠক আেছ?" এই এক�ট বাক� অেনক সময় দুজেনর
কােছই অগ্রািধকার�ট পিরষ্কার কের �দয়।

�য িদন পিরকল্পনা ভােঙ, �স িদনও পিরকল্পনা কাজ কেরেছ, যিদ আপিন
জােনন কী ছাড়েলন আর �কন।

চারজেনর িদন
উদাহরণগুেলা কাল্পিনক, এক�ট কাঠােমা িহেসেব িনন।

িশক্ষাথ� িশক্ষক চাকিরজীবী উেদ�াক্তা

One Big
Outcome

�ত্রেকাণিমিতর
অধ�ায় �িৃত �থেক
িলেখ ৮�ট অঙ্ক

আগামী
সপ্তােহর
পরীক্ষার প্রশ্ন

দাতা
প্রিতেবদেনর
খসড়া

িতন পেণ�র নত�ন
দাম

দায় ইংের�জ বািড়র কাজ
জমা

৮ম �শ্রিণর
খাতা �ফরত

িবল অনুেমাদন সরবরাহকারীর
পাওনা �মলােনা

যা ডােক না �ঠক সমেয় ঘুম এক
িশক্ষাথ�র
সেঙ্গ কথা

নত�ন সহকম�র
সেঙ্গ বসা

পিরবােরর সেঙ্গ
রােতর খাবার
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িশক্ষাথ� িশক্ষক চাকিরজীবী উেদ�াক্তা

"�শষ"
যখন

৮�টর উত্তর
�মলােনা, ভ� েলর
কারণ �লখা

প্রিত�ট প্রেশ্নর
উত্তর
সংেকত �তির

ছাচঁ পূরণ,
সংখ�া �মলােনা

মা�জ�ন িহসাব
কের তািলকা
প্রস্তুত

Focus
Block

িবেকল ৪:৩০ �থেক
৫:১৫

ি�তীয় ঘণ্টা
ফাকঁা, ৪০
িমিনট

সকাল ৯:৩০
�থেক ১১:০০

রােতর খাবােরর
আেগ ৬০ িমিনট

�য ভ�লগুেলা সহেজ হয়
সবগুেলােক "Top" বানােনা। িতেনর জায়গায় সাত িলখেল আসেল িকছ� ই
বাছা হয়িন।

গুরুত্বেক দ�ু�ন্তা িদেয় মাপা। �য কাজ আপনােক সবেচেয় ভাবােচ্ছ, �স�ট
সবেচেয় গুরুত্বপূণ � নাও হেত পাের।

�মেসজ খুেল তারপর িদেনর পিরকল্পনা। তখন অেন�র অগ্রািধকারই
আপনার িদন সাজায়।

"�শষ" মােন "আমার ভােলা �লেগেছ"। িনেজর মেনর ভাবেক মাপকা�ঠ
করেল িশক্ষাথ� পড়া �শষ ভােবন, আর পরীক্ষায় আটেক যান।

সব কাজেক চূড়ান্ত স্তের �নওয়া। সময় যায় �ভতেরর �নাট মাজেত, আর
আসল কাজ িপছায়।

ক�ােলন্ডাের না বসােনা। �য ব্লেকর সময় �লখা �নই, তা শুধু এক�ট ইচ্ছা।

৯০ িমিনটেক পরীক্ষা বানােনা। ৪০ িমিনেট ভােলা কাজ কের িযিন িনেজেক
অসফল ভােবন, িতিন সংখ�ার কােছ �হের যােচ্ছন, কােজর কােছ নয়।
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আজেকর অনুশীলন: আগামীকােলর এক পাতা
আজ রােত, �ফান �রেখ, দশ িমিনেটর জন� এক�ট কাগজ িনন।

1. মাথায় যত কাজ আেছ, সব িলেখ �ফলুন।

2. প্রিত�টর পােশ িতন�ট প্রেশ্নর এক�ট দ্রুত উত্তর িদন: �কান বড় ফল? কার
ক্ষিত? আমােকই করেত হেব?

3. One Big Outcome িলখুন এক বােক�।

4. Top 3 �ঠক করুন: এিগেয় �নওয়া, দায়, যা ডােক না।

5. One Big Outcome-এর পােশ "�শষ যখন" িলখুন, �কান স্তেরর কাজ চান
তা সহ।

6. এক�ট Focus Block বসান: �কান সময় �থেক �কান সময়। আেগর
অধ�ােয়র চ� �ক্ত�টও সেঙ্গ রাখুন।

7. এক�ট লাইন িলখুন: আগামীকাল ই�া কের যা করব না।

কখন হেয় �গেছ ধরেবন: এই সাত�ট লাইন কাগেজ �লখা, আর কাগজ�ট
সকােল আপিন �যখােন প্রথম তাকােবন �সখােন রাখা। আগামীকাল সব হেব
িক না, তা এই অনুশীলেনর অংশ নয়। রােত শুধু পােশ এক�ট দাগ িদন:

�কান�ট হেলা, �কান�ট হেলা না, আর �কন।

িনেজেক �জেজ্ঞস করুন
1. গত সপ্তােহর �কান গুরুত্বপূণ � কাজ�ট প্রিতিদন তািলকায় িছল, অথচ
হয়িন? এর আসল বাধা কী িছল?

2. আপনার সবেচেয় পিরষ্কার মাথার সময়�ট এখন �কান কােজ যায়?

3. আপনার কােজ �কান�টর �ক্ষেত্র "ব�বহারেযাগ�" যেথষ্ট, আর �কান�টর
�ক্ষেত্র তা কখেনাই যেথষ্ট নয়?
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এই অধ�ােয়র সার
তািলকা সব কাজেক সমান �দখায়, তাই জরুির কাজ �জেত যায়। One Big

Outcome িদেনর এক�ট বড় ফল �ঠক কের �দয়। Daily Top 3 �স�টেক দােয়র
কাজ আর "যা কখেনা ডােক না", এমন কােজর পােশ বসায়। Definition of

Done কাজ শুরুর আেগ �শেষর �রখা টােন এবং কােজর মান �ঠক কের।
Focus Block �সই িসদ্ধান্তেক এক�ট িনিদ�ষ্ট সমেয় িনেয় আেস।

৯০ িমিনট আমার অনুশীলেনর লক্ষ�, �কােনা �বজ্ঞািনক িনয়ম নয়। আপনার
ব্লেকর �দঘ �� আপনার কাজ আর জীবেনর িহসােব �ঠক হেব। আর �যখােন
মানুষ আপনার ওপর িনভ�র করেছন, �সখােন "�মাটামু�ট হেলা" �শেষর সংজ্ঞা
নয়।

পেরর অধ�ায়
এই অধ�ােয়র পিরকল্পনা এক�ট ভােলা িদেনর জন� �লখা। িকন্তু সব িদন ভােলা
যায় না। জ্বর আেস, পরীক্ষা আেস, সন্তান অসুস্থ হয়, রমজােন ঘুম বদেল যায়।
ফারহানার �সই িদনগুেলােত কী হেব? একিদন বাদ পড়েলই িক পুেরা
পিরকল্পনা �শষ? আর ঘুম কিমেয় �বিশ কাজ করার িহসাব�ট িক সিত�ই
লােভর? পেরর অধ�ায় এই প্রশ্নগুেলার।
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অধ�ায় ১৩

শৃঙ্খলা, িবশ্রাম ও �টকসই অভ�াস
Discipline, Recovery and Sustainable Habits

ইমরান �মিডেকল ভিত� পরীক্ষার প্রাথ�। পরীক্ষার ছয় সপ্তাহ আেগ িতিন এক�ট
বড় িসদ্ধান্ত িনেলন: এখন �থেক রােত চার �থেক পাচঁ ঘণ্টা ঘুমােবন। িহসাব
পিরষ্কার, �জেগ থাকার সময় বাড়েল পড়ার সময়ও বাড়েব। প্রথম সপ্তােহ
িনেজেক �বশ সাহসী মেন হেলা। ি�তীয় সপ্তােহ মেডল �টেস্টর নম্বর পড়েত
শুরু করল। িতিন আেগর �চেয় অেনক �বিশ পড়েছন, অথচ নম্বর কমেছ।
তৃতীয় সপ্তােহর এক রােত জ্বর এেলা, দুিদন িকছ� ই পড়া হেলা না, আর তারঁ
পুেরা রু�টন�ট �ভেঙ পড়ল। িতিন িনেজেক বলেলন, "আমােক িদেয় হেব না।"

ইমরান কাল্পিনক। িকন্তু এই ক্রম�ট হয়েতা আপনার �চনা। তীব্র শুরু, �ািন্ত,

এক�ট ভাঙন, অপরাধেবাধ, তারপর সব �ছেড় �দওয়া, িকছ� িদন পর আবার
এক�ট তীব্র শুরু।

এই অধ�ােয়র প্রশ্ন: �ভেঙ না পেড় কীভােব ধারাবািহক থাকেবন? আমার
উত্তেরর সার হেলা, শঙৃ্খলােক দু�ট �জিনস �থেক আলাদা করেত হেব: িনেজর
শরীরেক শা�স্ত �দওয়া, আর কখেনা িপিছেয় না পড়ার অসম্ভব দািব।

শৃঙ্খলা আসেল কী
আেগ এক�ট সংেশাধন িদেয় শুরু কির, কারণ এ�ট আমার িনেজর �লখারই।

এই বইেয়র প্রথম প্রকািশত ইংের�জ সংস্করেণ আিম এক জায়গায় িলেখিছলাম,

ইচ্ছাশ�ক্ত এক�ট সীিমত প্রিতরক্ষা। আবার অন� জায়গায় িলেখিছলাম,

ইচ্ছাশ�ক্ত ব�াটািরর মেতা ফুিরেয় যায়, এই দািব গেবষণায় �টেকিন। দু�ট কথা
একসেঙ্গ চেল না। প্রমাণ �দেখ যা এখন বলেত পাির, তা এই:
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হ�াগার ও সহকম�েদর (২০১৬) এক�ট বড় আেয়াজেন ২৩�ট পরীক্ষাগাের
২,১৪১ জন অংশগ্রহণকারীেক িনেয়, আেগ �থেক পদ্ধিত �ঘাষণা কের, "ego

depletion" পরীক্ষা করা হয়। এর দািব িছল, এক�ট কােজ আত্মিনয়ন্ত্রণ খরচ
করেল পেরর কােজ তা কেম যায়। প্রভাব পাওয়া �গেছ প্রায় শনূ� (d = ০.০৪)।
এেত এক�টই পদ্ধিত পরীক্ষা হেয়িছল, আর মূল গেবষেকরা ফল�ট িনেয়
আপিত্ত জািনেয়েছন। ২০২১ সােলর দু�ট বহু-পরীক্ষাগার গেবষণায় প্রভাব হয়
পিরসংখ�ানগতভােব অথ �হীন (Vohs ও সহকম�, d = ০.০৬), নয়েতা �ছাট
(Dang ও সহকম�, d = ০.১০)। আর "decision fatigue", মােন িসদ্ধান্ত িনেত
িনেত �ান্ত হওয়া, এর সেঙ্গ সম্পিক�ত হেলও আলাদা ধারণা। হ�াগােরর পরীক্ষা
তা সরাসির যাচাই কেরিন। এর সম্পেক� আিম শুধু এট� কুই বলব, অেনেক এমন
অনুভব কেরন।

তাহেল সৎ কথা�ট হেলা:

ইচ্ছাশ�ক্ত ব�াটািরর মেতা �মেপ �মেপ ফুিরেয় যায়, এই ছিব�টর ওপর আিম
ভরসা কির না।

তবু �ািন্ত, ঘুেমর ঘাটিত, িখেদ ও মানিসক চাপ �য িচন্তােক ক�ঠন কের, তা
অনুভূিত িহেসেব বাস্তব, আর ঘুেমর �ক্ষেত্র এর ভােলা প্রমাণ আেছ।

মুহেূত�র প্রেলাভেন সংকল্প অিনভ�রেযাগ�। �স কারেণই আিম পিরেবশ
সাজােত বিল (অধ�ায় ১১)। কারণ�ট ব�াটাির নয়।

এই আেলায় শঙৃ্খলার এক�ট নত�ন সংজ্ঞা িদই, আমার িনেজর ভাষায়: শৃঙ্খলা
হেলা আেগ �থেক �নওয়া িসদ্ধান্ত রক্ষা করা, আর িপিছেয় �গেল িফের
আসা। দাতঁ �চেপ থাকার সেঙ্গ এর সম্পক� কম। ভােলা পিরকল্পনা, উপযুক্ত
পিরেবশ, যেথষ্ট ঘুম আর �ফরার এক�ট পথ, এসবই শঙৃ্খলার কাজ কের।

একই সেঙ্গ সবই শঙৃ্খলা নয়। অসুস্থতা, িশফেটর িডউ�ট, দািরদ্র�, সংসােরর
দািয়ত্ব, ADHD বা িবষণ্নতার মেতা অবস্থা, এগুেলা মেনাবেলর প্রশ্ন নয়।
ইমরােনর জ্বর তারঁ চিরেত্রর রায় িছল না।
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ঘুম: �য িহসাব�ট �মেল না
ইমরােনর িহসােব এক�ট লুকােনা অনুমান িছল: ঘুম কমােল পড়ার ঘণ্টা বােড়,

আর প্রিত�ট ঘণ্টার মান একই থােক। প্রমাণ এই অনুমােনর পেক্ষ নয়।

িলম ও িডেঞ্জস (২০১০) ৭০�ট প্রবেন্ধর ১৪৭�ট জ্ঞানিভিত্তক পরীক্ষা িবে�ষণ
কেরন। এখােন �দখা হেয়েছ সমূ্পণ � ঘুম-বঞ্চনা, সেব �াচ্চ ৪৮ ঘণ্টা পয �ন্ত।
সবেচেয় বড় প্রভাব পেড়েছ সরল মেনােযােগ, �যমন মেনােযােগর ক্ষিণক
ফসেক যাওয়া আর প্রিত�ক্রয়ার গিতেত। কায �করী �িৃত ও জ�টল মেনােযােগ
প্রভাব মাঝাির। আর যু�ক্তর িনভ� �লতায় প্রভাব �ছাট, পিরসংখ�ােন অথ �বহ নয়।
দু�ট সীমা মেন রাখেবন। প্রথমত, এই গেবষণা পুেরা রাত না ঘুমােনার,

ইমরােনর মেতা প্রিত রােত কম ঘুমােনার নয়। তাই তারঁ �ক্ষেত্র এই ফল
সরাসির খােট, তা বলা যায় না, তেব এ�ট এক�ট সাবধানবাণী। ি�তীয়ত, আমার
ব�াখ�ায়, যু�ক্ত �ঠক থাকার ফল�টেক আশ্বাস িহেসেব �নেবন না। যু�ক্ত কােজ
লাগােনার আেগ মেনােযাগ ধের রাখেত হয়।

িশক্ষাথ�েদর জন� আরও এক�ট কথা। িডেকলম�ান ও বন � (২০১০) তােঁদর
পয �ােলাচনায় িলেখেছন, নত�ন �শখা তথ�েক �িৃতেত পাকা করেত ঘুেমর
ভূিমকা আেছ, �শখা ও ঘুেমর অবস্থার ওপর িনভ�র কের। তাই পরীক্ষার আেগ
ঘুম �কেট পড়েল �সই পড়ার িকছ� টা ধের রাখাও ক�ঠন হেত পাের। �শষ কথা�ট
আমার ব�বহািরক অনুমান, প্রবেন্ধর সরাসির ফল নয়।

কতটা ঘুম? আেমিরকান একােডিম অফ ি�প �মিডিসন ও ি�প িরসাচ�
�সাসাই�টর সব �সম্মত িববিৃত (Watson ও সহকম�, ২০১৫) ১৮ �থেক ৬০
বছেরর প্রাপ্তবয়স্কেদর িনয়িমত রােত ৭ ঘণ্টা বা তার �বিশ ঘুেমর পরামশ � �দয়।
প্রেয়াজন মানুষেভেদ আলাদা, আর এ�ট আপনার জন� ব��ক্তগত িচিকৎসা
পরামশ � নয়।
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শরীেরর হক

একজন মুসিলম িহেসেব এখােন আমার কােছ আেরক�ট কারণও আেছ। আিম
শিরয়াহর আেলম নই, তাই িনেচর প্রেয়াগ আমার ব��ক্তগত ব�াখ�া।

কুরআেন ঘুমেক িবশ্রােমর জন� বানােনা বেল উে�খ করা হেয়েছ (ভাবাথ �, সূরা
আন-নাবা ৭৮:৯)। সিহহ বুখািরর এক�ট হািদেস (৫১৯৯) রাসূলু�াহ (সা.)
আবদু�াহ ইবেন আমর (রা.)-�ক �রাজা ও রােতর নামােজর পাশাপািশ িবশ্রাম
ও ঘুেমর কথা বেলন, এবং বেলন তারঁ ওপর তারঁ শরীেরর, �চােখর ও �ীর হক
আেছ (ভাবাথ �)। হািদেসর প্রসঙ্গ ইবাদত ও পািরবািরক দািয়ত্ব। এ�টেক
পড়ােলখা বা কােজর �ক্ষেত্রও প্রেযাজ� ভাবা আমার প্রেয়াগ। আমার কােছ এর
অথ � দাড়ঁায়: িবশ্রামেক দুব �লতা না �ভেব আমানেতর যত্ন িহেসেব �দখা যায়।

�কান�ট আপনার হােত

রােতর িডউ�ট, �কােলর িশশু, অসুেস্থর �দখােশানা, বা আেশপােশর শব্দ
হয়েতা আপনার হােত �নই। এই অবস্থায় "৭ ঘণ্টা ঘুমান" বলা অেনকটা ঠা�ার
মেতা �শানায়। যা হােত থাকেত পাের, �সগুেলা �দখুন: যতটা পােরন প্রিতিদন
একই সমেয় ওঠা, ঘুেমর আেগর �শষ ৩০ �থেক ৬০ িমিনট পদ�া সিরেয় রাখা,
�ফান মাথার কােছ না রাখা, আর মাথা খািল করেত অধ�ায় ১০-এর পাচঁ লাইন
�লখা। যারঁা ফজেরর জন� ওেঠন, তােঁদর অেনেক আেগ ঘুমােনােকই বাস্তব
উপায় িহেসেব পান। এ�ট এক�ট ব�বহািরক পয �েবক্ষণ, �কােনা ফেতায়া বা
িচিকৎসা পরামশ � নয়। দীঘ �িদন ঘুেমর সমস�া থাকেল িচিকৎসেকর কােছ যান।

িবরিত: "fake break" �থেক সাবধান
িদেনর �ভতেরর িবশ্রাম িনেয়ও একট�  সতক� হেয় কথা বলা দরকার। অেনক
জায়গায় পড়েবন, �ছাট িবরিত কােজর ফল বাড়ায়। আলবুেলসু্ক ও সহকম�েদর
(২০২২) �মটা-অ�ানািলিসস, ২২�ট নমুনা ও ২,৩৩৫ জন অংশগ্রহণকারী
িনেয়, এত সরল ছিব �দয় না। দশ িমিনট পয �ন্ত িবরিতেত সেতজতা �বেড়েছ,
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�ািন্ত কেমেছ, দু�টই পিরষ্কারভােব। িকন্তু সামিগ্রক কােজর ফেল প্রভাব
পিরসংখ�ােন উে�খেযাগ� নয়। ফেলর লাভ �দখা �গেছ কম চািহদার কােজ,

আর গেবষেকরা ইিঙ্গত িদেয়েছন, ক�ঠন কােজ হয়েতা আরও লম্বা িবরিত
লােগ।

তাই আিম িবরিত িনেত বিল এক�ট সহজ কারেণ: মানুষ �ান্ত হয়, আর �ান্ত
হেয় থাকার দরকার �নই। এেত আপনার আউটপুট বাড়েব, এমন প্রিতশ্রুিত
আিম িদ�চ্ছ না।

িবরিত হেত পাের একট�  হাটঁা, পািন পান, জানালার বাইের দেূর তাকােনা,
একজন মানুেষর সেঙ্গ দু�ট কথা। আর িযিন অভ�স্ত, তারঁ জন� একট�  নীরব
�জিকর। �জিকর তার িনেজর মূেল�ই মূল�বান, পেরর �সশেনর জ্বালািন িহেসেব
নয়।

এবার �সই কথা�ট, যা অেনেকর িদেন বড় ফাকঁ �তির কের: fake break,

মােন নকল িবরিত। কােজর পদ�া �ছেড় Facebook-এর পদ�ায় যাওয়া। ছ� �ট মেন
হয়, িকন্তু �চাখ পদ�ায়, হাত �ফােন, মন এক�টর পর এক�ট নত�ন �জিনেস।
অেনেক দশ িমিনেটর এই িবরিত �থেক আরও �ান্ত হেয় �ফেরন, যিদও এ
িনেয় আমার কােছ মাপা �কােনা সংখ�া �নই। িনেজই পরীক্ষা করুন: একিদন
িবরিত �শেষ স্ক্রল, আেরকিদন হাটঁা, তারপর পেরর ব্লেক মন �কমন িছল িলেখ
রাখুন।

সন্ধ�া ও ছ� �টর চার�ট পুনরুদ্ধার
সেননট�াগ ও ি�ৎজ (২০০৭) কাজ �থেক পুনরুদ্ধােরর সেঙ্গ যুক্ত চার�ট
অিভজ্ঞতা আলাদা কেরেছন। এ�ট এক�ট পিরমাপক �তিরর প্রবন্ধ, ৯৩০ জন
কম �জীবীর িনেজর �দওয়া তেথ�। অথ �াৎ এ�ট সম্পক� �দখায়, এগুেলাই
পুনরুদ্ধােরর কারণ, তা নয়। তবু এক�ট কােজর মানিচত্র িহেসেব আিম এ�ট
ব�বহার কির:
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অিভজ্ঞতা মােন এক�ট উদাহরণ

মন সিরেয় �নওয়া
(Detachment)

মেন মেনও কাজ �থেক
�বিরেয় আসা

িনিদ�ষ্ট সমেয়র পর অিফেসর
গ্রুপ না �দখা

প্রশািন্ত (Relaxation) শান্ত, হালকা সময় পিরবােরর সেঙ্গ খাওয়া, হালকা
হাটঁা, নীরেব বসা

দক্ষতার আনন্দ
(Mastery)

কােজর বাইের িকছ�  �শখা
বা গড়া

বাগান, রান্না, ক�ািলগ্রািফ, �খলা

িনেজর হােত িসদ্ধান্ত
(Control)

অবসেরর সময় িনেজ
�বেছ �নওয়া

feed-এর হােত না �ছেড় িনেজ
�ঠক করা

�কান�ট আপনার সপ্তােহ সবেচেয় অনুপিস্থত, �স�ট লক্ষ করুন। অেনেকই
�দখেবন, "ছ� �ট" আেছ, িকন্তু তােত মন কাজ �থেক একবারও �বর হয়িন।

অভ�াস কতিদেন হয়
অেনেক শুেনেছন, একুশ িদেন অভ�াস হয়। অন�রা শুেনেছন ৬৬ িদন। দু�ট
সংখ�াই ভ�ল পেথ িনেত পাের।

ল�ািল ও সহকম�রা (২০১০) ৯৬ জন �স্বচ্ছােসবীেক ১২ সপ্তাহ অনুসরণ
কেরন। প্রেত�েক িনেজ এক�ট খাওয়া, পান করা বা শরীরচচ�ার অভ�াস �বেছ
�নন, আর প্রিতিদন জানান �স�ট কতটা স্বয়ং�ক্রয় লাগেছ। িহসাব অনুযায়ী
মাঝামা�ঝ সংখ�া�ট িছল প্রায় ৬৬ িদন। িকন্তু পিরসর ১৮ �থেক ২৫৪ িদন, আর
২৫৪ �কােনা মাপা সংখ�া নয়, ৮৪ িদেনর গেবষণার বাইের এক�ট অনুমান।
নমুনাও �ছাট, আর স্বয়ং�ক্রয়তা মানুেষর িনেজর অনুভূিত। অথ �াৎ সৎ ফলাফল
হেলা, সময় মানুষ ও কাজেভেদ অেনক আলাদা। �ফাকােসর মেতা জ�টল
আচরণ িনেয় এই গেবষণা হয়িন।

আমার কােছ সবেচেয় কােজর অংশ�ট আেরক�ট: একবার সুেযাগ বাদ পড়েল
অভ�াস �তিরর প্র�ক্রয়া �তমন ক্ষিতগ্রস্ত হয়িন। এক �গৗণ প্রিতেবদন অনুযায়ী
অেনকবার বাদ পড়েল স্বয়ং�ক্রয়তার চূড়া িনেচ �নেমেছ। অথ �াৎ এক�ট িদন
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হাতছাড়া হেল হতাশার কারণ �নই, আবার বারবার বাদ পড়ােকও ত�চ্ছ ভাবার
কারণ �নই।

উড ও িনেলর ধারণা (অধ�ায় ১১) এখােন আেরক�ট ব�বহািরক কথা �যাগ কের।
�প্ররণার ওপর ভর না িদেয় অভ�াস�টেক এক�ট িস্থর সংেকেতর সেঙ্গ বাধুঁন,

�যমন সকােলর চােয়র পর, দুপুেরর খাবােরর পর, অথবা বাসায় িফের হাত-মুখ
�ধায়ার পর।

আর এখােন আমােদর এক�ট পুেরােনা মূল�েবাধও আেছ। সিহহ বুখািরর এক�ট
হািদেস (৬৪৬৪) আেয়শা (রা.) বণ �না কেরন, আ�াহর কােছ সবেচেয় িপ্রয়
আমল �স�ট, যা িনয়িমত, যিদও তা অল্প (ভাবাথ �)। হািদস�ট আমল ও ইবাদত
প্রসেঙ্গ। �ফাকােসর অনুশীলেন এেক �টেন আনা আমার িনেজর প্রেয়াগ, আর
এেক উৎপাদনশীলতার �কৗশল ভাবেবন না। তেব "অল্প িকন্তু িনয়িমত", এই
ভিঙ্গ�ট আমােক বারবার সাহায� কের।

Minimum Viable Focus

ধারাবািহকতার সবেচেয় বড় শত্রু এমন পিরকল্পনা, যা শুধু ভােলা িদেনই চেল।
তাই ভােলা িদেন, শান্ত মাথায়, �ঠক কের রাখুন আপনার Minimum Viable

Focus (MVF), অথ �াৎ �য সবেচেয় �ছাট �সশন�টেক তবু "হেয়েছ" বলেবন।

আমার MVF: খারাপ িদেনও এক�ট গুরুত্বপূণ � কােজ ____ িমিনট
বসব, �ফান দেূর �রেখ, আর �শেষ এক লাইেন ফল িলখব।

সংখ�া�ট আপিন �ঠক করেবন। অেনেক ২০ িমিনট ধেরন, আবার কারও জন�
১০ িমিনটই সততা। শত� এক�টই: �ান্ত, িবিক্ষপ্ত অবস্থােতও �যন করা যায়।
MVF �কােনা পরীিক্ষত পদ্ধিত নয়, এ�ট এক�ট অনুশীলেনর হািতয়ার। এর
কাজ দু�ট। ভাঙেনর িদেন সবটা হারােনার বদেল এক�ট �ছাট সুেতা ধের রাখা,
আর সব-বা-িকছ� -না িচন্তােক এক�ট মােঝর পথ �দওয়া।
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Two-Day Rule: যা, আর যা নয়
িনয়ম�ট খুব সরল: একিদন বাদ পড়েল পরিদন িফের আসুন। পরপর দইু
িদন বাদ �যন না পেড়।

এবার এর িহসাব�ট সৎভােব িদই। আেগর সংস্করেণ আিম িলেখিছলাম, এ�ট
"habit literature"-এ জনিপ্রয়। যাচাই কের যা পাওয়া �গেছ, তা হেলা এ�ট
অভ�াস িনেয় �লখক ও কনেটন্ট িনম �াতােদর মেধ� জনিপ্রয় এক�ট িনয়ম।
�জমস ি�য়ােরর "দুবার বাদ �দেবন না" ধরেনর কথায় ও ম�াট িড'আেভলার
২০১৯ সােলর এক�ট িভিডওেত এর �দখা �মেল। এর �কােনা গেবষণা-উৎস
আমরা পাইিন, আর এ�ট পরীিক্ষতও নয়। ল�ািলর ফল একবার বাদ পড়ােক
ক্ষমা কের, িকন্তু দুই িদেনর �কােনা সীমা �দয় না। "ি�তীয় িদন�টই আসল
িবপদ", কথা�ট আমার পরামশ �, গেবষণার ফল নয়।

তবু আিম এেক �রেখিছ, এক�ট মনস্তা�ত্ত্বক �বড়া িহেসেব। এর দাম আেছ
এক�ট িনিদ�ষ্ট মুহেূত �: এক�ট িদন বাদ পড়ার পেরর সকােল, যখন মেন হয় "সব
�তা �গলই"। খাদ�াভ�ােসর গেবষণায় এেক "what-the-hell effect" বলা হয়,

যিদও অন� �ক্ষেত্র এর প্রমাণ কম (অধ�ায় ৮)। �সই সকােল এই িনয়ম এক�টই
কথা বেল: আজ MVF করুন।

দু�ট সীমা স্পষ্ট কের বিল। এক, অসুস্থতা, �শাক বা জরুির অবস্থায় এই িনয়ম�ট
খােট না। তখন পেরর অংেশর "Recovery" অবস্থায় যান। জ্বর গােয় "ি�ক"

বাচঁােত বসা শঙৃ্খলা নয়। দুই, দুই িদন বাদ পেড় �গেল িকছ� ই �শষ হয় না।
তৃতীয় িদেনও িফরেত পােরন, দশম িদেনও। �ব্রইনস ও �চন (২০১২) চার�ট
পরীক্ষায় �পেয়েছন, ব�থ �তার পর আত্মকরুণা উন্নিতর �চষ্টা বাড়ােত পাের; ফল
স্বল্পেময়ািদ, পরীক্ষাগােরর। আত্মশা�স্ত ভােলা জ্বালািন নয়।
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িতন�ট অবস্থা: Standard, Lean, Recovery

জীবেনরও ঋত�  আেছ, �স �সাজা �রখায় চেল না। পরীক্ষা, রমজান, ভ্রমণ,

নত�ন িশশু, অসুস্থতা, অিফেসর চােপর মাস। সাধারণ সপ্তােহর জন� বানােনা
ব�বস্থা অসাধারণ সপ্তােহ �ভেঙ যােবই। তাই ব�বস্থার �ভতেরই িতন�ট অবস্থা
রাখুন:

অবস্থা কখন কী থােক

Standard সাধারণ সপ্তাহ �দিনক One Big Outcome, ২–৩�ট Focus Block,
সাপ্তািহক পয �ােলাচনা

Lean ব�স্ত বা চােপর সময় িদেন এক�ট ব্লক, MVF, সংিক্ষপ্ত পয �ােলাচনা

Recovery অসুস্থতা, �শাক, চরম
�ািন্ত, ভ্রমণ

ইবাদত, িবশ্রাম ও অপিরহায � দািয়ত্ব; সম্ভব হেল
MVF

অবস্থা বদলােনা হার মানা নয়, বাস্তবতা পড়েত পারা। সপ্তােহর শুরুেত শুধু
এক�ট প্রশ্ন: এখন আিম �কান অবস্থায় আিছ? ইমরান পরীক্ষার ছয় সপ্তাহ
আেগ Standard-এই থাকেত পারেতন; জ্বেরর দুিদন Recovery; তার পেরর
িতনিদন Lean। তাহেল হয়েতা ভাঙেনর জায়গায় এক�ট বাকঁ থাকত। হয়েতাই,

প্রিতশ্রুিত নয়।

রমজােন

রমজােন ঘুম, খাবার ও শ�ক্তর ছন্দ বদেল যায়। আিম রমজানেক আরও কাজ
�বর করার মাস িহেসেব �দিখ না, আর এই ব�বস্থা িদেয় ইবাদতেক �চেপ
সাজােনার পরামশ �ও িদই না। এখােন বরং এই ব�বস্থার কাজ হেলা, ইবাদেতর
চারপাশ �থেক িবেক্ষপ সরােনা। িকছ�  পরামশ �, িনেজর স্বাস্থ� ও পিরিস্থিত
অনুযায়ী বদেল �নেবন:

রমজানেক আেগ �থেকই Lean ধের পিরকল্পনা করুন। অঙ্গীকােরর
সংখ�া কমান।
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গভীরতম কাজ রাখুন যখন আপিন সবেচেয় সজাগ �বাধ কেরন।
অেনেকর জন� তা ফজর ও �সহিরর পেরর সকাল, অেনেকর জন�
ইফতােরর পর। পরীক্ষা কের �দখুন।

ব্লক �ছাট করুন, িবশ্রাম বাড়ান।

প্রেয়াজেন ঘুম কেয়ক ভােগ িনন।

অসুস্থতা বা �কােনা িচিকৎসা চলেল িচিকৎসেকর পরামশ � মানুন। �রাজা
সংক্রান্ত প্রশ্ন আেলেমর কােছ করুন। এই বই এর �কােনা�টরই িবকল্প নয়।

�কামলভােব মাপুন
িহসাব রাখা কােজ �দয়, আবার কারও জন� তা নত�ন উে�গও হেয় ওেঠ।
"Never Break the Streak" িনেয় অধ�ায় ২৩-এ কথা হেব। গেবষণায়ও দুই
রকম ছিব আেছ: চলমান ি�ক সাহায� করেত পাের, আবার ভাঙেল িনরুৎসাহ
করেত পাের। এখােন কেয়ক�ট কথা মেন রাখুন। অনুশীলনেক মাপুন, িনেজর
মূল�েক নয়। িহসােবর ঘর�ট তথ�, পিরচয় নয়। আর িহসাব বাচঁােত িগেয় যিদ
পিরবার, ইবাদত বা স্বাস্থ� বাদ পড়েত শুরু কের, তাহেল িহসাব�ট আপনার
মািলক হেয় �গেছ।

তৃতীয় বা চত�থ � সপ্তােহর িদেক অেনেকর নত�নত্ব ফুিরেয় যায়, আর অগ্রগিত
ধীর লােগ। তখন এক�ট নত�ন পদ্ধিত �খাজঁার ইচ্ছা হয়। আেগ একট�  থামুন।
পুেরা ব�বস্থা বদলােনার বদেল এক�ট �জিনস বদলান: শুরুর রীিত, ব্লেকর �দঘ ��,
অথবা পিরেবশ।

আর আেরক�ট লক্ষণ িচেন রাখুন। িবশ্রােমর প্রিত�ট মুহেূত � অপরাধেবাধ,

প্রিত�ট িমিনেটর িহসাব, িনেজেক ও অন�েক আউটপুট িদেয় িবচার, এগুেলা
�দখা িদেল আপিন এই বইেয়র উেদ্দশ� �থেক সের �গেছন। Deep Focus

এক�ট পূণ �তর জীবেনর জন� জায়গা বানােনার �চষ্টা, আরও দক্ষ এক�ট চরিক
নয়।
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িবশ্রােম যখন কাজ হয় না
অেনক িদন ধের �ািন্ত, মন খারাপ, আগ্রহ চেল যাওয়া, অথবা এমন অনুভূিত
�য �কােনা িবশ্রােমই িকছ�  হেচ্ছ না, এগুেলা এক�ট ক�ঠন সপ্তােহর �চেয় বড়
িকছ� র ইিঙ্গত হেত পাের। এই বই �রাগ িনণ �য় বা িচিকৎসা কের না। এমন হেল
একজন িচিকৎসক, মেনািবদ অথবা িবশ্বস্ত কারও সেঙ্গ কথা বলুন। আর যিদ
কখেনা িনেজর ক্ষিত করার ভাবনা আেস, �দির না কের আেশপােশর কাউেক
জানান এবং জরুির িচিকৎসা সহায়তা িনন। সাহায� চাওয়া দুব �লতা নয়,

দািয়েত্বর কাজ।

�য ভ�লগুেলা সহেজ হয়
বীরত্বপূণ � শুরু। এত বড় পিরকল্পনা, যা প্রথম সপ্তােহই �ভেঙ যায়। ইমরােনর
প্রথম সপ্তাহ মেন করুন।

ঘুমেক প্রথম �কারবািন বানােনা। সময় কম পড়েল প্রথেম �কান কাজ�ট
ছাড়েবন, �স�ট আেগ �ঠক করুন। ঘুম �সই তািলকার প্রথেম থাকা উিচত নয়।

সব-বা-িকছ� -না িবশ্রাম। দুই সপ্তােহর ছ� �টর অেপক্ষায় �থেক আজেকর দশ
িমিনেটর হাটঁা বাদ �দওয়া।

একিদন বাদ পড়ােক পুেরাটার রায় ভাবা। এই এক�ট িচন্তাই অেনক ভােলা
পিরকল্পনার �শষ �টেন �দয়।

পদ্ধিত বদলােনা। ক�ঠন লাগেলই নত�ন অ�াপ, নত�ন রু�টন, নত�ন িভিডও।

ঋত�  অস্বীকার করা। Recovery-র সমেয় Standard দািব করা, আর তারপর
িনেজেক �দাষ �দওয়া।

শৃঙ্খলা িদেয় সব ব�াখ�া করা। কাঠােমাগত সমস�ােক মেনাবেলর সমস�া
বেল িনেজেক বা িশক্ষাথ�েক �দাষ �দওয়া।
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আজেকর অনুশীলন: এক�ট কাড� ও সাত িদেনর খাতা
আজ, ৫ িমিনট। এক�ট কাড� বা কাগেজ িলখুন: আপনার MVF এক বােক�;
�য সংেকেতর পের এ�ট শুরু হেব; আর এই সপ্তােহ আপিন Standard, Lean,

না Recovery। কাড��ট �চােখর সামেন রাখুন।

এই সাত িদন, িদেন ১ িমিনট। এক�ট কাগেজ এক�ট ছক করুন:

িদন গত রােত
আনুমািনক ঘুম

দপুুের শ�ক্ত
(১–৫)

আজেকর িবরিত
�কমন িছল

MVF বা ব্লক
হেলা?

১

এ�ট িচিকৎসার িহসাব নয়, শুধু িনেজেক লক্ষ করা। সাত িদন �শেষ এক লাইন
িলখুন: ঘুম আর আমার কােজর মেধ� �কােনা ধরন �দখলাম িক? কী এক�ট
�জিনস বদলাব?

কখন হেয় �গেছ ধরেবন: কাড��ট �লখা, ছেকর অন্তত পাচঁ�ট সাির পূণ �, আর
�শেষর এক লাইন �লখা। দুই িদন বাদ পড়েলও �শষ করুন, বাদ পড়া�টও তথ�।

িনেজেক �জেজ্ঞস করুন
1. আপনার বাস্তব গড় ঘুম কত, আর িবেকল িতনটায় সাধারণত �কমন
লােগ?

2. আপনার পিরিচত ভাঙেনর ক্রম�ট কী? �কান জায়গায় MVF থাকেল তা
অন� রকম হেত পারত?

3. চার রকম পুনরুদ্ধােরর মেধ� আপনার সপ্তােহ �কান�ট সবেচেয়
অনুপিস্থত?
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এই অধ�ােয়র সার
ইচ্ছাশ�ক্ত ফুিরেয় যাওয়া ব�াটাির, এই ধারণা গেবষণায় ভােলাভােব �টেকিন,

তাই আিম এ�ট িফিরেয় িনেয়িছ। তেব �ািন্ত ও ঘুেমর ঘাটিত বাস্তব। পুেরা রাত
না ঘুমােনার গেবষণায় সবেচেয় �বিশ ক্ষিত �দখা �গেছ সরল মেনােযােগ, আর
�শখা তথ� ধের রাখেতও ঘুেমর ভূিমকা আেছ। িবরিত সেতজতা আেন; কােজর
ফেল এর লাভ এত স্পষ্ট নয়, আর �ফােনর feed সাধারণত সিত�কােরর িবরিত
নয়।

অভ�ােসর সময় মানুষেভেদ আলাদা, একবার বাদ পড়া সব �নাশ নয়।
Minimum Viable Focus খারাপ িদেনর সুেতা। Two-Day Rule এক�ট
জনিপ্রয় িনয়ম, গেবষণা নয়, আর অসুস্থতায় তা খােট না। Standard, Lean ও
Recovery আপনার ব�বস্থােক ঋত�র সেঙ্গ বাকঁেত �দয়। শঙৃ্খলা মােন আেগ
�নওয়া িসদ্ধান্ত রক্ষা করা আর িফের আসা, শরীরেক শা�স্ত �দওয়া নয়। আর
সবিকছ�  শঙৃ্খলার প্রশ্ন নয়।

পেরর অধ�ায়
এখােন তৃতীয় অংশ �শষ হেলা। আপনার হােত এখন এক�ট �সশেনর কাঠােমা,
পিরেবেশর সুরক্ষা, অগ্রািধকােরর হািতয়ার আর �টেক থাকার পথ। এবার
আমরা যাব এক�ট িবেশষ প্রেশ্ন, যা িশক্ষাথ�েদর জীবেন সবেচেয় পিরিচত: িতন
ঘণ্টা পড়লাম, তবু বই বন্ধ করেল মেন থােক না �কন? চত�থ � অংেশর প্রথম
অধ�ােয় �দখব, গভীরভােব �শখা আসেল �কমন।



অংশ ৪

�শখা ও বু�দ্ধদীপ্ত প্রযু�ক্ত
Learning & Intelligent Technology
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অধ�ায় ১৪

িশক্ষাথ�েদর জন� গভীর �শখা
Deep Learning for Students

রাত সােড় এগােরাটা। তাসিনম HSC পরীক্ষাথ�। পদাথ �িবজ্ঞােনর এক�ট অধ�ায়
�স আজ তৃতীয়বার পড়েছ। পাতার অেধ �ক হলুদ মাক�াের র�ঙন, িকছ�  লাইন
�গালািপ। মা চা িদেত এেস �জেজ্ঞস করেলন, "পড়া হেলা?" তাসিনম িন�শ্চেন্ত
বলল, "সব পাির। পড়েত পড়েত মুখেস্থর মেতা হেয় �গেছ।"

পরিদন মেডল �টেস্ট সজৃনশীল প্রেশ্নর প্রথম অংশট� কু িলখেত পারল। তৃতীয়
অংেশ এক�ট অেচনা পিরিস্থিতেত �সই সূত্রই প্রেয়াগ করেত হেব, আর �সখােন
এেস �স আটেক �গল। অথচ পাতা�ট তার �চােখ ভাসেছ, এমনিক �কান লাইেন
�গালািপ দাগ, �স�টও।

তাসিনম কাল্পিনক, তেব তার �সই রােতর প্রিত�ট িমিনট সৎ পিরশ্রম। �স ফািঁক
�দয়িন। তাহেল ঘণ্টাগুেলা �গল �কাথায়?

ঘিড় যা মাপেত পাের না
আমােদর পড়ােলখার সংসৃ্কিতেত ঘিড় খুব বড় িবচারক। "কতক্ষণ পড়িল?"

প্রশ্ন�ট বািড়েত �শানা যায়, বনু্ধেদর মেধ� �শানা যায়, আর পরীক্ষার আেগ
িনেজর মেনও �ঘাের। প্রায় ১৬ বছর িশক্ষকতা ও িশক্ষা ব�বস্থাপনার সেঙ্গ
�থেক আমার মেন হেয়েছ, এই প্রশ্ন�ট এত জনিপ্রয় তার সহজতার কারেণ।
ঘণ্টা �গানা যায়। কতটা �শখা হেলা, তা �গানা ক�ঠন।

িকন্তু �শখা বলেত আসেল কী �বাঝায়? আজ যা পড়েলন, আগামীকাল,

আগামী সপ্তােহ আর পরীক্ষার হেল তা িদেয় আপিন কী করেত পারেছন,

�সটাই। একই িতন ঘণ্টা বেস দুজন িশক্ষাথ� সমূ্পণ � আলাদা জায়গায় �পৗ�ছােত
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পাের, কারণ ঘণ্টার �ভতের তারা আলাদা কাজ কেরেছ। এই অধ�ােয়র �কন্দ্রীয়
কথা�ট তাই:

Study Time ≠ Learning Quality। পড়ার সময় আর �শখার মান
এক �জিনস নয়। লক্ষ� �বিশ সময় পড়া নয়, যতট� কু পড়েছন তা �থেক
সিত�ই িকছ�  �শখা।

সমেয়র গুরুত্ব এেত কেম না। �য িবষেয় এেকবােরই সময় �দওয়া হয়িন,

�সখােন পদ্ধিত একা িকছ�  করেত পাের না। তেব অেনক বাড়িত ঘণ্টা �ঢেল
�দওয়ার আেগ একবার �দখা দরকার, ঘণ্টাগুেলার �ভতের কী ঘটেছ।

�কন সহজ পড়ােক �শখা মেন হয়
তৃতীয়বার পড়ার সময় তাসিনেমর �চাখ দ্রুত চলিছল, শব্দগুেলা �চনা লাগিছল।
এই �চনা লাগােক মন জানা বেল ধের �নয়। মুখ �দেখ একজন মানুষেক
িচনেত পারা আর তারঁ নাম মেন করেত পারার মেধ� �য ফারাক, এখােনও তাই।
পরীক্ষার হেল আপনােক নাম মেন করেত হয়, কারণ সামেন বই �খালা থােক
না।

�শখা-িবজ্ঞােনর এক�ট অস্ব�স্তকর পয �েবক্ষণ এখােন। �য পদ্ধিতগুেলা পড়ার
সময় আরামদায়ক লােগ, �সগুেলার অেনক�টই ত�লনামূলক দুব �ল। আর
�যগুেলা কষ্টকর লােগ, ভ�ল ধিরেয় �দয়, �সগুেলার প্রমাণ অেনক শক্ত।

গেবষণা কী বেল
এই বইেয় যত িবষয় এেসেছ, তার মেধ� সবেচেয় শক্ত প্রমাণ সম্ভবত এই
অধ�ােয়র। তবু প্রিত�টর সীমা জানা দরকার।
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সবেচেয় িবস্তৃত পয �ােলাচনা। ডানলিস্ক ও তারঁ সহকম�রা ২০১৩ সােল
দশ�ট প্রচিলত পড়ার �কৗশেলর প্রমাণ পয �ােলাচনা কের প্রিত�টর উপেযািগতা
িনধ �ারণ কেরন।

উপেযািগতা �কৗশল

উচ্চ Practice Testing (িনেজেক পরীক্ষা করা); Distributed Practice (সময়
ছিড়েয় পড়া)

মাঝাির "�কন" �জেজ্ঞস কের ব�াখ�া �খাজঁা; Self-Explanation (িনেজেক �বাঝােনা);
িবিভন্ন ধরেনর অনুশীলন িমিশেয় করা

িনম্ন সারাংশ �লখা; দাগােনা বা হাইলাইট; কীওয়াড� িদেয় মেন রাখার �কৗশল; পাঠ�
মেন রাখেত কল্পনার ব�বহার; বারবার পড়া

লক্ষ করুন, ছাত্রজীবেনর সবেচেয় িপ্রয় দু�ট অভ�াস, দাগােনা আর বারবার
পড়া, আেছ িনেচর সািরেত। ওপেরর সািরর দু�ট চায় পিরশ্রম আর আগাম
পিরকল্পনা। এ�ট এক�ট পয �ােলাচনার মূল�ায়ন, আইন নয়। �কৗশেলর ফল
িশক্ষাথ�, িবষয় আর পরীক্ষার ধরন অনুযায়ী বদলােত পাের, আর মাঝাির সািরর
�কৗশলগুেলার �শ্রিণকক্ষিভিত্তক প্রমাণ সীিমত।

িনেজেক পরীক্ষা করা। �রািডগার ও কািপ �েক ২০০৬ সােলর পরীক্ষায়
যুক্তরােষ্ট্রর �াতক িশক্ষাথ�েদর িকছ�  গদ�াংশ পড়েত �দন। পড়ার পর একদল
আবার পেড়েছন, আেরকদল বই ছাড়া যা মেন আেছ িলেখেছন। পাচঁ িমিনট
পেরর পরীক্ষায় আবার-পড়া দল একট�  এিগেয় িছল। দুই িদন আর এক সপ্তাহ
পের ছিব�ট উেল্ট �গল: যারঁা িনেজেক পরীক্ষা কেরিছেলন, তােঁদর মেন িছল
অেনক �বিশ। অথচ ি�তীয় পরীক্ষা�টেত আবার-পড়া দেলর আত্মিবশ্বাসই িছল
�বিশ। পরীক্ষাগােরর �ছাট গেবষণা, গদ�াংশ পড়া িনেয়, তবু ইিঙ্গত�ট জরুির:

মেন করার �চষ্টা শুধু �শখা মােপ না, �শখােক �তিরও কের। রাওল�ান্ড ২০১৪
সােল এ ধরেনর বহু গেবষণা একসেঙ্গ িবে�ষণ কের একই িদেকর ফল পান,

আর �দখান �য িচেন �নওয়ার পরীক্ষার (�যমন MCQ) �চেয় িনেজ �থেক মেন
করার পরীক্ষায় লাভ �বিশ। এই িবে�ষেণর উপকরণও প্রধানত পরীক্ষাগােরর।
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সময় ছিড়েয় পড়া। �সেপদা ও সহকম�রা ২০০৬ সােল ১৮৪�ট প্রবেন্ধর
৩১৭�ট পরীক্ষা িবে�ষণ কেরন। তােঁদর মূল িসদ্ধান্ত হেলা, যত দীঘ � সময় মেন
রাখেত চান, দুই পড়ার মােঝর �সরা ব�বধানও তত বড় হয়। পেরর সপ্তােহর
�াস �টস্ট আর ছয় মাস পেরর �বাড� পরীক্ষার পিরকল্পনা তাই এক হেব না।
সীমা হেলা, এই িবে�ষেণর কাজগুেলা মূলত শব্দ ও তথ� মেন করা িনেয়। অঙ্ক
বা যু�ক্ত �লখায় এেক িনেয় যাওয়া খািনকটা আমােদর অনুমান, যিদও
ডানলিস্কর পয �ােলাচনা িবিভন্ন উপকরণ �দেখই �কৗশল�টেক উচ্চ �র�টং
িদেয়েছ।

িমিশেয় অনুশীলন। �রারার ও �টলর ২০০৭ সােল গিণেতর সমস�া িনেয়
এক�ট পরীক্ষা কেরন। অনুশীলেনর সময় একই ধরেনর সমস�া একটানা যারঁা
কেরেছন, তােঁদর �স্কার িছল ৮৯%, আর িমিশেয় যারঁা কেরেছন, ৬০%। এক
সপ্তাহ পেরর পরীক্ষায় ফল উেল্টা: িমশ্র দল ৬৩%, একটানা দল ২০%।
সংখ�া�ট চমকপ্রদ, িকন্তু এই পরীক্ষা�ট �শষ কেরিছেলন মাত্র ১৮ জন। তাই
ধারণা�ট িনন, শতাংশ�ট মুখস্থ করেবন না।

অনুভূিত কতটা িবশ্বাসেযাগ�। �দসেলািরেয় ও সহকম�রা ২০১৯ সােল
যুক্তরােষ্ট্রর কেলেজর বড় পদাথ �িবজ্ঞান �ােস ত�লনা কের �দখান, স�ক্রয়
�ােসর িশক্ষাথ�রা �বিশ িশেখেছন, অথচ তােঁদর মেন হেয়েছ কম িশেখেছন।
এ�ট এক�ট িবেশষ ধরেনর প্রিতষ্ঠান ও এক�ট িবষেয়র ফল। তেব তাসিনেমর
"সব পাির" কথা�টেক এবার একট�  অন�ভােব �শানা যায়। পড়ার পর মেনর
আরাম সাক্ষী িহেসেব দুব �ল।

মুখস্থ আর Active Recall এক নয়
আমােদর �দেশ এখােন এক�ট সতক�তা লােগ। "মেন করার অনুশীলন" শুনেল
অেনেকর মাথায় আেস �সই পুেরােনা মুখস্থ, যােক আমরা একই সেঙ্গ িনন্দা
কির আর কের যাই।
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Active Recall মােন বই না �দেখ মন �থেক তথ� বা ধারণা ত� েল আনার �চষ্টা।
মুখেস্থর সেঙ্গ এর বাইেরর িমল আেছ, দুেটােতই বই বন্ধ। পাথ �ক� হয় িতন
জায়গায়। মুখেস্থ সাধারণত হুবহু বাক� ধের রাখাই লক্ষ�, আর এক�ট শব্দ
হারােল পুেরা উত্তর পেড় যায়। Active Recall-এ আপিন িনেজর ভাষায় ধারণা,
ধাপ, উদাহরণ আর িচত্র ত� েল আেনন। ি�তীয়ত, Recall-এর পের আেস
িমিলেয় �দখা আর ভ�ল ধরা। তৃতীয়ত, এর পেরর ধাপগুেলা �সই জ্ঞানেক
ব�াখ�ায় ও প্রেয়ােগ িনেয় যায়।

সংজ্ঞা, সূত্র, সাল বা শব্দভান্ডােরর মেতা িকছ�  �জিনস হুবহু মেন রাখেতই হয়।
�সখােন মুখেস্থ লজ্জার িকছ�  �নই। সমস�া শুরু হয়, যখন ধারণা না বুেঝ �কবল
বাক� জমা হয়।

Student Learning Loop

এই গেবষণাগুেলােক এক�ট �দন�ন্দন অভ�ােস আনেত আিম নয় ধােপর
এক�ট ক্রম ব�বহার কির।

Define → Learn → Close → Recall → Explain → Practice

→ Check → Correct → Review Later

দু�ট �জিনস আলাদা কের রাখুন। কেয়ক�ট ধােপর �পছেন শক্ত গেবষণা আেছ।
িকন্তু এই ক্রম�ট, এই নয়�ট ধাপ এই সাজােনােত, আমার প্রস্তািবত এক�ট
প্রেয়াগ-মেডল। �কউ এেক একসেঙ্গ পরীক্ষা কের �দেখিন। িনেচর সারিণেত
তাই প্রিত�ট ধােপর পােশ তার প্রমােণর অবস্থাও িলেখ িদলাম।

ধাপ আপিন যা করেবন প্রমােণর অবস্থা

Define �ক্রয়াপেদ লক্ষ� িলখুন: কী
পারব

আমার অনুশীলন; লেক্ষ�র আেলাচনা
অধ�ায় ৯-এ
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ধাপ আপিন যা করেবন প্রমােণর অবস্থা

Learn �ফান দেূর, প্রশ্ন িনেয় এক�ট
অংশ পড়ুন

মূলত অনুশীলেনর পরামশ �

Close বই, �নাট, �স্ক্রন বন্ধ Recall-এর প্রস্তুিত, আলাদা গেবষণার িবষয়
নয়

Recall সাদা পাতায় মেন যা আেছ
িলখুন

শক্ত প্রমাণ

Explain িনেজর ভাষায় �বাঝান মাঝাির; অধ�ায় ১৫ �দখুন

Practice অঙ্ক বা প্রশ্ন করুন, পারেল
িমিশেয়

িনেজেক পরীক্ষায় শক্ত; িমশ্রেণ সমথ �ন
আেছ, নমুনা �ছাট

Check উৎেসর সেঙ্গ �মলান িফডব�াক সাধারণত সহায়ক, শত�সােপেক্ষ;
অধ�ায় ১৫

Correct ভ� েলর কারণ ও সমাধান
িলখুন

Error Log এক�ট অনুশীলন-পদ্ধিত;

অধ�ায় ১৫

Review
Later

িবরিত িদেয় আবার Recall শক্ত প্রমাণ; িনিদ�ষ্ট িদনগুেলা আমার িহসাব

ধাপগুেলা এক�ট উদাহরেণ �দখা যাক। "িনউটেনর সূত্র পড়ব" �কােনা লক্ষ�
নয়, কারণ �শেষ আপিন বুঝেবন না কাজ�ট হেলা িক না। Define এমন হেত
পাের: "বই না �দেখ ি�তীয় সূত্র�ট বলেত পারব, উদাহরণসহ �বাঝােত পারব,

আর িতন�ট অঙ্ক করেত পারব।" বলেত পারা, ত�লনা করা, সমাধান করা,
প্রেয়াগ করা, এই ধরেনর �ক্রয়াপদ লক্ষ�েক যাচাইেযাগ� কের।

Learn ধােপ এক অংশ পেড় থামুন, মূল কথা�ট িনেজর ভাষায় পাতার পােশ
এক লাইেন িলখুন। তারপর Close। এই মুহতূ ��ট অস্ব�স্তকর, আর �ঠক এখােনই
বহু িশক্ষাথ� "আেরকবার একট�  �দেখ িনই" বেল িপিছেয় যান। Recall ধােপ
সাদা পাতায় সংজ্ঞা, ধাপ, িচত্র, যা মেন আেস িলখুন। পাতা�ট অেধ �ক খািল
থাকেল হতাশ হেবন না। �সই খািল জায়গা�টই আপনার আজেকর সবেচেয়
সৎ তথ�।
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Explain ধােপ িবষয়�ট িনেজর ভাষায় �জাের বলুন। Practice-এ অঙ্ক বা
পুেরােনা প্রশ্ন ধরুন। Check আর Correct-এ �দখুন �কাথায় �মেলিন এবং
�কন। �শেষ Review Later: পরিদন, িতন িদন পর, এক সপ্তাহ পর, দুই-িতন
সপ্তাহ পর সংিক্ষপ্ত Recall। এই িদনগুেলা �স্পিসং গেবষণার আেলােক আমার
এক�ট কাজ চালােনার িহসাব, প্রমািণত সূত্র নয়। পরীক্ষা কােছ হেল ব�বধান
�ছাট করুন।

এক�ট নমুনা �সশন

বাস্তেব এক�ট ৪৫ িমিনেটর �সশন এমন হেত পাের। প্রথম ৩ িমিনেট লক্ষ�
�লখা, �ফান অন� ঘের। পেরর ১৫ িমিনট পড়া। ৮ িমিনট বই বন্ধ কের Recall।
৬ িমিনট বেল �বাঝােনা। ৮ িমিনট দু-িতন�ট প্রশ্ন ও িমিলেয় �দখা। �শষ ৫
িমিনেট ভ�ল �লখা আর পেরর Review-এর তািরখ �ঠক করা। তারপর �ফান
ছাড়া এক�ট সিত�কােরর িবরিত।

৪৫ িমিনট �কােনা সব �জনীন সংখ�া নয়। এখন মেনােযাগ কম �টকেল ২৫
িমিনেট শুরু করুন। িবদু�ৎ চেল যাওয়া, ঘের িভড় বা ভাগাভািগ করা �টিবল
থাকেল �সশন আপনার পিরিস্থিতেত মানােব, আপিন �সশেন নয়। পুেরা লুপ
এক বসায় না হেল Recall-ট� কু অন্তত রাখুন। িপ্রন্ট করার মেতা এক�ট রূপ
আেছ পিরিশষ্ট E-�ত।

পড়া আর �নাট: দ�ুট �ছাট বদল
ক�ঠন পাঠ� পড়ার আেগ িশেরানাম আর প্রথম-�শষ অনুেচ্ছেদ �চাখ বুিলেয় দু-
িতন�ট প্রশ্ন িলেখ িনন। প্রশ্ন িনেয় পড়েল �চােখর সেঙ্গ মনও �খােঁজ। �যখােন
িবভ্রািন্ত লােগ, �সখােন গিত কমান, কারণ �শখা ওখােনই হেচ্ছ।

কাগজ না �স্ক্রন, এই প্রেশ্ন �দলগােদা ও সহকম�েদর ২০১৮ সােলর �মটা-
অ�ানালাইিসেস তথ�মূলক পাঠ� �বাঝায় কাগেজর সামান� সুিবধা পাওয়া �গেছ,

িবেশষত সমেয়র চােপ। গড় পাথ �ক� �ছাট, আর গেল্পর �ক্ষেত্র এই সুিবধা �দখা
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যায়িন। তাই PDF পড়া অপরাধ নয়। হােত বই বা ছাপা কিপ থাকেল ক�ঠন
অংেশ তা িনন; না থাকেল notification বন্ধ কের এক�টমাত্র উইেন্ডােত পড়ুন।

�নাটেক Recall-এর কাচঁামাল বানােত পাতার ডান িদেক িনেজর ভাষায় �নাট
িলখুন, বাম িদেক এক�ট ফাকঁা কলাম রাখুন। চ�ব্বশ ঘণ্টার মেধ� প্রিত�ট
অংেশর জন� বাম কলােম এক�ট প্রশ্ন িলখুন। পের ডান িদক �ঢেক প্রেশ্নর
উত্তর িদন। পদ্ধিত�ট প্রচিলত প্রশ্নিভিত্তক �নােটর এক�ট রূপ, িনেজ যাচাই করা
�কােনা �প্রােটাকল নয়। তেব এেত �নাট খাতা�ট বারবার পড়ার �জিনস না
�থেক পরীক্ষা �নওয়ার �জিনস হেয় ওেঠ।

বাংলােদেশর পরীক্ষার বাস্তবতায়
পরীক্ষার কাঠােমা সমেয় সমেয় বদলায়, তাই িনেজর �বাড� ও প্রিতষ্ঠােনর
সব �েশষ িনেদ�শনা অবশ�ই �দেখ �নেবন। ধারণা�ট িকন্তু সব কাঠােমায় খােট।

SSC ও HSC। সজৃনশীল প্রেশ্নর উদ্দীপক আর ক, খ, গ, ঘ অংশ সাধারণত
জ্ঞান �থেক ধােপ ধােপ অনুধাবন, প্রেয়াগ ও িবে�ষেণর িদেক যায়। লক্ষ
করুন, এই িসিঁড় অেনকটা লুেপর সেঙ্গ �মেল। "ক" অংেশর �জার আেস
Recall �থেক। "খ" আেস িনেজর ভাষায় ব�াখ�া �থেক। "গ" আর "ঘ" আেস
অেচনা উদ্দীপেক অনুশীলন �থেক, আর �স�ট গাইেডর নমুনা উত্তর পেড়
�তির হয় না। গাইড বা �নাট ব�বহার করেল আেগ িনেজ উত্তর িলখুন, পের
িমিলেয় �দখুন। �বােড�র পুেরােনা প্রশ্ন আর �টস্ট �পপার তখন পড়ার বই না
�থেক Practice-এর উপকরণ হেয় ওেঠ।

ভিত� পরীক্ষা। এখােন সাধারণত অল্প সমেয় অেনক MCQ, আর �কাথাও
�কাথাও ভ� েলর জন� নম্বর কাটা। অেনেক তাই সারািদন �কবল MCQ-এর
সমাধান পেড়ন। রাওল�ােন্ডর ফেলর আেলােক আমার পরামশ �, এবং এ�ট
আমার অনুমান, আেগ অধ�ায়�ট �খালা Recall িদেয় ধরুন, তারপর MCQ-�ক
গিত ও িসদ্ধােন্তর অনুশীলন িহেসেব সময় �মেপ করুন। �কান প্রশ্ন �ছেড়
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�দেবন, �সই িবচারও আেগ �থেক অনুশীলন করেত হয়। প্রিত�ট মেডল
�টেস্টর পের নম্বেরর �চেয় �বিশ সময় িদন ভ�লগুেলা িবে�ষেণ।

�কািচং আর �ািন্ত। সারািদন সু্কল, কেলজ আর �কািচংেয়র পের অেনেকর
হােত িনেজর পড়ার সময় অল্পই থােক। এই বাস্তবতা একজন িশক্ষাথ� একা
বদলােত পােরন না। তাই �ােস �শানার সময়�টেকও ব�বহার করুন। �াস
�শেষ �বিরেয় যাওয়ার আেগ দুই িমিনেট খাতার �কােণ িলখুন, আজেকর িতন�ট
কথা কী িছল। এ�টও Recall, এবং এর জন� আলাদা ঘর বা নীরবতা লােগ না।

চার পেব �র প্রস্তুিত

বড় পরীক্ষার জন� লুপেক এভােব িবিছেয় িদেত পােরন।

মানিচত্র। প্রথম সপ্তােহ িসেলবাসেক পারার তািলকায় বদলান। �ছাট এক�ট স্ব-

পরীক্ষা িদেয় প্রিত�ট িবষয়েক লাল (বু�ঝ না), হলুদ (আংিশক) বা সবুজ
(আত্মিবশ্বাসী) দাগ িদন। অনুভূিত িদেয় নয়, পরীক্ষা িদেয়।

�শখা ও �পাক্ত করা। হােত যত সময় আেছ, তার বড় অংেশ নত�ন িবষেয় লুপ
চালান। সপ্তােহর পাচঁ�ট �সশেনর অন্তত দু�ট থাকুক �কবল পুেরােনা িবষেয়র
Recall-এর জন�।

পরীক্ষার পিরেবেশ অনুশীলন। �শষ এক-তৃতীয়াংেশ সময় �মেপ পুেরােনা
প্রশ্ন আর িমশ্র িবষয়। প্রিতবার �দখুন, �কান িবষেয়, �কান ধরেনর, আর
সমেয়র �কান ভ�ল হেলা।

�শষ সপ্তাহ। নত�ন িবষয় কম। Error Log, দুব �ল অংশ আর �িৃত �থেক
বানােনা সারপত্র। ঘুম, খাওয়া আর নামােজর িনয়ম অট�ট থাকুক। িডেকলমান
ও বন � ২০১০ সােলর পয �ােলাচনায় �িৃত �পাক্ত হওয়ায় ঘুেমর ভূিমকা বণ �না
কেরেছন (অধ�ায় ১৩)। পরীক্ষার আেগর রাত �জেগ পড়ােক তাই বীরত্ব ভাবার
কারণ �নই।

�
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চার ধরেনর িশক্ষাথ�
সু্কল। ধরুন সপ্তম �শ্রিণর একজন িশক্ষাথ�। তােক নয়�ট ধাপ �দওয়ার দরকার
�নই। "বই বন্ধ কের আমােক বেলা �তা, আজ কী িশখেল?" প্রশ্ন�টই যেথষ্ট
শুরু। এই বয়েস পিরবােরর একজন পােশ থাকেল কাজ�ট সহজ হয়।

কেলজ। HSC-এর চােপ িবষয় অেনক। সব িবষেয় পুেরা লুপ অসম্ভব মেন
হেত পাের। তাই লাল দােগর অধ�ায়গুেলােত পুেরা লুপ, সবুজগুেলােত �কবল
Review Later। একই শ�ক্ত দুব �ল জায়গায় �বিশ পেড়।

িবশ্বিবদ�ালয়। ধরুন অথ �নীিতর একজন িশক্ষাথ� �সিমস্টােরর �শেষ একসেঙ্গ
সব �াইড পেড়ন। ব�াখ�া ও সমােলাচনা �যখােন মূল, �সখােন Recall মােন
তথ� নয়, যু�ক্ত: বই বন্ধ কের এক অনুেচ্ছেদ �লখেকর যু�ক্ত�ট িলখুন, তারপর
িনেজর এক�ট আপিত্ত। �াইড �থেক �ােসর পরিদনই এক�ট প্রেশ্নর তািলকা
বানান।

প্রাপ্তবয়স্ক। চাকিরর পাশাপািশ িযিন BCS বা ব�াংেকর চাকিরর প্রস্তুিত
িনেচ্ছন, বা এক�ট নত�ন দক্ষতা িশখেছন, তারঁ সমস�া সময় আর �ািন্ত। তারঁ
জন� যাতায়ােতর সময় এক�ট প্রেশ্নর উত্তর মেন করা, রােত এক�ট �ছাট
�সশন, আর সপ্তােহ একিদন লম্বা �সশন হেত পাের। িভিডও �দেখ �শখা
�কােস � প্রিত�ট িভিডওর পের থামুন, পেরর িভিডও চালােনার আেগ যা িশখেলন
তা িনেজ কের �দখুন। �দখা আর করেত পারা এক নয়।

িবষয়েভেদ লুপ
লুেপর কাঠােমা এক থাকেলও প্রিত�ট িবষেয় এর �চহারা একট�  আলাদা হয়।
িনেচর কথাগুেলা অনুশীলেনর পরামশ �, প্রিত�ট িবষেয়র জন� আলাদাভােব
পরীিক্ষত িকছ�  নয়।
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গিণত ও িহসােবর িবষয়। এখােন �শখার একক হেলা সমস�া। সমাধান করা
উদাহরণ �দেখ �স�ট বন্ধ করুন, িনেজ আবার করুন। তারপর এমন এক�ট
�সট ধরুন, �যখােন িবিভন্ন অধ�ােয়র অঙ্ক �মশােনা, �যন পদ্ধিত�টও
আপনােকই �বেছ িনেত হয়।

িবজ্ঞান। প্রিত�ট ধারণা িতনভােব পারেছন িক না �দখুন: কথায় বলা, িচেত্র
আকঁা, আর নত�ন পিরিস্থিতেত প্রেয়াগ করা। পড়ার সময় �জেজ্ঞস করুন, "এই
ধাপ�ট �কন এল?"

ভাষা। সপ্তােহ একিদন লম্বা বসার �চেয় প্রিতিদন অল্প সময়। অিভধান ছাড়া
িলখুন, �স্ক্রপ্ট ছাড়া বলুন, তারপর িমিলেয় িনন। ইংের�জেত কথা বলার ভয়
থাকেল একা একা �জাের বলাও এক ধরেনর Recall।

মানিবক ও সামা�জক িবজ্ঞান। তেথ�র �চেয় যু�ক্ত গড়ার অনুশীলন �বিশ
কােজ �দয়। প্রিত�ট পড়ার পর �িৃত �থেক এক অনুেচ্ছদ িলখুন। সময় �মেপ
উত্তেরর কাঠােমা সাজােনা অনুশীলন করুন।

মুখস্থিনভ�র অংশ। সংজ্ঞা, সাল, শারীরিবদ�ার নাম বা শব্দভান্ডাের মেন করার
�চষ্টা করুন, িমিলেয় িনন, আর �যগুেলা ভ�ল হেয়েছ �সগুেলা �ঠকগুেলার
আেগ আবার ধরুন। �ছাট �ছাট কােড� এক িপেঠ প্রশ্ন, অন� িপেঠ উত্তর িলেখ
িনেল �কােনা অ�াপ লােগ না।

হােত-কলেমর দক্ষতা। কাউেক করেত �দখা আর িনেজ করেত পারা
আলাদা। করুন, কারও মতামত িনন, কী বদলাল িলেখ রাখুন।

কুরআন িহফজ ও মুরাজাআর �ক্ষেত্র �যাগ� িশক্ষেকর িনেদ�শনাই আেগ।
সাধারণ �শখার দৃ�ষ্টেকাণ �থেক আিম �কবল এট� কু বলেত পাির, িনয়িমত
িবরিতেত �িৃত �থেক িতলাওয়ােতর অভ�াস এই অধ�ােয়র নীিতগুেলার সেঙ্গ
সামঞ্জস�পূণ �। এ�ট �কােনা ধম�য় িনেদ�শনা নয়।
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সপ্তােহর �শেষর িবশ িমিনট
এক�ট ভােলা �সশেনর �চেয়ও ভােলা সপ্তাহ গড়েত সপ্তােহর �শেষ একবার
বসুন। িলখুন: �নাট ছাড়া এখন �কান পাচঁ�ট �জিনস �বাঝােত পাির? Error

Log-এ �কান ভ�ল বারবার িফরেছ? �কান সময় আর �কান জায়গায় �সশন
সবেচেয় ভােলা হেয়েছ? �কান দু�ট �জিনস মেনােযাগ �ভেঙেছ, আর তার
এক�ট কের পাল্টা ব�বস্থা কী? ঘুম, খাওয়া, নামাজ আর পিরবােরর সময় �ঠক
িছল িক? আগামী সপ্তােহর িতন�ট লক্ষ� কী?

পিরিশষ্ট E-�ত এর সেঙ্গ এক�ট দশ প্রেশ্নর �স্কারকাড�ও আেছ, যা িনেজেক
�দখার এক�ট হািতয়ার মাত্র, যাচাই করা �কােনা মূল�ায়ন নয়। �মাট নম্বর িদেয়
িকছ�  হয় না। সবেচেয় কম নম্বেরর দু�ট �থেক এক�ট �বেছ িনন, আগামী
সপ্তােহ শুধু �স�টই একট�  ভােলা করুন।

পরীক্ষার িদন
আেগর রােত Error Log-এ হালকা �চাখ বুিলেয় ঘুমান। কলম, প্রেবশপত্র আর
যাওয়ার পথ গুিছেয় রাখুন। সকােল যতটা পােরন স্বাভািবকভােব খান, আর
হেলর সামেন �শষ মুহেূত �র "এটা পেড়িছস?" আলাপ �থেক একট�  দেূর থাকুন,

কারণ এেত সাধারণত নত�ন িকছ�  �শখা হয় না, ভয়টাই বােড়। প্রশ্ন �পেয় আেগ
পুেরাটা পড়ুন, সময় ভাগ করুন, যা পােরন তা িদেয় শুরু করুন। মাথায়
দু�শ্চন্তা এেল খসড়ার এক �কােণ এক শেব্দ িলেখ প্রেশ্ন িফরুন। পরীক্ষা �শেষ
পেরর পরীক্ষা থাকেল বনু্ধেদর সেঙ্গ দীঘ � ময়নাতদন্ত না করাই ভােলা। িবশ্বাসী
মানুেষর জন� প্রস্তুিতর পের �দায়া আর আ�াহর ওপর ভরসার জায়গা�ট
অধ�ায় ৬-এ আেলািচত হেয়েছ।



203

�ফান যখন বইও
অধ�ায় ১১-এ িড�জটাল িবেক্ষেপর পুেরা �কৗশল আেছ। এখােন শুধু পড়ার
�টিবেলর জন� কেয়ক�ট কথা। অনুকরণ করা �াসরুেম স�ানা ও সহকম�েদর
২০১৩ সােলর পরীক্ষায় ল�াপটেপ অন� কাজ করা িশক্ষাথ�রা কম বুেঝেছন,

আর যারঁা পােশ বেস �সই �স্ক্রন �দখেত পা�চ্ছেলন, তারঁাও।

�ফান যিদ অন� ঘের রাখা যায়, এ�টই সবেচেয় সরল পথ। সময় �দখার জন�
এক�ট সাধারণ ঘিড় িনন। িকন্তু যিদ PDF, অনলাইন �াস বা অিভধান সবই
�ফােন থােক, যা বহু পিরবাের সত�, তাহেল দরূত্ব কােজ আেস না। তখন যা
করা যায়: যা পড়েবন তা আেগ ডাউনেলাড কের রাখা, পড়ার সময় �ডটা বন্ধ,

সামা�জক মাধ�ম অ�াপগুেলা লগআউট বা �হাম �স্ক্রন �থেক সরােনা।
প্রেয়াজনীয় পাতাট� কু খাতায় ট� েক িনেল �ফান ছাড়াও Recall করা যায়।

বনু্ধেদর গ্রুেপ "পড়ার সময়" িনেয় এক�ট সমেঝাতা করুন, যখন �কউ উত্তর
আশা করেব না। �মেসজ �দখার জন� িদেন দুই-িতন�ট িনিদ�ষ্ট সময় �ঠক
করুন। হঠাৎ িকছ�  �দখার ইচ্ছা হেল পােশর কাগেজ িলেখ রাখুন (অধ�ায় ২)।
আর িবরিতেত কী করেবন, আেগ �ঠক কের রাখুন। না হেল িবরিত�টই �ফােন
চেল যায়। িনেজ না পারেল অিভভাবক বা বনু্ধেক �ফান রাখেত িদন। এেক
িনেজর সেঙ্গ এক�ট চ� �ক্ত িহেসেব �দখুন।

পড়েত বসা বারবার িপিছেয় �গেল িনেজেক �দাষ �দওয়ার আেগ অনুভূিত�টর
নাম িদন: হয়েতা "ভয় পা�চ্ছ �য �দখা যােব আিম পাির না।" তারপর কাজ�টেক
�ছাট করুন। শুধু প্রথম প্রশ্ন�ট ধরুন (অধ�ায় ৮)। মন খারাপ, ঘুেমর সমস�া বা
পরীক্ষার ভয় যিদ অেনক িদন ধের পড়ােলখা আটেক রােখ, পিরবােরর
কাউেক জানান এবং �যাগ� িচিকৎসক বা মেনািবেদর সাহায� িনন।

AI িনেয় এক�ট কথা। উত্তর চাইেল তা �সেকেন্ড আেস, িকন্তু Recall-এর কষ্ট
যিদ AI কের �দয়, তাহেল �সই লাভ�টও AI-এরই থােক। এজন� আলাদা এক�ট
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অভ�াস লােগ, Try → Think → Ask AI → Verify → Retry, যা অধ�ায় ১৬-�ত
আেছ।

অিভভাবকেদর জন�। "কতক্ষণ পড়িল?" না বেল �জেজ্ঞস করুন, "আজ কী
পারার লক্ষ� িছল?" ঘুেমর সুরক্ষা িদন। �ফােনর িনয়ম বড়েদর �ক্ষেত্রও খাটান।
আর সন্তান �যন মেন না কের, আপনার ভােলাবাসা তার নম্বেরর ওপর িনভ�র
কের। ভয় সাধারণত মেনােযাগ বাড়ায় না, উে�গ বাড়ায়।

যারঁা মেন করেছন িপিছেয় �গেছন। অেনক বছর ধের ট�কেরা ট�কেরা পেড়
থাকেলও হতাশ হওয়ার কারণ �নই। এই পদ্ধিত �য �কােনা িদন এক�ট �সশন
িদেয় শুরু করা যায়। এক�ট লক্ষ�, এক�ট সুরিক্ষত সময় আর বই বন্ধ কের
একবার �চষ্টা, শুরু এখান �থেকই।

�য ভ�লগুেলা সহেজ হয়
প্রথম িদেনই নয় ধােপর প্রিতজ্ঞা। একসেঙ্গ সব বদলােল ি�তীয় িদেনই
�ািন্ত আেস। আজ শুধু Close ও Recall �যাগ করুন।

Recall-এর আেগ উিঁক �দওয়া। "একট�  �দেখ িনই" বলেল �চষ্টা�টর মূল
অংশই হািরেয় যায়। ভ�ল করার পের �দখুন, আেগ নয়।

ভ�ল �দেখ হতাশ হওয়া। Recall-এ ভ�ল হওয়া এই পদ্ধিতর ব�থ �তা নয়।
পরীক্ষার আেগ ধরা পড়া ভ�ল এক�ট সুেযাগ।

র�ঙন রু�টন বানােত পড়ার সময় খরচ। সুন্দর পিরকল্পনা আর �শখা এক
কাজ নয়। এক পষৃ্ঠার িহসাবই যেথষ্ট।

বনু্ধর ঘ�ার সেঙ্গ িনেজর ঘ�ার ত�লনা। "ও �তা আট ঘণ্টা পেড়" কথা�ট
আপনােক �কবল এক�ট সংখ�া জানায়। ওই ঘণ্টার �ভতের কী হেচ্ছ, তা
জানায় না।
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আজেকর অনুশীলন: সাদা পাতার পরীক্ষা
এ সপ্তােহ পেড়েছন, এমন এক�ট িবষয় �বেছ িনন।

1. বই, �নাট, �ফান সব সরান। সামেন শুধু এক�ট সাদা পাতা ও কলম।

2. পাচঁ িমিনট ধের মেন যা আেছ িলখুন। �দখেবন না।

3. বই খুেল িমিলেয় িনন। যা িছল না, লাল কািলেত বা আলাদা দাগ িদেয়
িলখুন।

4. পাতার ওপের দু�ট কথা িলখুন: "এই িবষেয় আিম কত ঘ�া িদেয়িছ" আর
"কতট� কু িলখেত পারলাম।"

5. পাতার �কােণ িতন িদন পেরর তািরখ িলেখ রাখুন, �সিদন একই কাজ
আবার করেবন।

কখন হেয় �গেছ ধরেবন: এক�ট পাতা �লখা, �মলােনা আর পেরর তািরখ
বসােনা হেলই �শষ। পাতা কতটা ভরল, তা িদেয় িনেজেক িবচার করেবন না।
পেরর তািরেখ পাতা�ট আেগর �চেয় কতটা বদলাল, �স�টই �দখার িবষয়।

িনেজেক �জেজ্ঞস করুন
1. আপনার পড়ার �কান অভ�াস�ট কােজর মেন হয়, িকন্তু আসেল হয়েতা
শুধু আরাম �দয়?

2. এই মুহেূত � �কান িবষয়�ট বই ছাড়া সাদা পাতায় িলখেত আপিন ভয় পােবন?

�সই ভয় আপনােক কী জানােচ্ছ?

3. আপনার পিরেবেশ �কান�ট আপনার হােত �নই, আর তার �ভতেরও �কান
১৫ িমিনট�ট আপিন বাচঁােত পােরন?
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এই অধ�ােয়র সার
পড়ার সময় আর �শখার মান এক নয়। বারবার পড়া আর দাগােনা �চনা ভাব
�তির কের, আর �চনা ভাবেক আমরা জানা বেল ভ�ল কির। সবেচেয় শক্ত
প্রমাণ িনেজেক পরীক্ষা করা আর সময় ছিড়েয় পড়ার পেক্ষ।

Student Learning Loop এই ধারণাগুেলােক এক�ট �দন�ন্দন ক্রেম সাজায়।
এ�ট আমার প্রস্তািবত ক্রম, এর িকছ�  ধােপর �পছেন শক্ত গেবষণা আেছ, পুেরা
ক্রম�ট পরীিক্ষত নয়। SSC, HSC, ভিত� পরীক্ষা বা চাকিরর প্রস্তুিত, পিরিস্থিত
যাই �হাক, শুরু করার জন� এক�ট বন্ধ বই আর এক�ট সাদা পাতাই যেথষ্ট।
ফেলর িনশ্চয়তা �কউ িদেত পাের না, তেব আপিন অন্তত জানেবন আপিন
�কাথায় দািঁড়েয় আেছন।

পেরর অধ�ায়
সাদা পাতায় সূত্র�ট িলখেত পারা এক�ট অজ�ন। িকন্তু তাসিনেমর �সই তৃতীয়
অংেশর অেচনা উদ্দীপেক সূত্র�ট প্রেয়াগ করা িভন্ন িকছ�  দািব কের। মেন রাখা
�থেক ভাবেত পারা, আর ভাবেত পারা �থেক করেত পারা, এই পথট� কু কীভােব
হাটঁেবন? পেরর অধ�ায় �সই পেথর।
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অধ�ায় ১৫

ভাবা, মেন রাখা ও জ্ঞান প্রেয়াগ
Thinking, Remembering and Applying Knowledge

ধরুন নািদয়া এক�ট প্রিতষ্ঠােনর িহসাব িবভােগ কাজ কেরন। গত দুই বছের
Excel িনেয় িতন�ট অনলাইন �কাস � �শষ কেরেছন, প্রিত�টর সা�ট�িফেকট
আেছ। এক �সামবার তারঁ ব�বস্থাপক বলেলন, "গত ছয় মােসর িব�ক্র শাখা
অনুযায়ী ভাগ কের এক�ট �ছাট প্রিতেবদন িদন �তা, �কান শাখা �কন িপিছেয়,

�স�টও।"

নািদয়া ফাইল খুলেলন, তারপর অেনকক্ষণ বেস রইেলন। �কােস �র সব িভিডও
তারঁ মেন আেছ। প্রিশক্ষক �কান �মনুেত ি�ক কেরিছেলন, �স�টও। িকন্তু
�সখােন �ডটা �গাছােনা িছল, প্রশ্ন আেগ �থেকই �ঠক করা িছল। এই
এেলােমেলা ফাইেলর সামেন �কাথা �থেক শুরু করেবন, তা �কােনা িভিডওেত
িছল না।

চিরত্র�ট কাল্পিনক। পিরিস্থিত�ট নয়। আমােদর অেনেকর কােছই আজ অেনক
�কাস �, অেনক বই, অেনক সংরিক্ষত িভিডও। জানার পিরমাণ বাড়েছ, অথচ
কােজর মুহেূত � �সই জানা হােত আেস না। এই অধ�ােয়র প্রশ্ন: জানা �থেক
পারায় �পৗ�ছােনা যায় কীভােব?

জানা, মেন রাখা, ভাবা, পারা
অধ�ায় ১৪ �দিখেয়েছ, মেন রাখা িনেজ �থেক হয় না, �চষ্টা কের ত� েল আনেত
হয়। িকন্তু মেন থাকেলই কাজ �শষ হয় না। এক�ট িবষয়েক চার�ট আলাদা স্তের
ধরেত পােরন। জানা মােন শুেন িচনেত পারা। মেন রাখা মােন বই ছাড়া
বলেত পারা। ভাবা মােন �কন এমন, কখন এমন নয়, তা ধরেত পারা। আর
পারা মােন অেচনা পিরিস্থিতেত �স�ট ব�বহার কের িকছ�  কের �ফলা।
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এই স্তরগুেলা আমার িনেজর সাজােনা, মাপা �কােনা িসিঁড় নয়। তবু কােজ
আেস, কারণ এেত আপনার ফাকঁ �কাথায়, তা �দখা যায়। নািদয়া জানেতন,

মেনও �রেখিছেলন। তারঁ ফাকঁ িছল পেরর দুই স্তের। �সই ফাকঁ আেরক�ট
�কােস � ভরেব না। ভরেব চার�ট অভ�ােস: িনেজেক �বাঝােনা, সমস�া িনেয়
লড়া, িফডব�াক �থেক ভ�ল শুধরােনা, আর স্বাধীনভােব ভাবা।

িনেজেক �বাঝােনা আর অন�েক �বাঝােনা
এখােন আমােক িনেজর এক�ট ভ�ল শুধের িনেত হেব। এই বইেয়র প্রকািশত
ইংের�জ সংস্করেণ আিম িলেখিছলাম, �ছাট ভাই বা বনু্ধেক �বাঝােনা Self-

Explanation-এরই এক�ট রূপ, আর তার পেক্ষ িচ ও সহকম�েদর গেবষণা
উে�খ কেরিছলাম। সূত্র�ট আবার �দখেত িগেয় পাথ �ক��ট �চােখ পড়ল। �ছাট
�শানােলও এ�ট ব�বহােরর িদক �থেক জরুির।

িচ যা �দেখিছেলন। িমেশিলন িচ ও সহকম�রা ১৯৯৪ সােল অষ্টম �শ্রিণর ২৪
জন িশক্ষাথ�েক মানবেদেহর রক্তসঞ্চালন িনেয় এক�ট পাঠ� পড়েত �দন। ১৪
জনেক বলা হয়, পড়ার সময় প্রিত�ট লাইেনর পের �থেম িনেজেক ব�াখ�া
করেত। বািক ১০ জন পাঠ��ট দুবার পেড়ন। ব�াখ�া করা দল �বিশ এিগেয়িছল,

আর যারা �বিশ ব�াখ�া কেরিছল, তােদর মেন িবষয়�টর স�ঠক ছিব �তির
হেয়িছল �বিশ। নমুনা �ছাট, িবষয় এক�টই। আর লক্ষ করুন, কাজ�ট ঘেটিছল
পড়ার �ঠক মেধ�, লাইেন লাইেন, িনেজর জন�। বই বন্ধ কের কাউেক
পড়ােনার মেতা িকছ�  �সখােন িছল না।

পেরর গেবষণাও এই ধারণােক সমথ �ন কের। িবসরা ও সহকম�েদর ২০১৮
সােলর এক�ট �মটা-অ�ানালাইিসস এই ধরেনর বহু গেবষণা একসেঙ্গ �দেখেছ,

আর গেড় উে�খেযাগ� লাভ পাওয়া �গেছ বেল জানা যায়। ডানলিস্কর
পয �ােলাচনায় �কৗশল�টর উপেযািগতা "মাঝাির" (অধ�ায় ১৪)। তাই এেক জাদু
ভাবার কারণ �নই।
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অন�েক �বাঝােনা িনেয় কী জানা যায়। এ�টও সাহায� করেত পাের, তেব
প্রমাণ আলাদা ও কম পিরষ্কার। িরটল-জনসন ও সহকম�রা ২০০৮ সােল খুব
�ছাট িশশুেদর িনেয় �দেখন, মােক শুিনেয় ব�াখ�া করেল নত�ন সমস�ায়
প্রেয়ােগর ফল সবেচেয় ভােলা হেয়েছ। প্লেয়ৎজনার ও সহকম�েদর এক�ট
আেলাচনা আবার বেল, অন�েক �বাঝােনা িনেজেক �বাঝােনার �চেয় ভােলা,
প্রমাণ এ�টেক �জারােলাভােব সমথ �ন কের না। আরও এক�ট জ�টলতা আেছ:

�বিশরভাগ Self-Explanation গেবষণােতও ঘের একজন গেবষক বেস িছেলন,

তাই সীমােরখা�ট পুেরাপুির পিরষ্কার নয়।

এবার ব�বহােরর িদক �থেক দু�টেক পাশাপািশ �দখুন।

িনেজেক �বাঝােনা অন�েক �বাঝােনা

কখন পড়া বা অেঙ্কর উদাহরণ �দখার সময়,
প্রিত�ট ধােপ

পড়া �শেষ, বই বন্ধ কের

মূল প্রশ্ন "এই ধাপ�ট �কন এল? আেগর কথার
সেঙ্গ কীভােব �মেল?"

"িযিন জােনন না, তােঁক আিম
কীভােব �বাঝাব?"

কী ধরা
পেড়

�বাঝার �ভতেরর �ছাট ফাকঁ সামিগ্রক ফাকঁ, ক্রেমর দুব �লতা

কী লােগ িকছ� ই না, শুধু থামা একজন �শ্রাতা, বা কিল্পত �শ্রাতা

প্রমাণ িচ ১৯৯৪, িবসরা ২০১৮; মাঝাির িমশ্র, আিম এেক সহায়ক
অনুশীলন িহেসেব �দিখ

দু�ট কাজই রাখুন, শুধু আলাদা নােম আর আলাদা সমেয়। Student Learning

Loop-এর "Explain" ধােপ �য �জাের বলা, �স�ট অন�েক �বাঝােনার
কাছাকািছ। আর "Learn" ধােপর �ভতের �থেম �থেম "�কন?" �জেজ্ঞস করা
হেলা Self-Explanation। �য অিভভাবক সন্তােনর ব�াখ�া �শােনন, িতিন
একজন �শ্রাতা িহেসেব সাহায� করেত পােরন, যিদও প্রমাণ এর �বিশ িকছ�  দািব
কের না।
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�যভােব করেবন

পড়ার সময় পােশ িতন�ট প্রশ্ন িলেখ রাখুন: এ�ট �কন সত�? আেগর �কান
কথার সে� িমলেছ? এখােন আিম �কান�ট বুঝিছ না? অেঙ্কর সমাধান করা
উদাহরণ �দখেল প্রিত�ট লাইেনর পােশ িনেজর ভাষায় িলখুন, এই ধােপ কী করা
হেলা এবং �কন। একজন িশক্ষানিবশ কম� যখন প্রিতষ্ঠােনর এক�ট SOP

(কােজর িনধ �ািরত প্র�ক্রয়া) পেড়ন, িতিনও �জেজ্ঞস করেত পােরন, এই ধাপ�ট
না থাকেল কী ভ�ল হেতা? প্রশ্ন�টর উত্তর িদেত পারেল ধাপ�ট �কবল মেন থােক
না, �বাঝাও হেয় যায়।

পড়ােশানার গ্রুেপ অন�েক �বাঝােনা ভােলা কাজ কের, যিদ সবাই আেগ িনেজ
পেড় আেসন, �ফােনর িনয়ম থােক, আর একজন �নাট ছাড়া �বাঝােনার সময়
বািকরা প্রশ্ন কেরন। না হেল গ্রুপ স্টািড প্রায়ই গেল্পর আসর হেয় যায়।

সমস�ার সেঙ্গ লড়াই
নািদয়ার �কােস � সমস�া আসত সমাধােনর পের, আর �কান পদ্ধিত লাগেব,

�স�ট আেগই বলা থাকত। িভিডও �দখার সময় তাই এক�ট �জিনেসর অনুশীলন
কখেনা হয়িন, �য�ট কােজর জীবেন সবেচেয় �বিশ লােগ: �কান পদ্ধিত লাগেব,

�স�ট িনেজ িচেন �নওয়া।

আেগ �চষ্টা, পের �শখা। িসনহা ও কাপুর ২০২১ সােল ৫৩�ট গেবষণা
িবে�ষণ কের �দেখন, িশক্ষেকর ব�াখ�ার আেগ িশক্ষাথ�রা িনেজ সমস�া িনেয়
�চষ্টা করেল গেড় মাঝাির মাত্রার লাভ হয়, ব�াখ�া আেগ �দওয়ার ত�লনায়।
ফল�ট সব �ক্ষেত্র এক নয়। ি�তীয় �থেক পঞ্চম �শ্রিণর িশশুেদর �ক্ষেত্র এবং
সাধারণ দক্ষতার �ক্ষেত্র ফল উেল্টা িছল। এই িবষেয় গেবষকেদর মেধ�
িবতক�ও চলেছ। তাই �ছাট িশশুেক "িনেজ পােরা িক না �দেখা" বেল একা �ছেড়
�দওয়ার পেক্ষ আিম এ�ট ব�বহার করব না।
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কেষ্টর �কান ধরন�ট কােজর। মেনািবজ্ঞানী রবাট� িবয়েক�র ১৯৯৪ সােলর
�লখার সেঙ্গ যুক্ত "Desirable Difficulties" ধারণা�টর মূল কথা হেলা, �শখার
সমেয়র িকছ�  কষ্ট পের মেন রাখায় সাহায� করেত পাের, আর দ্রুত ও মসণৃ
প্রিশক্ষণ দীঘ �েময়ােদ ব�থ � হেত পাের। শব্দ�টর প্রথম অংেশ �জার িদন:

"desirable"। সব কষ্ট উপকারী নয়। �য বই ভাষার কারেণই �বাঝা যায় না, �য
পিরেবেশ ঘুম পােচ্ছ, �য প্রশ্ন আপনার বত�মান জ্ঞােনর অেনক ওপের, �সই
কষ্ট �কবল হতাশা বাড়ায়। �চষ্টা কেরেছন, অথচ এেগােনার �কােনা রাস্তাই
�দখেছন না, এমন হেল সাহায� চাওয়া দুব �লতা নয়।

এক�ট �ছাট রু�টন

সমস�া �দেখ থমেক �গেল কলম ত� েল চার�ট প্রেশ্নর উত্তর িলখেত শুরু করুন।
এ�ট আমার এক�ট অনুশীলন-পদ্ধিত, গেবষণায় পরীিক্ষত নয়।

1. কী �দওয়া আেছ, আর কী চাওয়া হে�? িনেজর ভাষায় এক লাইেন।

2. এ�ট আেগ �দখা �কান সমস�ার মেতা? �কাথায় �মেল, �কাথায় �মেল
না।

3. �ছাট এক�ট রূপ ধির। অল্প সংখ�া, এক�টমাত্র শাখা, এক�টমাত্র
অনুেচ্ছদ িদেয় �চষ্টা।

4. উত্তর�ট িক যু�ক্তসঙ্গত? �শেষ িফের এেস �দখা।

সমাধান করা উদাহরণ পড়ার পর �স�ট বন্ধ কের িনেজ আবার করুন।
সপ্তােহর �শেষ আেগর অধ�ােয়র সমস�া িমিশেয় িনন, �যন পদ্ধিত�টও
আপনােক �বেছ িনেত হয় (অধ�ায় ১৪-এর িমশ্র অনুশীলন)। সজৃনশীেলর "গ"

আর "ঘ" অংেশর জন� নত�ন উদ্দীপক খুজঁনু। আর নািদয়ার জন� পেরর
�কােস �র �চেয় ভােলা হেতা অনুমিত থাকেল িনেজর অিফেসর এক�ট পুেরােনা
ফাইল িনেয় এক�ট প্রেশ্নর উত্তর �বর করা।
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িফডব�াক কখন কােজ আেস
�চষ্টা করেলন, ভ�ল হেলা। এরপর কী ঘেট, �স�টই �ঠক কের �দয় �চষ্টা�ট �শখায়
�পৗ�ছােব িক না।

হ�া�ট ও �টম্পারিল ২০০৭ সােলর পয �ােলাচনায় িফডব�াকেক �শখার ওপর
সবেচেয় শ�ক্তশালী প্রভাবগুেলার এক�ট বেলেছন, এবং একই সেঙ্গ বেলেছন,

এই প্রভাব ইিতবাচকও হেত পাের, �নিতবাচকও। ি�তীয় অংশ�ট প্রায়ই বাদ
পেড় যায়। সব মন্তব� সাহায� কের না। তােঁদর মেডেলর িতন�ট প্রশ্ন মেন রাখার
মেতা: আিম �কাথায় যা�চ্ছ? এখন �কাথায় আিছ? এরপর কী?

"ভােলা হেয়েছ" বা "আরও মন দাও" �থেক এই িতন�টর এক�টরও উত্তর �মেল
না। "ত� িম �মধাবী" কথা�ট শুনেত ভােলা, িকন্তু এেত কাজ িনেয় �কােনা তথ�
�নই। উেল্টা িদেক কােজ আসার মেতা িফডব�াক িকছ� টা এমন �শানায়:

"�তামার যু�ক্তর ি�তীয় ধােপ প্রমাণ �নই। ওখােন এক�ট উদাহরণ িদেল যু�ক্ত�ট
দাড়ঁােব।" এ�ট আপনার সম্পেক� নয়, কােজর সম্পেক�, আর পেরর পদেক্ষপ
জানায়।

িফডব�াক চাওয়াও এক�ট দক্ষতা। "�কমন হেয়েছ?" �জেজ্ঞস করেল সাধারণ
উত্তর আেস। "ি�তীয় অংেশর যু�ক্ত�ট আপনার কােছ দুব �ল মেন হেচ্ছ িক?"

�জেজ্ঞস করেল কােজর উত্তর আেস। আর িশক্ষক না থাকেল উত্তরপত্র,

�বােড�র মানবণ্টন, সহকম�, বা বাস্তব ফল, �যমন গ্রাহক সিত�ই িকনেলন িক
না, এগুেলাও িফডব�াক।

একজন িশক্ষক কীভােব �ােস এ�ট ব�বহার করেবন, তা অধ�ায় ২০-এ আেছ।
এখােন শুধু মেন রাখুন, িশক্ষাথ� বা কম� তখনই িফডব�াক কােজ লাগােত
পােরন, যখন �স�ট ব�বহার করার সময় ও সুেযাগ থােক। পরীক্ষা �শেষ নম্বর
জানা িফডব�ােকর অেধ �ক মাত্র।
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ভ�লেক কােজ লাগােনার খাতা
D.E.E.P. F.O.C.U.S.-এর "Check & Correct" (অধ�ায় ১০) আর Student

Learning Loop-এর "Check → Correct" একই অভ�ােসর কথা বেল। এর
সবেচেয় সরল হািতয়ার এক�ট খাতা। মেনািবজ্ঞানী জন �ােভল ১৯৭৯ সােল
যােক metacognition, অথ �াৎ িনেজর িচন্তা িনেয় জানা ও ভাবা, বেল আেলাচনা
কেরিছেলন, Error Log �স�টর এক�ট �দন�ন্দন, হােত-কলেম রূপ বেল আিম
মেন কির। খাতা�ট আমার প্রস্তািবত পদ্ধিত; এর পেক্ষ আলাদা �কােনা গেবষণা
আিম �দখা�চ্ছ না।

িনয়ম এক�টই: "ভ�ল হেয়েছ" িলখেল হেব না, কারণ�ট নাম ধের িলখেত হেব।
সাধারণ ভ�ল হেল তার সমাধান হয় "আরও মন �দব", যা �কােনা সমাধান নয়।
ধরন িচনেল সমাধানও আলাদা হয়।

ভ� েলর ধরন �যমন �দখায় পেরর পদেক্ষপ

ধারণার ভ�ল সূত্র�ট �কন খােট, বু�ঝিন আবার িশখুন, িনেজেক বু�ঝেয়
�দখুন

পদ্ধিতর ভ�ল ধারণা জািন, �কান�ট লাগেব িচিনিন িমশ্র অনুশীলন বাড়ান

মেন না পড়া পের �দেখ মেন হেলা, এ�ট �তা
জািন

Recall ও Review Later

অসাবধানতা িহসােব ভ�ল, িচহ্ন ভ�ল �শেষ যাচাইেয়র এক�ট অভ�াস

প্রশ্ন ভ�ল পড়া চাওয়া হেয়েছ এক, িলেখিছ আেরক প্রেশ্নর মূল শেব্দ দাগ �দওয়া

সমেয়র ভ�ল পাির, িকন্তু সময় �শষ সময় �মেপ অনুশীলন

প্রিত�ট ভ� েলর জন� এক লাইন: তািরখ, কী ভ�ল, ধরন, পের কী করব। সপ্তােহর
�শেষ খাতা�ট পড়ুন। �দখেবন একই ধরন িফের িফের আসেছ। তখন বুঝেবন
আপনার সময় �কাথায় িদেত হেব।
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খাতা�ট িশক্ষাথ�র একার নয়। একজন িশক্ষক িলখেত পােরন, �কান ব�াখ�ায়
�াস �বােঝিন। একজন চাকিরজীবী িলখেত পােরন, �কান প্রিতেবদন �কন
�ফরত এল। একজন উেদ�াক্তা িলখেত পােরন, �কান িসদ্ধান্ত�ট �কন ভ�ল িছল,

�কান িবজ্ঞাপন�ট �কন কাজ কেরিন। Digital marketing-এ কাজ করেত
িগেয় আিম �দিখ, dashboard �কবল জানায় কী ঘেটেছ। �কন ঘটল, তা িনেয়
অনুমান কের পেরর �চষ্টায় যাচাই করার কাজ�ট মানুষেকই করেত হয়। প্রায়
একই ভাবনা এই খাতার �পছেনও।

ভ�ল িলখেত অেনেকর কষ্ট হয়, কারণ ভ�লেক আমরা চিরেত্রর রায় িহেসেব
�দখেত িশেখিছ। অধ�ায় ৮-এ �য িফের আসার কথা বেলিছ, এখােনও তাই।
খাতায় �লখা কথা�ট তথ�, রায় নয়।

স্বাধীনভােব ভাবা
সবেশেষ �সই দক্ষতা, �য�ট বািক িতন�টর ওপর দািঁড়েয় আেছ। স্বাধীন িচন্তা
মােন সবার িবেরািধতা করা নয়, সব িকছ�  একা �বর করাও নয়। িশক্ষেকর কাছ
�থেক িশখেত হয়, আেলম ও িবেশষেজ্ঞর কােছ �যেত হয়, ডাক্তােরর পরামশ �
িনেত হয়। স্বাধীন িচন্তা মােন �কােনা দািব গ্রহণ করার আেগ আপিন জােনন
�কন গ্রহণ করেছন।

আমােদর িশক্ষা-সংসৃ্কিতেত এর জায়গা কম। গাইেড নমুনা উত্তর, সােজশেন
সম্ভাব� প্রশ্ন, �ফসবুক গ্রুেপ �তির �নাট, এসব �পিরেয় একজন িশক্ষাথ�
প্রথমবার "�তামার কী মেন হয়?" প্রেশ্নর সামেন পড়েত পােরন চাকিরেত
ঢ� েক। আিম এই উপকরণগুেলােক পুেরাপুির বািতল করিছ না। পরীক্ষার চাপ
বাস্তব। শুধু িনেজর িচন্তার জন� একট�  জায়গা রাখার কথা বলিছ।

চার�ট প্রশ্ন �সই জায়গা �তির করেত পাের:

আিম কী ভািব? উত্তর �দখার আেগ, সাচ� করার আেগ, কাউেক �জেজ্ঞস
করার আেগ দুই লাইন িলখুন, ভ�ল হেলও।



215

�কন ভািব? �কান তথ� বা অিভজ্ঞতা �থেক? শুেনিছ বেল, না �দেখিছ বেল?

উে�া িদেকর সবেচেয় ভােলা যু�ক্ত�ট কী? কারও কথা �ফেল �দওয়ার
আেগ �স�টেক তার সবেচেয় শ�ক্তশালী রূেপ িনেজর ভাষায় বলেত পাির িক?

কী �দখেল আিম মত বদলাব? উত্তর যিদ হয় "িকছ� েতই না", তাহেল হয়েতা
আিম ভাবিছ না, শুধু পাহারা িদ�চ্ছ।

একজন উেদ�াক্তার �ক্ষেত্র প্রশ্নগুেলা এমন হেত পাের: সবাই বলেছ এই
প্ল�াটফেম � িবজ্ঞাপন িদেত, আমার গ্রাহেকর �ক্ষেত্র �স�ট �কন �ঠক হেব, আর
�কান সংখ�া �দখেল আিম থামব? একজন িশক্ষক �জেজ্ঞস করেত পােরন, এই
নত�ন পদ্ধিত আমার এই �ােসর জন� �কন কাজ করেব? ধম�য় িবষেয় এই
প্রশ্নগুেলার জায়গা আলাদা, �সখােন �যাগ� আেলেমর কােছ প্রশ্ন িনেয় যাওয়াই
পথ। অধ�ায় ৬-এ এই সীমা িনেয় বেলিছ।

পেরর অধ�ােয় �দখেবন, AI-এর যুেগ এই অভ�াস�ট �কন আরও জরুির হেয়
উঠেছ। উত্তর যখন �সেকেন্ড আেস, "আেগ আিম কী ভািব" প্রশ্ন�ট আর িনেজ
�থেক আেস না। �স�টেক জায়গা কের িদেত হয়।

�শখােক কােজ নামােনার অভ�াস
এই চার�ট অভ�ােসর �শেষ এক�ট সরল প্রশ্ন থােক: যা িশখলাম, তা �কাথায়
ব�বহার করব? উত্তর না থাকেল নত�ন জ্ঞান সংরিক্ষত িভিডওর তািলকায়
আেরক�ট লাইন হেয়ই �থেক যায়। তাই আিম কেয়ক�ট �ছাট িনয়ম প্রস্তাব
কির। এগুেলা আমার অনুশীলেনর পরামশ �, গেবষণায় পরীিক্ষত িনয়ম নয়।

এক িশক্ষা, এক প্রেয়াগ। �কােনা বই, িভিডও বা �াস �শেষ িলখুন, এর �থেক
আগামী সাত িদেনর মেধ� �কান এক�ট কাজ আিম িনেজর জীবেন কের
�দখব। "িবজ্ঞাপন িনেয় আরও জানব" �কােনা প্রেয়াগ নয়। "আগামী
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মঙ্গলবােরর মেধ� আমার পেণ�র এক�ট িববরণ নত�ন কের িলেখ দুজন
পিরিচত গ্রাহেকর মত �নব" এক�ট প্রেয়াগ।

নত�ন �কােস �র আেগ পুেরােনার পরীক্ষা। নত�ন িকছ�  �কনা বা শুরু করার
আেগ িনেজেক �জেজ্ঞস করুন, আেগর�ট �থেক �কান িতন�ট �জিনস আিম
কােজ লািগেয়িছ? উত্তর শনূ� হেল নত�ন �কাস ��ট হয়েতা আপনার সমস�ার
সমাধান নয়। এই প্রেশ্ন কখেনা কখেনা টাকাও �বেঁচ যায়, সময়ও।

িনরাপদ জায়গায় �ছাট কের শুরু। প্রথম প্রেয়াগ এমন জায়গায় করুন,

�যখােন ভ�ল হেল বড় ক্ষিত �নই। একজন নবীন িশক্ষক পুেরা �ােস নত�ন
পদ্ধিত চালােনার আেগ এক�ট �ছাট দেল দশ িমিনট �চষ্টা করেত পােরন।
একজন চাকিরজীবী নত�ন Excel �কৗশল প্রথেম িনেজর ব��ক্তগত খরেচর
িহসােব চালােত পােরন। একজন উেদ�াক্তা পুেরা অফার বদলােনার আেগ
এক�ট �ছাট পরীক্ষা করেত পােরন। তেব �যখােন �রাগী, টাকা বা অেন�র
িনরাপত্তা জিড়ত, �সখােন ভ�ল কের �শখার ঝঁুিক �নওয়া যায় না; �সখােন
তত্ত্বাবধােন িশখুন।

প্রেয়ােগর পের দইু লাইন। কী হেলা, এরপর কী বদলাব। এই দুই লাইন না
থাকেল অিভজ্ঞতা জেম, �শখা জেম না। অধ�ায় ২৪-এর CII এই একই
িচন্তােক আপনার পুেরা কােজ িনেয় যায়।

নািদয়ার গেল্প িফরেল ছিব�ট �কমন হেতা? �কােস �র প্রিত�ট অংেশর পের িতিন
িনেজেক �জেজ্ঞস করেতন, এই সূত্র�ট �কন এভােব �লখা হেলা। িভিডও �থেম
থাকত, িতিন অন� এক�ট অেগাছােলা ফাইেল �চষ্টা করেতন। ভ�ল করেল �কান
ধরেনর ভ�ল, তা িলখেতন। সহকম�েক এক�ট প্রিতেবদন �দিখেয় �জেজ্ঞস
করেতন, এর �কান অংশ বুঝেত আপনার অসুিবধা হেলা। আর ব�বস্থাপেকর
প্রেশ্নর জবােব আেগ িলখেতন, "আমার মেন হয় শাখাগুেলা িপিছেয় আেছ এই
দু�ট কারেণ", তারপর সংখ�ায় তা িমিলেয় �দখেতন। তােত হয়েতা িতন�ট �কাস �
�শষ হেতা না। তেব এক�ট �থেকই িতিন �বিশ িকছ�  িনেয় �যেত পারেতন।
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�য ভ�লগুেলা সহেজ হয়
আেরক�ট �কাস �েক সমাধান ভাবা। নত�ন �কাস � �কনা বা শুরু করা
অগ্রগিতর মেতা লােগ। অেনক সময় �স�ট ক�ঠন প্রেয়াগ এড়ােনার এক�ট ভদ্র
উপায়।

�বাঝােনার নােম বই �থেক পেড় �শানােনা। �চাখ বইেয় থাকেল ফাকঁ ধরা
পেড় না। বই বন্ধ রাখুন।

িফডব�ােক শুধু নম্বর �দখা। নম্বর জানায় আপিন �কাথায়, িকন্তু কী করেবন,

তা বেল না।

সব কষ্টেক উপকারী ভাবা। অেনকক্ষণ এেগােত না পারেল থামুন, এক�ট
ইিঙ্গত চান। এর সেঙ্গ আত্মসম্মােনর �কােনা িবেরাধ �নই।

স্বাধীন িচন্তােক �বয়াদিব বা ঔদ্ধেত�র সেঙ্গ �মলােনা। িবনেয়র সেঙ্গ প্রশ্ন
করা যায়। িশক্ষক, অিভভাবক আর বড়েদর প্রিত সম্মান �রেখই "�কন"

�জেজ্ঞস করা যায়।

আজেকর অনুশীলন: �বাঝােনা ও ফাকঁ ধরা
সম্প্রিত �শখা এক�ট ধারণা �বেছ িনন। সু্কেলর সূত্র, �কােস �র এক�ট পদ্ধিত বা
কােজর এক�ট প্র�ক্রয়া, যাই �হাক।

1. �নাট না �দেখ পিরবােরর কাউেক বা একজন বনু্ধেক পাচঁ িমিনট ধের
�বাঝান। �শ্রাতা না �পেল এক�ট খািল �চয়ারেক �বাঝান।

2. �কাথায় �থেমিছেলন, �কাথায় "মােন ওই আরিক" বেলিছেলন, কাগেজ
িলখুন।

3. বই খুেল �সই জায়গাগুেলা পড়ুন, এবার প্রিত�ট লাইেন িনেজেক "�কন?"

�জেজ্ঞস কের।
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4. খাতার প্রথম পাতায় Error Log শুরু করুন: অন্তত দু�ট ফাকঁ, প্রিত�টর
ধরন আর পেরর পদেক্ষপ।

5. ধারণা�ট কাল �কান এক�ট �ছাট বাস্তব কােজ ব�বহার করেবন, তা এক
লাইেন িলখুন।

কখন হেয় �গেছ ধরেবন: �বাঝােনা হেলা, দু�ট ফাকঁ খাতায় উঠল, আর
এক�ট প্রেয়ােগর লাইন �লখা হেলা। �বাঝােনা মসণৃ হওয়া এই অনুশীলেনর
লক্ষ� নয়। যত �বিশ জায়গায় আটেকেছন, অনুশীলন�ট তত �বিশ তথ�
িদেয়েছ।

িনেজেক �জেজ্ঞস করুন
1. আপিন �কান দক্ষতা িনেয় অেনক পেড়েছন বা �দেখেছন, অথচ বাস্তেব
একবারও একা কের �দেখনিন?

2. �শষ �য িফডব�াক�ট আপনােক সিত�ই বদেলিছল, �স�ট �কন কাজ
কেরিছল? আর আপিন অন�েক �কমন িফডব�াক �দন?

3. �কান িবষেয় আপনার দৃঢ় মত আেছ, অথচ "কী �দখেল বদলাব" প্রেশ্নর
উত্তর আপনার কােছ �নই?

এই অধ�ােয়র সার
জানা আর পারার মােঝ অেনকটা পথ, আর �সই পথ আরও তথ� িদেয় ভের
না। িনেজেক �বাঝােনা (পড়ার মেধ�, লাইেন লাইেন) আর অন�েক �বাঝােনা
(পড়ার পের, �নাট ছাড়া) দু�ট আলাদা অনুশীলন, দু�টর প্রমাণও আলাদা
মাত্রার। আেগ �চষ্টা করা অেনক �ক্ষেত্র সাহায� কের, �ছাট িশশুর �ক্ষেত্র নয়,

আর সব কষ্ট উপকারী নয়।

িফডব�াক তখনই কােজ আেস, যখন �স�ট কােজর ওপর, পেরর পদেক্ষপসহ,

আর ব�বহােরর সুেযাগ িনেয় আেস। Error Log ভ� েলর ধরন িচিনেয় �দয়। আর
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স্বাধীন িচন্তা শুরু হয় �ছাট এক�ট অভ�াস �থেক: উত্তর �দখার আেগ দুই লাইেন
িনেজর কথা �লখা।

পেরর অধ�ায়
ধরুন আজ রােত আপনার সামেন এক�ট ক�ঠন সমস�া। �ফােন এক�ট অ�াপ
খুলেলই সুন্দর �গাছােনা উত্তর পােবন, পাচঁ �সেকেন্ড। তাহেল এই অধ�ােয়র
�চষ্টা, লড়াই আর ভ� েলর খাতার কী দরকার? AI যিদ সব পাের, আপনার
কাজ�ট তাহেল কী? পেরর অধ�ােয় �সই প্রেশ্নর উত্তর খুজঁব, AI-�ক শত্রু না
বািনেয়ই।
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অধ�ায় ১৬

AI + Human Depth
AI + Human Depth

মািহন ব�বসায় িশক্ষার ি�তীয় বেষ �র িশক্ষাথ�। তার অ�াসাইনেমন্ট: এক�ট
�কাম্পািনর বাজার-�কৗশল িনেয় পাচঁ পষৃ্ঠার িবে�ষণ। �স এক�ট AI সহকারী
খুেল প্রশ্ন�ট িলখল। চি�শ �সেকেন্ড �গাছােনা এক�ট খসড়া �তির। পড়েত
ভােলা, ভােলা িশক্ষাথ�র �লখার মেতাই। কেয়ক�ট বাক� বদেল �স জমা িদল,

নম্বরও ভােলা �পল।

দুই মাস পের এক�ট ইন্টান �িশেপর সাক্ষাৎকাের তােক �জেজ্ঞস করা হেলা,
এক�ট �কাম্পািনর প্রিতেযািগতামূলক অবস্থান �স কীভােব মূল�ায়ন করেব।
মািহন �টর �পল, এ িনেয় তার িনেজর �কােনা কাঠােমা �নই। জ্ঞান�ট পদ�া
�থেক জমা �দওয়ার খাতায় চেল �গেছ, তার �ভতর িদেয় যায়িন।

মািহন কাল্পিনক, আর �স খারাপ ছাত্রও নয়। �স �সই কাজ�টই কেরেছ, যা
যন্ত্র�ট সবেচেয় সহজ কের িদেয়েছ। তার এই গল্প �থেক এক�ট প্রশ্ন আেস, �য�ট
আজ অেনেকই মেন মেন কেরন: AI যিদ িলখেত পাের, িহসাব করেত পাের,

ব�াখ�া করেত পাের, তাহেল আমার কাজ�ট কী?

এক�ট সংিক্ষপ্ত সূত্র
এই প্রশ্ন িনেয় ভাবার জন� আিম এক�ট সূত্র ব�বহার কির:

AI = Speed

Human = Purpose + Context + Judgment +

Responsibility
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সূত্র�টেক তার জায়গায় রাখা দরকার। এ�ট এক�ট সম্পাদকীয় সংিক্ষপ্ত রূপ,

মেন রাখার এক�ট হািতয়ার। AI-এর �কােনা পূণ � বা প্রযু�ক্তগত সংজ্ঞা এ�ট নয়।
AI-�ক শুধু "গিত" বেল কিমেয় িদেল অেনকটা বাদ পেড়, কারণ এ�ট এমন
সংেযাগও �দখােত পাের, যা আপনার �চােখ পেড়িন। আবার মানুেষর গুেণর
তািলকাও এই চার�টেত �শষ নয়। তবু �দন�ন্দন িসদ্ধােন্তর জন� সংিক্ষপ্ত রূপ�ট
কােজর: এক�ট কােজ AI আনার সময় িনেজেক �জেজ্ঞস করুন, এখােন
গিতই িক সমস�া, নািক বািক চার�টর এক�ট?

Purpose (উে�শ�)। �কান সমস�া�ট আপনার এক বছেরর শ�ক্ত পাওয়ার
�যাগ�, AI তা আপনার জীবেনর পক্ষ �থেক �ঠক কের িদেত পাের না। �স
অেনক িবকল্প িদেত পাের, িকন্তু �কন, �সই প্রশ্ন আপনার (অধ�ায় ৫)।

Context (�প্রক্ষাপট)। প্রকািশত ইংের�জ সংস্করেণ সূত্র�ট িছল িতন পেদর।
এই নত�ন সংস্করেণ এই শব্দ�ট �যাগ কেরিছ, কারণ আমার মেন হেয়েছ কােজর
মান অেনক সময় এখােনই �ঠক হয়। ধরুন আপিন এক�ট অনলাইন �দাকান
চালান। একজন পুেরােনা গ্রাহক কড়া ভাষায় মন্তব� কেরেছন। AI এক�ট ভদ্র
উত্তর িলেখ িদেত পাের। িকন্তু আপিন জােনন, এই গ্রাহক গত মােস দুবার ভ�ল
পণ� �পেয়েছন, তারঁ �মেয়র িবেয়র জন� পণ��ট দরকার িছল, আর আপনার
�ডিলভািরর �লাক�ট �স সপ্তােহ অসুস্থ িছেলন। একজন িশক্ষক জােনন,

�পছেনর �বেঞ্চর �য িশক্ষাথ� চ�প, তার বািড়েত এখন কী চলেছ। ইিতহাস,

সম্পক�, না-বলা িনয়ম, আর ঘেরর �ভতেরর বাস্তবতা, এই সবই �প্রক্ষাপট।

আপিন অবশ�ই AI-�ক �প্রক্ষাপট জানােত পােরন, ভােলা প্রশ্ন করার
অেধ �কটাই �স�ট। তেব িতন�ট সীমা থােক। আপিন যা জােনন, তার সবটা
আপিন শেব্দ বলেত পােরন না। যা বলেত পােরন, তার সবটা বলা উিচত নয়,

কারণ তা অেন�র �গাপন তথ�ও হেত পাের (অধ�ায় ১৭)। আর �কান
�প্রক্ষাপট�ট এই মুহেূত � জরুির, তা �বেছ �নওয়াও এক�ট মানিবক িবচার।
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Judgment (িবচার)। দু�ট �ঠক উত্তেরর মেধ� �কান�ট এখন, এই মানুষেদর
জন� ভােলা? �কান ঝঁুিক �নওয়ার মেতা? উত্তর�ট শুনেত �ঠক মেন হেলও
আসেল �ঠক িক না, তা ধরা? এগুেলা িবচােরর কাজ। আর িবচার �সই জ্ঞােনর
ওপর দাড়ঁায়, যা আপিন িনেজ গেড়েছন।

Responsibility (দািয়ত্ব)। একজন িচিকৎসক AI ট�ল ব�বহার করেলও
�রাগিনণ �েয়র দায় তারঁই। একজন িশক্ষক AI িদেয় পাঠ পিরকল্পনা করেলও
িশক্ষাথ� কী িশখল, তার দায় তারঁই। "AI িলেখিছল" কথা�ট ক্ষিতর �কােনা
গ্রহণেযাগ� ব�াখ�া নয়।

প্রকািশত সংস্করণ �থেক এক�ট কথা �রেখ িদ�চ্ছ: AI Speed × Human

Depth = Higher Leverage। গুেণর এক�ট �বিশষ্ট� মেন রাখার মেতা।
�কােনা এক�ট পক্ষ শনূ� হেল ফলও শনূ�। গভীরতা ছাড়া গিত দ্রুত মাঝাির
মােনর কাজ বানায়। �কােনা ট�ল ছাড়া গভীরতা হয়েতা দরকােরর �চেয় ধীর।
এ�টও অঙ্ক নয়, এক�ট রূপক।

গেবষণা এখন পয �ন্ত কী বেল
এক�ট কথা আেগ বেল িনই। AI িনেয় প্রমাণ অন� �য �কােনা অধ�ােয়র �চেয়
দ্রুত বদলােচ্ছ। ট�লগুেলা প্রিত কেয়ক মােস বদলায়, ভােলা গেবষণার
অেনকগুেলা এখেনা preprint, অথ �াৎ অন� গেবষকেদর পয �ােলাচনার আেগর
অবস্থায় প্রকািশত। িনেচর কথাগুেলা ২০২৬ সােলর �শষ িদেক দািঁড়েয় �লখা।
আপিন যখন পড়েছন, তখন িকছ�  কথা পুেরােনা হেয় �যেত পাের।

�যখােন দ্রুততা ও মান দেুটাই বােড়। �নাই ও ঝাং ২০২৩ সােল ৪৫৩ জন
কেলজ-িশিক্ষত �পশাজীবীেক িনেয় এক�ট অনলাইন পরীক্ষা কেরন।
ChatGPT পাওয়া দেলর �লখার কােজ সময় কেমেছ ৪০%, মান �বেড়েছ
১৮%। তেব কাজগুেলা িছল �ছাট ও িব�চ্ছন্ন, ট�ল�ট িছল ২০২৩ সােলর শুরুর,

আর এেত দক্ষতার ওপর প্রভাব মাপা হয়িন।



223

�য সীমা�ট �চােখ �দখা যায় না। সবেচেয় িশক্ষণীয় গেবষণা�ট সম্ভবত
�ডল'আকুয়া ও সহকম�েদর। ২০২৩ সােল working paper িহেসেব প্রথম
প্রকােশর পর এ�ট ২০২৬ সােল িপয়ার-িরিভউড জান �াল Organization

Science-এ প্রকািশত হেয়েছ। Boston Consulting Group-এর ৭৫৮ জন
পরামশ �কেক এেলােমেলাভােব ভাগ কের কারও হােত GPT-4 �দওয়া হয়,

কারও হােত নয়। �য ১৮�ট কাজ AI-এর সক্ষমতার �ভতের িছল, �সখােন AI

ব�বহারকারীরা গেড় ১২.২% �বিশ কাজ �শষ কেরন, ২৫.১% দ্রুত, আর মানও
উে�খেযাগ�ভােব ভােলা িছল। িকন্তু এক�ট কাজ ইচ্ছা কের �সই সক্ষমতার
বাইের রাখা হেয়িছল। �সখােন AI ব�বহারকারীেদর স�ঠক সমাধােন �পৗ�ছােনার
সম্ভাবনা প্রায় ১৯% কেম যায়।

গেবষেকরা এেক বেলেছন "jagged technological frontier", অথ �াৎ AI-এর
সক্ষমতার এবেড়ােখবেড়া সীমান্ত। পাশাপািশ দু�ট কােজর এক�টেত AI দারুণ,

আেরক�টেত িবভ্রািন্তকর, আর বাইের �থেক �দেখ �বাঝা যায় না �কান�ট
�কান�ট। এ�ট এক�ট প্রিতষ্ঠােনর পরামশ �কেদর িনেয়, GPT-4-এর যুেগর
গেবষণা। ট�ল এখন অেনক এিগেয়েছ, সীমান্তও সেরেছ। তেব এবেড়ােখবেড়া
ভাব�ট �য পুেরাপুির িমিলেয় �গেছ, �স প্রমাণ আিম পাইিন।

যখন মেন হয় দ্রুত, আসেল ধীর। �বকার ও সহকম�রা ২০২৫ সােল ১৬
জন অিভজ্ঞ সফটওয়�ার �ডেভলপােরর ২৪৬�ট কাজ িনেয় এক�ট পরীক্ষা
কেরন। AI ব�বহাের তারঁা ১৯% ধীর হেয়েছন, অথচ তােঁদর মেন হেয়েছ ২০%

দ্রুত হেয়েছন। Preprint, নমুনা �ছাট, আর �কবল অিভজ্ঞ open-source

�ডেভলপারেদর িনেয়। সবার জন� এর ফল টানা যায় না। িকন্তু অধ�ায় ১৪-এর
মেতা এখােনও একই সতক�তা: িনেজর অনুভূিত িনভ�রেযাগ� মাপকা�ঠ নয়।

�শখার �ক্ষেত্র। বাস্তািন ও সহকম�েদর ২০২৫ সােলর গেবষণায় প্রায় এক
হাজার হাই সু্কল িশক্ষাথ� গিণত অনুশীলন কের। সাধারণ GPT পাওয়া দেলর
অনুশীলেনর নম্বর �বেড়েছ ৪৮%, িকন্তু পের AI ছাড়া পরীক্ষায় নম্বর কেমেছ
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১৭%। আেরক�ট দল �পেয়িছল এমন এক�ট সংস্করণ, যা উত্তর না িদেয় ইিঙ্গত
�দয়। তােদর অনুশীলেনর নম্বর আরও �বিশ বােড়, আর পেরর ক্ষিত প্রায়
িমিলেয় যায়। এক�ট িবষয়, এক�ট পিরেবশ, তাই সীমা আেছ। ফ�ান ও
সহকম�েদর ২০২৫ সােলর পরীক্ষায় ১১৭ জন িবশ্বিবদ�ালয় িশক্ষাথ�র প্রবেন্ধর
নম্বর ChatGPT-�ত �বেড়েছ, িকন্তু জ্ঞান বাড়ার পিরমােণ পাথ �ক� �দখা যায়িন।
উেল্টা িদেক �কিস্টন ও সহকম�েদর ২০২৫ সােলর গেবষণায় িবেশষভােব
বানােনা এক�ট AI �টউটের িশক্ষাথ�রা কম সমেয় �বিশ িশেখেছন। এই ফল
সাধারণ চ�াটবট ব�বহাের খােট না।

এই সব িমিলেয় সৎ িসদ্ধান্ত�ট "AI �শখার ক্ষিত কের" নয়, "AI �শখায় সাহায�
কের"-ও নয়। ব�বহােরর ধরনই ফল �ঠক কের। ভাবার কাজ�ট পুেরা AI-�ক
িদেয় িদেল �শখার মূল� িদেত হয় বেল মেন হয়। স�ক্রয় ব�বহার আর উেদ্দশ�
িনেয় বানােনা �টউটর সাহায� করেত পাের।

মানুেষর িচন্তার ওপর। িল ও সহকম�রা ২০২৫ সােল ৩১৯ জন জ্ঞানকম�র
৯৩৬�ট উদাহরণ সংগ্রহ কের �দেখন, AI-এর ওপর আস্থা �বিশ হেল িনেজর
িববরেণ সমােলাচনামূলক িচন্তার প্রেচষ্টা কম, আর িনেজর ওপর আস্থা �বিশ
হেল তা �বিশ। এ�ট কম�েদর িনেজর বলা জিরপ, িচন্তার মান মাপা হয়িন।
গািল �েখর ২০২৫ সােলর বহুল আেলািচত জিরেপও AI-এর ঘন ব�বহার ও কম
সমােলাচনামূলক িচন্তার সম্পক� এেসেছ। এ�ট �কবল সম্পক�, কারণ নয়। দুব �ল
অভ�ােসর মানুষই হয়েতা �বিশ ব�বহার কেরন। তাই এেক সতক�সংেকত
িহেসেব িনন, "AI মানুষেক �বাকা বানায়" বেল এ�টেক উদ্ধতৃ করেবন না।

মন �থেক যেন্ত্র �দওয়া সব সময় খারাপ নয়
িরেস্কা ও িগলবাট� ২০১৬ সােল cognitive offloading বলেত বু�ঝেয়েছন,

মানিসক চাপ কমােত শারীিরক কাজ বা বাইেরর উপকরেণর সাহায� �নওয়া।
�ফােন িরমাইন্ডার �দওয়া এর সরল উদাহরণ। অধ�ায় ২-এর Capture List-ও
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তাই। মাথা খািল রাখেত আমরা সব সময়ই িকছ�  না িকছ�  বাইের রািখ, আর �স�ট
প্রায়ই বু�দ্ধমােনর কাজ।

তাই প্রশ্ন�ট "AI-�ক িকছ�  �দব িক না" নয়। প্রশ্ন হেলা, কী িদ�চ্ছ, আর বারবার
িদেল আমার সক্ষমতার কী হেব?

কাজ সাধারণত ভােলা প্রায়ই ঝঁুিকপূণ �

সাধারণ বাত�ার খসড়া AI খসড়া, মানুেষর সম্পাদনা না পেড় পাঠােনা

লম্বা নিথ দ্রুত �বাঝা AI সারাংশ, মূল দািব যাচাই সূক্ষ্ম িবষেয় �কবল সারাংেশ
ভরসা

নত�ন ধারণা �শখা িনেজ �বাঝােনার পর AI-�ক
�জেজ্ঞস

আেগ �জেজ্ঞস কের ব�াখ�া
ট� েক �নওয়া

মানুষ, নীিত বা �কৗশেলর
িসদ্ধান্ত

AI অেনকগুেলার এক�ট মত AI-এর ওপর িসদ্ধান্ত �ছেড়
�দওয়া

AI Learning Loop

�শখার সময় AI-�ক সঙ্গী বানােত আিম পাচঁ ধােপর এক�ট ক্রম ব�বহার কির।

Try → Think → Ask AI → Verify → Retry

এ�ট আমার প্রস্তািবত প্রেয়াগ-মেডল, একসেঙ্গ পরীিক্ষত নয়। তেব এর যু�ক্ত
বাস্তািনর ইিঙ্গত-�দওয়া সংস্করণ আর অধ�ায় ১৪-১৫-এর �চষ্টা, Recall ও
িফডব�ােকর প্রমােণর সেঙ্গ �মেল।

Try। আেগ িনেজ �চষ্টা করুন, ভ�ল হেলও িলখুন। এক�ট মাঝাির সমস�ার জন�
অন্তত ৫ �থেক ১০ িমিনট।

Think। �ঠক �কাথায় আটেকেছন, এক বােক� িলখুন। "িকছ� ই বুঝিছ না" নয়,

"তৃতীয় ধােপ বল�ট �কন িবেয়াগ হেলা, বুঝিছ না।" অেনক সময় এই বাক��ট
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িলখেত িগেয়ই উত্তর এেস যায়।

Ask AI। চূড়ান্ত উত্তর নয়, ইিঙ্গত চান। �যমন: "এ�ট আমার �চ�া। উত্তর
বলেবন না। �কান ধাপ�ট ভ�ল মেন হে� বলুন আর এক�ট ইি�ত িদন।" িকংবা
"এই অধ�ায় �থেক আমােক এক�ট এক�ট কের প্রশ্ন করুন। আমার উত্তেরর
পের বলুন কী বাদ পেড়েছ।" অথবা "আিম ধারণা�ট িনেজর ভাষায় বলিছ,

�কাথায় ভ�ল বলিছ ধিরেয় িদন।"

Verify। AI-এর ব�াখ�া পাঠ�বই, �াস �নাট বা িশক্ষেকর সেঙ্গ িমিলেয় িনন।
AI খুব আত্মিবশ্বােসর সেঙ্গ ভ�ল বলেত পাের (অধ�ায় ১৭)।

Retry। এবার AI বন্ধ করুন। একই ধরেনর নত�ন এক�ট সমস�া িনেজ করুন,

বা ধারণা�ট িনেজ আবার বলুন। এই ধাপ�টই জানায়, �শখা হেলা িক না। এ�ট
বাদ �গেল আেগর চার�ট ধাপ �কবল এক�ট ভােলা লাগার মেতা আলাপ হেয়
থােক।

মািহেনর �ক্ষেত্র লুপ�ট �কমন হেতা? আেগ িনেজ �কাম্পািন�ট িনেয় আধা
পাতা �লখা। তারপর �লখা, �কাথায় তার িনেজর যু�ক্ত দুব �ল। তারপর AI-�ক
�জেজ্ঞস করা, "আমার এই িবে�ষেণর িতন�ট দুব �ল জায়গা কী?" এর দািবগুেলা
�কাম্পািনর প্রকৃত প্রিতেবদেন িমিলেয় �দখা। �শেষ িনেজর ভাষায় আবার
�লখা। সময় লাগত �বিশ, িকন্তু সাক্ষাৎকাের কথা বলার মেতা এক�ট কাঠােমা
তার িনেজর থাকত।

প্রিতষ্ঠােনর িনয়ম �মেন চলুন। �যখােন AI িনেষধ, �সখােন AI-এর �লখা
িনেজর বেল জমা �দওয়া অসততা, আর সততা ঐ�চ্ছক নয়।

িতন�ট অবস্থা: Accelerate, Augment, Abstain

�শখার বাইের, প্রিত�ট কােজ দ্রুত িসদ্ধান্ত িনেত আিম AI ব�বহােরর িতন�ট
অবস্থা ব�বহার কির। এ�টও আমার প্রেয়াগ-মেডল, �কােনা গেবষণালব্ধ
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�শ্রিণিবভাগ নয়।

অবস্থা কখন উদাহরণ পরীক্ষার প্রশ্ন

Accelerate
(গিত বাড়ান)

রু�টন, কম ঝঁুিকর,

আপনার ভােলা জানা
কাজ; AI প্রথম
খসড়া, আপিন
পয �ােলাচনা

প্রিতেবদেনর ফরম�াট,

সাধারণ উত্তর, িম�টং
�নােটর কাঠােমা

একজন যত্নশীল
জিুনয়র সহকম�
করেত পারেতন,
আর আিম দ্রুত
যাচাই করেত পাির?

Augment
(িচন্তা ধারােলা
করুন)

আপনার মত �তির
হওয়ার পর; AI
সমােলাচক বা
পরীক্ষক

"আমার পিরকল্পনার
�কান ঝঁুিক আিম �দখিছ
না?"

আিম িক আেগ
�ভেবিছ? AI িক
আমার িচন্তােক
ধারােলা করেছ, না
তার জায়গা িনেচ্ছ?

Abstain
(িনেজ করুন)

�যখােন কষ্টটাই
�শখা, অথবা
িসদ্ধান্ত�ট �নিতক বা
ব��ক্তগত

পরীক্ষার ধারণা প্রথমবার
�শখা, কােক চাকির
�দেবন, সহকম�েক ক�ঠন
খবর জানােনা, হৃদয়
�থেক �লখা বাত�া

এ�ট অন�েক িদেল
আমার �কােনা
দক্ষতা, সম্পক� বা
সততা হারােব?

একই কাজ মানুষেভেদ আলাদা অবস্থায় পড়েত পাের। একজন অিভজ্ঞ
িবপণনকম�র কােছ িবজ্ঞাপেনর দশ�ট িশেরানােমর খসড়া Accelerate। িযিন
সেব এই কাজ িশখেছন, তারঁ কােছ প্রথম কেয়ক মাস �স�টই Abstain হেত
পাের, কারণ ভােলা িশেরানাম �চনার �চাখ এখেনা �তির হয়িন। যাচাই করেত
হেলও আেগ জানেত হয়। অধ�ায় ১৫-�ত �য িচন্তার অভ�ােসর কথা বেলিছ, তা
না থাকেল AI-এর ভ�লও ধরা পেড় না।

�কাথায় সাহায� �নেবন, কীভােব সতক� থাকেবন

ভােলা ব�বহােরর �ক্ষত্র অেনক। সতক�তাসহ এগুেলা গভীর কােজর জন�
সময় �বর কের িদেত পাের।
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ব�বহার �যভােব সাহায� কের সাধারণ সতক�তা

পিরকল্পনা ও
�গাছােনা

�নাট, আেলাচ�সূিচ, রূপেরখা,
সময়সূিচ সাজােনা

জরুির িকছ�  বাদ পড়ল িক না
�দখা

গেবষণার শুরু অেচনা শব্দ �বাঝা, �কাথা �থেক
পড়া শুরু করেবন তার ইিঙ্গত

প্রিত�ট দািব ও সূত্র মূল উৎেস
�মলােনা

ভাবনার পিরসর
বাড়ােনা

�য িবকল্প আপনার মেন আেসিন �বেছ �নেবন আপিন, িনেজর
মাপকা�ঠেত

খসড়া রু�টন �লখা বা নিথর প্রথম রূপ সত�তা ও সুর িনেজ সম্পাদনা
করা

সারাংশ লম্বা নিথ বা আলাপ সংেক্ষপ যার ওপর ভরসা করেবন, তার
মূল�ট পড়া

পুনরাবৃত্ত কাজ একই ধরেনর প্র�ক্রয়া বারবার করা �ছাট নমুনায় পরীক্ষা, ভ� েলর
ওপর নজর (অধ�ায় ১৯)

�ডটা �বাঝা সূত্র, চাট�, প�াটােন �র প্রস্তাব পদ্ধিত�ট �বাঝা, জানা ফেলর
সেঙ্গ �মলােনা

মানুষেক �কেন্দ্র �রেখ কাজ করার িতন�ট ধরনও মেন রাখেত পােরন।
Human-first outline: কাঠােমা�ট আেগ িনেজ অেগাছােলাভােব িলখুন,

তারপর AI িদেয় ভরুন, চ�ােলঞ্জ করুন বা মসণৃ করুন। Draft → Critique

→ Decide: AI-�ক খসড়া করেত িদন, আলাদা এক�ট প্রেশ্ন �সই খসড়ার কড়া
সমােলাচনা চান, আর �কান�ট রাখেবন তা িনেজ �ঠক কের কারণ�ট িলেখ
রাখুন। Reverse quiz: িকছ�  �শখার পর AI-�ক বলুন আপনার পরীক্ষা িনেত,

শত� এই �য আপনার �চষ্টার আেগ উত্তর বলেব না। এই িতন�টেতই এক�ট
�জিনস এক থােক: মানুষ�ট কাজ �থেক সের যান না।

মেনােযােগর িদক �থেক
এই বইেয়র মূল িবষেয় িফির। AI �কন মেনােযাগেক কম নয়, আরও মূল�বান
কের �তােল, তার িতন�ট কারণ �দিখ। কী বানােনার �যাগ�, তা কাউেক �ঠক
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করেত হেব। কী ভ�ল আেছ, তা কাউেক ধরেত হেব, আর �ান্ত মেনােযাগ তা
ধের না। আর দািয়ত্ব কাউেক িনেত হেব।

সেঙ্গ এক�ট নীরব ঝঁুিক আেছ। AI িনেজও এক�ট িবেক্ষপ হেয় উঠেত পাের।
আেরক�ট ট�াব, আেরক�ট প্রশ্ন, আেরক�ট "�দিখ কী বেল"। �য মানুষ কাজ
ক�ঠন হেলই সহকারী �খােলন, িতিন িবেঘ্নর এক�ট মা�জ�ত রূপ আিবষ্কার
কেরেছন। D.E.E.P. F.O.C.U.S.-এর "Use AI Intelligently" (অধ�ায় ১০) তাই
কেয়ক�ট সীমা চায়:

সময় �বঁেধ িনন। এক�ট AI আলাপ এক ঘণ্টা ধের চলেল অেনক সময় �স�ট
আসল কাজ িপিছেয় �দওয়ার এক�ট ভদ্র উপায়। প্রশ্ন-অেপক্ষা-পড়া-আবার
প্রেশ্নর চক্রেক কাজ িহেসেবই ধরুন, Focus Block-এর (অধ�ায় ১২) �ভতের
আর এক�ট সীমায়।

ট�ল কম রাখুন। পেনেরা�ট একবার কের �চষ্টা করার �চেয় অল্প কেয়ক�ট
ভােলা কের জানা কােজর। প্রিত�ট নত�ন ট�ল এক�ট নত�ন সুইচ।

�খালার আেগ িতন�ট প্রশ্ন। আিম িক আেগ �চষ্টা কেরিছ? এ�ট িক গিত
বাড়ােনা, নািক ভাবা �ছেড় �দওয়া? আিম কী িদেয় যাচাই করব?

আপনার কােজ
িশক্ষক। AI িদেয় একই িবষেয় িতন ধরেনর কুইেজর খসড়া করা যায়। �কান
িশক্ষাথ�র জন� �কান�ট, �সই িসদ্ধান্ত আপনার, প্রিত�ট উত্তর িমিলেয় �নওয়াও
আপনার।

চাকিরজীবী। প্রিতেবদেনর কাঠােমা ও সাধারণ ইেমইেল Accelerate। িকন্তু
"এই সংখ�া�ট �কন কমল" প্রেশ্ন আেগ িনেজর দু�ট অনুমান িলখুন, তারপর AI

িদেয় �সই অনুমানেক চ�ােলঞ্জ করুন। প্রিতষ্ঠােনর অনুেমািদত ট�ল ব�বহার
করুন। অনুেমািদত না হেল অিফেসর তথ� �দেবন না।
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উেদ�াক্তা। আিম digital marketing ও growth strategy-র মানুষ, তাই এই
প্রেলাভন িচিন। এক�ট িবজ্ঞাপন-কিপ এখন �সেকেন্ড আেস। িকন্তু গ্রাহক
আসেল কী িনেয় ভােবন, �কন �কেনন না, অফার�ট সিত�ই তারঁ উপকার কের
িক না, এই প্রশ্নগুেলার উত্তর না থাকেল দ্রুত কিপ �কবল দ্রুত ক্ষিত কের।
�কান �কৗশল আপনার ব�বসায় মানায়, �সই �প্রক্ষাপট আপনারই। AI িদেয়
কােজর িসেস্টম গড়ার পথ অধ�ায় ১৯-এ।

িশক্ষাথ�। মেন রাখুন, আপিন নম্বেরর জন� যা িশখেছন, তার মূল� খাতায় নয়,

আপনার �ভতের। প্রিত�ট অ�াসাইনেমন্ট এক�ট সুেযাগ, �য�ট মািহন হাতছাড়া
কেরিছল।

�য ভ�লগুেলা সহেজ হয়
AI-�ক শত্রু বা ত্রাণকত�া বানােনা। দু�ট অবস্থানই িচন্তা এড়ায়। প্রশ্ন�ট
প্রিত�ট কােজ আলাদা।

ভােলা �লখােক স�ঠক �লখা ভাবা। সাবলীল বাক� সেত�র প্রমাণ নয়। পেরর
অধ�ায় এই িনেয়।

AI িদেয় �শখােক AI িদেয় �শষ করার সেঙ্গ গুিলেয় �ফলা। কাজ �শষ
হওয়া আর আপনার �শখা হওয়া দু�ট আলাদা লক্ষ�। শুরুেতই জানুন, আজ
আপনার লক্ষ� �কান�ট।

Retry বাদ �দওয়া। AI-এর ব�াখ�া বুেঝ �গিছ মেন হওয়া, আর িনেজ করেত
পারা, এই দু�টেক একই ভাবা।

এক গেবষণােক িচরসত� ভাবা। এই অধ�ােয়র প্রিত�ট সংখ�াই তার সময় ও
ট� েলর। পেরর বছর ছিব বদেল �যেত পাের।
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আজেকর অনুশীলন: আেগ আিম, পের AI

কাগজ আর কলম িনন। আজেকর জন� দু�ট �ছাট কাজ।

1. কাগেজ িতন�ট কলাম আকুঁন: Accelerate, Augment, Abstain। এই
সপ্তােহ আপনার করা বা করেত হেব এমন ছয়�ট কাজ িলেখ
কলামগুেলােত বসান। এমন অন্তত এক�ট দক্ষতা Abstain-এ রাখুন, যা
আপিন ট�ল যত ভােলাই �হাক, িনেজর রাখেত চান।

2. পেরর �য কােজ AI ব�বহার করেবন, �খালার আেগ কাগেজ িনেজর িতন
বােক�র উত্তর বা কাঠােমা িলখুন। তারপর AI-এর উত্তর �দখুন। পােশ
িলখুন: আিম �কান �জিনস�ট ভােলা কেরিছ, AI �কান�ট ভােলা কেরেছ। AI

ব�বহােরর সুেযাগ না থাকেল একজন সহকম� বা বইেয়র উত্তেরর সেঙ্গ
�মলান।

কখন হেয় �গেছ ধরেবন: ছয়�ট কাজ িতন কলােম বেসেছ, আর এক�ট
ত�লনার পােশ দু�ট লাইন �লখা হেয়েছ। �কান কলােম কত কাজ পড়ল, তার
�কােনা স�ঠক উত্তর �নই।

িনেজেক �জেজ্ঞস করুন
1. �শষ িতনবার AI ব�বহােরর সময় আপিন িক গিত বািড়েয়েছন, নািক ভাবা
�ছেড় িদেয়েছন? কীভােব বুঝেলন?

2. আপনার কােজর �কান �প্রক্ষাপট�ট �কােনা যেন্ত্রর পেক্ষ জানা সম্ভব নয়?

3. আজ �থেক পাচঁ বছর পের �কান দক্ষতা�ট আপিন িনেজর হােত রাখেত
চান?
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এই অধ�ােয়র সার
AI = Speed; Human = Purpose + Context + Judgment + Responsibility।
এ�ট AI-এর পূণ � সংজ্ঞা নয়, মেন রাখার এক�ট সংিক্ষপ্ত রূপ। গেবষণা �দখায়,

AI িকছ�  কােজ সময় ও মান দুেটাই বাড়ােত পাের, �কাথাও মানুষেক ভ�ল পেথও
িনেত পাের, আর ব�বহােরর ধরন �শখার ফল �ঠক কের িদেত পাের। এই প্রমাণ
দ্রুত বদলােচ্ছ।

�শখার জন� Try → Think → Ask AI → Verify → Retry। কােজর জন�
িতন�ট অবস্থা: Accelerate, Augment, Abstain। এগুেলা আমার প্রস্তািবত
হািতয়ার। উেদ্দশ� এক�টই, AI আপনােক আরও সক্ষম করুক, নীরেব কম
সক্ষম নয়।

পেরর অধ�ায়
এই অধ�ােয় "Verify" এক�ট মাত্র শব্দ িছল। িকন্তু কী যাচাই করেবন, কতটা
করেবন? AI যিদ এমন এক�ট আইন বা গেবষণার নাম বেল, যার অ�স্তত্বই
�নই? আপিন যিদ �কােনা গ্রাহেকর তথ� এক�ট ট� েল িদেয় �ফেলন? �সই ভ� েলর
দায় কার? পেরর অধ�ােয় এই ক�ঠন প্রশ্নগুেলা ধরব।
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অধ�ায় ১৭

দািয়ত্বশীল AI ও অথ �বহ বাস্তবায়ন
Responsible AI and Meaningful Implementation

ধরুন রুিবনা এক�ট �ছাট অনলাইন ব�বসার গ্রাহকেসবা �দেখন। ঈেদর আেগ
শত শত গ্রাহকেক ব��ক্তগত ধরেনর বাত�া পাঠােত হেব। সময় �নই। িতিন
গ্রাহকেদর নাম, �ফান নম্বর, �ঠকানা আর আেগর �কনাকাটার তািলকা এক�ট
িবনামূেল�র AI ট� েল িদেলন, যা অিফেসর �কউ অনুেমাদন কেরিন। বলেলন,

প্রেত�েকর জন� এক�ট কের বাত�া িলেখ দাও। সেঙ্গ জানেত চাইেলন, �ফরত
নীিতেত �দেশর �ভাক্তা আইেনর �কান ধারা�ট উে�খ করা ভােলা।

কেয়ক িমিনেট সব �তির। বাত�াগুেলা সুন্দর। ধারার নম্বর�টও আেছ, খুব
আত্মিবশ্বােসর সেঙ্গ �লখা। রুিবনা সন্তুষ্ট হেয় �ফরত নীিতেত �স�ট বিসেয়
িদেলন।

রুিবনা কাল্পিনক। তারঁ উেদ্দশ� ভােলা িছল, িতিন পিরশ্রমও করিছেলন। অথচ
পেনেরা িমিনেট িতন�ট কাজ হেয় �গেছ, যা �কউ চানিন। গ্রাহেকর ব��ক্তগত
তথ� এমন জায়গায় �গেছ, �য�ট প্রিতষ্ঠান যাচাই কেরিন। এক�ট আইিন দািব
প্রকাশ হেয়েছ, �য�ট �কউ িমিলেয় �দেখনিন, আর ধারা�ট হয়েতা ভ�ল, হয়েতা
অ�স্তত্বহীন। আর �কােনা মানুষ �শষবার না �দেখই �জিনসগুেলা বাইের
যাওয়ার পেথ।

যিদ পের সমস�া হয়, দায় কার? ট� েলর? ট�ল �তা অিভেযাগ �শােন না, ক্ষমাও
চায় না। গ্রাহক �ফান করেবন আপনােক।
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যন্ত্র �কন আত্মিবশ্বােসর সেঙ্গ ভ�ল বেল
Hallucination বলেত �বাঝায়, AI এমন তথ� �তির করেছ যা শুনেত স�ঠক,

িকন্তু আসেল ভ�ল বা অ�স্তত্বহীন। �জ ও সহকম�েদর ২০২৩ সােলর জিরপ-

প্রবন্ধ এই সমস�ােক ভাষা-প্রযু�ক্তর এক�ট স্বীকৃত চ�ােলঞ্জ িহেসেব পয �ােলাচনা
কেরেছ, যিদও এ�ট আজেকর �বিশরভাগ ট� েলর আেগ �লখা। যুক্তরােষ্ট্রর
NIST-এর ২০২৪ সােলর Generative AI Profile একই �জিনসেক
"confabulation" নােম এক�ট ঝঁুিক িহেসেব তািলকাভ�ক্ত কেরেছ।

এ�ট �কন ঘেট, তার সহজ এক�ট ছিব িনেত পােরন। ভাষা-মেডল মূলত
িশেখেছ �কান শেব্দর পের কী আসা সম্ভাব�। এক�ট গেবষণাপেত্রর নাম �কমন
�শানায়, আইেনর ধারা �কমন �দখায়, এ�ট তার জানা। �সই রূেপ �স
যু�ক্তসঙ্গত এক�ট উত্তর গেড় িদেত পাের, উত্তর�ট সত� না হেলও। ছিব�ট
সরলীকৃত, কারণ এখনকার অেনক ট�ল ইন্টারেনট বা নিথ �থেকও তথ� �নয়,

আর উন্নিতও হেচ্ছ। তেব কালাই ও �ভম্পালা ২০২৪ সােল গািণিতকভােব
�দিখেয়েছন, িনিদ�ষ্ট ধরেনর মেডল আর িনিদ�ষ্ট ধরেনর এেলােমেলা তেথ�র
�ক্ষেত্র িকছ�  hallucination এক�ট পিরসংখ�ানগত সীমা। এই প্রমাণ সব ট�ল বা
সব ধরেনর তেথ�র জন� নয়। িকন্তু "আগামী বছর এ�ট পুেরাপুির িমিলেয় যােব"

ধের িনেয় অভ�াস �তির করা িনরাপদ নয়।

�য জায়গাগুেলােত �বিশ সতক� হেবন: সংখ�া, তািরখ, উদ্ধিৃত, গেবষণার সূত্র,

আইেনর ধারা, সাম্প্রিতক ঘটনা, স্থানীয় বা �ছাট িবষয়। বাংলােদেশর �বােড�র
িনয়ম, ভিত� িবজ্ঞিপ্ত বা স্থানীয় আইন িনেয় AI-এর কথােক কখেনা চূড়ান্ত
ভাবেবন না। এগুেলার সরকাির উৎস আেছ, �সখােন �দখুন। কুরআেনর
আয়াত নম্বর বা হািদেসর �রফােরন্স AI-এর মুেখ শুেন ব�বহার করেবন না।
মূল গ্রে� িমিলেয় িনন, আর ধম�য় িসদ্ধােন্তর জন� আেলেমর কােছ যান।
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আমরা �কন �মেন িনই
সমস�ার অেধ �কটা যেন্ত্র, বািক অেধ �ক আমােদর মেনােযােগ।

পরাশুরামান ও মান�জ ২০১০ সােল স্বয়ং�ক্রয় ব�বস্থার ওপর গেবষণাগুেলা
একসেঙ্গ �দেখ দু�ট প্রবণতার কথা বেলন: automation bias, অথ �াৎ যেন্ত্রর
কথা অিতিরক্ত �মেন �নওয়া, আর complacency, অথ �াৎ নজরদাির িশিথল
কের �দওয়া। একসেঙ্গ অেনক কােজর চােপ নজরদাির কেম যায়। দু�ট
প্রবণতা অিভজ্ঞ ও নবীন, উভেয়র মেধ�ই পাওয়া �গেছ, আর �কবল প্রিশক্ষেণ
িনভ�রেযাগ�ভােব দরূ হয় না। গেবষণা�ট আজেকর generative AI-এর আেগর,

মূলত যন্ত্র পিরচালনা ও িসদ্ধান্ত-সহায়ক ব�বস্থা িনেয়।

�ান্ত ও তাড়াহুেড়ায় থাকা মানুেষর কােছ সাবলীল �লখা খুব সহেজ সত� বেল
মেন হয়। আর AI-এর �লখা প্রায় সব সময় সাবলীল। অধ�ায় ১৪-এর �চনা
লাগার ফাদঁ�ট এখােন আবার িফের এল।

িল ও িস ২০০৪ সােলর পয �ােলাচনায় �য ধারণা�ট িদেয়েছন, �স�ট এই অধ�ােয়র
এক�ট মূল ভাবনা হেত পাের। পুেরাটা �বাঝা যখন সম্ভব নয়, তখন আস্থাই �ঠক
কের �দয় আমরা যেন্ত্রর ওপর কতটা িনভ�র করব। আিম এ�টেক এভােব পিড়:

লক্ষ��ট "AI-�ক িবশ্বাস করব" বা "করব না" নয়। লক্ষ� হেলা আস্থােক যেন্ত্রর
িনভ�রেযাগ�তার সেঙ্গ িমিলেয় রাখা, প্রিত�ট কােজর ধরেন আলাদাভােব।
সহকম�র �ক্ষেত্রও আমরা তাই কির: িহসােব তারঁ কথা �মেন িনই, ইিতহােসর
তািরেখ িমিলেয় �দিখ।

Verification Ladder

সব িকছ�  একই মাত্রায় যাচাই করা অসম্ভব। অনুষ্ঠােনর নাম �ঠক করেত �কউ
মূল উৎস খুজঁেত যােব না। তাই ঝঁুিক অনুযায়ী যাচাইেয়র এক�ট িসিঁড় ব�বহার
কির। এ�ট আমার প্রেয়াগ-হািতয়ার, �কােনা মানদণ্ড নয়।
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ধাপ ভ�ল হেল কী হেব উদাহরণ যাচাই

িনচ� সামান� অসুিবধা,
সহেজ �শাধরােনা যায়

অনুষ্ঠােনর নােমর
আইিডয়া, বাত�ার সুর

িনেজর সাধারণ বু�দ্ধ

মাঝাির সময় নষ্ট, সুনাম
সামান� কু্ষণ্ন

িম�টংেয় আেলাচনার জন�
প্রিতেবদেনর সারাংশ,

�ােসর কুইজ

মূল নিথর প্রধান অংশ
পড়া, প্রিত�ট উত্তর
�মলােনা

উচঁ� স্বাস্থ�, টাকা, আইন,
িনরাপত্তা, কারও নম্বর
বা সুনােমর ক্ষিত

ওষুধ, চ� �ক্ত, কর, প্রকািশত
দািব, পরীক্ষার ফল

মূল উৎস, �যাগ�
িবেশষেজ্ঞর পয �ােলাচনা,
প্রিতষ্ঠােনর অনুেমাদন

িমিলেয় �দখার কাজ�ট কীভােব করেবন? এক�ট সহজ ক্রম ধের এেগােত
পােরন।

দািব আলাদা করুন। উত্তের �কান কথাগুেলা যাচাই করা যায়, দাগ িদন:

সংখ�া, নাম, তািরখ, "গেবষণা বলেছ"।

উৎস�ট িনেজ খুলুন। AI যিদ �কােনা সূত্র �দয়, খুেঁজ �দখুন �স�ট আেছ িক
না। িশেরানাম সুন্দর হেলই সূত্র থােক না।

�সই বাক��ট খুঁজনু। উৎস থাকেলও �সখােন �ঠক এই কথা�ট আেছ িক না,
প্রসঙ্গসহ পড়ুন। উৎস আেছ, অথচ কথা�ট �নই, এই ভ�ল�ট ধরা �বিশ ক�ঠন।

িনেজেক �জেজ্ঞস করুন। আিম িক এ�ট AI ছাড়া ব�াখ�া করেত পাির? �কউ
প্রশ্ন করেল এর পেক্ষ দাড়ঁােত পাির? যা আপিন �বােঝন না, তা আপিন যাচাইও
করেত পােরন না। এজন�ই িনেজর দক্ষতা রক্ষা করা যাচাইেয়রই অংশ।

এক�ট AI-�ক িদেয় আেরক�ট AI-এর উত্তর যাচাই করােনা যায়, এেত িকছ�  ভ�ল
ধরা পড়েতও পাের। তেব উঁচ�  ধােপ এ�ট মূল উৎেসর িবকল্প নয়।

আর বানােনা তথ�ই একমাত্র ভ�ল নয়। আরও িতন ধরেনর ভ�ল �চােখ কম
পেড়। পুেরােনা তথ�: কথা�ট একসময় �ঠক িছল, িনয়ম এখন বদেল �গেছ।
�ঠক তথ�, ভ�ল জায়গায়: যুক্তরােষ্ট্রর এক�ট িনয়ম বা অন� �দেশর গেবষণার
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ফল আপনার পিরিস্থিতেত বিসেয় �দওয়া। বাদ পড়া কথা: সারাংেশ প্রিত�ট
বাক� �ঠক, িকন্তু নিথর সবেচেয় জরুির শত��টই �নই। �শেষর�ট ধরার এক�টই
পথ, �যখােন ঝঁুিক আেছ �সখােন মূল নিথ�ট িনেজ পড়া।

�গাপন তথ�: যা কখেনা �দেবন না
রুিবনার প্রথম ভ�ল�টই সবেচেয় ক�ঠন, কারণ এ�ট �ফরােনা যায় না। ভ�ল তথ�
�শাধরােনা যায়। �য তথ� একবার �বিরেয় �গেছ, তােক �ফরত আনার পথ
আপনার হােত সাধারণত থােক না।

ট�লগুেলা আপনার �দওয়া তথ� কীভােব রােখ বা ব�বহার কের, তা ট�ল,

প�ােকজ আর �স�টং অনুযায়ী আলাদা, আর সমেয়র সেঙ্গ নীিত বদলায়।
একজন সাধারণ ব�বহারকারীর পেক্ষ তা িন�শ্চতভােব জানা ক�ঠন। তাই
আমার সহজ িনয়ম�ট এই: িন�শ্চত না হেল �দেবন না। এ�ট আইিন পরামশ �
নয়। আপনার প্রিতষ্ঠােনর নীিত ও প্রেযাজ� আইন জানেত সংি�ষ্ট দািয়ত্বশীল
ব��ক্ত বা আইনজীবীর সেঙ্গ কথা বলুন।

কী কী করেবন

লাল পাসওয়াড�, OTP, API key, ব�াংক বা কােড�র তথ�,
NID ও অন�ান� পিরচয়পত্র; গ্রাহক, �রাগী, কম� বা
িশক্ষাথ�র ব��ক্তগত �রকড�; চ� �ক্ত, �বতন ও আিথ �ক
�গাপন তথ�

অনুেমাদনহীন �কােনা ট� েল
কখেনা নয়। পাসওয়াড� ও
OTP �কােনা ট� েলই নয়

হলুদ অপ্রকািশত পিরকল্পনা, অিফেসর নিথ, অেন�র
�লখা বাত�া, সন্তােনর ছিব বা তথ�

আেগ অনুমিত ও প্রিতষ্ঠােনর
নীিত �দখুন। না জানেল
�দেবন না

সবুজ সাধারণ জ্ঞােনর প্রশ্ন, প্রকািশত তথ�, িনেজর �লখা
সাধারণ খসড়া

সাধারণ সতক�তায় ব�বহার
করুন

নাম মুেছ িদেলই তথ� িনরাপদ হেয় যায়, এমন�ট ভাবেবন না। �ছাট শহেরর
একজন গ্রাহেকর �ঠকানা, �কনাকাটা আর সমস�ার িববরণ একসেঙ্গ থাকেল
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নাম ছাড়াও তােঁক �চনা �যেত পাের। কাজ�ট যিদ তথ� ছাড়া হয়, তাহেল তথ�
ছাড়াই করুন। রুিবনা গ্রাহেকর নাম না িদেয় শুধু এক�ট বাত�ার নমুনা চাইেত
পারেতন, �যখােন নাম আর পেণ�র জায়গা ফাকঁা থাকেব। তারপর িনেজর
িসেস্টেম তা পূরণ করেতন। সময় একট�  �বিশ লাগত, িকন্তু �কােনা গ্রাহেকর
তথ� বাইের �যত না।

এক�ট প্রশ্ন মেন রাখুন: যারঁ তথ�, িতিন পােশ দািঁড়েয় �দখেল কী বলেতন?

মানুেষর অনুেমাদন
AI খসড়া করেত পাের। িকন্তু িকছ�  �জিনস বাইের যাওয়ার বা কায �কর হওয়ার
আেগ একজন মানুষেক �দখেত হেব, যারঁ নাম ওই িসদ্ধােন্তর সেঙ্গ থাকেব। যা
অেন�র কােছ �পৗ�ছায় (গ্রাহকেক বাত�া, প্রকািশত �পাস্ট, িবজ্ঞাপন), যা টাকা
নড়ায় (�পেমন্ট, মূল�, বােজট), যা কারও জীবন �ছায়ঁ (িনেয়াগ, ছাটঁাই, নম্বর,

িচিকৎসা), আর যা �ফরােনা ক�ঠন (�ডটা �মাছা, চ� �ক্ত)।

অনুেমাদন মােন "পাঠান" �বাতােম চাপ �দওয়া নয়। িযিন অনুেমাদন করেছন,

তারঁ সময়, জ্ঞান আর "না" বলার অিধকার থাকেত হেব। িদেন পাচঁশ�ট AI

উত্তর এক ি�েক পাশ করােনা অনুেমাদন নয়, অনুেমাদেনর অিভনয়।
পরাশুরামােনর �সই complacency এখােনই �ঢােক। কম ঝঁুিকর বড়
পিরমােণর কাজ হেল নমুনা ধের পরীক্ষা করা যায়, তেব তা �ঠক করেবন
কােজর ঝঁুিক �দেখ। AI-�ক �কান কােজ কতটা ছাড়া যায়, তার পুেরা িসেস্টম
অধ�ায় ১৯-এ।

িবশ্বাসী পাঠেকর জন� অধ�ায় ৬-এর এক�ট কথা এখােন আবার মেন কিরেয়
িদই। আিম আেলম নই, আর এই কথাগুেলা AI িনেয় নয়।

কুরআেনর এক�ট আয়ােতর ভাবাথ �: �কােনা পাপাচারী ব��ক্ত সংবাদ িনেয় এেল
যাচাই কের নাও, �যন অজােন্ত কারও ক্ষিত কের না বেসা (আল-হুজরুাত
৪৯:৬)। আেরক�টর ভাবাথ �: �য িবষেয় �তামার জ্ঞান �নই, তার �পছেন চেলা
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না, কারণ কান, �চাখ ও অন্তর সম্পেক� �জজ্ঞাসা করা হেব (আল-ইসরা
১৭:৩৬)। আর এক�ট হািদেসর ভাবাথ �: �তামােদর প্রেত�েকই দািয়ত্বশীল, আর
প্রেত�কেক তার দািয়ত্বাধীন িবষেয় �জজ্ঞাসা করা হেব (সিহহ বুখাির ৮৯৩;

সিহহ মুসিলম ১৮২৯)।

এই আয়াতগুেলার িনজস্ব �প্রক্ষাপট আেছ, হািদস�টও শাসক, পিরবার ও
দািয়েত্বর কথা বেল। AI-এর উে�খ �কাথাও �নই। আিম এখান �থেক �কােনা
ধম�য় িবধান টানিছ না। আমার িনেজর প্রেয়াগ শুধু এতট� কু: যাচাই আর
জবাবিদিহর �নিতক অভ�াস�ট নত�ন যেন্ত্রর সামেনও বদলায় না। আমানত
শব্দ�ট এখােন আমার ব�বহৃত, যন্ত্র আমানত বহন কের না, আমরা কির।

�কাথায় AI এেকবাের নয়
অধ�ায় ১৬-এর Abstain িছল এক�ট অবস্থা। এবার তােক এক�ট স্থায়ী িনয়েম
আনুন। No-AI Zone হেলা কােজর �সই দুই-িতন�ট জায়গা, �যখােন আপিন
ইচ্ছা কের AI ব�বহার কেরন না, কারণ �সখানকার কষ্টট� কু আপনার এক�ট
সক্ষমতা গেড়, AI যত ভােলাই করুক। �যমন: �কােনা নত�ন ধারণার প্রথম
�চষ্টা। িনেজর প্রিতফলেনর �লখা, �দিনক পয �ােলাচনা। জীবেনর কােছর
মানুষেক �লখা বাত�া। �দায়া ও ইবাদেতর ব��ক্তগত মুহতূ �।

এর বাইের িকছ�  পিরিস্থিতেত AI-এর ব�বহার �কবল অনুিচত নয়, ক্ষিতকরও
হেত পাের।

জরুির স্বাস্থ� বা মানিসক সংকট। বুেক ব�থা, গুরুতর অসুস্থতা বা িনেজর
ক্ষিত করার িচন্তা এেল �কােনা চ�াট নয়, সরাসির িচিকৎসক, িনকটজন বা
জরুির �সবার কােছ যান।

আইন, কর, ওষুেধর চূড়ান্ত িসদ্ধান্ত। প্রশ্ন �গাছােত AI সাহায� করেত পাের।
চূড়ান্ত কথা �যাগ� �পশাজীবীর।
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ধম�য় িবধান। ফেতায়া বা ব��ক্তগত ধম�য় িসদ্ধােন্তর জন� �যাগ� আেলেমর
কােছ যান।

িনিষদ্ধ মূল�ায়ন। �যখােন প্রিতষ্ঠান িনেষধ কেরেছ, �সখােন পরীক্ষা বা
অ�াসাইনেমেন্ট।

মানুষেক এককভােব িবচার। কােক চাকির �দেবন, কােক বাদ �দেবন, �কান
িশক্ষাথ� দুব �ল, এমন িসদ্ধান্ত একা AI-এর ওপর নয়।

িমথ�া �তির। আমার �পশার এক�ট প্রেলাভন িনেয় স্পষ্ট বিল। AI িদেয়
গ্রাহেকর ভ�য়া িরিভউ, বানােনা testimonial, অ�স্তত্বহীন সংখ�া বা অেন�র
নকল ছিব-কণ্ঠ �তির খুবই সহজ। এগুেলা মােক��টং নয়, প্রতারণা। AI

কাজ�টেক সহজ কেরেছ, দায় কমায়িন।

সম্পেক�র ক�ঠন কথা। ক্ষমা চাওয়া, �শাক জানােনা, দুঃসংবাদ �দওয়া। AI

ভাষা গুিছেয় িদেত পাের, িকন্তু মানুষ�ট �যন আপনার কথা পান।

ভ�ল হেয় �গেল
িনয়ম যত ভােলাই �হাক, একিদন হয়েতা ভ�ল হেব। হয়েতা �গাপন িকছ�  এক�ট
ট� েল চেল �গেছ, বা AI-এর এক�ট ভ�ল দািব ছাপা হেয় �গেছ। তখন লুকােনার
টান�টই সবেচেয় বড় িবপদ। রুিবনা পরিদন ভ�ল�ট বুঝেত পারেল তারঁ পথ
এমন হেত পারত।

থামুন। যা এখেনা বাইের যায়িন, তা আটকান। একই ভ�ল আরও ছড়ােত �দেবন
না।

জানান। আপনার প্রিতষ্ঠােন িযিন দািয়ত্বশীল, তােঁক �সিদনই বলুন: কী তথ�,
�কান ট� েল, কখন। যত আেগ জানেবন, করার মেতা তত �বিশ থাকেব। িনেজ
একা মািলক হেল িনেজই �সই িসদ্ধান্ত�ট িনন, প্রেয়াজেন আইনজীবীর পরামশ �
িনন।
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ক্ষিত কমান। ভ� েল পাসওয়াড� বা �কােনা key িদেয় �ফলেল সেঙ্গ সেঙ্গ �স�ট
বদলান। ট� েলর �ভতের আপনার �দওয়া তথ� �মাছার বা িনয়ন্ত্রেণর �য উপায়
আেছ, তা �দখুন, তেব এেত সব মুেছ যােব, এমন িনশ্চয়তা ধের �নেবন না।
ছাপা ভ�ল দািব প্রকােশ� শুধের িনন।

যারঁ ক্ষিত, তারঁ কথা ভাবুন। �কােনা গ্রাহেকর ক্ষিতর সম্ভাবনা থাকেল তােঁক
জানােনা উিচত িক না এবং কীভােব, তা দািয়ত্বশীল ব��ক্ত ও প্রেযাজ� িনয়ম
�দেখ �ঠক করুন।

প্র�ক্রয়া বদলান। Error Log-এর (অধ�ায় ১৫) মেতা এক�ট লাইন িলখুন: �কন
ঘটল, আর �কান এক�ট িনয়ম বদলােল পেরর বার ঘটেব না। দেলর �নতা হেল
মেন রাখেবন, ভ�ল স্বীকার করেল যিদ শা�স্ত আেস, পেরর ভ�ল�ট আপিন
জানেতই পারেবন না।

AI Responsibility Check

�কােনা AI-সহায়তার ফলাফেলর ওপর ভরসা করার আেগ এই দশ�ট প্রশ্ন। সব
কােজ সব প্রশ্ন লাগেব না, উঁচ�  ধােপর কােজ লাগেব। িপ্রন্ট করার মেতা রূপ
পিরিশষ্ট F-এ। এ�টও আমার প্রেয়াগ-হািতয়ার, যাচাই করা �কােনা মাপকা�ঠ
নয়।

1. উে�শ�। এই ফলাফল কীেসর জন�, আর তা মানুেষর ভােলা করেছ িক?

2. আেগ �চষ্টা। িনেজর মত বা �চষ্টা আেগ �তির কেরিছ?

3. অবস্থা। Accelerate, Augment, না Abstain, �ঠক �বেছিছ?

4. স�ঠকতা। তথ�, সংখ�া, উদ্ধিৃত, সূত্র মূল উৎেস িমিলেয়িছ?

5. �বাঝা। AI ছাড়া এ�ট ব�াখ�া করেত এবং প্রেশ্নর মুেখ দাড়ঁােত পারব?

6. �নিতকতা। এেত অন�ায�, প্রতারণামূলক বা ক্ষিতকর িকছ�  আেছ?
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7. �গাপনীয়তা। অনুেমাদনহীন �কাথাও ব��ক্তগত বা �গাপন তথ� িদইিন
�তা?

8. সততা। �যখােন িনয়ম বা �যৗ�ক্তক প্রত�াশা বেল, AI-সহায়তার কথা
জািনেয়িছ?

9. মািলকানা। চূড়ান্ত িসদ্ধান্ত আমার, আর জবাব িদেত আিম প্রস্তুত?

10. বৃ�দ্ধ। এই ব�বহাের আমার দক্ষতা অট�ট আেছ, না ক্ষয় হেচ্ছ?

িনয়ম �থেক বাস্তবায়েন
এতগুেলা সতক�তা পেড় �কউ ভাবেত পােরন, তাহেল AI না �ছায়ঁাই ভােলা।
আিম তা বলিছ না। অথ �বহ বাস্তবায়ন মােন এক পাতার কেয়ক�ট িনয়ম �লখা,
আর �সই িনয়েম কােজ নামা। কাজ কের কের িনয়ম�ট শুধের �নেবন (অধ�ায়
২৪-এর CII-এর ধারণা অনুযায়ী), তেব মেন রাখেবন, "Imperfect" কথা�ট
িনরাপত্তা, �গাপনীয়তা বা �নিতকতা উেপক্ষা করার অজহুাত নয়।

িশক্ষাথ�। আপনার িনয়ম হেত পাের: আেগ �চষ্টা, িনিষদ্ধ কােজ AI নয়, জমা
�দওয়ার আেগ িনেজ ব�াখ�া করেত পারা।

িশক্ষক। AI-�ত �তির প্রশ্ন ও উত্তরপত্র �ােস �নওয়ার আেগ িমিলেয় �দখুন।
িশক্ষাথ�র নাম, নম্বর বা পািরবািরক তথ� ট� েল �দেবন না। AI-এর ব�বহার িনেয়
�াসেক পিরষ্কার িনয়ম জানান।

চাকিরজীবী। প্রিতষ্ঠােনর নীিত জানুন, না থাকেল �জেজ্ঞস করুন। ব��ক্তগত
অ�াকাউেন্ট অিফেসর নিথ �দেবন না। AI-সহায়তায় ভ�ল ধরা পড়েল িনেজ
জানান।

উেদ�াক্তা ও �নতা। দেলর জন� চার�ট িবষয় িলেখ িদন: কী ব�বহার করা যােব,

�কান তথ� �দওয়া যােব না, কী মানুষ �দখেব, আর গ্রাহকেক কী জানােত হেব।
শুধু গিতর পুরস্কার �দেবন না, িদেল দল অযাচাই দ্রুত কাজই িশখেব। "আিম
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িন�শ্চত নই" বলা �যন িনরাপদ থােক। প্রিতষ্ঠােনর জন� NIST-এর AI Risk

Management Framework (২০২৩) এক�ট ঐ�চ্ছক কাঠােমা িহেসেব �দখেত
পােরন। এ�ট যুক্তরােষ্ট্রর, প্রিতষ্ঠােনর জন� �লখা, আর বত�মােন সংেশাধনাধীন।

িনয়েম তািরখ রাখুন। এই অধ�ােয়র প্রমাণ, ট�লগুেলার ক্ষমতা আর তােদর
নীিত সব দ্রুত বদলােচ্ছ। আজেকর "AI এ�ট পাের না" কালেক ভ�ল হেত পাের,

আবার আজেকর িনরাপদ ট� েলর নীিত কাল বদলােত পাের। তাই আপনার
িনয়েমর পাতায় এক�ট তািরখ িলখুন, আর িনিদ�ষ্ট সময় পর পর আবার �দখুন।
তেব এক�ট �জিনস ট�ল বদলােলও বদলায় না: যাচাই করা, অেন�র তথ� রক্ষা
করা, দায় �নওয়া।

�য ভ�লগুেলা সহেজ হয়
সূত্র আেছ বেল িন��ন্ত হওয়া। সূত্র �দওয়া আর সূত্র�ট থাকা এক নয়। খুেল
�দখুন।

"সবাই �তা করেছ" �ভেব তথ� �দওয়া। অেন�র অসাবধানতা আপনার দায়
কমায় না।

নাম মুছেলই সব িনরাপদ ভাবা। িববরণ �থেকও মানুষ �চনা যায়।

শুধু উচঁ�  ধােপই সতক� হওয়া। ঝঁুিক �ঠক না কেরই "সামান�" ভাবা। �কান
কাজ�ট �কান ধােপর, �স�টই প্রথম প্রশ্ন।

ভেয় এেকবাের দেূর থাকা। িনচ�  ধােপর অেনক কােজ AI সিত�ই সময়
বাচঁােত পাের। ভয় আর সতক�তা এক নয়।

আজেকর অনুশীলন: িতন�ট দািব, এক পাতার িনয়ম
1. আেগ AI-এর �দওয়া এক�ট উত্তর িনন, বা নত�ন এক�ট প্রশ্ন করুন। তােত
যাচাই করা যায় এমন িতন�ট দািব কাগেজ ত� েল িলখুন। �কােনা ব��ক্তগত
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বা �গাপন তথ� ছাড়াই করুন।

2. প্রিত�ট মূল উৎেস খুজঁনু: পাঠ�বই, সরকাির ওেয়বসাইট, প্রবন্ধ�ট িনেজ।
পােশ িলখুন: িমেলেছ, আংিশক, �মেলিন, বা খুেঁজ পাইিন।

3. একই কাগেজর িনেচ িনেজর এক পাতার িনয়েমর শুরু িলখুন, িতন�ট
লাইেন: �কান তথ� আিম �কােনা ট� েল �দব না। �কান দু�ট কাজ আমার No-

AI Zone। �কান কাজ আিম িনেজ না �দেখ বাইের �যেত �দব না। ওপের
আজেকর তািরখ িদন।

কখন হেয় �গেছ ধরেবন: িতন�ট দািবর পােশ িতন�ট রায় আর িতন�ট
িনয়েমর লাইন �লখা হেলই �শষ। িতন�টই িমেল �গেলও ভােলা, তােত আপিন
এক�ট অভ�াস শুরু করেলন। সব AI উত্তর ভ�ল, এই িসদ্ধান্ত টানা এর উেদ্দশ�
নয়।

িনেজেক �জেজ্ঞস করুন
1. গত এক মােস আপিন �কােনা ট� েল এমন িকছ�  িদেয়েছন িক, যা সংি�ষ্ট
মানুষ�ট জানেল অস্ব�স্ত �বাধ করেতন? এখন কী করেবন?

2. আপনার �কান কাজ�ট উঁচ�  ধােপর, অথচ আপিন তােক িনচ�  ধােপর মেতা
যাচাই করেছন?

3. �কান কােজ AI খুব ভােলা করেত পারেলও আপিন িনেজ করেত চান, আর
�কন?

এই অধ�ােয়র সার
AI সাবলীলভােব ভ�ল বলেত পাের, আর �ান্ত মন সাবলীল �লখা সহেজ �মেন
�নয়। লক্ষ� অন্ধ আস্থা বা অন্ধ অিবশ্বাস নয়, আস্থােক িনভ�রেযাগ�তার সেঙ্গ
�মলােনা। Verification Ladder ঝঁুিক অনুযায়ী যাচাই �ঠক কের �দয়।
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পাসওয়াড�, পিরচয়পত্র, আিথ �ক তথ� আর অেন�র �গাপন �রকড�
অনুেমাদনহীন �কােনা ট� েল যােব না। যা বাইের যায়, টাকা নড়ায় বা কারও
জীবন �ছায়ঁ, তার আেগ একজন দািয়ত্বশীল মানুেষর সিত�কােরর অনুেমাদন
লাগেব। িকছ�  জায়গা ইচ্ছা কের AI-মুক্ত রাখুন। আর মেন রাখুন, এই �ক্ষেত্রর
প্রমাণ দ্রুত বদলায়, তাই িনয়েমর পাতায় তািরখ থাকুক। দায় বদলায় না।

পেরর অধ�ায়
এই অংেশ আমরা �শখা, িচন্তা আর AI িনেয় কথা বললাম। িকন্তু একজন
চাকিরজীবী হয়েতা িনেজর সমেয়র মািলক নন। বেসর �মেসজ, হঠাৎ িম�টং,
অেন�র জরুির কােজর মেধ� িতিন এই সব িনেয় বসেবন কখন? পেরর অধ�ায়
�থেক শুরু হেচ্ছ কম �েক্ষেত্রর বাস্তবতা, প্রথেম �সই মানুষ�টর কথা িদেয়।



অংশ ৫

অথ �বহ কাজ, িশক্ষা ও ব�বসা
Purposeful Work, Teaching & Business
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অধ�ায় ১৮

�পশাজীবী ও চাকিরজীবীেদর জন�
Deep Focus for Professionals and Employees

�সামবার সকাল সােড় নয়টা। সালমা এক�ট �বসরকাির প্রিতষ্ঠােনর িহসাব
িবভােগ অিফসার িহেসেব কাজ কেরন। তারঁ আলাদা �কােনা ঘর �নই। �টিবল
�থেক পাচঁ পা দেূর িবভাগীয় প্রধােনর �চয়ার। আজেকর সবেচেয় জরুির কাজ
গত মােসর িহসাব �মলােনা, কারণ তােত এক�ট ভ�ল থাকেল পেরর সব িহসাব
বদেল যায়।

ফাইল�ট �খালার সাত িমিনট পর ডাক এেলা: "সালমা, একট�  �দেখ িদন �তা।"
তারপর ক্রয় িবভােগর একজন এেলন এক�ট িবল িনেয়। তারপর অিফেসর
WhatsApp গ্রুেপ এক�ট প্রশ্ন, যার উত্তর সবাই সালমার কােছ আশা কেরন।
তারপর হঠাৎ ডাকা এক িম�টং। িবেকল িতনটায় িতিন চত�থ �বার ফাইল�ট
খুলেলন এবং আিবষ্কার করেলন, �কাথায় �থেমিছেলন তা আর মেন �নই।

�সই রােত িতিন এক�ট �লখা পড়েলন, �যখােন বলা হেয়েছ: সকােল নব্বই
িমিনট �ফান বন্ধ রাখুন, দরজা লাগান, কাউেক উত্তর �দেবন না। সালমা একট�
হাসেলন। তারঁ দরজাই �নই।

সালমা এক�ট কাল্পিনক চিরত্র, তেব তারঁ হািস�ট আিম বু�ঝ। মেনােযাগ িনেয়
বাজাের যত পরামশ � আেছ, তার বড় অংশ �লখা হেয়েছ এমন মানুেষর জন�,
যারঁা িনেজর সময়সূিচর মািলক। আপিন যিদ চাকির কেরন এবং আপনার
িদেনর অেধ �ক অেন�র ইচ্ছায় চেল, তাহেল এই অধ�ােয়র প্রশ্ন�ট আপনার:

সময় িনেজর হােত না থাকেল গভীর কাজ হেব কীভােব?
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সমস�া�ট পুেরাপুির আপনার নয়
প্রথেম এক�ট কথা পিরষ্কার কির, যা আেগর অধ�ায়গুেলার �চেয় এখােন �বিশ
জরুির। কম �স্থেলর মেনােযাগ অেনকটাই দেলর নকশার িবষয়। আপনার বস
কত দ্রুত উত্তর চান, িম�টং �ক ডােকন, গ্রুেপ �ক কখন �মেসজ �দন, এসব
আপিন �ঠক কেরন না। তাই িনেজেক একা �দাষ িদেল িহসাবটাই ভ�ল হয়।

অধ�ায় ৩-এ পােল �ার ১৯৯৯ সােলর গেবষণা�ট �দেখেছন, �যখােন এক�ট
software engineering দেলর নয় মােসর পয �েবক্ষেণ সমেয়র অভােবর
�পছেন পাওয়া িগেয়িছল এেক অপরেক অনবরত থামােনা আর সংকেটর
এক�ট সংসৃ্কিত। এই অধ�ােয় �সখান �থেক এক�ট কথাই আিম িন�চ্ছ। দেলর
সময় ব�বহােরর ধরন বদলােল দেলর উৎপাদনশীলতা �বেড়িছল, অথ �াৎ
বদল�ট এেসিছল দেলর স্তের। মেন রাখেবন, এ�ট নব্বইেয়র দশেকর
আেমিরকার এক�ট মাত্র দল, আর গেবষণা�ট সবার জন� সাধারণ িসদ্ধান্ত
টানার উেদ্দেশ� করা হয়িন। তবু িশক্ষা�ট আমােদর কােজ লােগ: িবঘ্ন প্রায়ই
ব��ক্তর স্বভাব নয়, এক�ট দেলর অভ�াস।

অধ�ায় ১১-এ পােল �া ও �পাট�ােরর ২০০৯ সােলর Harvard Business Review-

এর �লখা�টও এেসেছ। �সই �লখার সারকথা অনুযায়ী এমন ব�বস্থায় দরকার
কড়া িনয়ম, দেলর �ভতের িনয়িমত আেলাচনা আর ওপেরর সমথ �ন। এ�ট
�পশাজীবীেদর জন� �লখা প্রবন্ধ, িপয়ার-িরিভউড গেবষণা নয়, আর
পিরেবশ�ট উত্তর আেমিরকার এক�ট নামী পরামশ �দাতা প্রিতষ্ঠােনর। ঢাকার
এক�ট িহসাব িবভােগর সেঙ্গ দরূত্ব অেনক। তেব "ওপেরর সমথ �ন" কথা�ট মেন
রাখেবন, একট�  পের কােজ লাগেব।

অধ�ায় ১-এ Microsoft-এর ২০২৫ সােলর প্রিতেবদেনর কথা বেলিছ। এখােন
শুধু এক�ট অংশ �যাগ কির। বাত�া পাওয়ার িদক �থেক শীষ � ২০%

ব�বহারকারীর �ক্ষেত্র আট ঘণ্টার িদেন গেড় প্রায় প্রিত দুই িমিনেট এক�ট
িম�টং, ইেমইল বা বাত�া এেসেছ। সবার �ক্ষেত্র নয়। একই প্রিতেবদেন রাত
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আটটার পেরর িম�টং আেগর বছেরর �চেয় ১৬% �বেড়েছ বেল জানােনা
হেয়েছ। এ�ট এক�ট �কাম্পািনর িনেজর সফটওয়�ােরর তথ� ও জিরপ, �কােনা
িনয়িন্ত্রত পরীক্ষা নয়, এবং সফটওয়�ােরর িহসােব িশক্ষা প্রিতষ্ঠান ও ইউেরাপীয়
ইউিনয়েনর প্রিতষ্ঠান ধরা হয়িন। বাংলােদেশর কম �স্থল িনেয় এমন তথ� আিম
পাইিন, আর কম স্বাধীনতার চাকিরেত �কান �কৗশল কাজ কের, তা পরীক্ষা
করা গেবষণাও খুব কম। তাই এই অধ�ােয়র �বিশরভাগ পরামশ � পরীক্ষা কের
�দখার মেতা প্রস্তাব, প্রমািণত সূত্র নয়।

িতন ঘেরর মানিচত্র
অধ�ায় ১-এ দু�ট ঘর �দিখেয়িছলাম: কী আপনার হােত, আর কী নয়।
চাকিরজীবীর জন� আিম মাঝখােন আেরক�ট ঘর �যাগ কির, কারণ এখােনই
সবেচেয় �বিশ সম্ভাবনা লুিকেয় থােক এবং এই ঘর�টই সবেচেয় �বিশ
উেপিক্ষত। �স�ট হেলা, যা আেলাচনা কের বদলােনা যায়।

আমার হােত আেলাচনা কের
বদলােত পাির

আমার হােত �নই

কাজ �কান কাজ�ট আেগ ধরব,
"হেয় �গেছ" বলেত কী
বুঝব

এই মােসর
অগ্রািধকার �কান দু�ট

প্রিতষ্ঠােনর লক্ষ�,
হঠাৎ আসা িনেদ�শ

সময় িদেনর প্রথম আধঘণ্টা
কীভােব শুরু করব

সপ্তােহ দুিদন এক�ট
সুরিক্ষত সময়

অিফেসর সময়,
িশফট, িহসাব বেন্ধর
তািরখ

�যাগােযাগ notification, �ফান
�কাথায়, ব��ক্তগত গ্রুপ

"জরুির হেল �ফান"
জাতীয় এক�ট িনয়ম

বেসর স্বভাব, গ্রুেপর
সংসৃ্কিত

িম�টং আেগ �থেক িনেজর
অংশ�ট িলেখ পাঠােনা

আিম িক শুধু আমার
অংেশ থাকেত পাির

�ক িম�টং ডাকেবন,
কখন

শরীর পািন, �ছাট িবরিত, ঘুেমর
িদেক নজর

ছ� �ট, রােত উত্তর না
�দওয়ার প্রত�াশা

অসুস্থতা, যাতায়াত,
পািরবািরক চাপ
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মানিচত্র�ট �কন কােজর? কারণ চাকিরজীবীরা সাধারণত দুই ভ� েলর এক�ট
কেরন। �কউ সবিকছ� েক তৃতীয় ঘের �ফেল বেলন, "আমার িকছ�  করার �নই।"
�কউ মােঝর ঘেরর �জিনসেক প্রথম ঘের ত� েল �নন, মােন কাউেক না জািনেয়
দুই ঘণ্টা �ফান বন্ধ কের �দন, আর তারপর বেসর কােছ জবাবিদিহ করেত হয়।
দুই �ক্ষেত্রই ক্ষিত আপনার।

মােঝর ঘর�ট সবার জন� সমান বড় নয়, এ�টও সততার সেঙ্গ বলা দরকার।
একজন সফটওয়�ার প্রেকৗশলীর ঘর�ট বড়। ব�াংেকর কাউন্টাের, কল
�সন্টাের, হাসপাতােলর ওয়ােড� বা কারখানার ��াের িযিন কাজ কেরন, তারঁ
ঘর�ট �ছাট, কখেনা প্রায় �নই।

�যখােন Focus Block সম্ভবই নয়
আপনার কাজ যিদ এমন হয় �য একজেনর পর একজন মানুষ সামেন
আেসন, তাহেল এই অধ�ােয়র �কােনা লাইন �যন আপনােক লজ্জা না �দয়।
আপনার কােজ Focus Block (এক�ট কােজর জন� আেগ �থেক সুরিক্ষত
সময়) চাওয়াটাই হয়েতা অবাস্তব।

তেব Deep Focus-এর সংজ্ঞায় অধ�ায় ১-এ মানুষেক �দওয়া পূণ � উপিস্থিতেকও
�রেখিছলাম। কাউন্টাের দাড়ঁােনা একজন কম�র জন� গভীরতা মােন সামেনর
গ্রাহেকর কথা পুেরাটা �শানা, তারপর পেরর জেনর িদেক তাকােনা। পােশর
সহকম�র গল্প আর �ফােনর িদেক আধখানা মন না �রেখ এক�ট �কস
�ঠকমেতা �শষ করা। আপনার একক এখােন সমেয়র ব্লক নয়, এক�ট মানুষ বা
এক�ট �কস। D.E.E.P. F.O.C.U.S.-এর Engage One Priority ধাপ�ট আপনার
জন� �ঠক এই আকাের আেস।

এমন কােজ আরও দু�ট �জিনস আপনার হােত থাকেত পাের। িশফট শুরুর
আেগর পাচঁ িমিনেট িনেজেক এক�ট প্রশ্ন করা: আজ �কান এক�ট �জিনস
আিম গতকােলর �চেয় ভােলা করব? আর িশফট �শেষ কাগেজ এক লাইন
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িলেখ কাজেক মাথা �থেক নািমেয় আসা। িদেনর �শেষ যিদ আট ঘণ্টা দািঁড়েয়
থাকার পর আপনার আর পড়ার শ�ক্ত না থােক, �স�ট চিরেত্রর দুব �লতা নয়।
শরীেরর সীমা িনেয় অধ�ায় ১৩ �দখুন।

�ডেস্কর কােজ চার�ট পদেক্ষপ
এবার সালমার মেতা মানুেষর কথায় আিস, যােঁদর কােজ িকছ�  একা িচন্তার
অংশ আেছ, িকন্তু সমেয়র ওপর দখল কম।

এক. দ�ুট কােজর প্রশ্ন

�বিশরভাগ চাকিরজীবী জােনন না, এই মােস তােঁদর কােজর মূল�ায়ন আসেল
�কান দু�ট �জিনেসর ওপর দািঁড়েয়। সবই জরুির মেন হয়, কারণ �কউ কখেনা
ভাগ কের �দনিন। তাই আপনার সবেচেয় শ�ক্তশালী হািতয়ার�ট এক�ট প্রশ্ন:

"এই মােস যিদ মাত্র দু�ট কাজ খুব ভােলাভােব িদেত পাির, আপনার
কােছ �সই দু�ট �কান�ট হেব?"

আমােদর �দেশর অেনক কম �স্থেল বসেক অগ্রািধকার িনেয় প্রশ্ন করাটা
�বয়াদিব মেন হেত পাের। তাই ফাকঁা প্রশ্ন িনেয় যােবন না। আপনার হােতর
কাজগুেলার এক�ট তািলকা কাগেজ িনেয় যান, আর িনেজ �য দু�টেক সবেচেয়
গুরুত্বপূণ � ভাবেছন, �সগুেলােত দাগ িদেয় �দখান। তখন কথা�ট দাড়ঁায়: "স�ার,

আমার মেন হেচ্ছ এই দু�টেতই ভ�ল হেল সবেচেয় সমস�া হেব। আপিন িক
একমত, নািক অন� িকছ�  আেগ?" এেত আপিন দািয়ত্ব এড়ােচ্ছন না, দািয়ত্ব�ট
পিরষ্কার কের িনেচ্ছন।

এর এক�ট বাড়িত লাভ আেছ। পের যখন হঠাৎ নত�ন কাজ আসেব, আপিন
"পারব না" না বেল �জেজ্ঞস করেত পারেবন: "এ�ট িক িহসাব �মলােনার আেগ
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করব, নািক পের?" িসদ্ধান্ত�ট তখন যারঁ �নওয়ার কথা, তারঁ কােছই িফের যায়।
আর আপিন কী কী ধের আেছন, �স�টও িতিন �দখেত পান।

দইু. �ছাট এক�ট সুরিক্ষত সময়, প্রস্তাব িহেসেব

এক সপ্তাহ কাগেজ িলেখ রাখেল প্রায়ই �দখেবন, িদেনর িকছ�  সময়
স্বাভািবকভােবই একট�  শান্ত। হয়েতা অিফেসর প্রথম চি�শ িমিনট, হয়েতা
দুপুেরর পেরর আধঘণ্টা, হয়েতা �য সমেয় বস সাপ্তািহক িম�টংেয় থােকন।
আেগ এই সময়গুেলা খুজঁনু, তারপর প্রস্তাব করুন। নত�ন সময় বানােনার �চেয়
�য সময় আেগ �থেক শান্ত, তােক সুরক্ষা �দওয়া অেনক সহজ।

কতট� কু চাইেবন? এই বইেয় আিম িনেজর অনুশীলেনর জন� নব্বই িমিনেটর
কথা বিল, তেব অধ�ায় ১২-�ত বেলিছ এ�ট আমার লক্ষ�, �বজ্ঞািনক িনয়ম নয়।
আপনার �ক্ষেত্র সপ্তােহ দুিদন পয়ঁতাি�শ িমিনটও বড় পাওয়া হেত পাের। �ছাট
কের চাইেল হ�া ঁ�শানার সম্ভাবনা �বিশ, আর �ছাট সময়ও �ঠকমেতা ব�বহার
করেল এক�ট কােজর জ�টল অংশ এিগেয় �যেত পাের।

প্রস্তােবর ভাষা গুরুত্বপূণ �। িতন�ট �জিনস থাকেত হেব: কাজ�ট কী, কতিদেনর
পরীক্ষা, আর জরুির হেল আপনােক কীভােব পাওয়া যােব।

"স�ার, মািসক িহসাব �মলােনােত ভ�ল কমােত চাই। এক মােসর জন�
মঙ্গল ও বহৃস্পিতবার সকাল দশটা �থেক �পৗেন এগােরাটা পয �ন্ত শুধু এই
কাজ�ট করেত চাই। জরুির হেল সরাসির ডাকেবন বা �ফান �দেবন। মাস
�শেষ �দখব কােজ লাগল িক না। আপনার আপিত্ত না থাকেল শুরু
কির?"

লক্ষ করুন, এখােন "আমার মেনােযােগর সমস�া" িনেয় এক�ট শব্দও �নই।
আপিন বলেছন বেসর ভাষায়: ভ�ল কমােনা, কােজর মান। এেত "জরুির হেল
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ডাকেবন" কথা�ট আেছ, তাই ঝঁুিক কম। আর এক মােসর পরীক্ষা বেল এেক
স্থায়ী িনয়ম মেন হয় না; স্থায়ী িনয়ম হেল না বলা অেনক সহজ হেতা।

পােল �া ও �পাট�ােরর �লখায় ওপেরর সমথ �েনর কথা�ট এখােন মেন পেড়।
আপিন যা চাইেছন, �স�ট আসেল �সই সমথ �ন, খুব �ছাট আকাের।

িতন. বাত�া �দখার সময়, সবার জানা অবস্থায়

কােজর গ্রুপ এেকবাের না �দখা অেনক চাকিরেত বাস্তবসম্মত নয়, আর এই
বই তা বলেছ না। আপিন যা করেত পােরন, তা হেলা �দখার ধরন বদলােনা।
অধ�ায় ১১-এর পরামশ �গুেলা এখােন এক�ট শত�সহ আেস: সবার জানা
অবস্থায়। সহকম�েদর বলুন, "সকাল এগােরাটা, দুপুর দুইটা আর িবেকল সােড়
চারটায় গ্রুপ �দিখ। জরুির হেল �ফান �দেবন।" আেগ �থেক জানােনা এক�ট
িনয়মেক মানুষ সাধারণত সম্মান কেরন। একই কাজ না জািনেয় করেল �স�ট
উদাসীনতার মেতা �দখায়।

আর সব জায়গায় এই িনয়ম চলেব না। যিদ গ্রাহকেসবা বা জরুির িবভােগ
থােকন, িকংবা আপনার পেদর কাজই হয় সেঙ্গ সেঙ্গ সাড়া �দওয়া, তাহেল
সাড়া �দওয়াই আপনার High-value work। তখন এেক কােজর বাইেরর িকছ�
ভাবার দরকার �নই।

চার. থামেতই হেল কম দােম থামা

সব পিরকল্পনার পরও ডাক আসেব। তখন আপনার এক�ট মাত্র লক্ষ�: �ফরার
রাস্তা�ট �রেখ যাওয়া। উেঠ যাওয়ার আেগ পেনেরা �সেকেন্ড এক লাইন িলখুন:

�কাথায় থামলাম, এরপর কী করব। সালমার �ক্ষেত্র: "সাির ১৪২ পয �ন্ত িমেলেছ,

এরপর ক্রেয়র িবল িতন�ট �দখব।" অধ�ায় ২-এ সুইিচংেয়র �য দােমর কথা
বেলিছ, এই এক লাইন তা পুেরাটা মুেছ �দয় না। তবু পুনরায় শুরু করার সময়
ফাইেলর ওপর �থেক িনেচ আবার তাকােত হয় না।
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মাথায় হঠাৎ আসা কােজর জন�ও �টিবেল এক�ট কাগজ রাখুন। যা মেন এেলা,
িলেখ �ফেল কােজ িফরুন।

এক�ট িদন, নত�ন কের

চার�ট পদেক্ষপ একসেঙ্গ �দখেল �কমন দাড়ঁায়? ধরুন সালমার িবভাগীয়
প্রধান এক মােসর পরীক্ষায় রা�জ হেলন। মঙ্গলবার সকােল অিফেস ঢ� েক িতিন
প্রথম পাচঁ িমিনেট কাগেজ িলখেলন: "আজ দশটা �থেক �পৗেন এগােরাটা:
ব�াংেকর অংশ �মলােনা �শষ।" �ফান ড্রয়াের নয়, �টিবেলই থাকল, কারণ
�ফােন ডাক আসেত পাের, তেব উেল্টা কের আর গ্রুেপর notification বন্ধ
কের। দশটা পিঁচেশ িবভাগীয় প্রধান সিত�ই ডাকেলন। সালমা এক লাইন িলেখ
উেঠ �গেলন, দশ িমিনট পর িফের �সই লাইন�ট পেড় আবার শুরু করেলন।
ব�াংেকর অংশ �সিদন পুেরা �শষ হেলা না, িতন-চত�থ �াংশ হেলা।

িকছ� ই িনখুতঁ হয়িন, আর এই দৃশ� �কােনা ফেলর প্রমাণও নয়, কারণ সালমা
িনেজই কাল্পিনক। আিম শুধু �দখােত চাই, বাস্তব অিফেস Protect the Focus

Block কথা�ট কতটা �ছাট ও অেগাছােলা আকাের আসেত পাের, আর তবু তা
এক�ট ফাকঁা িদেনর �চেয় আলাদা।

িম�টং িনেয় আপনার যতট� কু করার আেছ
আপিন িম�টং ডােকন না, বািতলও করেত পােরন না। িকন্তু িতন�ট �ছাট কাজ
আপনার হােত থাকেত পাের। িম�টংেয়র আেগ জানেত চান: "আমার কােছ
�কান তথ��ট দরকার হেব?" তােত প্রস্তুিত লােগ কম, আর আেলাচনাও �ছাট
হয়। আপনার অংশ যিদ অল্প হয়, �জেজ্ঞস করুন শুধু �সই অংেশ থাকেল
চলেব িক না, অথবা িলিখত তথ� আেগই পা�ঠেয় িদন। আর িম�টং �শেষ এক
লাইেন িনেজর জন� িলখুন, আমার ওপর কী দািয়ত্ব পড়ল। ভােলা িম�টং
কােজর অংশ, শত্রু নয়। লক্ষ� হেলা িম�টং �থেক পিরষ্কার হেয় �বর হওয়া।
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যিদ উত্তর হয় "না"
হেত পাের। বস হয়েতা বলেবন, "এখােন এসব চেল না।" এমন হেল তক�
করেবন না, প্রস্তাব�ট �ছাট করুন: "তাহেল সপ্তােহ একিদন?" তােতও না হেল
িনয়ন্ত্রেণর প্রথম ঘের িফের আসুন। �সখােন এখেনা আেছ notification, িদেনর
প্রথম কাজ �বেছ �নওয়া, থামার আেগর এক লাইন। �ছাট লাগেত পাের, তেব
এগুেলা আপনার।

চাকিরর ঝঁুিক িনেয় িনেজর িবচারবু�দ্ধই �শষ কথা। Probation-এ আেছন, মাস
�শেষর চাপ চলেছ, অথবা আপনার প্রিতষ্ঠােন এমন প্রস্তাব খারাপভােব �দখা
হয়, তাহেল সময় �বেছ িনন। পিরবােরর দািয়ত্ব যারঁ কােঁধ, এই বইেয়র এক�ট
পরামেশ �র জন� তারঁ চাকির িবপেদ �ফলার �কােনা মােন �নই।

আর এক�ট �জিনস বলা দরকার। সব সমস�ার সমাধান �কৗশল িদেয় হয় না।
প্রিতিদন রাত দশটা পয �ন্ত িবনা পািরশ্রিমেক কাজ, অপমান বা হয়রািন,

িনরাপত্তাহীন পিরেবশ, এগুেলার উত্তর ক�ােলন্ডাের ব্লক �দওয়া নয়। এগুেলা
িনেজর �দাষ �ভেব �মেন �নেবন না। প্রিতষ্ঠােনর �ভতের অিভেযােগর পথ,

িবশ্বস্ত কারও পরামশ �, প্রেয়াজেন �যাগ� আইিন বা স্বাস্থ�সংক্রান্ত সহায়তা িনন।
এই বই তার জায়গা িনেত পাের না।

আপনার সময়ও এক�ট আমানত
আেরক�ট িদক �থেক �দখুন। �কউ �কউ Deep Focus শুেন ভােবন, এ�ট বু�ঝ
অিফস �থেক িনেজর জন� সময় �কেড় �নওয়ার �কৗশল। আিম উেল্টাভােব
�দিখ। �য সমেয়র জন� আিম পািরশ্রিমক পাই, �সই সময়�ট আমার কােছ
এক�ট আমানত। অধ�ায় ৬-এ আমানত িনেয় যা বেলিছ, তা �থেক আমার
িনেজর প্রেয়াগ এই: িহসােবর এক�ট ফাইেল পুেরা মন �দওয়া �সই আমানত
�ঠকমেতা রক্ষারই এক�ট উপায়। এ�ট আমার �নিতক ব�াখ�া, �কােনা ধম�য় রায়
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নয়। আপনার িবশ্বাস যাই �হাক, কথা�টর সাধারণ রূপ একই থােক: সহকম�রা
িনভ�র করেছন আপনার �মলােনা িহসােবর ওপর।

একই যু�ক্ত উেল্টা িদেকও খােট। আমানত রক্ষা মােন িনেজেক িনঃেশষ করা
নয়। প্রায় ১৬ বছর িশক্ষকতা ও িশক্ষা ব�বস্থাপনার সেঙ্গ �থেক এট� কু বুেঝিছ,

রু�টন যারঁ িনেজর হােত �নই, তারঁ কােছ "িনেজর সমেয়র মািলক �হান"

কথা�ট কতটা অদ্ভ�ত �শানায়। তাই আিম আপনােক মািলক হেত বলিছ না।
শুধু বলিছ, আপনার হােত �য �ছাট অংশট� কু আেছ, তা অেন�র অনুমােন চেল
�যেত �দেবন না।

যােঁদর ভ� েলর দাম �বিশ
িচিকৎসক, নাস �, প্রেকৗশলী, গেবষকেদর কােজ মেনােযােগর প্রশ্ন আলাদা
ওজন িনেয় আেস। প্রেকৗশলীর জন� এর অথ � নকশার কােজ লম্বা িনরব�চ্ছন্ন
সময়; গেবষেকর জন� �লখা ও িবে�ষেণর িদন। িচিকৎসেকর জন� �রাগীর
কথা পুেরা �শানা, আর ঝঁুিকপূণ � ধােপ িবঘ্ন কমােনার িনয়ম। এই ধরেনর িনয়ম
প্রিতষ্ঠান ও �পশাজীবীরাই �ঠক করেবন, এই বই নয়। এ িনেয় এক�ট গেবষণার
কথা অধ�ায় ২২-এ আসেব। AI ব�বহােরর �ক্ষেত্র প্রিতষ্ঠােনর নীিত আেগ
�দখুন, আর গ্রাহক, �রাগী বা �বতেনর তথ� অনুেমাদনহীন �কােনা ট� েল �দেবন
না। সীমাগুেলা অধ�ায় ১৭-�ত আেছ।

�য ভ�লগুেলা সহেজ হয়
�গাপেন িনয়ম চালােনা। কাউেক না জািনেয় সময় আটেক রাখেল
আপনােক �দখায় অনুপলব্ধ। এক�ট আেলািচত িনয়ম �গাপন িনয়েমর �চেয়
অেনক �বিশ �টেক।

দ্রুত উত্তরেক মূল� �ভেব �নওয়া। দ্রুত সাড়া �দওয়া এক�ট গুণ। ভােলাভােব
ভাবা আেরক�ট। পদ অনুযায়ী এেদর ওজন আলাদা, তেব �কােনা�টেকই
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পুেরাপুির বাদ �দওয়া যায় না।

প্রথেমই বড় িকছ�  চাওয়া। সপ্তােহ পাচঁ িদন িতন ঘণ্টা চাইেল না �শানাই
স্বাভািবক। �ছাট পরীক্ষা, পিরষ্কার সময়সীমা।

ঘ�া �দিখেয় ফল প্রমাণ করা। মাস �শেষ "আিম আট ঘণ্টা focus কেরিছ"

বলা কারও কােজ আেস না। বলুন: "এই মােস িহসােব ভ�ল কম িছল" অথবা
"িরেপাট� দুিদন আেগ �গেছ", যিদ সিত�ই তা ঘেট। না ঘটেল �স�টও বলুন, আর
পরীক্ষা�ট বদলান।

একজন সহকম�র জরুির প্রশ্নেক শত্রু ভাবা। �য জিুনয়র আপনার কােছ
িশখেত আেসন, িতিন আপনার িবঘ্ন নন। সময় �ঠক কের বসুন, তেব মুখ
িফিরেয় �নেবন না।

এই সপ্তােহর অনুশীলন: এক সপ্তাহ, এক�ট প্রস্তাব
কাগজ আর কলম িনন। পাচঁ কম �িদবস ধের চলেব, িদেন দুই িমিনেটর �বিশ
লাগেব না।

1. প্রিতিদন অিফস �শেষ কাগেজ িলখুন: আজ �কান সময়�ট সবেচেয় শান্ত
িছল, আর �কান সমেয় সবেচেয় �বিশ ডাক এেসেছ।

2. সপ্তাহ �শেষ আপনার চলমান কােজর তািলকা িলেখ দু�টেত দাগ িদন,

�যগুেলােত ভ�ল বা �দির হেল সবেচেয় ক্ষিত।

3. িতন ঘেরর মানিচত্র �থেক িনেজর জন� মােঝর ঘেরর এক�ট �জিনস �বেছ
িনন।

4. িতন লাইেনর এক�ট প্রস্তাব িলখুন: �কান কাজ, �কান দু�ট সময়, জরুির
হেল কীভােব পাওয়া যােব। সেঙ্গ িলখুন, কতিদেনর পরীক্ষা।

5. আপনার পিরিস্থিতেত িনরাপদ মেন হেল, কাউেক �দখান। প্রথেম একজন
সহকম�েক �দখােলও হেব।



258

কখন হেয় �গেছ ধরেবন: িতন লাইেনর প্রস্তাব�ট কাগেজ �লখা হেয় �গেলই
অনুশীলন �শষ। বস হ�া ঁবেলেছন িক না, এ�ট শত� নয়। আপনার কােজ যিদ
Focus Block এেকবােরই সম্ভব না হয়, প্রস্তােবর জায়গায় িলখুন: "আগামীকাল
�থেক �কান এক জায়গায় একবাের একজন মানুষ বা এক�ট �কেস পুেরা মন
�দব।"

িনেজেক �জেজ্ঞস করুন
1. এই মােস আপনার কােজর মূল�ায়ন �কান দু�ট �জিনেসর ওপর দািঁড়েয়?

আপনার বসও িক একই দু�ট বলেবন?

2. গত সপ্তােহ �য বাধাগুেলা "আমার হােত �নই" বেল �মেন িনেয়েছন, তার
�কান�ট আসেল আেলাচনা করা �যত?

3. আপিন িনেজ অেন�র িদেন কতটা িবঘ্ন িহেসেব �ঢােকন? �কান প্রশ্ন�ট
একসেঙ্গ জিমেয় করা �যত?

এই অধ�ােয়র সার
কম �স্থেলর মেনােযাগ শুধু ব��ক্তগত শঙৃ্খলার িবষয় নয়, তা দেলর অভ�াস ও
ওপেরর প্রত�াশার ওপরও িনভ�র কের। পােল �ার পয �েবক্ষণ এই ইিঙ্গত �দয়,

যিদও তা এক�ট মাত্র দেলর গল্প। কম স্বাধীনতার চাকিরেত কী কাজ কের, �স
িবষেয় প্রমাণ এখেনা কম।

তাই িনেজর পিরিস্থিতেক িতন ঘের ভাগ করুন: আমার হােত, আেলাচনা করা
যায়, হােত �নই। অগ্রািধকার পিরষ্কার করুন, এক�ট �ছাট সুরিক্ষত সময় প্রস্তাব
করুন বেসর ভাষায়, বাত�া �দখার সময় সবাইেক জািনেয় �ঠক করুন, আর
থামার আেগ �ফরার রাস্তা �রেখ যান। Block �যখােন অসম্ভব, �সখােন
আপনার একক একজন মানুষ বা এক�ট �কস। আর হয়রািন বা অসহনীয়
চােপর সমাধান �কােনা সময়-�কৗশেল �নই।
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পেরর অধ�ায়
সালমার িহসাব �মলােনার কাজ�ট প্রিত মােস একইভােব আেস। একই ধাপ,

একই ভ� েলর জায়গা, একই প্রশ্ন বারবার। প্রিত মােস িতিন এই কােজর পদ্ধিত
মাথা �থেক নত�ন কের �বর কেরন, আর এখন অিফেসর �কউ বলেছন, এক�ট
AI ট�ল িকনেলই নািক সব হেয় যােব। আসেল িক তাই? আেগ ট�ল, নািক আেগ
পিরষ্কার এক�ট পদ্ধিত? পেরর অধ�ােয় �সই ক্রম�ট িনেয় বসব।
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অধ�ায় ১৯

AI ট�ল �থেক বু�দ্ধদীপ্ত কােজর
িসেস্টেম
From AI Tools to Intelligent Work Systems

তাহিমনা এক�ট �ছাট প্রিশক্ষণ প্রিতষ্ঠােনর ভিত� িবভােগ কাজ কেরন। প্রিতিদন
Facebook Page, WhatsApp আর �ফােন একই ধরেনর প্রশ্ন আেস: �কােস �র
িফ কত, �াস কেব, িক�স্তেত �দওয়া যায় িক না। িতনজন কম� উত্তর �দন, আর
একই প্রেশ্নর উত্তর িতনজেনর কােছ িতন রকম হয়। একিদন প্রিতষ্ঠােনর প্রধান
এক�ট AI chatbot-এর িবজ্ঞাপন �দেখ �স�ট চাল ুকরেত বলেলন। দুই সপ্তাহ
পর এক অিভভাবক �ফান কের জানেত চাইেলন, chatbot �য ছাড় িদেয়েছ তা
অিফেস মানা হেচ্ছ না �কন।

�কােনা ছাড় আসেল িছল না। Chatbot পুেরােনা এক�ট �পাস্ট �থেক তথ� িনেয়
আত্মিবশ্বােসর সেঙ্গ উত্তর িদেয়িছল। �কউ তােক �ঠক তথ� �দনিন, কারণ �ঠক
তথ� বেল িলিখত িকছ�  প্রিতষ্ঠােন িছলই না। িফ-র তািলকা িছল একজেনর
মাথায়, ছােড়র িনয়ম আেরকজেনর।

তাহিমনার প্রিতষ্ঠান�ট কাল্পিনক। তেব এেত �য ভ�ল�ট ঘেটেছ, তা খুব বাস্তব।
ট�ল�ট খারাপ িছল, এ কথা বলা যায় না। �স এক�ট অেগাছােলা অবস্থােক
দ্রুততর কেরেছ মাত্র।

এই অধ�ােয়র প্রশ্ন: নত�ন ট�ল আেগ, নািক পিরষ্কার এক�ট প্র�ক্রয়া?

ট�ল �কনা �কন এত আরােমর
আিম digital marketing ও growth strategy-র মানুষ, তাই নত�ন ট� েলর
আকষ �ণ আমার ভােলা জানা। এক�ট নত�ন AI ট�ল �দখেল মেন হয় সমস�ার



261

সমাধান হােতর কােছই। সাইন আপ করেত পাচঁ িমিনট লােগ, প্রথম উত্তর�ট
�দেখ চমেক �যেত হয়। অথচ বেস �লখা �য আমােদর কােজর ধাপগুেলা কী,
�ক �কান িসদ্ধান্ত �নন, �কান ভ�ল হেল কার কােছ যােব, এই কাজ�ট
িবর�ক্তকর। অধ�ায় ৩-এর ব�স্ততা এখােন নত�ন �পাশােক িফের আেস। ট� েলর
পর ট�ল �চষ্টা করা অগ্রগিতর মেতা লােগ, যিদও একই কাজ �সামবাের আবার
শনূ� �থেক করেত হয়।

িনেজর ৩০ িদেনর অনুশীলেন �য পাচঁ�ট অগ্রািধকার আিম িলেখিছ, তার এক�ট
হেলা Agentic AI ও automation-�ক শুধু জানার িবষয় না �রেখ বাস্তব
সমস�ায় প্রেয়াগ করা। ১ নেভম্বর ২০২৬-এ �সই অনুশীলন শুরু কেরিছ, তাই
ফল িনেয় বলার িকছ�  এখেনা �নই। এই অধ�ােয় যা িলখিছ, তা আমার িচন্তার
ক্রম, সাফেল�র প্রিতেবদন নয়।

সাত�ট ধাপ
ক্রম�ট এই:

Problem → Process → Policy → Human Approval → AI

Assistance → Monitoring → Improvement

এ�ট আমার প্রস্তািবত এক�ট কােজর মেডল। �কােনা গেবষণা এই সাত ধাপেক
এই ক্রেম পরীক্ষা কেরেছ বেল আিম পাইিন, তাই এেক �বজ্ঞািনকভােব
প্রমািণত িকছ�  ভাবেবন না। এর যু�ক্ত সরল: AI ধাপ�ট পঞ্চম স্থােন, প্রথেম নয়।
�কন, তা তাহিমনার ভিত� িবভাগ িদেয় �দিখ।

Problem: এক�ট বােক� সমস�া

"আমােদর AI লাগেব" �কােনা সমস�া নয়, এ�ট এক�ট প্রস্তািবত সমাধান।
সমস�া হেলা এমন িকছ� , যা না থাকেল কারও জীবন বা কাজ বদেল �যত।
তাহিমনা যিদ �লেখন, "একই প্রেশ্নর উত্তর িতনজেনর কােছ িতন রকম, তাই
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অিভভাবেকরা িবভ্রান্ত হন, আর আমােদর প্রিতিদন প্রায় দুই ঘণ্টা একই উত্তর
িলখেত যায়", তাহেল িতিন দু�ট �জিনস মাপেত পারেবন: উত্তেরর িভন্নতা আর
সময়। এই দু�ট না কমেল �কােনা ট�লই সফল হয়িন।

এই বাক��ট �লখার সময় প্রায়ই �দখা যায়, সমস�া �ভেব যা ধেরিছলাম, তা
আসেল অন� িকছ� র লক্ষণ। হয়েতা প্রশ্ন এত �বিশ আসেছ, কারণ িবজ্ঞাপেন
িফ-র কথাই �লখা �নই। �স�ট �ঠক করেত �কােনা AI লােগ না।

Process: �যভােব হয়, �ঠক �সভােব �লখা

এবার কােজর ধাপ িলখুন, �যভােব আসেল হয়, �যভােব হওয়া উিচত বেল মেন
কেরন �সভােব নয়। যারঁা কাজ�ট কেরন, তােঁদর সেঙ্গ বেস িলখুন। প্রশ্ন
�কাথায় আেস, �ক �দেখন, উত্তর �কাথা �থেক �নন, কখন অন� কারও কােছ
পাঠান।

এই িলিখত রূপ�টেক পের যখন পিরষ্কার ও সম্মত করা হয়, তখন �স�ট SOP

(Standard Operating Procedure), অথ �াৎ এক�ট কাজ বারবার একইভােব
করার িলিখত পদ্ধিত। SOP শুনেল অেনেক �মাটা ফাইল কল্পনা কেরন। আিম
এক পষৃ্ঠার পেক্ষ। এক পষৃ্ঠা যা �কউ পেড়ন, তা চি�শ পষৃ্ঠার �চেয় ভােলা, যা
�কউ �খােলন না।

ঘর কী িলখেবন তাহিমনার উদাহরণ

কােজর নাম এক কথায় ভিত� সংক্রান্ত প্রেশ্নর উত্তর

কখন শুরু �কান ঘটনা কাজ�ট
শুরু কের

Page, WhatsApp বা �ফােন প্রশ্ন আসা

দািয়ত্ব কার একজন মানুেষর নাম
বা পদ

ভিত� িবভােগর দািয়ত্বপ্রাপ্ত কম�

ধাপগুেলা ক্রমানুসাের, পাচঁ
�থেক দশ�ট

এক�ট হালনাগাদ তথ�পত্র �দখা, উত্তর �দওয়া,
নাম ও আগ্রহ খাতায় �তালা
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ঘর কী িলখেবন তাহিমনার উদাহরণ

িসদ্ধান্ত ও
অনুেমাদন

�ক কী �ঠক করেত
পােরন

�ঘািষত িফ কম� বলেবন; ছাড় শুধু প্রধান
অনুেমাদন করেবন

ব�িতক্রম কখন মানুেষর কােছ
যােব

অিভেযাগ, টাকা �ফরত, িবেশষ অবস্থা: সেঙ্গ
সেঙ্গ প্রধােনর কােছ

সফলতার মাপ কীভােব বুঝব কাজ
করেছ

উত্তের অিমল, উত্তেরর সময়, একই অিভেযাগ
কতবার

লক্ষ করুন, এই ছক পূরণ করেত িগেয়ই তাহিমনার আসল ফাকঁ�ট �বিরেয়
আেস: হালনাগাদ তথ�পত্র�টই �নই। AI আসার আেগই লাভ শুরু। 24-Hour

Challenge-এর সপ্তম Commitment, Systemize Repetitive Work, এর অথ �ও
আমার কােছ এট� কুই। অধ�ায় ২৩-এ �স�ট �দন�ন্দন রু�টেন আসেব।

Policy: কী করা যােব, কী নয়

Process বেল কাজ�ট কীভােব হেব। Policy বেল সীমা �কাথায়। অধ�ায় ১৭-এ
আপিন িনেজর জন� এক�ট AI ব�বহােরর িনয়ম িলেখেছন; প্রিতষ্ঠােনর জন�
একই কাজ আরও জরুির, কারণ এখােন অন� মানুেষর তথ� জিড়ত।

কেয়ক�ট প্রেশ্নর িলিখত উত্তর থাকা দরকার। �কান ট�ল ব�বহােরর অনুমিত
আেছ? কারা ব�বহার করেবন? �কান তথ� �সখােন যােব? আর এক�ট সীমা
আিম �কােনা পিরিস্থিতেতই নরম করব না: পাসওয়াড�, গ্রাহেকর ব��ক্তগত নিথ,

পিরচয়পেত্রর তথ�, আিথ �ক �গাপন তথ� অনুেমাদনহীন �কােনা ট� েল যােব না।
�যেকােনা কম�েক এক�ট সহজ প্রশ্ন িশিখেয় িদন: "এই �লখা�ট যিদ বাইেরর
�কউ পেড় �ফেলন, কারও ক্ষিত হেব?" হেল থামুন, �জেজ্ঞস করুন। আইিন
বাধ�বাধকতার প্রেশ্ন �যাগ� পরামশ �েকর কথা শুনুন, এই বই �সই পরামশ � নয়।

আপিন প্রিতষ্ঠােনর মািলক না হেল আপনার কাজ নীিত বানােনা নয়, যা আেছ
তা জানা। না থাকেল �জেজ্ঞস করা। ব��ক্তগত অ�াকাউেন্ট অিফেসর নিথ িদেয়
কাজ করা দ্রুত হেত পাের, িকন্তু �সই ঝঁুিক আপনার একার নয়।
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Human Approval: �কান িসদ্ধান্ত মানুেষর

AI-�ক �কােনা কােজ আনার আেগ �ঠক করুন, �কান িবন্দেুত মানুষ �দখেবন।
সব িসদ্ধােন্তর ওজন সমান নয়। ঝঁুিক অনুযায়ী ভাগ করেল পিরষ্কার হয়:

িসদ্ধােন্তর ধরন উদাহরণ �ক িসদ্ধান্ত �নেবন

ঝঁুিক কম, বারবার ঘেট,
িনয়েম বাধঁা

�ােসর সময় জানােনা,
প্রেশ্নর �শ্রিণিবভাগ

অনুেমািদত automation, মােঝ
মােঝ মানুেষর নমুনা-পরীক্ষাসহ

রু�টন ব�িতক্রম একজন িশক্ষাথ� এক �াস
পের �যাগ িদেত চান

দলেনতা

দাম, ছাড়, টাকা �ফরত,
আিথ �ক সমন্বয়

িক�স্তর শত� বদলােনা অনুেমািদত ব�বস্থাপক বা িহসাব
িবভাগ

সংেবদনশীল তথ�,
িনরাপত্তা, বড় প্রিতশ্রুিত

কারও নিথ �শয়ার, চ� �ক্ত প্রধান বা িনধ �ািরত অনুেমাদনকারী

এই িবভাজেন উচ্চ ঝঁুিকর িসদ্ধােন্ত িতন�ট �জিনস থাকা দরকার: �ক
অনুেমাদন করেলন তার িচহ্ন, পের �দখার মেতা এক�ট �রকড�, আর �যেকােনা
সময় মানুেষর থািমেয় �দওয়ার ক্ষমতা।

এখােন এক�ট অস্ব�স্তকর সত� আেছ। "মানুষ �দখেবন" িলেখ �দওয়া সহজ,

মানুেষর সিত�ই �দখা ক�ঠন। অধ�ায় ১৭-এ পরাশুরামান ও মান�জর ২০১০
সােলর পয �ােলাচনার কথা এেসেছ: কােজর চােপ মানুষ স্বয়ং�ক্রয় ব�বস্থার
ওপর �বিশ ভরসা কেরন, এবং প্রিশক্ষণ িদেয়ই এই প্রবণতা িনভ�রেযাগ�ভােব
দরূ হয় না। অিভজ্ঞ ও নত�ন দুই দেলর মেধ�ই এ�ট �দখা �গেছ, যিদও
গেবষণা�ট generative AI-এর আেগর। তাই িযিন িদেন দুইশ খসড়া অনুেমাদন
কেরন, িতিন হয়েতা �শষ পয �ন্ত পেড়নই না, শুধু চাপ িদেয় যান। অনুেমাদনেক
সিত�কােরর কাজ করেত হেল সংখ�া কম রাখুন, আর উচ্চ ঝঁুিকর
�জিনসগুেলা আলাদা কের িদন।



265

মানুেষর দক্ষতার িদক�টও ভাবার। �পাল�ােন্ডর চার�ট �কেন্দ্র ২০২৫ সােলর
এক�ট পয �েবক্ষণমূলক গেবষণায় (বুদ�জন ও সহকম�রা) �দখা �গেছ, AI চালুর
পর AI ছাড়া করা colonoscopy-�ত শনােক্তর হার ২৮.৪% �থেক ২২.৪%-এ
�নেমেছ। কারণ বলা যায় না, আর এ�ট এক�ট মাত্র িচিকৎসা-শাখা। তবু প্রশ্ন�ট
�থেক যায়: �য কম� এক বছর শুধু AI-এর খসড়া �দখেলন, AI না থাকেল িতিন
কাজ�ট পারেবন �তা? িকছ�  কাজ মােঝ মােঝ িনেজ হােত করা ভােলা।

AI Assistance: এবার, এবং যতট� কু দরকার

এতক্ষেণ আপিন জােনন সমস�া কী, ধাপগুেলা কী, সীমা �কাথায়, মানুষ
�কাথায় �দখেবন। এখন প্রশ্ন করুন: এই ধাপগুেলার �কান�টেত গিত সবেচেয়
কােজ লাগেব?

অধ�ায় ১৬-র সংিক্ষপ্ত সূত্র�ট মেন করুন: AI = Speed; Human =

Purpose + Context + Judgment + Responsibility। এ�ট এক�ট
সম্পাদকীয় সংেক্ষপ, AI-এর পূণ �াঙ্গ প্রযু�ক্তগত সংজ্ঞা নয়। তাহিমনার কােজ
AI হয়েতা আগত প্রশ্ন িবভাগ করেত পাের, অনুেমািদত তথ�পত্র �থেক এক�ট
খসড়া উত্তর িদেত পাের, সপ্তােহর অিভেযাগগুেলার সারাংশ করেত পাের।
ছােড়র িসদ্ধান্ত, রাগািন্বত অিভভাবেকর সেঙ্গ কথা, বা �ক অথ �কেষ্ট আেছন তা
�বাঝা, এগুেলা তার ঘের পেড় না।

এক�ট কথা শুনেত অদ্ভ�ত লাগেত পাের: এই ধােপ এেস অেনক সময় উত্তর
হয়, AI-এর দরকারই �নই। এক�ট হালনাগাদ তথ�পত্র, �ফােন সংরিক্ষত দশ�ট
উত্তর আর এক�ট খাতা হয়েতা সমস�ার বড় অংশ সমাধান কের িদল। �স
�ক্ষেত্র আপিন টাকা বাচঁােলন, আর এক�ট অপ্রেয়াজনীয় ঝঁুিকও। টাকা লােগ
এমন ট� েল যাওয়ার আেগ িসদ্ধান্ত যারঁ, তােঁক খরচ ও ঝঁুিক পিরষ্কার জানান,

আর কম ঝঁুিকর এক�ট �ছাট কােজ আেগ পরীক্ষা করুন।
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এক�ট ভ�ল প্র�ক্রয়ােক automate করেল ভ�ল�ট �কবল দ্রুত ঘেট, আর �বিশ
মানুেষর কােছ �পৗ�ছায়। তাহিমনার অিভভাবেকর �ফান�ট �সই কারেণই
এেসিছল।

Monitoring: চালু করার পর �ক �দখেবন

প্রথেম বত�মান অবস্থা �মেপ িনন। এখন উত্তের কতটা সময় লােগ, কতবার
অিমল হয়? এই িভিত্ত না থাকেল পের উন্নিত হেয়েছ িক না বলা যােব না।
তারপর একজন মানুেষর নাম িলখুন, িযিন সপ্তােহ একবার �দখেবন। সময়,

খরচ, ভ� েলর সংখ�া আর মানুেষর অিভজ্ঞতা, এই চার�ট একসেঙ্গ �দখেত হেব।
এক�টমাত্র সংখ�া ঠকােত পাের: উত্তেরর সময় অেধ �ক হেলা অথচ
অিভভাবেকরা অসন্তুষ্ট, তাহেল এেক সাফল� বলা যায় না।

কেয়ক�ট উত্তর এেলােমেলাভােব ত� েল িনেজ পড়ুন। আর িলেখ রাখুন, ট�ল বন্ধ
হেয় �গেল কাজ�ট কীভােব চলেব। ইন্টারেনট বা অ�াকাউন্ট সমস�ায় পুেরা
ভিত� িবভাগ �থেম �গেল �স�ট িসেস্টম নয়, এক�ট নত�ন দুব �লতা।

Improvement: SOP এক�ট জীবন্ত কাগজ

ভ�ল ধরা পড়েল "�ক করেলন" প্রশ্ন�ট পের আসুক। আেগ �জেজ্ঞস করুন,

প্র�ক্রয়ার �কান ফাকঁ িদেয় ভ�ল�ট �গল? উত্তর SOP-এ িলখুন, তািরখ িদন,

দলেক জানান। এখােনই এই ক্রম�ট অধ�ায় ২৪-এর CII-র সেঙ্গ �মেল: শুরু,

�শখা, পয �ােলাচনা, উন্নিত। শুধু মেন রাখেবন, CII-র "Imperfect" কথা�ট
িনরাপত্তা, মান, �নিতকতা বা জবাবিদিহ উেপক্ষা করার অজহুাত নয়। গ্রাহেকর
তথ� িনেয় "আেগ চালু কির, পের �ঠক করব" চেল না।

কখেনা উন্নিতর িসদ্ধান্ত হেব ট�ল�ট বন্ধ করা। �স�টও ফল।
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�কান কাজ আেগ ধরেবন
সব কাজ িসেস্টেম আনার �যাগ� নয়। একজন িশক্ষাথ�র মন খারােপর কারণ
�বাঝা, এক�ট নত�ন �কৗশল ভাবা, ক�ঠন এক�ট কেথাপকথন, এসেবর SOP হয়
না, হওয়া উিচতও নয়। শুরু করার মেতা কাজ িচনেত চার�ট প্রশ্ন করুন।

কতবার ঘেট? মােস একবােরর �বিশ একই ধরেনর কাজ হেল িলেখ রাখার
দাম ওেঠ। বছের একবােরর কােজর জন� এক�ট �ছাট �নাটই যেথষ্ট।

একািধক মানুষ িক কেরন? তাহিমনােদর িতনজেনর িভন্ন উত্তেরর সমস�া�ট
এখান �থেকই। আপিন একা করেলও, আপনার ছ� �টর িদেন কী হেব, ভাবুন।

ভ� েলর দাম কত? ভ�ল হেল যিদ গ্রাহেকর টাকা, কারও নাম বা িনরাপত্তা
জিড়ত থােক, িলিখত ধাপ �বিশ জরুির। িকন্তু একই কারেণ �সখােন
automation-এ �বিশ সাবধান হেত হেব। তাই প্রথম পরীক্ষার জন� �বেছ িনন
মাঝাির গুরুেত্বর কাজ, যােত ভ�ল হেল শুধের �নওয়া যায়।

িনয়েম িক বাধঁা যায়? যিদ প্রায় সব �ক্ষেত্র একই িসদ্ধান্ত হয়, আর ব�িতক্রম
�গানা যায়, তাহেল কাজ�ট সহায়তা িনেত পাের। যিদ প্রিত�ট ঘটনায় মানুষেক
িচেন িসদ্ধান্ত িনেত হয়, যন্ত্র �সখােন বড়েজার তথ� সা�জেয় িদেত পাের।

বাচঁােনা সময় �কাথায় যােব
এই বই মেনােযাগ িনেয়, তাই �শষ প্রশ্ন�ট এখােন। ধরুন এক�ট পুনরাবতৃ্ত কােজ
সিত�ই িদেন এক ঘণ্টা বাচঁল। �সই ঘণ্টা �কাথায় যােব? আেগ �থেক �ঠক না
করেল উত্তর�ট জানা: আরও িকছ�  �মেসজ, আরও এক�ট ট�ল �দখা, িকংবা বস
নত�ন �কােনা কাজ িদেলন। তখন িসেস্টম�ট আপনােক শুধু একট�  দ্রুত ব�স্ত
রাখল।

তাই SOP �লখার আেগই িনেজেক এক�ট বাক� িলখুন: এই কাজ সহজ হেল �য
সময় বাচঁেব, তা আিম �কান গভীর কােজ িদেত চাই? তাহিমনা হয়েতা
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িলখেবন, "�য অিভভাবেকরা সিত�ই ি�ধায় আেছন, তােঁদর সেঙ্গ ভােলাভােব
কথা বলা।" ওখােনই মানুেষর কাজ। আবার এই পুেরা সাত ধােপর ভাবনা�টও
এক�ট গভীর কাজ, ফােঁক ফােঁক হয় না। এক�ট কােজর প্র�ক্রয়া �লখার জন�
এক�ট সুরিক্ষত সময় রাখুন।

Checklist িনেয় যা জানা আেছ
িলিখত ধাপ িক সিত�ই কােজ লােগ? এই প্রেশ্ন সবেচেয় আেলািচত প্রমাণ
এেসেছ অে�াপচােরর জগৎ �থেক, আর গল্প�ট একমুখী নয় বেলই এ�ট
িশক্ষণীয়।

২০০৯ সােল �হইনস ও সহকম�রা আট�ট �দেশর আট�ট হাসপাতােল এক�ট
surgical safety checklist চালুর আেগর ও পেরর তথ� ত�লনা কেরন। আেগ
৩,৭৩৩ ও পের ৩,৯৫৫ জন �রাগীর এই ত�লনায় মতৃ� � ১.৫% �থেক ০.৮%-এ,

আর জ�টলতা ১১% �থেক ৭%-এ �নেমিছল। তেব এখােন �কােনা িনয়ন্ত্রণ দল
িছল না। একই সমেয় অন� িকছ�  বদেল থাকেত পাের, আর মানুষ পয �েবক্ষেণ
আেছন জানেলও আচরণ বদলায়।

২০১৪ সােল আরবাখ ও সহকম�রা কানাডার অন্টািরওেত ১০১�ট হাসপাতােলর
প্রায় ২,১৫,০০০ অে�াপচার �দেখন, �যখােন checklist চাল ুকরা হেয়িছল
ওপেরর িনেদ�েশ। �সখােন মতৃ� � বা জ�টলতায় উে�খেযাগ� পিরবত�ন পাওয়া
যায়িন (মতৃ� � ০.৭১% �থেক ০.৬৫%, পিরসংখ�ানগতভােব উে�খেযাগ� নয়)।
মেন রাখা দরকার, �সখােন শুরুর হারই অেনক কম িছল, আর ত�লনার
সমেয়র জানালা িছল মাত্র িতন মাস কের।

২০১৫ সােল হাউেগন ও সহকম�রা নরওেয়র দু�ট হাসপাতােল আরও শক্ত
নকশায় (ধােপ ধােপ �দবচয়ন) পরীক্ষা কের �দেখন, জ�টলতা ১৯.৯% �থেক
১১.৫%-এ �নেমেছ, যিদও সামিগ্রক মতৃ� �হােরর পিরবত�ন উে�খেযাগ� িছল না।
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�হইনেসর একজন সহেলখক অত�ল গাওয়ােন্দ পের The Checklist

Manifesto নােম জনিপ্রয় বই�ট �লেখন। �স�ট পড়ার মেতা হেত পাের, িকন্তু
এেক স্বাধীন প্রমাণ িহেসেব ধরা যায় না।

এত িকছ�  �থেক আিম কী িনই? প্রথমত, স্বাস্থ�খােতর এই সংখ�াগুেলা আপনার
অিফেস সরাসির খােট না। আপনার SOP-এ কারও মতৃ� �হার কমার কথা নয়।
ি�তীয়ত, িলিখত ধাপ �কােনা জাদু নয়। �কাথাও ফল পাওয়া �গেছ, �কাথাও
যায়িন, আর �কন এই পাথ �ক�, তা আমার পড়া উৎসগুেলা বেল না। আমার
অনুমান, কাগেজ থাকা আর সিত�ই ব�বহার হওয়া আলাদা �জিনস; ওপর
�থেক চািপেয় �দওয়া এক�ট তািলকা হয়েতা শুধু �টক িচহ্ন বানায়। এ�ট
অনুমানই, প্রমাণ নয়। িকন্তু সতক�তা িহেসেব যেথষ্ট: যারঁা কাজ�ট কেরন,

তােঁদর িনেয়ই SOP িলখুন।

আপনার জায়গা �থেক
িশক্ষাথ�। Assignment জমা �দওয়া, পরীক্ষার আেগর প্রস্তুিত বা গ্রুপ
প্রেজেক্টর ধাপ িলেখ রাখেল প্রিতবার নত�ন কের ভাবেত হয় না। AI-�ক �কান
ধােপ আনেবন, তা অধ�ায় ১৬-র AI Learning Loop �ঠক কের �দেব।

িশক্ষক। প্রশ্নপত্র �তির, অিভভাবকেদর জানােনা, ফলাফল �তালা, এগুেলা
পুনরাবতৃ্ত কাজ। AI এক�ট অনুশীলেনর প্রশ্ন বা উদাহরেণর খসড়া িদেত পাের।
িশক্ষাথ�েক �চনা, ন�ায�তা আর চূড়ান্ত নম্বর আপনার থাকেব।

চাকিরজীবী। আেগর অধ�ােয়র সালমা তারঁ মািসক িহসাব �মলােনার এক
পষৃ্ঠার SOP িনেজর জন� িলখেত পােরন, কাউেক না �জেজ্ঞস কেরই। �বতন বা
গ্রাহেকর তথ� AI-�ত �দওয়ার প্রশ্ন এেল আেগ প্রিতষ্ঠােনর নীিত। আর আপনার
�লখা SOP একিদন আপনার ছ� �টেত সহকম�র হােত কাজ�ট চালােব, যা
আপনােক অপিরহায � �থেক িনভ�রেযাগ� কের �তােল।

উেদ�াক্তা। ব�বসার �কান প্র�ক্রয়াগুেলা আেগ ধরেবন, তা িনেয় অধ�ায় ২১।
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�য ভ�লগুেলা সহেজ হয়
ট�ল িদেয় শুরু। "ChatGPT িদেয় কী করা যায়?" প্রশ্ন�ট �কৗতূহেলর জন�
ভােলা, ব�বসার জন� উেল্টা পথ।

SOP-�ক চাবুক বানােনা। যিদ SOP-এর কাজ হয় কম�েক �দাষ �দওয়ার
প্রমাণ �জাগােনা, মানুষ সমস�া লুকােত িশখেবন। �কন, তা অধ�ায় ২২-এ।

ব�িতক্রেমর ঘর ফাকঁা রাখা। �বিশরভাগ বড় ভ�ল ঘেট �ঠক �সখােন, �যখােন
ঘটনা�ট িনয়েম পেড় না। �শাকগ্রস্ত এক অিভভাবেকর িফ িনেয় প্রেশ্ন
স্বয়ং�ক্রয় উত্তর �গেল কী হেব, ভাবুন।

একসেঙ্গ সব। পুেরা প্রিতষ্ঠােনর সব কােজর SOP একবাের িলখেত বসেল
সাধারণত এক�টও �শষ হয় না। এক�ট কাজ, কম ঝঁুিকর, যা বারবার হয়।

িবচারবু�দ্ধ �কেড় �নওয়া। �কােনা কম� যিদ বুঝেত পােরন িনয়ম�ট এই
পিরিস্থিতেত ক্ষিত করেছ, তারঁ থামার ও জানােনার পথ থাকেত হেব। মানুষেক
যন্ত্র বািনেয় তারপর যন্ত্র িদেয় তােঁক প্রিতস্থাপন করার মেধ� �কােনা বু�দ্ধমত্তা
�নই।

এই সপ্তােহর অনুশীলন: এক পৃ�ার SOP

এক�ট কাগজ িনন। AI বা �কােনা ট�ল খুলেবন না।

1. �য কাজ�ট আপিন প্রিত সপ্তােহ বা প্রিত মােস কেরন এবং প্রিতবার একই
রকম িবর�ক্ত লােগ, এমন এক�ট �বেছ িনন। কম ঝঁুিকর কাজ হেল ভােলা।

2. এক বােক� সমস�া�ট িলখুন: এেত কী নষ্ট হেচ্ছ, সময়, মান, নািক কারও
আস্থা?

3. ওপেরর ছেকর সাত�ট ঘর পূরণ করুন, �যভােব কাজ�ট আসেল হয়।
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4. প্রিত�ট ধােপর পােশ এক�ট অক্ষর িলখুন: ম যিদ মানুেষর িসদ্ধান্ত অবশ�ই
লােগ, স যিদ সহায়তা �নওয়া যায়, ন যিদ ধাপ�ট অপ্রেয়াজনীয় মেন হয়।

5. "ন" ধাপগুেলা কাট�ন, অথবা �কন আেছ তা জানার �চষ্টা করুন।

কখন হেয় �গেছ ধরেবন: সাত�ট ঘর �লখা হেয়েছ, আর অন্তত এক�ট ধােপ
স্পষ্ট �লখা আেছ �কান িসদ্ধান্ত মানুেষর। �কােনা ট�ল চাল ুকরা এই
অনুশীলেনর অংশ নয়। আপিন চাইেল পের একজন সহকম�েক পড়েত িদন:

শুধু কাগজ �দেখ িতিন িক কাজ�ট করেত পারেতন?

িনেজেক �জেজ্ঞস করুন
1. গত এক বছের �য ট�লগুেলা শুরু কের �ছেড় িদেয়েছন, �সগুেলা �কান
সমস�ার জন� িনেয়িছেলন? এক বােক� িলখেত পারেতন?

2. আপনার কােজ �কান িসদ্ধান্ত�ট �কােনা অবস্থােতই যেন্ত্রর হােত �দেবন
না? �কন?

3. আপিন এক মাস না থাকেল �কান কাজ�ট �থেম যােব? �স�ট িক আপনার
গব �, নািক এক�ট ঝঁুিক?

এই অধ�ােয়র সার
এক�ট অেগাছােলা কােজ AI �যাগ করেল সাধারণত অেগাছােলা অবস্থা�টই
দ্রুত হয়। তাই ক্রম�ট এমন: Problem → Process → Policy → Human

Approval → AI Assistance → Monitoring → Improvement। এ�ট আমার
প্রস্তািবত কােজর মেডল, পরীিক্ষত িনয়ম নয়।

িলিখত ধােপর পেক্ষ অে�াপচােরর গেবষণায় িকছ�  সমথ �ন আেছ, এক�ট বড়
গেবষণায় �নই, আর স্বাস্থ�খােতর ফল অন� কােজ সরাসির খােট না। মানুেষর
অনুেমাদনও কাগেজ িলখেলই হয় না; চােপ মানুষ যেন্ত্রর ওপর ভরসা কের
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�ফেলন। �গাপন তথ� অনুেমাদনহীন ট� েল যােব না। আর মােঝ মােঝ সৎ উত্তর
হেলা, এই কােজ AI-এর দরকারই �নই।

পেরর অধ�ায়
এক পষৃ্ঠার SOP িদেয় এক�ট ভিত� িবভাগ গুিছেয় �নওয়া যায়। িকন্তু �ােস
ঘুিমেয় পড়া একজন িশক্ষাথ�র মেনােযাগ, অথবা বািড় িফের অিভভাবেকর
�ফােনর িদেক তািকেয় থাকা এক�ট িশশুর দািব, এগুেলা �কােনা SOP-এ ধরা
যায় না। পেরর অধ�ােয় আমরা �সই মানুষেদর কােছ যাব, যােঁদর কােজর মূল
উপাদান অেন�র মেনােযাগ ও িনেজর উপিস্থিত: িশক্ষক, �ক্রেয়টর ও
অিভভাবক।
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অধ�ায় ২০

িশক্ষক, �ক্রেয়টর ও অিভভাবেকর
জন�
Deep Focus for Teachers, Creators and Parents

অধ�ায় ১-এর নুসরাতেক মেন আেছ? িবয়াি�শ�ট খাতার সামেন বেস থাকা
�সই সািহেত�র িশক্ষক। আজ িতিন �ােস। সকােলর তৃতীয় িপিরয়ড, ষাটজন
িশক্ষাথ�, �পছেনর �বেঞ্চ �কউ জানালার বাইের তািকেয়, �কউ বইেয়র িনেচ
�ফান ধের। নুসরাত �টিবেল হাত ঠ� েক বলেলন, "মেনােযাগ দাও।" কেয়ক
�সেকেন্ডর জন� সব �চাখ তারঁ িদেক এেলা। তারপর আেস্ত আেস্ত আবার �য
যার জায়গায় িফের �গল।

�সিদনই সা�ব্বর নােম একজন freelance িভিডও সম্পাদক সারািদন অন�েদর
িভিডও �দেখ িনেজর এক�ট িভিডওও �শষ করেত পারেলন না। আর সন্ধ�ায়
শামীমা বািড়েত তারঁ সাত বছেরর �ছেল রািফর পােশই বেস আেছন, হােত
�ফান। রািফ এক�ট ছিব এেঁক �দখােত এেসেছ। "দাড়ঁাও, হেয় এেসেছ," শামীমা
বলেলন। ওই একই কথা িতিন বলেলন িতনবার।

এই িতনজনই কাল্পিনক, আর িতনজেনর কাজ আলাদা। তবু এক�ট �জিনস
তােঁদর �জাড়া িদেয়েছ: তােঁদর মেনােযাগ শুধু তােঁদর িনেজর ব�াপার নয়।
িশক্ষেকর �াস িশক্ষাথ�র মেনােযােগর পিরেবশ। �ক্রেয়টেরর কনেটন্ট
দশ �েকর সময় �নয়। আর অিভভাবেকর �চাখ �কাথায়, িশশু তা �দেখ �শেখ।

তাই এই অধ�ােয়র প্রশ্ন আেগর অধ�ায়গুেলার �থেক একট�  আলাদা: অেন�র
মেনােযাগ গড়েত আিম কীভােব সাহায� করব, যখন আমার িনেজরটাই ট�কেরা
ট�কেরা?
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িশক্ষক: "মেনােযাগ দাও" এক�ট িনেদ�শ, পদ্ধিত নয়
প্রায় ১৬ বছর িশক্ষকতা ও িশক্ষা ব�বস্থাপনার সেঙ্গ �থেক এক�ট কথা আমার
মেন �গেঁথ �গেছ: িশক্ষাথ�েক মেনােযাগী হেত বলা সহজ, মেনােযাগ �দওয়ার
মেতা এক�ট �াস বানােনা ক�ঠন। একজন িশক্ষেকর হােত সব �নই। �ােস
কতজন বসেবন, িসেলবাস কতটা, পরীক্ষা �কমন, প্রশাসিনক ফম � কত,

বািড়েত িশক্ষাথ�র কী চলেছ, এসব প্রায়ই তারঁ িনয়ন্ত্রেণর বাইের। িকন্তু চি�শ
িমিনেটর �ভতের কী ঘটেব, �সখােন তারঁ হাত অেনকটাই আেছ।

অধ�ায় ১৪-�ত Student Learning Loop �দেখেছন িশক্ষাথ�র িদক �থেক:

Define → Learn → Close → Recall → Explain → Practice →
Check → Correct → Review Later। ধাপগুেলার ক্রম আমার প্রস্তাব,

পুেরা লুপ�ট �কউ পরীক্ষা কেরনিন। তেব recall ও spacing-এর �পছেনর
প্রমাণ এই বইেয়র সবেচেয় শক্ত প্রমাণগুেলার মেধ�। এবার একই লুপ
িশক্ষেকর �চােখ �দখুন। এর জন� projector বা �াট�েবাড� লােগ না, চক আর
খাতাই যেথষ্ট।

ধাপ �ােস �কমন �দখায় আনুমািনক
সময়

Define �বােড� এক বাক�: "আজ �শেষ ত� িম ব�াখ�া করেত পারেব,
কিব �কন এই উপমা�ট ব�বহার করেলন।"

১ িমিনট

Learn �ছাট ব�াখ�া, এক�ট উদাহরণ ১০ িমিনট

Close "বই বন্ধ।" কেয়ক �সেকন্ড

Recall খাতায় িনেজর ভাষায় যা মেন আেছ, িতন�ট পেয়ন্ট ২ িমিনট

Explain পােশর জনেক �বাঝােনা, তারপর উেল্টা ৩ িমিনট

Practice এক�ট নত�ন উদাহরেণ প্রেয়াগ ১০ িমিনট

Check দু�ট প্রশ্ন; কেয়কজনেক নাম ধের, ভয় না �দিখেয় ৩ িমিনট

Correct সবেচেয় সাধারণ ভ�ল�ট �বােড� �ঠক করা ৪ িমিনট
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ধাপ �ােস �কমন �দখায় আনুমািনক
সময়

Review
Later

পেরর �ােসর প্রথম পাচঁ িমিনেট আজেকর দু�ট প্রশ্ন, বই
বন্ধ �রেখ

পেরর িদন

এই সময়গুেলা এক�ট নমুনা। ষাটজেনর �ােস "পােশর জনেক �বাঝােনা" শব্দ
বাড়ােব, আর আপনার প্রিতষ্ঠােন হয়েতা এত স্বাধীনতাও �নই। পুেরা ছক
চালােত হেব না। এক�টমাত্র ধাপ, ধরুন "বই বন্ধ কের দুই িমিনট", িদেয় শুরু
করেলও �ােসর �ভতের িকছ�  একটা বদলায়: িশক্ষাথ�র কাজ তখন �শানা
�থেক মেন করায় �গেছ। আর মন যখন িকছ�  খুজঁেছ, তখন জানালার বাইের
যাওয়া তার পেক্ষ একট�  ক�ঠন হয়। এই �শষ কথা�ট আমার পয �েবক্ষণ, মাপা
ফল নয়।

বাক� �রােজনশাইেনর ২০১২ সােলর Principles of Instruction প্রবন্ধ�ট
িশক্ষকেদর জন� �লখা এক�ট সংকলন, �যখােন িনয়িমত পুনরােলাচনা, �ছাট
ধােপ �শখােনা আর �বাঝা যাচাইেয়র মেতা নীিতগুেলা আেলািচত হয়। এ�ট
পদ্ধিতগত গেবষণা-পয �ােলাচনা নয়, তেব একজন ব�স্ত িশক্ষেকর জন� ভােলা
শুরু হেত পাের।

যাচাই ও feedback: কতটা আশা করা যায়

�ােসর মেধ�ই যাচাই কের পড়ােনা বদলােনােক বলা হয় formative

assessment। ১৯৯৮ সােল ব্ল�াক ও উইিলয়াম এক�ট পয �ােলাচনায় এ িনেয় "দৃঢ়
প্রমাণ" পাওয়ার কথা বেলন, আর �সখান �থেক অেনক বড় প্রভােবর সংখ�া
ছিড়েয় পেড়। ২০১১ সােল িকংস্টন ও ন�াশ িতনশর �বিশ গেবষণা �ঘেঁট মাত্র
১৩�ট ব�বহারেযাগ� পান, আর গড় প্রভাব পান ০.২০, যা প্রচিলত ০.৪০ �থেক
০.৭০-এর �চেয় অেনক �ছাট। তােঁদর কাজ িনেয়ও প্রশ্ন আেছ, আর এত কম
গেবষণা �থেক �শষ কথা বলা যায় না।
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আমার িসদ্ধান্ত হেলা, যাচাই কের পড়ােনা করার মেতা কাজ, তেব �কােনা জাদু
নয়। িযিন বেলন এক�ট �কৗশেল ফল ি�গুণ হেব, তােঁক সেন্দহ করুন। আর
�ছাট, নম্বরহীন কুইজ িশক্ষাথ�েক ভয় �দখােনার জন� নয়। তােক এবং
আপনােক জানােনার জন�, �কাথায় আটেক আেছ। Feedback িনেয় অধ�ায়
১৫-�ত বেলিছ: কাজ�ট কীভােব ভােলা হেব, �সিদেক িনিদ�ষ্ট কের �দখােল
তেবই তা কােজর।

পদ্ধিতটাই িশিখেয় িদন

�বিশরভাগ িশক্ষাথ�েক কখেনা �কউ বেলনিন, কীভােব পড়েত হয়। তারঁা ধের
�নন, বারবার পড়া আর দাগােনাই পড়া, কারণ চারপােশ সবাই তাই কেরন।
অধ�ায় ১৪-এ যা �দেখিছ, �স কথা িশক্ষক সরাসির �ােস বলেত পােরন। মােস
একবার পাচঁ িমিনট িনন। বলুন: "আজ �য দুই িমিনট বই বন্ধ কের িলখেল,

ক�ঠন �লেগেছ �তা? ওই ক�ঠন লাগাটাই �শখার অংশ।" তখন িশক্ষাথ�
�কৗশল�টেক িশক্ষেকর �খয়াল না �ভেব িনেজর হািতয়ার ভাবেত পাের।

ষাট-সত্তরজেনর �ােস, �যখােন পরীক্ষায় মুখেস্থর দাম �বিশ, এই কাজ সহজ
নয়। অিভভাবক বা প্রধান িশক্ষেকর প্রত�াশা আপনার হােত �নই, আর
িসেলবাস �শষ করার চাপও বাস্তব। তাই নত�ন িকছ�  �যাগ না কের যা আেছ,

তােক একট�  বদলান। আেগর পােঠর পড়া ধরা �তা আপিন এমিনও কেরন। শুধু
একজনেক দাড়ঁ করােনার বদেল সবাইেক খাতায় উত্তর িলখেত িদন, তারপর
দুজনেক �জেজ্ঞস করুন। সময় প্রায় একই, িকন্তু এবার ষাটজনই মেন করার
�চষ্টা করল।

�শ্রিণকেক্ষ �ফান

এখােন এক�ট গেবষণা �বশ িশক্ষণীয়। গ্লাস ও কাং ২০১৯ সােল আেমিরকার
এক�ট কেলজ �কােস �র দু�ট �সকশেন এক�ট পরীক্ষা কেরন। একই
িশক্ষাথ�েদর িকছ�  �ােস িডভাইস ব�বহােরর অনুমিত িছল, িকছ�  �ােস িছল না,
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আর পালা বদেল �দওয়া হেয়িছল। �ােসর �ভতেরর �বাঝাপড়ায় বড় পাথ �ক�
�দখা যায়িন, িকন্তু পের ধের রাখা ও পরীক্ষার ফল খারাপ হেয়িছল, এমনিক
যারঁা িনেজ ব�বহার কেরনিন িকন্তু �সই �ােস িছেলন, তােঁদর �ক্ষেত্রও। এ�ট
এক�ট �কাস �, িডভাইস ব�বহােরর তথ� িশক্ষাথ�েদর িনেজর জানােনা, আর
পিরেবশ�ট আমােদর �দেশর সু্কল নয়। অধ�ায় ১১-এর সানা ও সহকম�েদর
কাজও পােশর জেনর ক্ষিতর িদেকই ইিঙ্গত কের।

অথ �াৎ �ফােনর িনয়ম শুধু শঙৃ্খলার প্রশ্ন নয়, পােশর িশক্ষাথ�র প্রিত ন�ােয়রও
প্রশ্ন। তেব আমােদর বাস্তবতায় বহু িশক্ষাথ�র এক�টই যেন্ত্র বই, �াস ও সব
িকছ� । তাই এক�ট শেত� িনয়ম করুন: কখন �ফান ব�ােগ, আর কখন আপিন
িনেজ বলেবন "এবার �বর কেরা"। িনয়ম�ট ব�াখ�া করুন, প্রিতষ্ঠােনর নীিতর
সেঙ্গ িমিলেয় িনন। আর আপনার �ফানও ব�ােগ থাকুক। িশক্ষাথ�রা আপনার
কথার �চেয় আপনার হাত �বিশ লক্ষ কের।

খাতা, ফম � আর িনেজর জন� সময়

নুসরােতর �সই িবয়াি�শ�ট খাতায় িফির। এখােন অধ�ায় ১০-এর Define the

Result কােজ লােগ। "খাতা �দখব" না বেল "এই বসায় প্রথম দশ�ট" বলুন।
এক�ট rubric, মােন �কান গুেণ কত নম্বর তার �ছাট তািলকা, �ঠক কের িনন।
এেত প্রিত�ট খাতায় নত�ন কের িসদ্ধান্ত িনেত হয় না। আর প্রিত�ট খাতায় এক�ট
মাত্র �জিনেসর ওপর মন্তব� করার অনুমিত িনেজেক িদন। পিঁচশ�ট লাল
দােগর �চেয় এক�ট পিরষ্কার পরামশ � িশক্ষাথ�র কােজ �বিশ আসেত পাের।
অিভভাবকেদর �মেসেজর জন� প্রিতষ্ঠােনর অনুমিত িনেয় িনিদ�ষ্ট সময় রাখা
�গেল ভােলা, তেব সব প্রিতষ্ঠােন তা সম্ভব নয়।

AI প্রেশ্নর খসড়া বা িভন্ন স্তেরর উদাহরণ িদেত পাের। িকন্তু �ক আজ চ�প কের
আেছ আর �কন, চূড়ান্ত নম্বর, ন�ায�তা, এসব আপনার।
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এক�ট সতক�তা। �কােনা িশক্ষাথ� যিদ দীঘ �িদন এেকবােরই মন িদেত না পাের,

তার কারণ কু্ষধা, ঘুেমর অভাব, বািড়র অশািন্ত বা এমন �কােনা অবস্থা হেত
পাের, যার জন� �যাগ� িবেশষজ্ঞ দরকার। িশক্ষক এখােন �রাগিনণ �য় করেবন
না, তেব �চােখ পড়াট� কু এবং যথাযথ জায়গায় �পৗ�ছােনাট� কু তারঁ কােজর মেধ�
পড়েত পাের।

�ক্রেয়টর: �তির করা আেগ, �দখা পের
সা�ব্বেরর িদন সবার �চােখ পিরশ্রেমর। সকাল �থেক trend �খাজঁা, অন�
�ক্রেয়টেরর িভিডও �দখা, মন্তেব�র উত্তর, analytics �দখা। সন্ধ�ায় িতিন �ান্ত,

অথচ নত�ন িকছ�  �তির হয়িন। আমার িনেজর �পশায় এই ফাদঁ�ট খুব �চনা:
কনেটন্ট িনেয় কাজ করা আর কনেটেন্ট ড� েব থাকা বাইের �থেক এক রকম
�দখায়। বাস্তেব এক�টেত িকছ�  �বর হয়, অন��টেত িকছ�  �ঢােক।

�ক্রেয়টর ও freelancer-�দর মেনােযাগ িনেয় সরাসির গেবষণা আিম প্রায়
পাইিন। তাই এই অংেশর সবট� কু আমার মত ও িচন্তার হািতয়ার িহেসেব পড়ুন।

Creator's Ratio। D.E.E.P. F.O.C.U.S.-এর Output Before Activity

ধােপর এক�ট সরল প্রেয়াগ এই: প্রিত এক ঘণ্টা �দখা বা গেবষণার িবপরীেত
অন্তত এক ঘণ্টা �তির করা। আর িদেনর প্রথম ঘণ্টা�ট যতটা সম্ভব �তিরর
জন�, scroll করার জন� নয়। এই অনুপাত আমার িনেজর এক�ট কাজ-

চালােনা িহসাব, গেবষণা �থেক পাওয়া সংখ�া নয়, আপনার কাজ অনুযায়ী
বদেল িনন। একজন ডকুেমন্টাির িনম �াতার গেবষণা �বিশ লাগেব, একজন
�দিনক �পাস্টদাতার কম। অনুপাত�টর আসল কাজ হেলা সপ্তােহর �শেষ
এক�ট প্রশ্ন �তালা: আিম কতটা িদলাম, কতটা শুধু িনলাম?

�ােয়ে�র সেঙ্গ িলিখত সীমা। Freelancer-এর মেনােযােগর সবেচেয় বড়
ভাগ যায় �ােয়েন্টর জরুির অবস্থায়। কাজ শুরুর আেগ িলেখ িনন: কখন
উত্তর �দেবন, revision কতবার, কােজর সময় �কান�ট। িভন্ন time zone-এর
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�ােয়ন্ট থাকেল িদেনর �কান অংশ গভীর কােজর, আর �কান�ট �যাগােযােগর,

তাও। �ােয়ন্ট বা প্ল�াটফেম �র সব িকছ�  আপনার হােত থাকেব না, িবেশষ কের
শুরুর িদেক, যখন একজন �ােয়ন্ট হারােল সংসাের টান পেড়। �স �ক্ষেত্র
সীমা �ছাট কের শুরু করুন।

কী মাপেবন। Analytics �দখার সময় িনিদ�ষ্ট করুন, সপ্তােহ দুিদন যেথষ্ট হেত
পাের। িদেন িবশবার �দখেল সংখ�া বদলায় না, শুধু আপনার �মজাজ বদলায়।
আর শুধু like িদেয় মাপেবন না: কত কাজ �শষ হেলা, �কান দক্ষতা বাড়ল,

�ােয়ন্ট বা পাঠক কী বলেলন, �সগুেলাও গুনুন।

সততা। AI খসড়া, ক�াপশন, ধারণা বা রু�টন সম্পাদনায় সাহায� করেত পাের।
িকন্তু দশ �ক �যখােন মানুেষর �লখা আশা কেরন, �সখােন AI-এর �লখা িনেজর
বেল চালােনা, অথবা যাচাই না কের AI-এর দািব প্রকাশ করা, তােঁদর আস্থার
সেঙ্গ প্রতারণা। আিম পাঠক ও দশ �েকর এই আস্থােক এক�ট আমানত িহেসেব
�দিখ। এ�ট আমার �নিতক ব�াখ�া। প্রকােশর িসদ্ধান্ত ও দায় আপনার।

অিভভাবক: �য মেনােযাগ মাপার খাতায় ওেঠ না
রািফর ছিব�ট �শষ পয �ন্ত �কউ �দেখিন। শামীমা খারাপ মা নন। িতিন অিফেসর
�মেসজ, পিরবােরর গ্রুপ, সংবাদ, সব িকছ�  সামলােচ্ছন। িকন্তু সাত বছেরর
এক�ট িশশু �ফােনর ওপােশর জরুির কাজ�ট �দখেত পায় না। �স শুধু �দেখ,

মা তািকেয় �নই।

গেবষণায় এর এক�ট নাম আেছ, technoference, মােন যেন্ত্রর কারেণ
অিভভাবক ও িশশুর মেধ� ঘটা �ছাট �ছাট িবঘ্ন। ম�াকড�ািনেয়ল ও রােদিস্ক
২০১৮ সােল আেমিরকার ১৭০�ট পিরবােরর িতন বছর বয়সী িশশুেদর িনেয়
এক�ট গেবষণায় পান, মােয়র technoference �বিশ হেল দুই অিভভাবকই
িশশুর আচরণগত সমস�ার কথা �বিশ জািনেয়েছন। লক্ষ করুন সীমাগুেলা:
এ�ট সম্পেক�র তথ�, অিভভাবেকর িনেজর জানােনা। িশশুর আচরণ ক�ঠন
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বেল হয়েতা অিভভাবক �ফােন পালান, এমন�টও হেত পাের। তাই এেত
আতেঙ্কর কারণ �নই। শুধু একট�  সজাগ হওয়ার কারণ আেছ।

��ন-টাইম িনেয় এখনকার অবস্থান

অেনেক এখেনা �জেজ্ঞস কেরন, "িদেন কত ঘণ্টা �ঠক?" এই প্রেশ্নর উত্তর
সাম্প্রিতক সমেয় বদেলেছ, তাই একট�  পিরষ্কার কির।

আেমিরকান একােডিম অব �পিডয়া��ক্স (AAP) ২০২৬ সােলর জানুয়ািরেত
এক�ট নত�ন নীিতগত িববিৃত িদেয়েছ, যা তােদর আেগর িনেদ�শনার জায়গা
িনেয়েছ। তােদর প্রকািশত সংবাদ-িবজ্ঞিপ্ত অনুযায়ী এেত িনিদ�ষ্ট �কােনা
সময়সীমা �বেঁধ �দওয়া হয়িন। �জার �দওয়া হেয়েছ পিরবােরর এক�ট media

plan-এ, যন্ত্রমুক্ত সমেয়, আর �সই সেঙ্গ িড�জটাল ব�বস্থােকই িশশুেদর জন�
উপেযাগী কের বদলােনার দািবেত। �শষ কথা�ট আমার কােছ গুরুত্বপূণ �: পুেরা
�বাঝা শুধু অিভভাবেকর ঘােড় চাপােনা হেচ্ছ না। আিম িবজ্ঞিপ্ত�ট �থেক
বলিছ, পুেরা িববিৃত �থেক নয়।

�ছাট িশশুেদর জন� WHO-র ২০১৯ সােলর িনেদ�িশকা আলাদা, আর তা
ত�লনায় িনিদ�ষ্ট: দুই বছেরর কম বয়েস বেস �স্ক্রন �দখা সুপািরশ করা হয় না, দুই
�থেক চার বছের সেব �াচ্চ এক ঘণ্টা, কম হেল আরও ভােলা।

দু�ট িমিলেয় আমার সরল পাঠ: খুব �ছাটেদর �ক্ষেত্র সতক� থাকুন। বড়েদর
�ক্ষেত্র শুধু ঘিড়র িদেক নয়, �দখুন �স কী �দখেছ, কার সেঙ্গ �দখেছ, আর
�স্ক্রন �কান �জিনেসর জায়গা িনেয় িনেচ্ছ: ঘুম, �খলা, পড়া নািক আপনার
সেঙ্গ সময়। আিম িচিকৎসক নই। আপনার সন্তােনর িনিদ�ষ্ট সমস�ায় িশশু-

িবেশষেজ্ঞর সেঙ্গ কথা বলুন।
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আমােদর ঘের media plan �কমন হেত পাের

"Family media plan" শুনেত িবেদিশ লাগেত পাের। আমার �চােখ এর সরল
রূপ হেলা খাবার �টিবেল বেস পিরবােরর সবাই িমেল কাগেজ িতন�ট প্রেশ্নর
উত্তর �লখা। �কান সময় ও জায়গায় আমােদর কারও হােত যন্ত্র থাকেব না?
সন্তােনর �াস বা পড়ার জন� �ফান লাগেল �স�ট �কাথায় বেস, কার জানা
অবস্থায় ব�বহার হেব? আর অিভভাবেকর �ফােনর িনয়ম কী, কারণ িনয়ম�ট
যিদ শুধু �ছাটেদর জন� হয়, তারা �স�টেক ন�ায� মেন করেব না?

বড় সন্তানেক আেলাচনায় রাখুন। হয়েতা �স বলেব, "আব্ব-ুআম্ম ুখাওয়ার
সময় �ফান �দেখ।" ওই কথা�ট �শানা এই পিরকল্পনার সবেচেয় দরকাির অংশ
হেত পাের। এই নমুনা�ট AAP-এর দিলল �থেক �নওয়া নয়, আমােদর ঘেরর
জন� আমার িনেজর সাজােনা। কাগজ�ট ি�েজ বা �দয়ােল থাকুক, আর এক
মাস পর বদলান।

িতন�ট �ছাট অভ�াস

এগুেলা আমার প্রস্তািবত ব�বহািরক অভ�াস, পরীিক্ষত পদ্ধিত নয়।

1. Arrival Ritual। বািড় িফের প্রথম ২০ িমিনট �ফান এক�ট িনিদ�ষ্ট
জায়গায়। সবাইেক �ঠকমেতা সালাম বা সম্ভাষণ, �চােখ �চাখ �রেখ।

2. Protected Meal। িদেন অন্তত একেবলা খাবাের কারও হােত �কােনা যন্ত্র
নয়, বড়েদরও না। �শষ কথা�টই আসল শত�।

3. Ten-Minute Full Attention। প্রিত�ট সন্তােনর সেঙ্গ প্রিতিদন দশ
িমিনট, �স যা করেত চায় তাই, আপনার পুেরা মেনােযােগ। উপেদশ ছাড়া।
অধ�ায় ১-এ �য সম্পেক�র কাজেক "িবঘ্ন" না ভাবেত বেলিছলাম, এ�ট তারই
সবেচেয় �ছাট রূপ।

বাসা �থেক কাজ করেল এক�ট পিরষ্কার সংেকত �ঠক কের িনন: "দরজা বন্ধ
মােন কাজ করিছ। খুলেল আিম �তামার।" ি�তীয় অংশ�ট রাখেত পারাই
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আসল।

এক�ট কথা না বলেল অন�ায় হেব। সবার হােত এই সময় সমান �নই। িযিন
একা সন্তান সামলান, দুই িশফেট কাজ কেরন, বা সংসােরর সব িহসাব একা
মাথায় রােখন, তারঁ জন� দশ িমিনটও অেনক সময় পাহােড়র মেতা। আর
অেনক বািড়েত এক�ট মাত্র �ফােনই সন্তােনর অনলাইন �াস আর
অিভভাবেকর কাজ। এই অভ�াসগুেলা লজ্জা পাওয়ার তািলকা নয়। এক�টই
�বেছ িনন, যা আজ সম্ভব। না পারেল কাল আবার।

এই দািয়েত্বর অন� নাম

একজন মুসিলম িহেসেব এখােন আিম এক�ট হািদেসর কথা মেন কির, যা
অধ�ায় ৬-এ এেসেছ। সিহহ বুখাির ৮৯৩ ও সিহহ মুসিলম ১৮২৯-এর ভাবাথ �:
�তামরা প্রেত�েকই দািয়ত্বশীল, আর প্রেত�েক িনেজর দািয়েত্বর িবষেয়
�জজ্ঞািসত হেব। ঘেরর মানুষেদর দািয়েত্বর কথা �সখােন আেছ; মুসিলেমর
বণ �নায় সন্তােনর উে�খও আেছ। হািদেস "মেনােযাগ" শব্দ�ট �নই, এবং এেত
দািয়েত্বর কথা বলা হেয়েছ, সন্তােনর �কােনা িনিদ�ষ্ট অিধকােরর তািলকা নয়।
আমার িনেজর প্রেয়াগ এট� কু: সন্তানেক �দওয়া পূণ � মেনােযাগেক আিম �সই
দািয়েত্বর অংশ মেন কির। এ�ট আমার ব�াখ�া, �কােনা ধম�য় রায় নয়। আর এই
অভ�াসগুেলার জন� কাউেক একই িবশ্বাসী হেত হয় না।

নুসরাত, সা�ব্বর ও শামীমার বাইের আেরক দল পাঠেকর জন� এক�ট লাইন।
আপিন যিদ পরীক্ষা ছাড়াই িশখেছন, নত�ন ভাষা, �পশার দক্ষতা বা �কােনা
জ্ঞান, তাহেল Student Learning Loop আপনার জন�ও খােট। আর
�ক্রেয়টেরর প্রশ্ন�টও: �কাস � জমােনার িবপরীেত এই সপ্তােহ আপিন কী �তির
করেলন বা কােক �শখােলন?
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�য ভ�লগুেলা সহেজ হয়
িশক্ষেকর: শুধু িনয়ম, পড়ােনায় বদল �নই। �ফান জমা িনেলই একেঘেয়
�লকচার মেনােযাগ পায় না।

িশক্ষেকর: সব একসেঙ্গ বদলােনা। পুেরা লুপ একিদেন চালােত িগেয় �াস
�গালেমেল হেয় �গেল আপিন পদ্ধিত�ট �ছেড় �দেবন। এক�ট ধাপ, এক মাস।

�ক্রেয়টেরর: গেবষণােক কাজ ভাবা। আেরক�ট িভিডও �দেখ িনই, তারপর
শুরু করব। এই "তারপর" সাধারণত িবেকল পয �ন্ত গড়ায়।

অিভভাবেকর: িনেজ �ফােন �থেক সন্তানেক �ফান ছাড়েত বলা। িশশু
কথা নয়, দৃশ��ট মেন রােখ।

অিভভাবেকর: অপরাধেবাধেক �কৗশল ভাবা। প্রিত রােত িনেজেক খারাপ
অিভভাবক বলা মেনােযাগ �ফরায় না, শুধু �ািন্ত বাড়ায়। অধ�ায় ১৩-এ �ফরার
পথ িনেয় যা বেলিছ, এখােনও তাই।

এই সপ্তােহর অনুশীলন: এক�ট জায়গায় এক�ট পিরবত�ন
কাগেজ এক�ট ভূিমকা �বেছ িনন, �য�ট এই মুহেূত � আপনার সবেচেয় জরুির।

িশক্ষক হেল: আগামী এক�ট �ােস "বই বন্ধ কের দুই িমিনট" �যাগ
করুন। পেরর �ােস একই িবষেয় দু�ট প্রশ্ন করুন। কাগেজ িলখুন কতজন
পারল।

�ক্রেয়টর হেল: আগামী িতন িদন, িদেনর প্রথম ঘণ্টায় এক�ট কাজ �তির
করুন, feed �খালার আেগ। প্রিতিদন দু�ট সংখ�া িলখুন: কত সময় �তির,

কত সময় �দখা।

অিভভাবক হেল: আজ একজন সন্তান বা িপ্রয় মানুষেক দশ িমিনট িদন,

�ফান হােতর নাগােলর বাইের। তারপর এক লাইেন িলখুন, কী লক্ষ
করেলন।
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কখন হেয় �গেছ ধরেবন: এক�ট পিরবত�ন একবার কের এক লাইন �লখা
হেল �শষ। িশক্ষাথ�র নম্বর বাড়া, িভিডও জনিপ্রয় হওয়া বা িশশুর আচরণ
বদলােনা এর শত� নয়।

িনেজেক �জেজ্ঞস করুন
1. আপনার জীবেন �ক আপনার পুেরা মেনােযাগ সবেচেয় �বিশ প্রাপ�, আর
তা িতিন কখন পান?

2. গত সপ্তােহ আপিন কতটা �তির কেরেছন, আর কতটা শুধু �দেখেছন?

3. আপনার িশক্ষাথ� বা সন্তান আপনােক �দেখ মেনােযাগ সম্পেক� কী
িশখেছ?

এই অধ�ােয়র সার
িশক্ষক, �ক্রেয়টর ও অিভভাবেকর মেনােযাগ অেন�র মেনােযােগর পিরেবশ
হেয় ওেঠ। িশক্ষেকর জন� "মেনােযাগ দাও" বলার �চেয় বই বন্ধ কের মেন
করা, �বাঝােনা ও পেরর িদন িফের �দখা কােজ আসেত পাের; �ােস যাচাইেয়র
প্রমাণ আেছ, তেব প্রচিলত সংখ�ার মেতা িবশাল নয়, আর �ফােনর ক্ষিত
পােশর িশক্ষাথ�েকও ছ� ঁ েত পাের। �ক্রেয়টেরর জন� Creator's Ratio এক�ট
িনেজর িহসাব: আেগ �তির, পের �দখা, আর দশ �েকর আস্থার প্রিত সততা।
অিভভাবেকর জন� technoference এক�ট সতক�তা, রায় নয়; AAP-এর ২০২৬
সােলর অবস্থােন িনিদ�ষ্ট সময়সীমা �নই, আেছ পিরকল্পনা, যন্ত্রমুক্ত সময় ও
ব�বস্থার বদেলর দািব। Arrival Ritual, Protected Meal ও Ten-Minute Full

Attention �ছাট শুরু, সবার পিরিস্থিত সমান নয় �জেনই।

পেরর অধ�ায়
সা�ব্বর �যিদন প্রথম দুজন সহকারী �নেবন, তখন আর িতিন শুধু �ক্রেয়টর
থাকেবন না। তারঁ এক�ট প্রিতশ্রুিত থাকেব, িকছ�  মানুেষর আস্থা, আর এক�ট
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দল, যারা িতিন না থাকেলও কাজ চালােব িক না �সই প্রশ্ন। ব�বসা চলেছ মােনই
িক তা �টকসই? পেরর অধ�ােয় �সই প্রেশ্ন যাব, িতন�ট িগয়ােরর এক�ট ছিব
িনেয়।
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অধ�ায় ২১

�টকসই ব�বসার িতন�ট িগয়ার
The Three Gears of Sustainable Business

অধ�ায় ৩-এর তানভীরেক আবার �দখুন, িযিন এক�ট �ছাট e-commerce

ব�বসা চালান। সকােল �ফান হােত িনেয় িতিন Page-এর inbox �খােলন, রাত
একটায় �শষ কেরন। মােঝ সরবরাহকারীর �ফান, courier-এর সমস�া,
একজন কম�র প্রশ্ন, Boost করা �পােস্টর িদেক তাকােনা। অড�ার আসেছ।
মােসর �শেষ টাকাও িকছ�  থাকেছ, যিদও কতটা লাভ আর কতটা বেকয়া, তা
�ঠক পিরষ্কার নয়।

একিদন তারঁ �ছাট ভাই �জেজ্ঞস করেলন, "ধেরা ত� িম দুই সপ্তাহ হাসপাতােল
থাকেল। ব�বসার কী হেব?" তানভীর হাসেত িগেয় �থেম �গেলন।

তানভীর কাল্পিনক। প্রশ্ন�ট নয়। আিম �য �পশায় কাজ কির, �সখােন বহু
ব�বসার ছিব এমন: িব�ক্র আেছ, পিরশ্রম আেছ, অথচ ব�বসা�ট দািঁড়েয় আেছ
একজন মানুেষর �ান্ত কােঁধ। অধ�ায় ১-এ বেলিছলাম, শুধু িবজ্ঞাপন চাল ুথাকা
মােনই business growth নয়। এবার আেরকট�  এিগেয় �জেজ্ঞস কির: ব�বসা�ট
িক সিত�ই শ�ক্তশালী হেচ্ছ, নািক শুধু মািলেকর ব�স্ততা বাড়েছ?

দ�ুট মানুষ, এক শরীের
একজন মািলেকর �ভতের দু�ট কাজ একসেঙ্গ থােক। Operator সামেন যা
আেস তা সামলান, আর তারঁ কােজর শব্দ অেনক। Strategist ভােবন �কান
গ্রাহেকর জন� কাজ করব, কী দাম �নব, কী বন্ধ করব। তারঁ কাজ িনঃশব্দ, তাই
সহেজই না �খেয় মারা যায়। Software উেদ�াক্তা পল গ্রাহাম ২০০৯ সােলর
এক�ট প্রবেন্ধ manager's schedule ও maker's schedule-এর �য পাথ �ক�
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কেরিছেলন, তার সেঙ্গ এর িমল আেছ। �স�ট একজন অনুশীলনকারীর
পয �েবক্ষণ, গেবষণা নয়।

Deep Focus একজন মািলেকর জন� দু�ট �জিনস: �য অল্প কেয়ক�ট িসদ্ধান্ত
ব�বসার িদক �ঠক কের, তােদর জন� িনরব�চ্ছন্ন সময় রাখা; আর এমন ব�বস্থা
গড়া, �যখােন রু�টন কাজ তারঁ প্রিত িমিনেটর উপিস্থিতর ওপর িনভ�র কের না।
িকন্তু �কান িসদ্ধান্ত িনেয় ভাবেবন? এখােনই আমার িতন�ট িগয়ােরর ছিব।

Three Gears: Offer, Community, Culture

Offer → Community → Culture

Offer হেলা ব�বসা �য মূল� �তির কের: কার �কান সমস�া, কী সমাধান, কত
দােম। Community হেলা �সই আস্থা ও সম্পক�, যা ব�বসা মানুেষর সেঙ্গ
গেড় �তােল, যারঁা িকেনেছন আর যারঁা এখেনা ভাবেছন। Community মােন
শুধু এক�ট Facebook গ্রুপ নয়। িযিন ি�তীয়বার আপনার কােছ িফরেলন,

িতিনও এর অংশ। Culture হেলা �সই আচরণ ও ব�বস্থা, যা প্রিতশ্রুিত�ট
িনভ�রেযাগ�ভােব রক্ষা কের, মািলক ঘের থাকুন বা না থাকুন।

িতন�টেক িগয়ার বলিছ এক�ট কারেণ: এক�ট ঘুরেল অন��টেক �ঘারায়, আর
এক�ট আটেক �গেল বািকগুেলাও ক্ষিতগ্রস্ত হয়। তীর িচহ্ন �দেখ এেক একমুখী
ভাবেবন না; এ�ট শুরু করার এক�ট ক্রম।

Offer ও Community। এক�ট ভােলা Offer মানুষেক কােছ আনার কারণ
�দয়। ভােলা অিভজ্ঞতা হেল আস্থা বাড়েত পাের। আবার �সই মানুষেদর প্রশ্ন
আর অিভেযাগ �থেকই জানা যায়, Offer-�ট �কাথায় বদলােত হেব।

Community ও Culture। মানুষ বাড়েল প্রত�াশা বােড়: �কউ দ্রুত সাড়া
চান, �কউ স্বচ্ছতা, �কউ সম্মান। প্রিতষ্ঠােনর �ভতের যিদ ভ�ল স্বীকার করেল
অপমান �জােট, কম� গ্রাহেকর সমস�া লুকােবন, আর �সই সম্পক� দুব �ল হেব।
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Culture ও Offer। Offer গ্রাহেকর �দখা প্রিতশ্রুিত। Culture �ঠক কের �স�ট
প্রিতবার রক্ষা হেব িক না। "২৪ ঘণ্টায় �ডিলভাির" এক�ট িবজ্ঞাপেনর লাইন
হেত পাের; �স�টেক সত� বানায় এক�ট দািয়ত্ব, এক�ট িহসাব আর একজন
মানুষ, িযিন �দির হেল আেগই �ফান কেরন।

আর এই িতন�টর �ভতর িদেয় চেল অধ�ায় ৮-এর Choice System: "Decision

sets the direction. Daily choices determine the movement." "আমরা
গ্রাহকেক সম্মান করব" এক�ট Decision। আজ রাগািন্বত গ্রাহেকর
অিভেযাগ�ট আেগ ধরা এক�ট Choice। �সই ধরেনর Choice যখন বারবার
একই রকম হয়, তখন �সগুেলা �থেক প্র�ক্রয়া ও ব�বস্থা দাড়ঁায়:

Better Choices → Clear Processes → Stronger Systems →

Sustainable Growth

ব�বসায় Choice-�ক স্থায়ী করার এক�ট সহজ উপায় যিদ-তাহেল িনয়ম, অধ�ায়
৯-এর if-then পিরকল্পনার প্রািতষ্ঠািনক রূপ। যিদ ��ািকংেয়র তথ� অসমূ্পণ �
থােক, তাহেল যাচাই ছাড়া িবজ্ঞাপেনর বােজট বাড়ােনার িসদ্ধান্ত হেব না। যিদ
একজন গ্রাহক একই সমস�া িনেয় ি�তীয়বার আেসন, তাহেল �স�ট মান-

পয �ােলাচনায় যােব।

এই মেডেলর প্রমাণ িনেয় স্পষ্ট কথা

�কােনা গেবষণা এই মেডল পরীক্ষা কেরিন। আিম এমন �কােনা গেবষণা
পাইিন, যা �দখায় Offer �থেক Community, Community �থেক Culture

আেস, অথবা এরা িগয়ােরর মেতা এেক অন�েক �ঘারায়। Three Gears আমার
প্রস্তািবত এক�ট িচন্তার মেডল। এেক সফলতার সূত্র ভাবেবন না।

িতন�ট অংেশর কাছাকািছ িকছ�  কাজ অবশ� আেছ। মাইেকল �পাট�ার ১৯৯৬
সােল What Is Strategy? প্রবেন্ধ যু�ক্ত �দন, কাজ দক্ষভােব করা দরকাির,

িকন্তু �কৗশেলর জন� যেথষ্ট নয়; এ�ট এক�ট ধারণাগত প্রবন্ধ, পরীক্ষা নয়।
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মরগান ও হান্ট ১৯৯৪ সােল relationship marketing-এ আস্থা ও অঙ্গীকােরর
ভূিমকা িনেয় এক�ট তত্ত্ব পরীক্ষা কেরন, তেব তােঁদর তথ� আেমিরকার গািড়র
টায়ার িবেক্রতােদর। এডগার শাইেনর কাজ প্রিতষ্ঠােনর সংসৃ্কিতেক গভীর
অনুমােনর স্তের �দেখ; �স�ট তত্ত্ব, পরীিক্ষত কারণ-ফল নয়। আর দেলর
�ভতেরর মানিসক িনরাপত্তা িনেয় গেবষণার কথা অধ�ায় ২২-এ আসেব।
এেদর �কউই আমার মেডলেক প্রমাণ কের না। প্রিত�ট শুধু এক�ট অংশ িনেয়
ভাবেত সাহায� কের।

বাংলােদেশর �ছাট ব�বসা িনেয় এমন �কােনা প্রমাণ আিম পাইিন। তাই িনেচর
সবিকছ�  পরীক্ষা কের �দখার মেতা প্রশ্ন িহেসেব িনন।

�কান িগয়ার আটেক আেছ, কীভােব বুঝেবন

মেডল তখনই কােজর, যখন তা আপনােক এক�ট সমস�া িচনেত সাহায� কের।
িনেচর লক্ষণগুেলা আমার পয �েবক্ষণ �থেক সাজােনা, �কােনা পরীক্ষা নয়।
এক�ট লক্ষেণর একািধক কারণ থাকেতই পাের, তাই এেক �রাগিনণ �য় না �ভেব
প্রথম প্রশ্ন িহেসেব িনন।

যা �দখেছন সম্ভবত �য িগয়াের
তাকােবন

প্রথম প্রশ্ন

িবজ্ঞাপেন মানুষ
আসেছন, িকনেছন না

Offer আমরা কার �কান সমস�ার কথা বলিছ?
দাম িক �সই সমস�ার মূেল�র সেঙ্গ �মেল?

িব�ক্র বাড়েছ, লাভ
বাড়েছ না

Offer প্রিত�ট িব�ক্রেত আসেল কত থাকেছ?

একবার িকেন আর
�কউ �ফেরন না

Community িব�ক্রর পর আমরা কী কির? �কন
িফরেবন?

গ্রুেপ অেনক মানুষ,
প্রশ্ন বা আলাপ �নই

Community এখােন তারঁা কী পান, যা অন� �কাথাও
পান না?

একই অিভেযাগ বারবার Culture এই ভ�ল কার কােছ িগেয় থােম? �ক �ঠক
করার দািয়েত্ব?
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যা �দখেছন সম্ভবত �য িগয়াের
তাকােবন

প্রথম প্রশ্ন

মািলক না থাকেল সব
�থেম যায়

Culture �কান িতন�ট িসদ্ধান্ত িনয়েম নামােনা যায়?

কম�রা সমস�া �শষ
মুহেূত� জানান

Culture আেগ জানােল এখােন কী ঘেট?

তানভীেরর �ক্ষেত্র ধরুন িতিন এই ছক �দেখ দু�ট �জিনস িচনেলন: একই
অিভেযাগ বারবার আেস, আর িতিন না থাকেল সব �থেম যায়। তাহেল এই
মােস নত�ন িবজ্ঞাপন বা নত�ন পণ� নয়, তারঁ কাজ Culture িগয়াের। সপ্তােহ
িতন সকাল িনেজর জন� এক�ট Build ব্লক, সাধারণ প্রেশ্নর এক�ট উত্তর-

িনেদ�িশকা, সরবরাহকারীর �ফােনর জন� িনিদ�ষ্ট সময়। এেত ব�বসা বড় হেব,

এমন প্রিতশ্রুিত আিম িদ�চ্ছ না; এই দৃশ� কাল্পিনক। পিরবত�ন�ট শুধু এই �য,

িতিন প্রিত�ক্রয়া �ছেড় িসদ্ধােন্তর িদেক এক পা �গেলন।

ছয়�ট জায়গায় িগয়ারগুেলা

�কৗশল পিরকল্পনা: সমেয়র িতন ভাগ

মািলেকর সপ্তাহেক িতন ধরেনর সমেয় ভাগ করা যায়:

সমেয়র
ধরন

কী হয় কখন, এক�ট নমুনা

Build �কৗশল, পণ�, দাম, বড় িসদ্ধান্ত সকােলর প্রথম সুরিক্ষত ব্লক, সপ্তােহ
অন্তত িতন িদন

Relate গ্রাহক, দল, সহেযাগী, পরামশ �দাতা,
িনধ �ািরত সমেয়

দুপুেরর নামাজ ও খাবােরর পর

Run Inbox, অনুেমাদন, িহসাব, িনিদ�ষ্ট
জানালায়

সকােলর �শেষ ও িবেকেলর �শেষ
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এ�ট এক�ট নমুনা, আপনার নামােজর সময়, পিরবার ও ব�বসার ধরন অনুযায়ী
বদলােব। আিম এমন �কােনা প্রমাণ জািন না �য িনিদ�ষ্ট �কােনা সাপ্তািহক ছক
ব�বসােক সফল কের। �য �দাকােন মািলকই একমাত্র িবেক্রতা, তারঁ Build

সময় �দাকান �খালার আেগর চি�শ িমিনট হেত পাের।

Build সমেয় কী করেবন, তা �ঠক কের এক�ট �ছাট প্রশ্ন: এই �মৗসুেম �কান
এক�ট ফল ব�বসােক সবেচেয় এিগেয় �দেব? এখােনই Not Now তািলকা
কােজ আেস। উেদ�াক্তার মাথায় প্রিতিদন নত�ন আইিডয়া আেস, আর প্রিত�ট
জরুির মেন হয়। আইিডয়া�ট এক�ট কাগেজ িলখুন, যার িশেরানাম "এখন না"।
মােস একবার তািলকা�ট পড়ুন। অেনক আইিডয়া তখন আর অত উজ্জ্বল
�দখায় না, কেয়ক�ট সিত�ই অগ্রািধকার হয়। আপনােক আইিডয়া �মের
�ফলেত হেলা না, শুধু আজেকর সকাল�ট বাচঁল। �পাট�ােরর কথার সেঙ্গ এর
িমল আেছ: �কৗশল অেনকটাই কী করব না, তার িসদ্ধান্ত।

গ্রাহকেক �বাঝা

সবেচেয় সস্তা বাজার-গেবষণা�ট প্রায় �কউ কেরন না: কেয়কজন গ্রাহেকর
সেঙ্গ কথা বলা। মােস পাচঁজনেক �ফান করুন, িকছ�  িব�ক্র করার জন� নয়।
�জেজ্ঞস করুন, �কনার আেগ কী সমস�া িছল, কী �ভেব িকনেলন, �কাথায়
আটেক িগেয়িছেলন। শুনুন তােঁদর িনেজর ভাষা, কারণ আপনার িবজ্ঞাপেনর
ভাষা প্রায়ই �সই ভাষা নয়। যারঁা �কেননিন, তােঁদর কথা আরও দািম। এই
�শানা�ট Deep Focus-এর এক�ট ধরন: �ফান �দখেত �দখেত গ্রাহেকর কথা
�শানা যায় না।

AI অিভেযাগ ও মন্তেব�র �শ্রিণিবভােগ সাহায� করেত পাের, তেব গ্রাহেকর
ব��ক্তগত তথ� অনুেমাদনহীন ট� েল �দেবন না (অধ�ায় ১৯)। আর সারাংশ পড়া
মানুেষর গলা �শানার িবকল্প নয়।
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Offer গড়া

এক পষৃ্ঠায় িলখুন: আমরা কার জন�, �কান সমস�া, কী প্রিতশ্রুিত, কত দাম,

আর এ�ট িদেত আমােদর আসেল কত খরচ। �শষ প্রেশ্ন অেনেক থমেক যান।
দুব �ল Offer-�ক িবজ্ঞাপন িদেয় �ঠক করা যায় না, তােত দুব �লতা�ট আরও �বিশ
মানুেষর কােছ �পৗ�ছায়। প্রিতশ্রুিত �লখার সময় িনেজেক �জেজ্ঞস করুন, এ�ট
িক প্রিতবার রাখেত পারব? ফল িনেয় �য প্রিতশ্রুিত আপিন িন�শ্চত করেত
পােরন না, তা �দেবন না। সৎ ব�বসা, আমানত রক্ষা ও ন�ায�তা একজন
মুসিলম উেদ�াক্তার কােছ �সই সীমােরখা, যার �ভতেরই গভীর মেনােযােগর
অথ � আেছ। �য ব�বসা গ্রাহকেক ঠকায় বা কম�েক �শাষণ কের, তার ওপর
ভােলা মেনােযাগ ক্ষিতই বাড়ায়। এ কথা�ট বলিছ এক�ট নীিত িহেসেব।

Marketing funnel

Funnel বলেত �সই পথ বু�ঝ, যা একজন অেচনা মানুষেক আগ্রহী, তারপর
গ্রাহক, তারপর িফের আসা গ্রাহেক িনেয় যায়। আমার �পশার সবেচেয়
পিরিচত ভ�ল হেলা মাঝখান �থেক শুরু করা: সুন্দর এক�ট ছিব বািনেয় Boost

�দওয়া। আিম এই ক্রেম ভাবেত পছন্দ কির:

Research → Strategy → Offer → Creative → Funnel →
Tracking → Analysis → Optimization

Creative এখােন চত�থ �। তার আেগ আপনার জানা দরকার কার জন� বলেছন
আর কী বলেছন। আর Tracking ও Analysis ছাড়া পেরর ধাপ�ট অনুমান।

এক�ট �ছাট ব�বসার জন� কাগেজ পথ�ট এেঁক িনন: িবজ্ঞাপন বা �পাস্ট,

inbox-এ প্রশ্ন, উত্তর, অড�ার, �ডিলভাির, পেরর �কনাকাটা। প্রিত�ট ঘেরর িনেচ
এক সপ্তােহর সংখ�া িলখুন। �কাথায় সবেচেয় �বিশ মানুষ ঝের যােচ্ছন? হেত
পাের িবজ্ঞাপেন নয়, inbox-এ �দিরেত উত্তের। তাহেল বােজট বাড়ােনার আেগ
উত্তেরর ব�বস্থা �ঠক করাই যু�ক্তর কথা। খরেচর িসদ্ধান্ত িনেজর িহসাব �দেখ
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িনেজ িনন; �কােনা বই বা dashboard আপনােক লােভর িনশ্চয়তা িদেত পাের
না।

গ্রাহেকর অিভজ্ঞতা

Marketing-এর প্রিতশ্রুিত আর বাস্তব কােজর মেধ� �য ফাকঁ, গ্রাহক �সখােনই
আস্থা হারান। পুেরা অিভজ্ঞতা�ট একবার গ্রাহেকর �চােখ �হঁেট আসুন: প্রশ্ন
কের কতক্ষণ পর উত্তর �পেলন, �দির হেল �কউ জানােলন িক না, ভ�ল পণ�
এেল কীভােব বদলােবন। সাধারণ ঘটনাগুেলা িনেয় এক�ট উত্তর-িনেদ�িশকা
বানান, যােত একজন কম� মািলকেক না �জেজ্ঞস কেরই উত্তর িদেত পােরন।
িকন্তু টাকা �ফরত আর আস্থার বড় প্রেশ্ন মানুেষর িসদ্ধান্ত থাকুক, অধ�ায় ১৯-

এর ছক অনুযায়ী।

এখান �থেকই আেস "not-me" system, মােন এমন িকছ�  িনয়ম যােত
কাজ�ট আপনােক ছাড়াই চেল। পুনরাবতৃ্ত িসদ্ধান্তেক সহজ িনয়েম নামান:

"এত টাকার িনেচ �ফরেতর অনুেরাধ: অনুেমাদন। সরবরাহকারীর এত িদেনর
�বিশ �দির: আমােক জানাও।" দলেক �শখান, িবশ্বাস করুন, আর সপ্তােহ
একবার ফলাফল �দখুন। এ�ট প্রেয়াগ করেত িগেয় আেগর অধ�ােয়র এক
পষৃ্ঠার SOP-ই লাগেব, আর দািয়ত্ব �দওয়ার পদ্ধিত অধ�ায় ২২-এ।

আিথ �ক পয �ােলাচনা

িব�ক্র, লাভ আর হােতর নগদ, এই িতন�ট আলাদা �জিনস। অেনক ব�বসা
িব�ক্র �দেখ আনেন্দ থােক আর মােসর �শেষ নগেদর অভােব পেড়। মােস
এক�ট Focus Block শুধু এই কােজ রাখুন: কত এেলা, কত �গল, কত বািক,

�কান পণ� বা �সবায় আসেল লাভ থাকেছ, কত খরেচ একজন গ্রাহক
আসেছন। িহসাব �দখেত ভয় লাগা স্বাভািবক; �স কারেণই এ�টেক অধ�ায় ১-
এর Procrastination-এর �চনা জায়গা বলা যায়, অস্ব�স্ত এড়ােত আমরা
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inbox-এ পালাই। এই বই আিথ �ক, কর বা আইিন পরামশ � নয়। বড় িসদ্ধােন্ত
�যাগ� িহসাবরক্ষক বা পরামশ �েকর সাহায� িনন।

AI এই ছয় জায়গায়

AI এখােন গিত বাড়ােত পাের: বাজার িনেয় প্রাথিমক খসড়া, মন্তেব�র
�শ্রিণিবভাগ, িবজ্ঞাপেনর প্রথম খসড়া, িহসােবর সূত্র। তেব �কান গ্রাহেকর
জন� কাজ করেবন, কত দাম �নেবন, কী প্রিতশ্রুিত �দেবন, কােক িনেয়াগ
�দেবন, কী ন�ায�, এগুেলা আপনার। AI-এর �দওয়া �যেকােনা পিরসংখ�ান,

প্রিতেযাগীর তথ�, কর বা আইেনর কথা আর আিথ �ক পূব �াভাস মূল উৎেস না
িমিলেয় ব�বহার করেবন না। প্র�ক্রয়ার ক্রম�ট অধ�ায় ১৯-এ �দেখেছন।

মাপার দ�ুট হািতয়ার

Three-Gear Health Scorecard

িনেচর সূচকগুেলা এক�ট প্রস্তািবত ব�বস্থাপনা-ছক, যা আিম িনেজর িচন্তার
জন� সা�জেয়িছ। এ�ট �বজ্ঞািনকভােব যাচাই করা �কােনা মাপকা�ঠ নয়, আর
সব ব�বসার সব ঘর লাগেব না।

অংশ মূল প্রশ্ন সম্ভাব� সূচক

Offer গ্রাহক িক প্রিতশ্রুত মূল�
পােচ্ছন?

Conversion Rate, Gross Margin,
Refund Rate

Community মানুষ িক আস্থা অনুভব
করেছন, িফরেছন?

Repeat Purchase, Retention, অথ �বহ
�যাগােযাগ

Culture দল িক দািয়ত্ব িনেয় কাজ
করেছ?

প্রিতশ্রুত সমেয় সাড়া, ভ� েলর হার,
কম�েদর মতামত

Choice
System

িসদ্ধান্ত িক নীিত ও তেথ�
হেচ্ছ?

SOP মানা, িসদ্ধােন্তর পুনমূ �ল�ায়ন,
অিভেযােগর িনষ্পিত্ত



295

অংশ মূল প্রশ্ন সম্ভাব� সূচক

Automation ব�বস্থা িক মান �রেখ সময়
বাচঁােচ্ছ?

কােজর সময়, ত্রু�টর হার, প্রিত কােজ
খরচ

শুরুেত এখনকার সংখ�া ত� েল রাখুন, লক্ষ� তারপর। িভিত্ত ছাড়া ইেচ্ছমেতা
লক্ষ� ধরেল ভ�ল অগ্রািধকার �তির হয়। আর এক�ট সংখ�া বাড়েছ �দেখ খুিশ
হওয়ার আেগ পােশর�ট �দখুন। Conversion বাড়ল, Refund-ও বাড়ল? তাহেল
হয়েতা িবজ্ঞাপেন একট�  �বিশ প্রিতশ্রুিত �দওয়া হেচ্ছ।

Founder's Weekly Review

সপ্তােহ একবার, আধঘণ্টা, কাগেজ পাচঁ�ট প্রশ্ন:

1. Offer: এই সপ্তােহ �কান গ্রাহক-সমস�া আেগর �চেয় ভােলা সমাধান
করলাম?

2. Community: গ্রাহেকর কাছ �থেক কী িশখলাম, আর তা �থেক কী
বদলালাম?

3. Culture: �কান আচরণ বা প্র�ক্রয়া আমােদর প্রিতশ্রুিত রাখেত সাহায�
করল, �কান�ট বাধা িদল?

4. Choice: �কান গুরুত্বপূণ � িসদ্ধান্ত তেথ�র িভিত্তেত হেলা, আর �কান�ট
অনুমােন?

5. Automation: �কান পুনরাবতৃ্ত কাজ িনরাপেদ সরল বা স্বয়ং�ক্রয় করা
যায়?

�শেষ সেব �াচ্চ িতন�ট কাজ িলখুন, প্রিত�টর সেঙ্গ দািয়ত্বপ্রাপ্ত ব��ক্ত, সময়সীমা
ও সফলতার মাপ। িতন�টর �বিশ িলখেল �স�ট পয �ােলাচনা থােক না, ইচ্ছার
তািলকা হেয় যায়।
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আমার িনেজর জায়গা �থেক
আিম Abrar Academy, Abrar IT Care, Abrar Bazar ও Boi Vubon-এর
প্রিতষ্ঠাতা। ১ নেভম্বর ২০২৬-এ শুরু করা ৩০ িদেনর অনুশীলেন আমার এক�ট
িলিখত অগ্রািধকার হেলা এই প্রিতষ্ঠানগুেলার জন� পিরকিল্পত উন্নয়ন, কায �কর
marketing funnel, customer experience আর �টকসই growth system

িনেয় এেগােনা। এই অধ�ায় তাই �ভতেরর একজন মানুেষর �লখা, িযিন িনেজও
এই প্রশ্নগুেলার সামেন দািঁড়েয় আেছন। আিম এখােন আমার �কােনা
প্রিতষ্ঠােনর ফলাফল দািব করিছ না, আর �কােনা গ্রাহেকর সাফেল�র গল্পও
�শানা�চ্ছ না। এগুেলা আমার প্রশ্ন, উত্তর নয়।

�য ভ�লগুেলা সহেজ হয়
এক�ট িগয়ারেক পুেরা ব�বসা ভাবা। শুধু Offer িনেয় থাকেল গ্রাহক
একবার িকেন হািরেয় যান। শুধু Community িনেয় থাকেল গ্রুপ জমজমাট,

িকন্তু �দওয়ার মেতা িকছ�  �নই। শুধু Culture িনেয় থাকেল �ভতের সব সুন্দর,

বাইের �কউ চায় না।

Culture-�ক �পাস্টার ভাবা। Culture �দয়ােল �লখা মূল�েবাধ নয়। গ্রাহক
রাগ করেল আপনার কম� কী কেরন, �স�ট।

ব�স্ততা িদেয় ব�বসা মাপা। Inbox শনূ� করা এক�ট সুখ, তেব �স�ট �কৗশল
নয়।

সূচেকর �বাঝা। পাচঁ�ট dashboard, পেনেরা�ট KPI। এক�ট �ছাট ব�বসার
জন� িতন�ট সংখ�াই প্রায়ই যেথষ্ট, যিদ প্রিত সপ্তােহ সিত�ই �দখা হয়।

মেডলেক প্রমাণ ভাবা। Three Gears-এ ভােলা �স্কার �পেল ব�বসা ভােলা
চলেব, এমন িনশ্চয়তা �কউ িদেত পাের না। বাজার, মূলধন, ভাগ�,
প্রিতেযািগতা, �দেশর অবস্থা, অেনক িকছ� ই আপনার হােত �নই।
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এই সপ্তােহর অনুশীলন: িতন�ট িগয়ার, এক�ট কাজ
এক�ট কাগেজ িতন�ট শব্দ িলখুন: Offer, Community, Culture। শুধু কাগজ
আর কলম লাগেব।

1. প্রিত�টেক ১ �থেক ৫ �স্কার িদন। ১ মােন প্রায় �নই, ৫ মােন িনয়িমত মাপা
হয় ও ভােলা চেল। এ�ট িনেজর মত, �বজ্ঞািনক পরীক্ষা নয়।

2. প্রিত�ট �স্কােরর পােশ এক�ট বাস্তব প্রমাণ িলখুন: গত মােসর �কান ঘটনা
বা সংখ�া �থেক এই �স্কার িদেলন? প্রমাণ না �পেল �স্কার কিমেয় িদন।

3. সবেচেয় দুব �ল িগয়ার�টেত �গাল িদন।

4. �সই িগয়াের এই সপ্তােহ এক�ট মাত্র কাজ িলখুন, যার মািলক, তািরখ ও
মাপ আেছ। �যমন: "শুক্রবােরর মেধ� আিম পাচঁজন গ্রাহকেক �ফান
করব এবং তােঁদর িতন�ট কথা িলখব।"

আপিন যিদ এখেনা ব�বসা শুরু না কের থােকন, �য প্রিতষ্ঠােন কাজ কেরন, বা
িনেজর �পশাগত �সবােক এভােব মাপুন।

কখন হেয় �গেছ ধরেবন: িতন�ট �স্কার, িতন�ট প্রমাণ আর এক�ট কাজ
কাগেজ �লখা হেলই �শষ। কম �স্কার �পেল হতাশ হেবন না; এই অনুশীলেনর
ফল এক�ট পিরষ্কার জায়গা, ভােলা নম্বর নয়।

িনেজেক �জেজ্ঞস করুন
1. গত সপ্তােহ কত ঘণ্টা ব�বসার িদক �ঠক করা দুই-িতন�ট িসদ্ধােন্ত
িদেয়েছন?

2. আপিন দুই সপ্তাহ না থাকেল ব�বসার �কান অংশ প্রথম �থেম যােব?

3. আপনার িবজ্ঞাপেনর সবেচেয় বড় প্রিতশ্রুিত আর গ্রাহেকর বাস্তব
অিভজ্ঞতার মেধ� দরূত্ব কতটা?
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এই অধ�ােয়র সার
িব�ক্র থাকা মােনই ব�বসা �টকসই নয়। Three Gears, অথ �াৎ Offer,

Community ও Culture, আমার প্রস্তািবত এক�ট িচন্তার মেডল: মূল� �তির,

আস্থা গড়া, আর প্রিতশ্রুিত রক্ষার আচরণ ও ব�বস্থা। �কােনা গেবষণা এই
মেডল পরীক্ষা কেরিন; �পাট�ার, মরগান ও হান্ট, শাইন শুধু আলাদা আলাদা
অংেশ ভাবেত সাহায� কেরন।

Choice System এই িগয়ারগুেলােক �দন�ন্দন কােজ আেন: Better Choices

→ Clear Processes → Stronger Systems → Sustainable Growth। Build,

Relate ও Run িদেয় সপ্তাহ সাজােনা, Not Now তািলকা, গ্রাহেকর সেঙ্গ কথা,
কম কথায় Offer �লখা, funnel-এর ঝের পড়া জায়গা �খাজঁা, িহসাব �দখা,
এগুেলা পরীক্ষা কের �দখার কাজ। আর Scorecard ও Weekly Review মাপার
সহায়ক, রায় নয়।

পেরর অধ�ায়
িতন�ট িগয়ােরর মেধ� Culture সবেচেয় কম দৃশ�মান, আর সবেচেয় �বিশ
একজন মানুেষর ওপর দািঁড়েয়: িযিন �নতৃত্ব িদেচ্ছন। রাত বােরাটায় িযিন দেল
�মেসজ িদেয় সকােল "focus" িনেয় বক্তৃতা �দন, িতিন আসেল কী
�শখােচ্ছন? সব িসদ্ধান্ত িনেজর হােত �রেখ িতিন কী হারােচ্ছন? পেরর
অধ�ােয় �নতৃত্বেক �দখব এক�ট আমানত িহেসেব।
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অধ�ায় ২২

�নতৃত্ব, জবাবিদিহ ও অথ �বহ কাজ
Leadership, Accountability and Meaningful Work

শুক্রবার রাত এগােরাটা চি�শ। ফারহানােক অধ�ায় ১২-এ �দেখেছন,

ল�জিস্টকস প্রিতষ্ঠােনর �সই মধ�ম স্তেরর ব�বস্থাপক। হঠাৎ মেন পড়ল,

আগামী সপ্তােহর িরেপােট� এক�ট িহসাব �দখা দরকার। ভ� েল যাওয়ার ভেয়
িতিন দেলর গ্রুেপ িলেখ িদেলন: "িরেপােট�র ৪ নম্বর অংশটা একট�  �দেখা।"
তারপর �ফান �রেখ ঘুিমেয় পড়েলন। তারঁ কােছ এ�ট িছল মেন রাখার এক�ট
উপায়।

তারঁ দেলর ইমরান তখন পিরবােরর সেঙ্গ বেস িছেলন। �মেসজ�ট �দেখ
ল�াপটপ খুলেলন, রাত একটা পয �ন্ত কাজ করেলন, উত্তর িদেলন। শিনবার
সকােল ফারহানা �দখেলন, উত্তর এেস �গেছ। মেন মেন ইমরােনর প্রশংসা
করেলন। পেরর �সামবার সকােল িতিন দেলর িম�টংেয় বলেলন, "আমােদর
কােজর মান পড়েছ, সবাইেক একট�  focus করেত হেব।"

ফারহানা খারাপ মানুষ নন, আর এই দৃশ��ট কাল্পিনক। িকন্তু এক�ট �মেসজ
িদেয় িতিন অজােন্ত দলেক এক�ট িনয়ম িশিখেয় িদেলন: আমােদর এখােন
মেনােযােগর মািলক �স-ই, �য আেগ ডােক। তারপর িতিন �সই িনয়েমর ফল
িনেয় অিভেযাগ করেলন।

এই অধ�ােয়র প্রশ্ন�ট তাই একট�  অস্ব�স্তকর। আপিন যিদ কারও সময় ও
কােজর ওপর িকছ� টা ক্ষমতা রােখন, আপিন তােঁদর মেনােযাগ রক্ষা করেছন,

নািক নষ্ট করেছন? পদিব বড় হেত হেব না। সু্কেলর এক�ট িবভােগর প্রধান,

এক�ট �দাকােনর মািলক, দশজেনর গ্রুপ প্রেজেক্টর �নতা, এরঁা সবাই এই
প্রেশ্নর সামেন আেছন।
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ক্ষমতার �চেয় আমানত
একজন মুসিলম িহেসেব আিম �নতৃত্বেক আেগ এক�ট দািয়ত্ব িহেসেব �দখার
�চষ্টা কির। অধ�ায় ৬-এ �য হািদেসর কথা এেসেছ (সিহহ বুখাির ৮৯৩; সিহহ
মুসিলম ১৮২৯), তার ভাবাথ � হেলা: �তামােদর প্রেত�েকই দািয়ত্বশীল, আর
প্রেত�েকই িনেজর দািয়ত্ব সম্পেক� �জজ্ঞািসত হেব; শাসকও, ঘেরর মানুষও।
হািদস�ট মেনােযাগ বা অিফেসর কথা বেল না। আমার িনেজর প্রেয়াগ এই:

দেলর মানুেষর সময় ও মেনােযাগ আমার কােছ এক�ট আমানত, আর আিম
�য তােঁদর কথা পুেরা মন িদেয় শুিন বা শুিন না, �স�টও �সই আমানেতর
অংশ। এ�ট আমার ব�াখ�া, �কােনা ধম�য় রায় নয়। আপনার িবশ্বাস িভন্ন হেলও
কথা�ট এক�ট সাধারণ �নিতক প্রশ্ন িহেসেব থােক: �য ক্ষমতা আমােক �দওয়া
হেয়েছ, তা কার কােজ লাগেছ?

প্রায় ১৬ বছর িশক্ষকতা ও িশক্ষা ব�বস্থাপনার সেঙ্গ �থেক আর এখন িনেজর
প্রিতষ্ঠানগুেলার দািয়েত্ব �থেক আিম জািন, এই প্রেশ্নর সব উত্তর আমার কােছ
�নই। আমার ৩০ িদেনর অনুশীলেনর পাচঁ�ট অগ্রািধকােরর দু�টেত �নতৃত্ব,

িসদ্ধান্ত ও জবাবিদিহর কথা আেছ, কারণ আিম িনেজও এগুেলা িশখিছ। তাই
িনেচর কথাগুেলােক সহকম�র মত িহেসেব িনন, িসদ্ধ পুরুেষর উপেদশ
িহেসেব নয়।

একজন �নতা কী কেরন, আর কী করেত পােরন না, �স�টও পিরষ্কার রাখা
দরকার। আপিন হয়েতা মােঝর স্তেরর ব�বস্থাপক। আপনার ওপেরর মানুষ
রাত বােরাটায় �ফান কেরন, �কাম্পািনর লক্ষ� আপিন �ঠক কেরন না, দেলর
আকার ও �বতনও আপনার হােত নয়। িকন্তু আপনার দেলর �ভতের কী
স্বাভািবক বেল গণ� হেব, ওপেরর চাপ কতটা আপিন িনেজর কােঁধ িনেয় িনেচ
পাঠােবন, �সখােন আপনার হাত আেছ।
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দেলর সেঙ্গ মেনােযােগর চ� �ক্ত
অধ�ায় ১৮-�ত পােল �ার পয �েবক্ষণ �দেখিছ: িবঘ্ন প্রায়ই দেলর অভ�াস। একজন
কম� তারঁ িদক �থেক যা পােরন, �সখােন �দিখেয়িছ। িকন্তু দেলর অভ�াস
বদলােত পােরন প্রধানত দলেনতা। আমার ধারণা, মানুষ কতটা গভীরভােব
কাজ করেত পারেবন, তার ওপর �নতা কী কেরন আর কী পুরসৃ্কত কেরন, তার
এক�ট বড় প্রভাব আেছ। এই মাত্রা মাপা আমার পেক্ষ সম্ভব হয়িন, এ�ট আমার
মত।

এক�ট দল কেয়ক�ট সহজ িনয়েম একমত হেত পাের। এ�টেক আিম বিল
Team Focus Charter।
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Team Focus Charter (এক�ট নমুনা, আেলাচনা কের বদেল
িনন)

১. Focus Block। প্রেত�েকর সপ্তােহ দু�ট সুরিক্ষত সময়, ক�ােলন্ডাের
দৃশ�মান। জরুির অবস্থা ছাড়া �সখােন িম�টং নয়।

২. সাড়া �দওয়ার িনয়ম। জরুির হেল �ফান। একই িদেনর কাজ হেল
chat। চ�ব্বশ ঘণ্টার মেধ� হেল email।

৩. িম�টংেয়র িনয়ম। প্রিত�ট িম�টংেয় এক�ট উেদ্দশ�, এক�ট
আেলাচ�সূিচ আর এক�ট িসদ্ধান্ত বা ফল। স্বাভািবক �দঘ �� ২৫ বা ৫০
িমিনট। বাত�ায় হেল বাত�ােতই।

৪. কােজর সমেয়র বাইের। এই সমেয় পাঠােনা বাত�ার উত্তর পেরর
কম �িদবেস, যিদ না সম্মত উপােয় জরুির বেল জানােনা হয়।

৫. নামাজ ও পিরবােরর সময়। িম�টং নামােজর সময় ও পািরবািরক
দািয়ত্ব এিড়েয় হেব, আর কাউেক তার �কিফয়ত িদেত হেব না।

৬. পয �ােলাচনা। মােস একবার এই চ� �ক্ত �দখব ও বদলাব।

এই Charter আমার �তির এক�ট প্রেয়ােগর হািতয়ার। �কােনা িনয়িন্ত্রত
গেবষণায় পরীিক্ষত নয়, প্রিতষ্ঠানেভেদ ফল আলাদা হেব। Microsoft-এর
২০২৫ সােলর প্রিতেবদেনর রাত আটটার পেরর িম�টং ব�ৃদ্ধর তথ� (অধ�ায়
১৮) দেলর িনয়ম সেচতনভােব �ঠক করার পেক্ষ এক�ট ইিঙ্গত মাত্র, কারণ
ব�াখ�া নয়। পােল �া ও �পাট�ােরর �লখায় ওপেরর সমথ �েনর �য কথা িছল, এখােন
�সই সমথ �ন আপিন।

িতন�ট �জিনেস এই চ� �ক্ত �ভেঙ পেড়। ওপর �থেক �না�টশ িহেসেব চাপােল
সবাই মানার ভান করেবন; দেলর সেঙ্গ বেস িলখুন। গ্রাহকেসবা বা জরুির
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িবভােগ সবার একই িনয়ম চলেব না; পালা কের �ক �ফান ধরেবন, �ঠক করেত
হেব। আর সবেচেয় বড় কারণ�ট হেলা আপিন িনেজ। আপিন যিদ চার নম্বর
িনয়ম িলেখ রাত এগােরাটায় �মেসজ পাঠান, আপনার দল �লখা িনয়ম�ট নয়,

�দখা িনয়ম�ট মানেব। ফারহানার হােত এক�ট সহজ িবকল্প িছল: িনেজর জন�
এক�ট �নাট িলেখ রাখা, আর সকােল পাঠােনা।

িম�টং িনেয় আেরকট� । ভােলা িম�টং দেলর সবেচেয় মূল�বান সময়গুেলার
এক�ট হেত পাের, তাই লক্ষ� কম ও ভােলা িম�টং। শুরুেত এক লাইেন বলুন:

আমরা িসদ্ধান্ত িনেত, জানােত, না সমস�া সমাধান করেত বেসিছ। শুধু খবর
জানােনার জন� হেল িলিখত update পাঠান। যারঁ িসদ্ধান্ত বা মত দরকার,

তােঁদর ডাকুন। উপকরণ আেগ পাঠান। �শেষ িলিখত থাকুক: কী �ঠক হেলা,
�ক করেবন, কেব। মােস একবার িনয়িমত িম�টংগুেলার তািলকা �দখুন:

�কান�ট থাকেব, �ছাট হেব, িমলেব, বন্ধ হেব। পুেরা ক�ােলন্ডােরর ক্ষমতা না
থাকেল �ছাট পরীক্ষা করুন: এক মাস, সপ্তােহ এক�ট িম�টংহীন আধেবলা।

�যখােন ভ� েলর দাম �বিশ
হাসপাতাল, কারখানা, যানবাহন, আিথ �ক �লনেদন, এমন জায়গায় মেনােযাগ
রক্ষা শুধু উৎপাদনশীলতার প্রশ্ন নয়। ওেয়স্টব্রুক ও সহকম�রা ২০১০ সােল
িসডিনর দু�ট হাসপাতােলর ছয়�ট ওয়ােড� ৯৮ জন নােস �র ৪,২৭১�ট ওষুধ
�দওয়ার পয �েবক্ষেণ পান, প্রিত�ট িবেঘ্নর সেঙ্গ clinical ত্রু�টর ঝঁুিক ১২.৭%

বাড়ার সম্পক� আেছ; �কােনা িবঘ্ন না থাকেল বড় ত্রু�টর ঝঁুিক িছল ২.৩%,

চার�ট িবেঘ্ন ৪.৭%। এ�ট সম্পেক�র তথ�, �স্বচ্ছােসবীেদর িনেয়, এক�ট িনিদ�ষ্ট
পিরেবেশ। আিম এ�টেক এর বাইের �টেন �নব না। শুধু এক�ট প্রশ্ন িন�চ্ছ:

আপনার প্রিতষ্ঠােন �কান ধােপ কাউেক থামােনা সবেচেয় িবপজ্জনক? �সই
ধােপর িনয়ম �সই �ক্ষেত্রর প্রিতষ্ঠান ও িবেশষজ্ঞরাই �ঠক করেবন।
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Delegation: �ঝেড় �ফলা আর দািয়ত্ব �দওয়ার পাথ �ক�
অধ�ায় ২১-এ বেলিছ, �য ব�বসা মািলেকর প্রিত িমিনেটর ওপর িনভ�র কের,

তার মেনােযাগ রক্ষা অসম্ভব। প্রিতষ্ঠােনর �ক্ষেত্রও একই কথা। অথচ
�বিশরভাগ �নতা কাজ ছােড়ন না, আর এর �পছেন িতন�ট সৎ কারণ থােক:

"আিম করেল দ্রুত হেব", এ�ট আজেকর জন� সত�, এক বছেরর জন� িমথ�া।
"ওঁরা ভ�ল করেবন", এ�টও সত�, আপিনও কেরিছেলন। আর এক�ট কারণ
�কউ মুেখ বেলন না: সবাই আমার কােছ আেসন, এই অনুভূিত�ট ভােলা লােগ।

কাউেক কাজ িদেয় "�দেখা �তা" বেল চেল যাওয়া delegation নয়, এবং এর
ফল খারাপ হেল �দাষটা অেধ �ক আপনার। অধ�ায় ১২-এ িনেজর কােজর জন�
Definition of Done িলখেত িশেখেছন: কাজ�ট "হেয় �গেছ" বলেত �ঠক কী
বু�ঝ। অেন�র হােত কাজ �দওয়ার সময় এেত আরও কেয়ক�ট কথা �যাগ হয়,

সব িমিলেয় পাচঁ�ট।

প্রশ্ন কী পিরষ্কার করেবন উদাহরণ

ফল কী? কাজ নয়, ফল "গ্রাহেকর �ফরেতর অনুেরােধর এক পষৃ্ঠার
িনয়ম"

�কমন হেল হেয়
�গেছ?

মােনর মাপ "নত�ন একজন কম� পেড় িতন�ট
উদাহরেণর উত্তর িদেত পারেবন"

কেব? তািরখ ও মােঝর এক�ট
�দখা

"বুধবার খসড়া, শিনবার চূড়ান্ত"

কতটা ক্ষমতা? �কান িসদ্ধান্ত তারঁ,
�কান�ট আপনার

"৫০০ টাকা পয �ন্ত িনেজ �ঠক করেবন, তার
ওপের আমােক �জেজ্ঞস"

�কন? কাজ�ট কার উপকাের
আেস

"দু-িতনজন গ্রাহক প্রিত সপ্তােহ িভন্ন উত্তর
পােচ্ছন"

এই পাচঁ�টর পর এক�ট �জিনস আপনােক ছাড়েত হেব: িনেজর মেতা কের
করার দািব। ফল �ঠক থাকেল পদ্ধিত তারঁ। িযিন প্রিত ঘণ্টায় �খাজঁ �নন, িতিন
আসেল কাজ�ট ছােড়নিন, দুজেনর সময় নষ্ট করেছন। ক্ষমতা ধীের ধীের
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বাড়ােত পােরন: প্রথেম "খুেঁজ আমােক জানান", তারপর "প্রস্তাব িদন, আিম
�ঠক করব", তারপর "কের আমােক জানান", �শেষ "আপনার ওপর �ছেড়
িদলাম।" আর এক�ট ফাদঁ িচেন রাখুন। দািয়ত্ব �দওয়ার পর কম� যিদ সমস�া�ট
িনেয় িফের এেস আপনার �টিবেল �রেখ যান, কাজ�ট আবার আপনার হেয়
�গল। তােঁক �জেজ্ঞস করুন: "আপিন হেল কী করেতন?"

দািয়ত্ব �দওয়া মােন দায় �ছেড় �দওয়া নয়। দল ভ�ল করেল বাইেরর কােছ দায়
�নতারই। কাজ �দওয়া যায়, �শষ জবাবিদিহ �থেক যায়। এই কথা�ট AI-এর
�ক্ষেত্রও একই, অধ�ায় ১৯-এ যা �দেখিছ।

জবাবিদিহ ও িনরাপত্তা: দেুটাই একসেঙ্গ
জবাবিদিহ শব্দ�ট শুনেল অেনেকর মেন আেস কারণ দশ �ােনার �না�টশ।
আমার কােছ এর অথ � সরল: প্রেত�েক জােনন িতিন কী করেবন, আর পের
সবাই িমেল সৎভােব �দখা হয় কী হেলা। এক�ট কােজর মািলক একজন, নাম
ধের। "আমরা �দখব" মােন �কউ �দখেবন না। তািরখ আেছ, মাপ আেছ। আর
িনয়িমত এক�ট সময় আেছ, যখন এই তািলকা�ট �খালা হয়। অধ�ায় ৮-এর
Choice System-এর ক্রম�ট এখােন দেলর কােজ আেস: Clarity → Choice →

Action → Review → Improvement।

িকন্তু �য দেল ভ�ল বলেল অপমান �জােট, �সখােন এই খাতায় সত� �লখা হেব
না। এই জায়গায় এক�ট গেবষণা আমােক ভািবেয়েছ। অ�ািম এডমন্ডসন
১৯৯৯ সােল এক�ট উৎপাদন প্রিতষ্ঠােনর ৫১�ট দেলর ওপর এক�ট মাঠ-

গেবষণা কেরন। িতিন যােক psychological safety বেলন, তা হেলা দেল এই
িবশ্বাস থাকা �য প্রশ্ন করেল, ভ�ল বলেল বা িভন্নমত জানােল �কউ অপমািনত
হেবন না। িতিন �দেখন, এই িবশ্বােসর সেঙ্গ দেলর �শখার আচরেণর সম্পক�
আেছ, আর �শখার আচরেণর মধ� িদেয় কােজর ফেলর সেঙ্গও। এ�ট এক�ট
প্রিতষ্ঠােনর, এক সমেয় �নওয়া তথ�, তাই �কান�ট কারণ আর �কান�ট ফল,

িন�শ্চত বলা যায় না। পের ���জয়ার ও সহকম�েদর এক�ট meta-analysis
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(১৩৬�ট নমুনা, ২২,০০০-এর �বিশ মানুষ) কী �থেক এই িনরাপত্তা আেস আর
কী তার ফল, �সই সম্পক�গুেলা একসেঙ্গ �দখার �চষ্টা কেরেছ, তেব �সখােনও
তথ� �বিশরভাগ সম্পক�মূলক। আমােদর �দেশর �য অিফেস বড়েক প্রশ্ন করা
�বয়াদিব, �সখােন এ�ট আরও ক�ঠন হেব বেল আমার মেন হয়, তেব এ�টও
আমার অনুমান।

ব�বহাের এর অথ � কী? প্রথমত, �কােনা ভ�ল ধরা পড়েল আেগ �জেজ্ঞস করুন,

"�কান প্র�ক্রয়ার ফাকঁ িদেয় এ�ট �গল?" ি�তীয়ত, িনেজর ভ�ল আেগ বলুন।
তৃতীয়ত, িযিন খারাপ খবর আেনন, তােঁক ধন�বাদ িদন, িবেশষ কের সবার
সামেন।

তেব এখােন এক�ট ভ�ল �বাঝাবু�ঝ সাবধান করার মেতা। িনরাপত্তা মােন মান
কমােনা নয়। P.U.R.P.O.S.E.-এর �শষ ধাপ Execute with Excellence

এখােনও আেছ। সৎ ভ�ল আর অবেহলা এক নয়, আর প্রতারণা, হয়রািন বা
বারবার একই দািয়ত্বহীনতার �ক্ষেত্র ন�ায� পিরণিত থাকেত হেব। �সই পিরণিত
আেগ �থেক জানা ও সবার জন� এক হেল তেবই তা ন�ায�। �য দেল �কউ ভয়
পান না িকন্তু �কউ িকছ�  দািয়ত্বও �নন না, �স�টও এক�ট ব�থ � দল।

িসদ্ধােন্তর মান
�নতার সবেচেয় গভীর কাজ িসদ্ধান্ত, আর �সজন� তারঁও Focus Block লােগ।
সপ্তােহ এক�ট সুরিক্ষত সময় রাখুন, যােত এক�ট বড় িসদ্ধান্ত িনেয় বসা যায়,

আর দেলর প্রেশ্নর জন� আলাদা "office hours"। দু�ট �ছাট অভ�াস কােজ
আসেত পাের।

িসদ্ধােন্তর খাতা। বড় িসদ্ধােন্তর িদন িলখুন: কী �ঠক করলাম, �কন, কী আশা
করিছ, কেব �দখব। পের ফল �দখার সময় িনেজর যু�ক্ত মেন পেড়, ফল ভােলা
হেলই িসদ্ধান্ত ভােলা িছল এমন ধারণা একট�  কেম। এ�ট আমার পরামশ �,
গেবষণার ফল নয়।
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Pre-mortem। গ�াির �াইন ২০০৭ সােল Harvard Business Review-�ত
এই পদ্ধিতর কথা �লেখন: কাজ শুরুর আেগ দলেক বলুন, ধের িনন প্রকল্প�ট
ছয় মাস পর ব�থ � হেয়েছ, এখন িলখুন �কন। এেত যারঁা চ�প থাকেতন, তােঁদর
কথা বলার এক�ট পথ �তির হয়। এ�ট এক�ট ব�বহািরক পদ্ধিত, এর
কায �কািরতার প্রমাণ দুব �ল: এক�ট িথিসেস িকছ�  ইিঙ্গত আেছ, আর কল্পনায়
�পছন িফের �দখার মূল ধারণা�ট িনেয় এক�ট পুেরােনা গেবষণা (িমেচল ও
সহকম�রা, ১৯৮৯) প্রশ্নও ত� েলেছ। তাই প্রচিলত �কােনা শতকরা িহসাব শুনেল
িবশ্বাস করেবন না। সবেচেয় নত�ন বা কিনষ্ঠ সদস�েক আেগ বলেত িদন। বস
আেগ বেল িদেল বািকরা সাধারণত মাথা নােড়ন।

অথ �বহ কাজ, ��াগান ছাড়া
মানুষ িক শুধু �বতেনর জন� কাজ কেরন? �টেরসা আমাবাইল ও িস্টেভন
�ক্রমার তােঁদর The Progress Principle (২০১১) বইেয় কেয়ক�ট প্রিতষ্ঠােনর
কম�েদর হাজার হাজার ডােয়ির িবে�ষণ কের বেলন, অথ �বহ কােজ অগ্রগিত
মানুেষর �দন�ন্দন কােজর অিভজ্ঞতায় বড় প্রভাব �ফেল। অধ�ায় ৩-এ এর
কথা এেসেছ; সীমা হেলা, এ�ট মূলত ডােয়ির-গেবষণা িনেয় �লখা এক�ট বই।

একজন �নতার জন� এর ব�বহািরক অথ � খুব িবনীত। আজ আমার দেলর কাজ
কীেস আটেক আেছ, �স�ট সরােনা। কাজ�ট �কান মানুেষর উপকাের এেলা,
�স�ট দলেক জানােনা: �য গ্রাহেকর সমস�া িমটল, �য িশক্ষাথ� বুঝেত পারল।
দেলর একজেনর সমস�া িনেয় এেল �ফান সিরেয় �শানা। �ছাট অগ্রগিত �চােখ
পড়েল নাম ধের বলা।

িকন্তু এক�ট িবপদ আেছ, আর িবষয়�ট িনেয় আিম স্পষ্ট হেত চাই। "অথ �বহ
কাজ", "িমশন", "পিরবার" জাতীয় শব্দ িদেয় ন�ায� �বতন না �দওয়া, ছ� �ট না
�দওয়া বা অনন্ত সময় খাটােনা চেল না। Deep Focus িশিখেয় কারও ওপর
অন�ায� �বাঝা চাপােল �স�ট এই বইেয়র অপব�বহার। দেলর কারও �ািন্ত যিদ
দীঘ �িদন স্বােস্থ�র ওপর চেল আেস, কােজর চাপ কমােনা আপনার িসদ্ধােন্তর
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অংশ, আর প্রেয়াজেন �পশাদার সাহােয�র পথ জানােনাও। অথ � কােজর ওপর
�লেপ �দওয়ার �জিনস নয়। মানুষ �স�ট পান যখন তারঁা �দেখন, তােঁদর
সমেয়র কদর হেচ্ছ।

িভন্ন িভন্ন আসেন
সু্কল বা িবভােগর প্রধান। িশক্ষেকর সবেচেয় বড় মেনােযাগ-�চার অেনক
সময় প্রশাসেনর হঠাৎ চাওয়া তথ�। একই ফম � একবাের চাওয়া, পিরকল্পনার
সময় রু�টেন রাখা, িশক্ষেকর �ােসর মােঝ না ডাকা, এগুেলা আপনার হােত
থাকেত পাের। অধ�ায় ২০-এর পিরবত�ন িশক্ষক একা করেত �গেল িসেলবােসর
চােপ হািরেয় যায়; আপনার এক�ট বােক�র সমথ �ন �সখােন অেনক বড়।

�দাকান বা �ছাট ব�বসার মািলক। আপনার দেল হয়েতা দুজন। Charter-

এর দরকার �নই, এক কাগেজ িতন�ট িনয়মই যেথষ্ট। �কান প্রশ্ন আমােক সেঙ্গ
সেঙ্গ জানােত হেব, �কান�ট িদেনর �শেষ, আর �কান�ট ত� িম িনেজ �ঠক
করেব। পািরবািরক ব�বসায় এই কথা�ট বলা আরও ক�ঠন, আর আরও জরুির।

মােঝর স্তেরর ব�বস্থাপক। আপিন এক�ট ঢাল হেত পােরন। ওপর �থেক
আসা দশ�ট "জরুির" বাত�ার �কান দু�ট সিত�ই দেলর কােছ যােব, তা আপিন
�ঠক করেত পােরন। তেব ঢাল হেত িগেয় িনেজ পুেড় যােবন না; আপনার
ওপেরর মানুষেকও বলুন, আপিন কী অগ্রািধকার ধের এেগােচ্ছন।

িশক্ষাথ� দেলর �নতা। গ্রুপ প্রেজেক্ট �নতা মােন সব কাজ িনেজ করা নয়।
প্রেত�েকর নােম এক�ট অংশ, এক�ট তািরখ, আর এক�ট �দখা। এই বয়েস িযিন
এ�ট িশখেলন, তারঁ জন� পেরর অেনক িকছ�  সহজ হেয় �যেত পাের।

�য ভ�লগুেলা সহেজ হয়
যা বেলন তা না করা। Focus-এর বক্তৃতা আর মধ�রােতর �মেসজ একসেঙ্গ
চেল না।
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Busy থাকােক পুরসৃ্কত করা। িযিন সবেচেয় �দিরেত অিফস ছােড়ন, তােঁক
প্রশংসা করেল আপিন উপিস্থিতর পুরস্কার িদেচ্ছন, ফেলর নয়। ইমরােনর রাত
একটার উত্তেরর প্রশংসাও তাই।

সব িসদ্ধান্ত িনেজর কােছ রাখা। আপিন যিদ দেলর সবেচেয় বড় বাধা হন,

Focus Block-এর �কােনা িনয়ম তা �ঠক করেব না।

দািয়ত্ব িদেয় দায় চাপােনা। ক্ষমতা ছাড়া দািয়ত্ব িদেল মানুষ শুধু ব�থ � হওয়ার
ভয় িনেয় কাজ কেরন।

িনরাপত্তােক নীরবতা ভাবা। �কউ িকছ�  বলেছন না মােন সব �ঠক �নই।
হয়েতা �কউ বলার সাহস পােচ্ছন না।

এই সপ্তােহর অনুশীলন: এক�ট কাজ, �ঠকভােব ছাড়া
কাগজ ও কলম িনন।

1. এই সপ্তােহ আপনার হােত থাকা এমন এক�ট কাজ �বেছ িনন, যা অন�
�কউ করেত পারেতন, আর ঝঁুিক কম।

2. ওপেরর ছেকর পাচঁ�ট প্রেশ্নর উত্তর িলখুন: ফল, মান, তািরখ, ক্ষমতা,
�কন।

3. কাজ�ট যােঁক �দেবন, তারঁ সেঙ্গ বসুন। কাগজ�ট �দখান। তােঁক িনেজর
ভাষায় বলেত বলুন, িতিন কী বুঝেলন।

4. মােঝর এক�ট �দখার সময় �ঠক করুন। তার আেগ �খাজঁ �নেবন না।

5. কাজ �শেষ দুই লাইন িলখুন: কী ভােলা �গল, আমার িনেদ�েশ কী অস্পষ্ট
িছল।

আপনার যিদ দল না থােক, উেল্টা িদক �থেক করুন। আপনােক �দওয়া এক�ট
কােজর জন� এই পাচঁ�ট উত্তর িনেজ িলেখ িযিন কাজ িদেয়েছন, তারঁ কােছ
িমিলেয় িনন। অথবা পিরবাের বা গ্রুপ প্রেজেক্ট এক�ট কােজ প্রেয়াগ করুন।
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কখন হেয় �গেছ ধরেবন: পাচঁ�ট উত্তর �লখা হেয়েছ এবং কাজ�ট একজন
মানুেষর হােত �গেছ, অথবা আপনার কােজর পাচঁ�ট উত্তর িমিলেয় �নওয়া
হেয়েছ। ফল িনখুতঁ হওয়া শত� নয়। প্রথমবার সম্ভবত হেবও না।

িনেজেক �জেজ্ঞস করুন
1. আপনার �কান আচরণ দলেক �শখােচ্ছ �য মেনােযাগ তারঁ, িযিন আেগ
ডােকন?

2. গত এক মােস �কউ িক আপনােক �কােনা খারাপ খবর আেগ এেস
জািনেয়েছন? না হেল �কন, বেল মেন হয়?

3. �কান কাজ�ট আপিন ধের আেছন এই জন� �য �স�ট আপনােক দরকাির
�বাধ করায়?

এই অধ�ােয়র সার
�নতৃত্বেক আিম এক�ট আমানত িহেসেব �দিখ, এ�ট আমার ব�াখ�া। দেলর
মেনােযাগ অেনকটা �নতার আচরেণর ওপর দািঁড়েয়; িনয়ম �লখার �চেয়
িনেজ মানা বড় কথা। Team Focus Charter এক�ট অপরীিক্ষত নমুনা, দেলর
সেঙ্গ বেস বদেল �নওয়ার জন�। Definition of Done দািয়ত্বেক পিরষ্কার কের,

ক্ষমতা সেঙ্গ না িদেল দািয়ত্ব অথ �হীন, আর �শষ জবাবিদিহ �নতারই থােক।

জবাবিদিহ ও মানিসক িনরাপত্তা এেক অেন�র শত্রু নয়। এডমন্ডসন ও
���জয়ােরর কাজ িনরাপত্তা ও �শখার সম্পেক�র িদেক ইিঙ্গত কের, কারণ-ফল
িন�শ্চত না কেরই। Pre-mortem ও িসদ্ধােন্তর খাতা িসদ্ধােন্ত সাহায� করেত
পাের। অথ �বহ কাজ মােন অগ্রগিতর পেথর বাধা সরােনা ও মানুেষর সমেয়র
সম্মান, ন�ায�তার িবকল্প নয়।
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পেরর অধ�ায়
এই অংেশ আমরা �শ্রিণকক্ষ, অিফস, ব�বসা আর দেলর �ভতের ঘুেরিছ। িকন্তু
এত িকছ� র �শেষ এক�ট সরল প্রশ্ন আপনার হােত �থেক �গল: কাল সকােল
উেঠ �ঠক কী করেবন? বইেয়র �শষ অংেশ আমরা বড় ধারণা �ছেড় এক�ট
িদেনর �ভতের ঢ�কব। পেরর অধ�ােয় 24-Hour Challenge।



অংশ ৬

বাস্তবায়ন ও দীঘ �েময়ািদ অগ্রগিত
Implementation & Long-Term Growth
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অধ�ায় ২৩

২৪ ঘ�ার চ�ােলঞ্জ
The 24-Hour Challenge

রিববার রাত সােড় এগােরাটা। ইমরান এক�ট �বসরকাির ব�াংেক কাজ কেরন।
ডােয়িরেত িতিন আগামীকাল �থেক শুরু হওয়া নত�ন জীবেনর রু�টন িলখেছন:

�ভার সােড় চারটায় ওঠা, এক ঘণ্টা ব�ায়াম, দুই ঘণ্টা ইংের�জ, অিফেস যাওয়ার
আেগ �ত্রশ পষৃ্ঠা বই, রােত আরও এক ঘণ্টা অনলাইন �কাস �।

পাতা�ট �দখেত সুন্দর। এক�টই সমস�া, িহসাব করেল ঘুেমর জন� থােক সােড়
চার ঘণ্টা, আর �ছাট সন্তােনর জন� �কােনা ঘরই �নই।

�সামবার িতিন উঠেলন, দুপুের অিফেস �ঝমােলন। মঙ্গলবার অ�ালাম � বন্ধ কের
িদেলন। বুধবার ডােয়ির�ট ড্রয়াের চেল �গল, সেঙ্গ িনেজর ওপর আরও একট�
কম িবশ্বাস।

ইমরান কাল্পিনক চিরত্র। িকন্তু তারঁ রু�টন�ট ভাঙার কারণ খুব বাস্তব: �স�ট
এমন একজন মানুেষর জন� �লখা হেয়িছল, যারঁ �ািন্ত �নই, সন্তান �নই, আর
অিফস �থেক কখেনা �দিরেত িফরেত হয় না। এই অধ�ােয়র প্রশ্ন�ট তাই সহজ:

আগামীকােলর িদন�ট আপনার িনেজর জীবেনর মােপ কীভােব সাজােবন?

এই চ�ােলঞ্জ �কাথা �থেক এেসেছ
24 Hours. 3 Priorities. 90 Minutes of Deep Focus. One Better

You.

এই চ�ােলেঞ্জর মূল ভাবনা�ট আমার িনেজর আিবষ্কার নয়। এ�ট আমার কােছ
এেসেছ Coach Kanchon Academy-র BRAVE �প্রাগ্রােম �শখার সময়। �সই
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ভাবনা�টেক আিম এই বইেয়র পাঠকেদর জন� িনেজর মেতা কের সা�জেয়িছ।
ব�াখ�া, সমন্বেয়র িনয়ম, �টমেপ্লট আর �ফরার পথ এই বইেয়র জন� �লখা, তাই
এই রূপান্তের �কােনা ভ�ল বা দুব �লতা থাকেল তার দায় আমার।

আট�ট �দিনক অঙ্গীকার এই:

1. Design Your 24-Hour Routine

2. Track Your Life

3. Never Break the Streak

4. Practice 90-Minute Deep Focus

5. Complete Your Daily Top 3

6. Eliminate Distractions

7. Systemize Repetitive Work

8. Invest 2 Hours in BRAVE Learning

শুরুেতই এক�ট সীমা বেল রািখ। এগুেলা অনুশীলেনর অঙ্গীকার, সবার জন�
�বজ্ঞািনক িনয়ম নয়। আট�টেক একসেঙ্গ পরীক্ষা কেরেছ এমন �কােনা
গেবষণা আিম পাইিন। িকছ�  অংেশর �পছেন গেবষণার ইিঙ্গত আেছ, যা
জায়গামেতা বলব, িকন্তু পুেরা তািলকা�ট এক�ট প্রেয়ােগর মেডল। এেক
আপনার জীবেনর মােপ কাটেবন, িনেজেক এর মােপ নয়।

One Better You

বাক��টর �শষ অংশ�ট আমার কােছ সবেচেয় জরুির। লক্ষ� একজন িনখুতঁ
মানুষ হওয়া নয়, পােশর জেনর �চেয় এিগেয় থাকাও নয়। আজ রােত
গতকােলর িনেজর ত�লনায় সামান� ভােলা িকছ�  করেত পারেলই িদন�ট অথ �
পায়। �কােনা িদন �সই "ভােলা" মােন হেব এক�ট ক�ঠন অধ�ায় �শষ করা,
�কােনা িদন শুধু সময়মেতা ঘুমােত যাওয়া। ২৪ ঘণ্টা সবার সমান �শানায়, িকন্তু
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সবার ২৪ ঘণ্টা সমান নয়। তাই ত�লনার একমাত্র সৎ মাপকা�ঠ আপনার
িনেজর গতকাল।

আেগ পাচঁ�ট ঘর
ইমরােনর ভ�ল িছল ক্রেম। িতিন আেগ স্বপ্নগুেলা বিসেয়িছেলন, ঘুম �পেয়িছল
যা বািক িছল তা-ই। আিম উেল্টা ক্রেম সাজােত বিল।

এক�ট কাগেজ ২৪ ঘণ্টা ভাগ কের আেগ পাচঁ�ট ঘর ভরুন: ঘুম, ইবাদত,

কাজ, পিরবার, িবশ্রাম। আপনার িবশ্বাস ও দািয়ত্ব অনুযায়ী এগুেলার
পিরমাণ আলাদা হেব। এরপর যা বািক থােক, �স�টই আপনার আসল বােজট।
সংখ�া�ট হয়েতা হতাশ করেব। তবু িমথ�া বােজেটর �চেয় �ছাট সত� বােজট
ভােলা।

সালােতর সময় আমার কােছ কােজর ফােঁক গঁুেজ �দওয়া িবরিত নয়; িদেনর
কাঠােমা তার চারপােশই সােজ। ইবাদতেক আিম �কােনা productivity �কৗশল
িহেসেব �দিখ না। Sahih al-Bukhari 5199-এ আবদু�াহ ইবন আমর (রা.)-�ক
�রাজার সেঙ্গ িবরিত, নামােজর সেঙ্গ ঘুম রাখার কথা বলা হেয়েছ, আর বলা
হেয়েছ শরীর, �চাখ ও �ীর অিধকার আেছ (ভাবাথ �; আেলাচনা অধ�ায় ৬-এ)।
পিরবােরর অন�েদর ও িবশ্রােমর িদেক এেক প্রসািরত করা আমার িনেজর
প্রেয়াগ।

িনয়ম�ট এক বােক�: িকছ�  ছাড়েত হেল চ�ােলঞ্জ�টই ছাড়েব, এই পাচঁ�ট
নয়।
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আট�ট অঙ্গীকার, আপনার মােপ

Design Your 24-Hour Routine

রু�টন মােন িমিনট ধের সাজােনা ছক নয়। ঘিড়র �চেয় �নাঙর (anchor) �বিশ
�টেক: ঘুম �থেক ওঠার পর, অিফেস �পৗ�েছ, দুপুেরর খাবােরর পর, সন্তান
ঘুমােনার পর। মুসিলম পাঠেকর জন� সালােতর সময়গুেলা স্বাভািবক �নাঙর,

যিদও �সগুেলা ঋত�  ও স্থানেভেদ সের। পুেরাটা এক পাতায় ধরান, ফাকঁা জায়গা
রাখুন, আর এক�ট ভারী িদেনর �ছাট সংস্করণও িলখুন। িশফেট কাজ করেল
সপ্তােহর দুই বা িতন�ট ধরন বানান, এক�ট িদেয় সব িদন চলেব না।

Track Your Life

"Life" শব্দ�ট বড়, িকন্তু কাজ�ট �ছাট। প্রিত�ট িমিনেটর িহসাব আিম চাই না।
িদেন দুই িমিনেট চার�ট �জিনস িলখেলই চেল: Top 3-এর কয়�ট �শষ হেলা,
Focus-এর কত িমিনট �গল, ঘুম �কমন িছল, আজ কী িশখলাম। Harkin ও
সহকম�েদর (২০১৬) ১৩৮�ট গেবষণার িবে�ষেণ অগ্রগিত পয �েবক্ষেণর সেঙ্গ
লক্ষ�পূরেণর উন্নিত �দখা �গেছ, যিদও প্রভাব পিরিস্থিতেভেদ অেনক আলাদা।
িহসাব রাখাই যিদ �বাঝা বা উে�েগর কারণ হয়, তািলকা �ছাট করুন। এই খাতা
আপনার, অেন�র সেঙ্গ ত�লনার জন� নয়।

Never Break the Streak

Streak মােন টানা কতিদন এক�ট কাজ কেরেছন, তার ধারা। নাম�ট আিম
�রেখিছ, কারণ ভােলা িদেন এ�ট পিরষ্কার এক�ট ডাক। অথ ��ট �ঠক কের �নওয়া
জরুির, কারণ প্রমাণ এখােন দুই িদেকই কথা বেল।

�পরুেত ৬০,০০০ জন চত�থ � �থেক ষষ্ঠ �শ্রিণর িশক্ষাথ�র ওপর এক�ট
randomised trial-এ (Aulagnon ও সহকম�, ২০২৫) streak সামেন আনায়
অনলাইন প্ল�াটফেম �র ব�বহার �বেড়েছ, আর পরীক্ষা �নওয়া প্রায় ১,৫০০
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জেনর মেধ� গিণেতর ফলও ভােলা হেয়েছ। তেব এ�ট working paper,

িশক্ষাথ�রা কম বয়সী, আর ধারা ভাঙার পর কী হয় তা পরীক্ষা করা হয়িন।
অন�িদেক Silverman ও Barasch (২০২৩) �ভাক্তােদর িনেয় কাজ কেরেছন;

তার সারসংেক্ষপ অনুযায়ী ধারা ভাঙেল উৎসাহ কমেত পাের, িবেশষত ভাঙা�ট
�চােখ পড়েল। Soman ও Cheema (২০০৪) দু�ট পরীক্ষায় �পেয়িছেলন, লক্ষ�
ভাঙােক ব�থ �তা িহেসেব �দখেল ফল �কােনা লক্ষ� না থাকার �চেয়ও খারাপ
হেত পাের। গেবষণা�ট পুেরােনা ও �ছাট, তেব সতক�বাত�া�ট কােজর।

তাই আমার পাঠ এমন: Streak হেলা feedback, আপনার মূেল�র
পিরমাপ নয়। এক�ট ফাকঁা ঘর বেল �সিদন িকছ�  ঘেটিছল। আপিন �কমন
মানুষ, �স িবষেয় ঘর�ট িকছ�  জােন না। আমার কােছ "Never" শব্দ�ট �ফরার
অভ�ােসর জন�: ক�ােলন্ডাের ফাকঁ পড়েত পাের, �ফরার অভ�ােস নয়।

�সজন� আেগ �থেকই িতন�ট কথা �ঠক কের রাখুন:

সবেচেয় �ছাট সংস্করণও গণনায় আেস। অধ�ায় ১৩-এর Minimum

Viable Focus, �যমন �ফান দেূর �রেখ ২০ িমিনট ও এক লাইেনর ফল।

পিরকিল্পত িবশ্রােম ধারা ভােঙ না। সপ্তােহর �য িদন ছ� �ট, �স�ট ঘের
"িবশ্রাম" িলখুন। Sharif ও Shu (২০১৭) �ভাক্তােদর িনেয় ছয়�ট গেবষণায়
�দিখেয়েছন, লেক্ষ� এক�ট জরুির ছাড় থাকেল মানুষ �বিশিদন �লেগ
থাকেত পােরন। এখােন এর প্রেয়াগ শুধু উপমা িহেসেব।

অসুস্থতা, �শাক, পিরবােরর জরুির অবস্থা ব�থ �তা নয়। �স ঘের
িলখুন "Recovery"।

আর এক�ট সীমা, যা আিম সবেচেয় গুরুত্ব িদেয় বলিছ:

Streak বাচঁােত িগেয় যিদ ঘুম, ইবাদত, কাজ, পিরবার বা িবশ্রাম
কাটেত হয়, তাহেল Streak-�টই ভাঙ�ন।
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�ছদ পড়েল কীভােব িফরেবন

1. এক লাইেন িলখুন কী ঘেটিছল। কারণ �খাজঁার জন�, িনেজর িবচােরর
জন� নয়।

2. পেরর সুেযােগ সবেচেয় �ছাট সংস্করণ�ট করুন। �সিদন আর িকছ�
প্রমাণ করার দরকার �নই।

3. পুিষেয় িনেত যােবন না। গতকােলর ৯০ িমিনট আজেকর সেঙ্গ জেুড়
িদেল পেরর �ছদ�ট কােছ চেল আেস।

4. কেয়ক িদন �গেল �যখােন �থেমিছেলন �সখান �থেক ধরুন।
পুেরােনা ফাকঁা ঘর ভরেবন না, নত�ন ডােয়িরও লাগেব না।

5. �ফরাগুেলা গুনুন। "টানা কতিদন"-এর পােশ আেরক�ট সংখ�া রাখুন:

"কতবার িফরলাম"।

6. একই জায়গায় বারবার ভাঙেল নকশা বদলান। ধের িনন রু�টন�ট ভ�ল
হেত পাের, আপিন নন। ঘুম, মন খারাপ বা মেনােযােগর সমস�া দীঘ �িদন
থাকেল �যাগ� িচিকৎসক বা মেনািবেদর সেঙ্গ কথা বলুন।

একিদন বাদ �গেল পরিদনই �ফরার "Two-Day Rule" এক�ট জনিপ্রয়
অভ�াস-িনয়ম, এর �কােনা গেবষণা-উৎস পাওয়া যায়িন। Lally ও সহকম�েদর
(২০১০) �ছাট �স্বচ্ছােসবী দেল একবার বাদ পড়া অভ�াস গড়ার প্র�ক্রয়ােক
�তমন ক্ষিত কেরিন বেল জানা যায়, যিদও তথ� িনেজর �দওয়া, আর বারবার
বাদ পড়া আলাদা কথা। আত্মকরুণা িনেয় Breines ও Chen-এর (২০১২)

স্বল্পেময়ািদ পরীক্ষাগুেলাও একই িদেক ইিঙ্গত কের: ব�থ �তার পর িনেজর প্রিত
সদয় মানুষ উন্নিতর �চষ্টায় �বিশ আগ্রহী িছেলন। নত�ন সপ্তাহ বা মােসর শুরু
�ফরােক সহজ করেত পাের (Dai ও সহকম�, ২০১৪; আেমিরকার তেথ�, যা
শুরুর সময় �দখায়, স্থায়ী বদল নয়)। তেব �সামবােরর অেপক্ষায় বেস থাকেবন
না।
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Practice 90-Minute Deep Focus

সৎভােব বিল: ৯০ িমিনট আমার অনুশীলেনর লক্ষ�, �বজ্ঞািনক িনয়ম
নয়। ৯০ িমিনেটর কােজর ব্লকেক সমথ �ন কের এমন গেবষণা পাওয়া যায়িন।
ধারণা�টর িশকড় ঘুেমর গেবষণায়। Kleitman (১৯৮২) জাগ্রত অবস্থায়ও একই
রকম ছন্দ থাকেত পাের বেল প্রস্তাব কেরিছেলন, আর Neubauer ও
Freudenthaler-এর ১৯৯৫ সােলর এক�ট প্রবেন্ধর িশেরানামই জানায়, তারঁা
িচন্তার কােজ এই ছেন্দর প্রমাণ পানিন।

তবু লক্ষ� িহেসেব এ�ট কােজর হেত পাের, কারণ ক�ঠন কােজ ঢ� েক িকছ� টা
এেগােনার মেতা সময় এেত থােক। আপনার কােছ �স�ট ২০, ২৫ বা ৪৫ িমিনট
হেত পাের; �ছাট সন্তান, িশফট, কােজর ধরন বা ADHD-এর মেতা অবস্থা এই
সংখ�া বদেল িদেত পাের। দুই ভােগ ভাগ করেত পােরন। মাপার �জিনস হেলা
Output, ঘিড় নয়। Focus Block চালােনার পদ্ধিত অধ�ায় ১০ ও ১২-এ আেছ।

Complete Your Daily Top 3

িদেন িতন�ট ফল, যার প্রথম�ট One Big Outcome (িদেনর সবেচেয় গুরুত্বপূণ �
এক�ট ফল)। "Complete" শব্দ�ট তখনই অথ � পায়, যখন আেগ �লখা থােক
�শষ বলেত কী �বাঝায়। িতন�ট ফল হেব এমন আকােরর, যা িদেন সিত�ই ধের।
ভারী িদেন এক�টই যেথষ্ট। আর সব ক�ট অিফেসর কাজ হেত হেব, এমন
�কােনা কথা �নই; মােয়র সেঙ্গ আধা ঘণ্টা বসাও Top 3-এ আসেত পাের।

Eliminate Distractions

শব্দ�ট কড়া, তাই এক�ট সীমা �টেন িদই। Eliminate করার �জিনস হেলা
অপ্রেয়াজনীয় notification, �খালা ট�াব, হােতর নাগােলর �ফান (অধ�ায় ১১)।
পিরবােরর মানুষ িবেক্ষপ নন। কারও চাকিরেত জরুির �ফান ধরেতই হয়,

কারও এক�টই �ফােন �াস ও কাজ। তাই লক্ষ��ট �হাক: যা বন্ধ করা যায় তা
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কােজর আেগই বন্ধ, যা যায় না তার জন� এক�ট পিরকল্পনা। জরুির ডােকর
এক�ট পথ �খালা রাখুন।

Systemize Repetitive Work

�য কাজ�ট বারবার কেরন, �স�ট একবার িলেখ �ফলুন: template, checklist বা
SOP (Standard Operating Procedure, কােজর িলিখত ধাপ)। িশক্ষাথ�র
সূেত্রর পাতা, িশক্ষেকর খাতার মন্তেব�র তািলকা, চাকিরজীবীর সাপ্তািহক
িরেপােট�র ছাচঁ, উেদ�াক্তার অড�ার িন�শ্চত করার বাত�া। প্রথমবার সময় �বিশ
লাগেব। প্রিতিদন নত�ন িকছ�  বানােনার দরকার �নই; সপ্তােহ এক�টই ভােলা
গিত। AI কােজ এেল অধ�ায় ১৯-এর মেতা মানুেষর অনুেমাদন রাখুন।

Invest 2 Hours in BRAVE Learning

এ�ট আমার িনেজর অনুশীলন। আিম BRAVE Batch-07-এর সদস�, তাই
আমার �শখার সমেয়র লক্ষ��ট এই নােম। এই বই আপনােক �কােনা �প্রাগ্রােম
ভিত� হেত বলেছ না। আপিন িনেজর �শখার সময় িনেজ �ঠক করেবন: কী
িশখেবন, কতক্ষণ। পরীক্ষাথ�র কােছ �স�ট পাঠ�বই, নত�ন চাকিরজীবীর কােছ
এক�ট দক্ষতা, কারও কােছ কুরআন �শখা। সময়�ট িদেন ১৫ িমিনটও হেত
পাের; �য সপ্তােহ দািয়ত্ব �বিশ, �সই সপ্তােহ কমেব। শুধু এক�ট শত� রাখুন,

�শখার �শেষ িকছ�  এক�ট বই বন্ধ কের বলুন বা িলখুন। িভিডও �দেখ �গেলই
�শখা হয়, এই ভ�ল ধারণা িনেয় অধ�ায় ১৪-�ত কথা বেলিছ।

�দিনক �টমে�ট
ইমরান এবার আেগর রােত এক�ট পাতা ভরেছন। উদাহরণ�ট কাল্পিনক;

আপিন িনেজর মােপ ভরেবন (পূণ � ফম � Appendix A-�ত)।
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ঘর কী িলখেবন ইমরােনর পাতা

Date তািরখ ও িদেনর ধরন:
সাধারণ না ভারী

মঙ্গলবার, সাধারণ

One Big Outcome আজেকর এক�ট প্রধান
ফল

ঋণ পয �ােলাচনার িরেপােট�র খসড়া

Daily Top 3 প্রধান ফলসহ িতন�ট িরেপাট�; দুই গ্রাহেকর ফাইল;
সন্তানেক গল্প �শানােনা

Definition of Done �শষ বলেত কী িরেপােট�র িতন অংশই �লখা, বানান
পের

Deep Focus Time
Block

কখন, কতক্ষণ সকাল ৯:৩০ �থেক ৪৫ িমিনট

Distraction
Prevention Plan

আেগ কী করেবন �ফান ড্রয়াের, সহকম�েক জানােনা,
জরুির হেল সরাসির ডাক

Learning and
Practice

কী িশখেবন, কীভােব ২০ িমিনট ইংের�জ, �শেষ পাচঁ�ট
বাক� িনেজ �লখা

Meaningful Output িদন �শেষ কী �দখােনা
যায়

িরেপােট�র খসড়া ফাইল

Daily Reflection কী কােজ এল, কী এল
না

দুপুেরর পর মেনােযাগ কেম, ব্লক
সকােল থাকুক

Next Action কাল প্রথেম কী িরেপােট�র সংখ�াগুেলা �মলােনা

সবিদন সব ঘর ভরার দরকার �নই। ভারী িদেন One Big Outcome, Definition

of Done আর Next Action থাকেলই পাতা�ট কাজ কের।

চার�ট ছন্দ
এক�ট িদন ভােলাভােব সাজােলই ব�বস্থা �তির হয় না। প্রকািশত বইেয় আিম
এেক Daily Deep Focus Operating System বেলিছলাম, যার মূল কথা এক�ট:
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িদন আপনার হেয় িসদ্ধান্ত �নওয়ার আেগ আপিন িনন। এ�টও এক�ট ছাচঁ,

িনয়ম নয়।

�দিনক ছন্দ

�নাঙর অনুশীলন সময়

আেগর রাত One Big Outcome ও প্রথম কাজ �লখা;
পদ�া বন্ধ; ঘুম

১০ িমিনট

ফজেরর পর বা ঘুম
ভাঙেল

িনয়�ত নবায়ন; সম্ভব হেল প্রথম ৩০ িমিনট
�ফান নয়

১০ িমিনট

প্রথম ব্লক (ভােলা শ�ক্তর
সময়)

প্রধান ফেলর কাজ ৪৫ �থেক ৯০
িমিনট

মােঝর সকাল বাত�া, �ছাট কাজ, িম�টং ৩০ �থেক ৬০
িমিনট

দুপুর সালাত, খাবার, িবশ্রাম ৪৫ �থেক ৬০
িমিনট

ি�তীয় ব্লক (শ�ক্ত
থাকেল)

আেরক�ট কাজ বা �শখা ৪৫ �থেক ৬০
িমিনট

িবেকল ও সন্ধ�া বাত�া, সহেযািগতা; পিরবার, ব�ায়াম, সমাজ নমনীয়

ঘুেমর আেগ পাচঁ লাইেন িদন বন্ধ করা ৫ �থেক ১০
িমিনট

একই কাঠােমা িভন্ন জীবেন িভন্ন �দখায়। িশক্ষাথ�র প্রথম ব্লেক ক�ঠনতম
িবষয়, আর সন্ধ�ায় আেগর পড়া �িৃত �থেক ঝালাই। চাকিরজীবী অিফেস
�পৗ�েছ ১৫ িমিনট িদন�ট �দেখ তেব ইেমইল �খােলন। উেদ�াক্তা সকােলর ব্লক�ট
রােখন দাম, পণ� বা িনেয়ােগর মেতা িসদ্ধােন্তর জন�। ঘের �থেক কাজ করা
অিভভাবক সন্তান সু্কেল থাকার সমেয় গভীর কাজ�ট কেরন, আর সন্তান
িফরেল দশ িমিনট পুেরা মন �দন।

সাপ্তািহক ছন্দ (৩০ �থেক ৪৫ িমিনট; Appendix C)
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1. িফের �দখুন: কী �শষ হেলা, কী হেলা না, কী িশখলাম?

2. �কামলভােব মাপুন: িনেজর সপ্তাহ�ট ১ �থেক ৫-এ িচিহ্নত করুন। এ�ট
আত্মপ্রিতফলন, যাচাই করা পরীক্ষা নয়।

3. কারণ খুজঁনু: সবেচেয় বড় দু�ট িবেক্ষপ, সবেচেয় সহায়ক দু�ট �জিনস।

4. িসদ্ধান্ত িনন: এই সপ্তােহ এক�টই বদল।

5. পিরকল্পনা করুন: দুই বা িতন�ট ফল; সালাত ও পিরবােরর সমেয়র
চারপােশ ব্লক।

6. ছাটঁ�ন: কী বন্ধ, সরল বা হস্তান্তর করা যায়?

7. যত্ন িনন: পিরবার, বনু্ধ, স্বাস্থ� ও ইবাদেতর জন� এক�ট কের পিরকল্পনা।

8. িনয়�ত নবায়ন করুন, সাহায� চান, কৃতজ্ঞতায় �শষ করুন।

মািসক ছন্দ (এক ঘণ্টা): �মৗসুেমর লক্ষ� এখেনা �ঠক আেছ িক? �কান ফল
এেগাল, �কান�ট আটকাল, �কন? চার�ট সাপ্তািহক পয �ােলাচনায় �কান ধারা
বারবার আেস? কী সরল, স্বয়ং�ক্রয়, হস্তান্তর বা বন্ধ করা যায়? ঘুম, স্বাস্থ�,
পিরবার ও ইবাদত �কমন? AI আমার দক্ষতা বাড়ােচ্ছ, না কমােচ্ছ? আগামী
৩০ িদেন �কান�ট উন্নত করব, �কান�ট শুধু ধের রাখব?

�মৗসুিম ছন্দ (এক�ট �ত্রমািসক, �সিমস্টার বা জীবেনর পব �):

P.U.R.P.O.S.E.-এর প্রথম িতন ধাপ আবার �দখুন, আর �ঠক করুন এখন
�কান অবস্থায় চলেবন।

অবস্থা কখন কী বদলায়

Standard সাধারণ সপ্তাহ পুেরা ব�বস্থা

Lean পরীক্ষা, রমজান, ব�স্ত
সময়

িদেন এক�ট ব্লক, �ছাট পয �ােলাচনা

Recovery অসুস্থতা, �শাক, �ািন্ত,
ভ্রমণ

ইবাদত, িবশ্রাম, অপিরহায � দািয়ত্ব; পারেল সবেচেয়
�ছাট সংস্করণ
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অবস্থা বদলােনা হার মানা নয়; পিরিস্থিত পড়েত পারার লক্ষণ। সরঞ্জামও কম
রাখুন: এক�ট খাতা, এক�ট ক�ােলন্ডার, �ফােনর বাইের এক�ট টাইমার।

�কাথা �থেক শুরু করেবন
আমার পরামশ �, প্রথম সপ্তােহ শুধু িতন�ট: Design Your 24-Hour Routine,

Complete Your Daily Top 3 আর Track Your Life। ি�তীয় সপ্তােহ এক�ট
Focus Block ও িবেক্ষেপর পিরকল্পনা �যাগ করুন। �শখার সময় আর এক�ট
SOP আসুক তারপর। এই ক্রমও এক�ট পরামশ �; পরীক্ষাথ�র জন� �শখার
সময়�টই হয়েতা প্রথম।

যখন আটেক যাে�ন �চষ্টা কের �দখুন

শুরুই করেত পারিছ না পাচঁ িমিনট কের থামার অনুমিত িনন (অধ�ায় ৮)

বারবার িবঘ্ন আেস মানুেষর সেঙ্গ সময় �ঠক করুন; ব্লক আেগ বা পের সরান

সারািদন বাত�ায় যায় িদেন দু�ট িনিদ�ষ্ট সময় রাখুন

১০ িমিনেটর �বিশ মন
বেস না

১০ �থেক ১৫ িমিনট িদেয় শুরু করুন; ঘুম �দখুন; দীঘ �িদন চলেল
�পশাজীবীর পরামশ � িনন

িবশ্রােম অপরাধেবাধ
হয়

অধ�ায় ১৩ আবার পড়ুন; িবশ্রাম ব�বস্থার অংশ

অিফেস ব্লক সম্ভব নয় �ছাট ব্লক িনন; বেসর সেঙ্গ কথা বলুন (অধ�ায় ১৮)

�য ভ�লগুেলা সহেজ হয়
প্রথম িদেনই আট�ট। পুেরা তািলকা িদেয় শুরু করেল ইমরােনর বুধবার িফের
আেস। দুই বা িতন�ট িদেয় শুরু কের পের বাড়ান।

অেন�র রু�টন ধার করা। কারও �ভার চারটা হয়েতা তারঁ জন� �ঠক।
আপনার রােতর িডউ�ট থাকেল তা আপনার জন� ঝঁুিক।
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পিরকল্পনােক কাজ ভাবা। পাতা ভরেত দশ িমিনেটর �বিশ লাগেল পাতা�টই
নত�ন িবেক্ষপ।

খাতা িদেয় িনেজেক িবচার করা। ফাকঁা ঘর �দেখ যিদ মন খারাপ হয়, মেন
রাখুন ঘর�ট �কবল তথ� িদেচ্ছ।

আজেকর অনুশীলন: আগামীকােলর পাতা
কাগজ-কলেম আগামীকােলর জন� �টমেপ্লেটর দশ�ট ঘর ভরুন। আেগ পাচঁ�ট
ঘর (ঘুম, ইবাদত, কাজ, পিরবার, িবশ্রাম) �দেখ িনন। আট�ট অঙ্গীকার �থেক
শুরুর জন� িতন�ট বাছ� ন। িনেচ এক লাইেন িলখুন, ভারী িদেন এর সবেচেয়
�ছাট সংস্করণ কী হেব।

কখন হেয় �গেছ ধরেবন: পাতা�ট ভরা, �ছাট সংস্করেণর লাইন�ট �লখা। কাল
সব ঘর পূরণ হেলা িক না, এই অনুশীলেনর শত� নয়।

িনেজেক �জেজ্ঞস করুন
1. পাচঁ�ট ঘর ভরার পর আপনার হােত সিত�ই কত সময় থােক?

2. আট�ট অঙ্গীকােরর �কান িতন�ট এখন আপনার জীবেন সবেচেয় �বিশ
কােজ আসেব, আর �কান�ট আপাতত থাক?

3. �শষবার �ছদ পড়ার পর িনেজেক কী বেলিছেলন? িপ্রয় �কােনা বনু্ধেক িক
�সই কথাই বলেতন?

এই অধ�ােয়র সার
আট�ট অঙ্গীকার সবার জন� িনয়ম নয়, আমার অিভেযা�জত অনুশীলেনর
কাঠােমা। আেগ ঘুম, ইবাদত, কাজ, পিরবার ও িবশ্রাম বেস, বািক সমেয়
চ�ােলঞ্জ। ৯০ িমিনট ও �শখার সময় আপনার মােপ বদলােব। Streak তথ�
�দয়, মূল� মােপ না, আর �ছদ পড়েল পথ হেলা �ছাট সংস্করেণ �ফরা। �দিনক
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পাতা, আর সাপ্তািহক, মািসক ও �মৗসুিম পয �ােলাচনা িমেল িদন�টেক িদশা
�দয়।

পেরর অধ�ায়
এক�ট পাতা ভরা সহজ, িকন্তু �সই পাতা কখেনা িনখুতঁ হেব না। অেনেক �সই
িনখুতঁ পাতার অেপক্ষােতই আটেক থােকন। অসমূ্পণ � অবস্থায় কীভােব দািয়ত্ব
িনেয় শুরু করা যায়, আর �কাথায় অসমূ্পণ �তার �কােনা জায়গা �নই, �স�টই
পেরর অধ�ােয়র কথা।
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অধ�ায় ২৪

Continuous Imperfect
Implementation
Continuous Imperfect Implementation (CII)

তািনয়া িতন বছর ধের �মেয়েদর জন� এক�ট �ছাট �সলাই প্রিশক্ষণ চালু
করেবন বেল ভাবেছন। তারঁ ল�াপটেপ এক�ট �ফাল্ডার আেছ: �কােস �র
রূপেরখার সাত�ট সংস্করণ, �লােগার চার�ট নকশা, আর "চূড়ান্ত পিরকল্পনা"
নােম এক�ট ফাইল, যা �শষবার বদলােনা হেয়েছ আট মাস আেগ। �কউ
�জেজ্ঞস করেল িতিন বেলন, "আেরকট�  গুিছেয় িনই।"

আমােদর অেনেকর মুেখ এই বাক�গুেলা �চনা। আগামীকাল �থেক শুরু করব।
আেরকট�  প্রস্তুিত িনই। সবিকছ�  �ঠক হেল নামব।

এবার আেরকজনেক ভাবুন। রুমান এক�ট অনলাইন �দাকান চালান। "শুরু
করাই আসল" শুেন িতিন এক�ট স্বাস্থ�-পণ� িব�ক্র করেত লাগেলন, উপাদান
যাচাই না কেরই, AI-এর �লখা দািব িবজ্ঞাপেন বিসেয়। িতিন বেলন, "ভ�ল হেল
পের �ঠক কের �নব।"

দুজনই কাল্পিনক, আর দুজনই একই শেব্দর দুই প্রােন্ত আটেক আেছন।
তািনয়া িনখুতঁ না হেল নামেবন না। রুমান অসমূ্পণ �তােক দায় এড়ােনার
অজহুাত বািনেয়েছন। এই অধ�ােয়র প্রশ্ন এই দুইেয়র মাঝখােনর পথ�ট িনেয়:

িনখুতঁ হওয়ার অেপক্ষা না কের দািয়ত্বশীলভােব কীভােব শুরু করেবন?
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�কন এই ধারণা আমার কােছ এত জরুির হেয় উঠল
দীঘ � প্রায় ১৬ বছর িশক্ষকতা ও িশক্ষা ব�বস্থাপনার পেথ, আর পের ব�বসার
কােজ এেস আিম এক�ট �জিনস িনেজর �ক্ষেত্রই বুেঝিছ। �শখা, পিরকল্পনা
করা আর নত�ন আইিডয়া �তির করাই যেথষ্ট নয়। আসল পরীক্ষা শুরু হয় �শখা
�জিনস�ট বাস্তব কােজ নামােত িগেয়। জ্ঞান সম্ভাবনা �তির কের, তােক
অজ�েনর িদেক �নয় তার প্রেয়াগ।

তাই ১ নেভম্বর ২০২৬ �থেক আিম িনেজর ৩০ িদেনর CII অনুশীলন শুরু
কেরিছ। পাচঁ�ট িবষেয় মেনােযাগ �দওয়ার ইচ্ছা িনেয় �নেমিছ:

1. Personal Discipline & Deep Focus: সময়, ইবাদত, স্বাস্থ�, অধ�য়ন
ও িদেনর গুরুত্বপূণ � কাজেক এক�ট কায �কর রু�টেন আনা।

2. Strategic Business Growth: Abrar IT Care (AIC), Abrar

Academy, Abrar Bazar ও Boi Vubon-এর পিরকিল্পত উন্নয়ন।

3. Agentic AI & Automation Implementation: AI িনেয় জানার
পাশাপািশ বাস্তব সমস�ায় তার ব�বহার এিগেয় �নওয়া।

4. Education, Leadership & Knowledge Sharing: Abrar

Academy-র মাধ�েম িশক্ষা ও বাস্তবমুখী প্রিশক্ষেণর কাজ সমদৃ্ধ করা।

5. Personal Growth & Accountability: Communication, English

Fluency, Leadership, Decision-Making ও Execution-এর উন্নয়ন, আর
প্রিতিদেনর অগ্রগিত মূল�ায়ন।

এখােন আিম ইচ্ছার কথাই িলখিছ, ফেলর িহসাব নয়। এই অনুশীলন আমার
কােছ �কােনা প্রমাণ িহেসেব দাড়ঁায় না, আর এর ওপর ভর কের আপনােক
িকছ�  িবশ্বাস করেত বলিছও না। আিম জািন প্রিত�ট িদন সমান যােব না। আমার
িনেজর কােছ অঙ্গীকার�ট শুধু এই: এক�ট িদেনর অসমূ্পণ �তা �যন পেরর
িদনেক থািমেয় না �দয়।
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ধারণা�টর কৃিতত্বও পুেরা আমার নয়। অসমূ্পণ � অবস্থায় কােজ �নেম ধােপ
ধােপ উন্নত করার কথা বহু িশক্ষেকর মুেখ আেছ, BRAVE-এ আমার �শখার
পেথও এই ভাবনার প্রভাব আেছ। CII নাম�ট ও এই বইেয়র ধােপর সাজােনা�ট
আমার প্রস্তািবত মেডল, �বজ্ঞািনকভােব যাচাই করা �কােনা পদ্ধিত নয়, আর
এর ত্রু�টর দায়ও আমার।

িতন�ট শব্দ
Continuous: কাজ�ট একবােরর অিভযান নয়। �ছাট ধােপ, িফের িফের।

Imperfect: প্রিত�ট খু�ঁটনা�ট িনখুতঁ হওয়ার আেগই দািয়ত্ব িনেয় শুরু করা।
প্রথম সংস্করণ কাচঁা হেব, এ�ট �মেন �নওয়া।

Implementation: জানা �জিনস কােজ নামােনা, যােত িদন �শেষ এমন
িকছ�  থােক যা �দখােনা যায়, পরীক্ষা করা যায়, অেন�র কােজ লােগ।

মােঝর শব্দ�ট িনেয়ই �বিশ ভ�ল হয়, তাই কথা�ট স্পষ্ট কের বিল:

"Imperfect" কখেনাই িনরাপত্তা, মান, �নিতকতা বা জবাবিদিহ
উেপক্ষা করার অনুমিত নয়।

খসড়া কাচঁা হেত পাের। ওষুেধর মাত্রা, �ােয়েন্টর টাকার িহসাব, গ্রাহেকর
ব��ক্তগত তথ�, পরীক্ষার সততা, িবজ্ঞাপেন করা দািব, এগুেলােত "পের �ঠক
করব" চেল না।

অসম্পূণ � হেত পাের অসম্পূণ � হেত পাের না

�লখার প্রথম খসড়া তথ� যাচাই না কের প্রকাশ

�কােস �র প্রথম �ছাট ব�াচ, এবং �স�ট
জািনেয়ই

যা পড়ােনা হেব না তার প্রিতশ্রুিত

�দাকােনর অড�ার �নওয়ার সাধারণ িশট গ্রাহেকর তেথ�র িনরাপত্তা
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অসম্পূণ � হেত পাের অসম্পূণ � হেত পাের না

AI িদেয় বানােনা প্রাথিমক ধারণা মানুেষর পয �ােলাচনা ছাড়া AI-এর ফল
পাঠােনা

িনেজর জন� প্রথম SOP িচিকৎসা, আইন বা িনরাপত্তার িসদ্ধােন্ত
অনুমান

উচ্চারেণ ভ�ল িনেয় প্রথম ইংের�জ কথা অেন�র কাজ িনেজর নােম চালােনা

রুমােনর ভ�ল এখােনই। তারঁ সমস�া তাড়াতািড় শুরু করা নয়, ঝঁুিক�ট িগেয়
পেড়েছ এমন মানুেষর ওপর, যারঁা ওই ঝঁুিকর কথা জােনন না।

ছয়�ট ধাপ
Start → Implement → Learn → Review → Improve → Repeat

Start। কাজ�টর সবেচেয় �ছাট দািয়ত্বশীল রূপ �ঠক কের আজই প্রথম ধাপ�ট
িনন। তািনয়ার জন� �স�ট হেত পাের সাত�ট রূপেরখা বন্ধ কের িতনজন সম্ভাব�
িশক্ষাথ�েক �ফান করা।

Implement। �ছাট রূপ�ট সিত�ই কের �ফলুন। পিরকল্পনা আরও সাজােনা
এই ধাপ নয়। এক�ট িনিদ�ষ্ট প্রশ্ন সেঙ্গ রাখেল করা�ট পরীক্ষা হেয় ওেঠ: "দুই
ঘণ্টার এক�ট িবনা খরেচর �ােস পাচঁজন আসেবন িক?"

Learn। কী ঘটল, িলখুন। মেন হওয়া নয়, ঘটনা। �ক এেলন, �কাথায়
আটকােলন, �কান প্রশ্ন�ট আপিন ভােবনিন।

Review। িনেজেক িনেয় নয়, কাজ িনেয় বসুন। যা �ভেবিছলাম আর যা হেলা,
তার মেধ� পাথ �ক� �কাথায়? দািয়েত্বর জায়গায় �কােনা সমস�া হেয়েছ িক?

Improve। এক�ট �জিনস বদলান। সব একসেঙ্গ বদলােল �বাঝা যােব না
�কান�ট কাজ করল।
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Repeat। বদলােনা রূপ�ট িনেয় আবার করুন। পেরর চক্র�ট শুরু হয়
প্রথম�টর �চেয় �বিশ �জেন।

Start ও Implement Learn ও Review Improve ও
Repeat

িশক্ষাথ� এক�ট অধ�ােয়র পাচঁ�ট
প্রশ্ন বই বন্ধ কের উত্তর

�কান দু�ট ভ�ল, �কন �সই দু�ট আবার পেড়
িতন িদন পর আবার
�চষ্টা

িশক্ষক এক�ট �ােস পাচঁ িমিনেটর
নত�ন প্রশ্নপদ্ধিত

কতজন উত্তর িদল,
কারা চ�প থাকল

প্রশ্ন এক�ট বদেল
পেরর �ােস

চাকিরজীবী সাপ্তািহক িরেপােট�র এক�ট
ছাচঁ

সুপারভাইজােরর দু�ট
মন্তব�

ছােঁচ �ঠক কের পেরর
সপ্তােহ

উেদ�াক্তা এক�ট পেণ�র এক�ট
িবজ্ঞাপন-বাত�া, যাচাই করা
দািবসহ

�কান প্রশ্ন বারবার
আসেছ

বাত�ায় �সই উত্তর
�যাগ কের আবার

িশক্ষাথ�র সাির�ট অধ�ায় ১৪-এর �শখার লুেপর সেঙ্গ িমেল যায়। পাথ �ক� হেলা,
CII এই একই মানিসকতােক �য �কােনা কােজ িনেয় যায়।

তািনয়ার প্রথম চক্র
ধাপগুেলা কাগেজ পিরষ্কার �দখায়, জীবেন একট�  এেলােমেলা। এক�ট
কাল্পিনক চক্র �দিখ।

তািনয়া রিববার িতনজনেক �ফান করেলন (Start)। শিনবার িবেকেল দুই
ঘণ্টার এক�ট িবনা খরেচর �াস রাখেলন, আেগই জািনেয় িদেলন এ�ট
প্রথমবার হেচ্ছ (Implement)। পাচঁজেনর আসার কথা িছল, এেলন দুজন।
�ােসর পর িতিন িলখেলন: যারঁা আেসনিন তােঁদর িতনজনই িবেকেল
সন্তানেক সু্কল �থেক আনেত যান; যারঁা এেসিছেলন তারঁা মাপ �নওয়ার অংেশ
সবেচেয় �বিশ আটেকেছন (Learn)।
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বেস �দখেলন, িতিন �ভেবিছেলন সমস�া হেব �কােস �র িবষয়বস্তু িনেয়; আসেল
প্রথম বাধা সময়, ি�তীয় বাধা মাপ (Review)। সব বদেল �ফলার ইচ্ছা হেলা।
িতিন এক�ট �জিনসই বদলােলন, �ােসর সময় হেলা সকাল এগােরাটা
(Improve)। পেরর শিনবার আবার (Repeat)।

এই গেল্প �কােনা িবজয় �নই, দরকারও �নই। দুজন আসায় তািনয়া সফল বা
ব�থ � �কােনা�টই প্রমািণত হনিন। িতিন এমন দু�ট তথ� �পেয়েছন, যা ল�াপটেপ
িতন বছেরও িমলিছল না। আর দু�ট �জিনস িতিন আেগই �ঠক �রেখিছেলন:

কািঁচ ব�বহােরর িনরাপত্তা, আর িশক্ষাথ�েদর কােছ সত� কথা। �সখােন
"প্রথমবার" �কােনা অজহুাত হয়িন।

চক্র�ট কত বড় হেব
শুরুেত �ছাট রাখুন। এক মােসর চক্র মােন এক মাস পের প্রথম ভ�ল�ট জানা;
একিদেনর চেক্র �স�ট আজ রােতই জানা যায়।

একই ভিঙ্গ এই বইেয় িভন্ন মােপ এেসেছ। এক�ট Focus Block-এর �ভতের
Check & Correct আর Stop, Review & Reset খুব �ছাট এক�ট চক্র। অধ�ায়
২৩-এর �দিনক পাতা একিদেনর, সাপ্তািহক পয �ােলাচনা এক সপ্তােহর। Choice

System-এর Clarity → Choice → Action → Review → Improvement

তাকায় প্রিতিদেনর বাছাইেয়র িদেক, আর CII তাকায় এক�ট কাজ বাস্তেব
নামােনার িদেক। এগুেলা আলাদা আলাদা নত�ন �বাঝা নয়, তাই সব একসেঙ্গ
চালােত যােবন না।

"Continuous" শব্দ�ট িনেয় আমার মেন এক�ট হািদেসর কথা আেস। ভাবাথ �:
আ�াহর কােছ সবেচেয় িপ্রয় আমল �স�ট, যা িনয়িমত, যিদও অল্প (Sahih al-

Bukhari 6464)। হািদস�ট আমল ও ইবাদত প্রসেঙ্গ। এেক কােজর
অনুশীলেনর িদেক �টেন আনা আমার ব��ক্তগত ভাবনা, ধম�য় ব�াখ�া নয়।
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প্রমাণ কতট� কু
এখােন একট�  থািম, কারণ এই ধরেনর কাঠােমােক িবজ্ঞান বেল চালােনা সহজ।
ছয়�ট ধােপর পুেরা ক্রম�ট একসেঙ্গ পরীক্ষা কেরেছ এমন �কােনা গেবষণা
পাওয়া যায়িন। প্রিত�ট ধােপর �পছেন প্রমােণর �জারও সমান নয়।

Start: প্রমাণ পাতলা, এবং �স�ট �মেন �নওয়াই ভােলা। "আেগ শুরু
করেল ফল ভােলা হয়", এমন সরাসির শক্ত প্রমাণ আিম পাইিন। Steel (২০০৭)

কাজ �পছােনার সেঙ্গ কােজর অপ্রীিতকরতা ও আত্মিবশ্বােসর সম্পক�
�দিখেয়েছন, তেব এ�ট সম্পক�, আর শুরুর পেক্ষ এর সমথ �ন পেরাক্ষ। "Start"

ধাপ�টেক আপিন এক�ট অনুশীলেনর পরামশ � িহেসেবই িনন। আিম রাখিছ
কারণ না শুরু করেল পেরর �কােনা ধাপ আেস না, যু�ক্ত�ট এতট� কুই।

Implement: পরীক্ষার মেতা কের করেল সমথ �ন ভােলা। Camuffo ও
সহকম�রা (২০২০) ১১৬�ট ইতালীয় স্টাট�আপ িনেয় এক�ট randomised trial

কেরিছেলন। যােঁদর অনুমান �তির কের পরীক্ষা করা �শখােনা হেয়িছল, তােঁদর
ফল ভােলা িছল এবং তারঁা িদক বদেলেছন �বিশ। লক্ষ করুন, এই গেবষণা
স্টাট�আেপর, আর এ�ট "যা �হাক শুরু কের দাও"-এর পেক্ষ নয়; এ�ট
কাঠােমাবদ্ধ পরীক্ষার পেক্ষ। Implement ধােপ প্রশ্ন সেঙ্গ রাখেত বিল এই
কারেণই।

Learn ও Review: এখােন প্রমাণ সবেচেয় ভােলা। Tannenbaum ও
Cerasoli (২০১৩) ৪৬�ট নমুনার ২,১৩৬ জেনর তথ� িনেয় debrief-এর
(কােজর পর গ�ঠত পয �ােলাচনা) �মটা-অ�ানািলিসস কেরেছন। গেড় কােজর
ফল ২০ �থেক ২৫ শতাংশ ভােলা হেয়েছ। এেত অপ্রকািশত কাজও আেছ,

আর পয �ােলাচনার মান ফল বদেল �দয়। Harkin ও সহকম�েদর (২০১৬)

অগ্রগিত পয �েবক্ষেণর ফলও একই িদেক যায়।

Improve ও Repeat: এর পূব �সূির আেছ, প্রমাণ নয়। কারখানার মান
িনয়ন্ত্রেণ Plan, Do, Study, Act (PDSA) চেক্রর ইিতহাস অেনক পুেরােনা।
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মাধ�িমক সূত্র অনুযায়ী Shewhart-এর ১৯৩৯ সােলর বইেয় এর আিদ রূপ
পাওয়া যায়, �য বই�ট Deming সম্পাদনা কেরিছেলন; পের Deming এ�টেক
PDSA নােম এিগেয় �নন (Moen ও Norman, ২০১০)। CII এই বংেশর এক�ট
উত্তরসূিরর মেতা। িকন্তু পূব �সূির থাকা মােন প্রমাণ থাকা নয়। স্বাস্থ�খােত PDSA

ব�বহােরর ৭৩�ট প্রবেন্ধর এক�ট systematic review (Taylor ও সহকম�,
২০১৪) �দিখেয়েছ, ২০ শতাংেশরও কম �ক্ষেত্র পুনরাবতৃ্ত চক্র পুেরাপুির
নিথবদ্ধ হেয়েছ। অথ �াৎ পদ্ধিত�ট জনিপ্রয়, িকন্তু �ঠকভােব করা হেয়েছ িক না
�স�টই প্রায়ই অজানা, ফেল এর পেক্ষ দািবগুেলাও সাবধােন িনেত হয়।

এই িহসাব �শেষ আমার সৎ অবস্থান: CII এক�ট যু�ক্তসঙ্গত িচন্তার কাঠােমা,
যার কেয়ক�ট ধােপ ভােলা সমথ �ন আেছ আর কেয়ক�টেত �নই। িনেজর
জীবেন �ছাট পরীক্ষা িহেসেব চািলেয় �দখুন, প্রমাণ িহেসেব নয়।

ভােলা Review �দখেত �কমন
�মটা-অ�ানািলিসেস এক�ট কথা িছল, যা সহেজ �চাখ এড়ায়: পয �ােলাচনার মান
ফল বদেল �দয়। "আজ ভােলা �গল না" �কােনা Review নয়। দশ িমিনেটর
জন� আিম চার�ট প্রশ্ন ব�বহার করেত বিল। ক্রম�ট আমার সাজােনা, আর এ�ট
�কােনা পরীিক্ষত প্রশ্নমালা নয়।

1. কী �ভেবিছলাম হেব? কােজর আেগ �লখা থাকেল সবেচেয় ভােলা,
নইেল পের িনেজেক ঠকােনা সহজ।

2. আসেল কী হেলা? সংখ�া, ঘটনা, কারও বলা কথা। "মেন হেলা" যত কম,

তত ভােলা।

3. পাথ �ক��ট �কন হেত পাের? এক�ট কারেণ আটেক যােবন না, দু�ট
সম্ভাবনা িলখুন।

4. পেরর বার �কান এক�ট �জিনস বদলাব? এক�ট লাইন, যা আগামী
চেক্র সিত�ই করা যায়।
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িনেজর �চাখ অেনক িকছ�  �দেখ না। সম্ভব হেল একজন মানুষেক যুক্ত করুন:

িশক্ষেকর জন� একজন সহকম� বা �শ্রিণর দুজন িশক্ষাথ�র মত, চাকিরজীবীর
জন� সুপারভাইজােরর দু�ট মন্তব�, উেদ�াক্তার জন� একজন িফের না আসা
গ্রাহেকর কথা। মত চাওয়ার সময় "�কমন হেলা?" না বেল �জেজ্ঞস করুন,

"�কান জায়গায় আটেক িগেয়িছেলন?" প্রশ্ন�ট িনিদ�ষ্ট হেল উত্তরও কােজর হয়।

আর এক�ট প্রশ্ন সব সময় রাখেবন: এই চেক্র কারও �কােনা ক্ষিত হেয়েছ িক?

ভ�ল তথ� কারও হােত �পৗ�েছ থাকেল পেরর চেক্রর অেপক্ষা নয়; তােঁক
জানান, �ঠক করুন, দায় িনন। "Imperfect" খসড়ার জন�, ক্ষিত ঢাকার জন�
নয়।

িনখুঁতবাদ আর উৎকষ �
P.U.R.P.O.S.E.-এর �শষ ধাপ Execute with Excellence, তাহেল এখােন
"Imperfect" �কন? দু�ট িক িবেরাধী নয়?

আমার কােছ পাথ �ক��ট সমেয়র ও ভেয়র। উৎকষ � কােজর িদেক তাকায়: এ�ট
কীভােব আরও ভােলা হেব, কার কােজ লাগেব? িনখুতঁবাদ তাকায় িনেজর
িদেক: ভ�ল হেল �লােক কী ভাবেব? উৎকষ � আেস কেয়ক�ট চেক্রর পের।
িনখুতঁবাদ প্রথম চক্র�টেকই আটেক �দয়। Curran ও Hill (২০১৯) আেমিরকা,
কানাডা ও িব্রেটেনর ৪১,৬৪১ জন িশক্ষাথ�র ১৯৮৯ �থেক ২০১৬ সােলর তেথ�
�দিখেয়েছন, িনখুতঁবােদর সব ধরনই �বেড়েছ, সবেচেয় �বিশ অেন�র প্রত�াশার
চাপ �থেক আসা ধরন�ট। এই তথ� দিক্ষণ এিশয়ার নয়, তেব আমােদর
পরীক্ষােক�ন্দ্রক পিরেবেশ বড় হওয়া অেনেক চাপ�ট িচনেবন বেল আমার মেন
হয়।

তািনয়ার প্রথম �াস�ট িনম্নমােনর লক্ষ� িনেয় �নওয়া হয়িন। মান বাড়ােনার
জন� িতিন এমন এক�ট �ক্ষত্র �পেলন, যা ল�াপটেপর সাত নম্বর সংস্করণ িদেত
পারত না।
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সবেচেয় �ছাট দািয়ত্বশীল রূপ
শুরু করার আেগ চার�ট প্রশ্ন করুন। এ�ট আমার ব�বহািরক ছাকঁিন, �কােনা
গেবষণার ফল নয়।

1. এ�ট ভ�ল হেল কার ক্ষিত হেব, কতটা? শুধু আপনার সময় �গেল
এিগেয় যান। অেন�র স্বাস্থ�, টাকা বা সম্মান জিড়ত থাকেল থামুন।

2. িফিরেয় আনা যােব? খসড়া মুেছ �ফলা যায়। পা�ঠেয় �দওয়া ভ�ল তথ�
সহেজ �ফের না।

3. কার অনুেমাদন বা পরীক্ষা লাগেব? ঊ� �তন, �যাগ� �পশাজীবী,
আেলম, আইনজীবী বা অিভজ্ঞ সহকম�।

4. কীভােব বুঝব কাজ�ট হেলা? এক�ট লক্ষণ আেগ িলখুন, নইেল Learn

ধােপ �লখার িকছ�  থাকেব না।

ঝঁুিক কম হেল আজই শুরু। ঝঁুিক �বিশ হেল �ছাট, িনয়িন্ত্রত, তত্ত্বাবধােন থাকা
পরীক্ষা, অথবা আেগ আরও প্রস্তুিত। সব �ক্ষেত্র দ্রুত নামা জ্ঞােনর কাজ নয়।
একজন িশক্ষানিবশ িচিকৎসেকর হােত CII মােন �রাগীর ওপর পরীক্ষা নয়;

তত্ত্বাবধােন �শখা।

কেয়ক�ট নমুনা িদই। বই িলখেত চান? পুেরা পাণ্ড� িলিপ নয়, এক�ট অধ�ােয়র
এক পাতা আর দুজন পাঠেকর মত। নত�ন দক্ষতা িশখেত চান? এক�ট �ছাট
কাজ িনেজ কের অিভজ্ঞ কাউেক �দখান। অিফেস নত�ন পদ্ধিত চান? আেগ
িনেজর এক�ট িরেপােট� চালান। ব�বসায় AI chatbot চান? গ্রাহেকর সামেন
আনার আেগ পুেরােনা �ত্রশ�ট প্রেশ্ন পরীক্ষা করুন, মানুেষর পয �ােলাচনা �রেখ,

গ্রাহেকর ব��ক্তগত তথ� সিরেয়। প্রিত�টেত লক্ষ করুন, রূপ�ট �ছাট, িকন্তু
সিত�কােরর তথ� �দয়, আর ভ�ল হেল ক্ষিত সীিমত থােক। ভােলা প্রথম
সংস্করেণর পিরচয় এট� কুই। িশক্ষাথ�র জন� �স�ট হেত পাের পুেরা িসেলবােসর
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রু�টন না বািনেয় আজ এক�ট অধ�ােয়র পাচঁ�ট প্রশ্ন, আর িশক্ষেকর জন� নত�ন
পদ্ধিত�ট এক�ট �ােসর পাচঁ িমিনেট চািলেয় �দখা।

যা আপনার হােত �নই
CII শুনেত সবেচেয় সহজ লােগ তারঁ কােছ, যারঁ িনেজর ব�বসা আর িনেজর
সময়। সবার জীবন �তমন নয়। একজন চাকিরজীবী �কাম্পািনর প্র�ক্রয়া একা
বদলােত পােরন না। সু্কেলর িশক্ষকেক িসেলবাস মানেত হয়। িশক্ষাথ�র
পরীক্ষার তািরখ িতিন �ঠক কেরন না। সংসােরর দািয়ত্ব কারও িদেনর বড় অংশ
আেগই িনেয় রােখ। এগুেলা ব��ক্তগত ব�থ �তা নয়।

যা হােত থােক, �সখান �থেকই চক্র শুরু হয়: িনেজর অংেশর কাজ, িনেজর
প্রস্তুিত, ঊ� �তেনর কােছ এক�ট �ছাট প্রস্তাব, "দুই সপ্তাহ এভােব �দিখ, কােজ
না এেল আেগর িনয়েম িফরব।" টাকা আর সমেয়র অভাবও বাস্তব। �য
পরীক্ষায় হারােল সংসােরর খরেচ টান পেড়, �স�ট �ছাট পরীক্ষা নয়। এমন
িসদ্ধােন্ত আেগ �যাগ� মানুেষর পরামশ � িনন।

AI-এর সমেয় একট�  বাড়িত সতক�তা
AI প্রথম সংস্করণেক প্রায় িবনা শ্রেমর কের িদেয়েছ। িমিনেটর মেধ� ঝকঝেক
এক�ট �লখা বা পিরকল্পনা হােত আেস, যা �দেখ কাচঁা বেল মেন হয় না। �ঠক
এখােন "Imperfect" সবেচেয় িবপজ্জনক হেত পাের: খসড়া�ট �দখেত চূড়ান্ত।
AI খসড়া িদেত পাের, িকন্তু Review ধাপ�ট আপনার, আর দায়ও আপনার
(অধ�ায় ১৭)।

কখন Repeat নয়
CII মােন সবিকছ�  চািলেয় যাওয়া নয়। কেয়ক�ট চেক্রর পর যিদ �দেখন কাজ�ট
কারও উপকার করেছ না, আপনার মূল�েবােধর সেঙ্গ িমলেছ না, বা পিরবােরর
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ওপর �বাঝা হেয় দািঁড়েয়েছ, তাহেল থামাও এক�ট �বধ ফল। থামা আর পািলেয়
যাওয়ার পাথ �ক� দু�ট জায়গায়: কারণ�ট �লখা আেছ িক না, আর যােঁদর কথা
িদেয়িছেলন তােঁদর জািনেয় দায় িম�টেয়েছন িক না।

�য ভ�লগুেলা সহেজ হয়
শুরু করেতই থাকা। প্রিত মােস নত�ন প্রকল্প, Review �নই। এেক অেনেক
CII ভােবন, আসেল এ�ট পালােনা।

পুনরাবৃিত্ত, �শখা ছাড়া। একই ভ�ল একই ভােব কের �গেল �স�ট চক্র নয়,

ঘূিণ �। Repeat ধােপ িকছ�  একটা আলাদা থাকা চাই।

"Imperfect"-�ক ঢাল বানােনা। �ােয়েন্টর কােজ ভ�ল ধরা পড়েল "আিম
�তা CII করিছ" বলা। ভ�ল স্বীকার করুন, �ঠক করুন, দায় িনন।

একবাের সব বদলােনা। Improve মােন এক�ট �জিনস। পাচঁ�ট বদলােল
আগামী সপ্তােহ িকছ� ই �শখা যােব না।

�ঘাষণােক কাজ ভাবা। এই অধ�ােয় িনেজর ৩০ িদেনর কথা আিম িলেখিছ,

তাই এই ঝঁুিক আমার িনেজরও। �ঘাষণায় �য ভােলা লােগ, তা �কােনা Output

নয়।

আজেকর অনুশীলন: প্রথম সংস্করণ
ঝঁুিকহীন এক�ট কাজ বাছ� ন, যা অেনকিদন ধের িপিছেয় আেছ। অেন�র স্বাস্থ�,
টাকা বা ব��ক্তগত তথ� জিড়ত হেল অন� এক�ট কাজ িনন।

1. কাগেজ চার�ট প্রেশ্নর উত্তর এক লাইন কের িলখুন।

2. ২০ িমিনট টাইমার িদন। কাজ�টর প্রথম কাচঁা সংস্করণ বানান: এক�ট পাতা,
এক�ট তািলকা, এক�ট �ফান।
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3. �শেষ িতন লাইন: কী হেলা, কী িশখলাম, পেরর বার এক�ট �কান �জিনস
বদলাব।

কখন হেয় �গেছ ধরেবন: কাচঁা সংস্করণ�ট আেছ আর িতন লাইন �লখা।
কাজ�ট ভােলা হেয়েছ িক না, আজ �স�ট প্রশ্ন নয়।

িনেজেক �জেজ্ঞস করুন
1. আপিন িক তািনয়ার িদেক �বিশ �হেল আেছন, না রুমােনর িদেক? �কান
কােজ?

2. "আেরকট�  প্রস্তুিত" আপনার জীবেনর �কান জায়গায় সিত�ই দরকার, আর
�কাথায় �স�ট ভেয়র অন� নাম?

3. আপনার কােজ �কান �জিনসগুেলা কখেনাই "পের �ঠক করব"-এর
তািলকায় যােব না?

এই অধ�ােয়র সার
Continuous Imperfect Implementation মােন িনখুতঁ হওয়ার অেপক্ষা না
কের দািয়ত্ব িনেয় শুরু করা, আর িফের িফের উন্নত করা। এর ক্রম: Start →

Implement → Learn → Review → Improve → Repeat। "Imperfect"

কখেনা িনরাপত্তা, মান, �নিতকতা বা জবাবিদিহ ছাড়ার অনুমিত নয়। এ�ট
আমার প্রস্তািবত মেডল। পয �ােলাচনার ধােপ প্রমাণ ভােলা, পরীক্ষার ধােপ
আংিশক, "Start"-এ পাতলা, আর PDSA এর পূব �সূির মাত্র, প্রমাণ নয়।

পেরর অধ�ায়
এক�ট চক্র একিদেন �শষ হেত পাের, িকন্তু অভ�াস আর �শখা জমেত িদন
লােগ। পেরর অধ�ােয় এই বইেয়র ধারণাগুেলােক ৩০�ট �ছাট িদেন সা�জেয়িছ,
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প্রিতিদন এক�টই মূল কাজ। আপিন চাইেল আজই প্রথম িদন�ট শুরু করেত
পারেবন।
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অধ�ায় ২৫

৩০ িদেনর Deep Focus চ�ােলঞ্জ
The 30-Day Deep Focus Challenge

এক�ট ভােলা বই �শষ করার পর অদ্ভ�ত এক�ট তৃিপ্ত আেস। মেন হয় অেনক
িকছ�  হেয় �গল। বই�ট �শলেফ ওেঠ, পেরর সপ্তােহর িদনগুেলা আেগর মেতাই
চেল। ধারণা �ঠকই মেন থােক, িদন�ট বদলায় না।

এই অধ�ায় �সই ফােঁকর জন�। এ�ট পড়ার অধ�ায় কম, করার অধ�ায় �বিশ।
এখােন এক�টই প্রশ্ন: আগামী ৩০ িদেন িনেজর জীবেন �ছাট �ছাট কী পরীক্ষা
কের �দখেবন?

শব্দ�ট লক্ষ করুন, পরীক্ষা। আিম এেক রূপান্তর বিল না, কারণ এক মাস
�কােনা িনিদ�ষ্ট মানুেষর জীবেন কী করেব তা আিম জািন না। এই �প্রাগ্রাম
আমার �তির এক�ট প্রেয়ােগর নকশা; এ�ট িনেজ পরীিক্ষত নয়। এর িকছ�
উপাদােনর �পছেন গেবষণার ইিঙ্গত আেছ: অগ্রগিত িলেখ রাখা িনেয় Harkin

ও সহকম� (২০১৬), নত�ন সমেয়র শুরু িনেয় Dai ও সহকম� (২০১৪), যার
সীমা অধ�ায় ২৩-এ বেলিছ। িকন্তু পুেরা ৩০ িদেনর ক্রম�ট প্রমািণত নয়, আর
�কােনা ফেলর িনশ্চয়তাও এেত �নই। মাস �শেষ আপনার হােত যা থাকেত
পাের, তা হেলা ৩০ িদেনর এক�ট িলিখত িহসাব: আপনার জীবেন কী কাজ
করল, আর কী করল না।

িনয়মগুেলা
িদেন এক�টই মূল কাজ। Deep Focus িনেয় এক�ট �প্রাগ্রােম িদেন দশ�ট
কাজ থাকেল �স�ট িনেজর কথাই ভােঙ। �বিশরভাগ কাজ ১০ �থেক ৩০
িমিনেটর, িকছ�  আপনার চলমান িদেনর �ভতেরই হেয় যায়।
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"গভীের �যেত চাইেল" অংশ�ট ঐ��ক। বাদ িদেল িদন�ট অসমূ্পণ � হয়
না।

এক�ট িদন বাদ �গেল পেরর িদন �যখােন �থেমিছেলন �সখান �থেক
ধরুন। দুই িদেনর কাজ এক িদেন করেবন না। অেনক িদন �গেল অধ�ায় ২৩-

এর �ফরার পথ ধরুন। ৩০ িদন ৪৫ িদেন �শষ হেলও ক্ষিত �নই, ক�ােলন্ডার
এখােন মািলক নয়।

ঘুম, ইবাদত, কাজ, পিরবার ও িবশ্রাম আেগ। িকছ�  ছাড়েত হেল চ�ােলঞ্জই
ছাড়েব। অসুস্থতা, পরীক্ষা, রমজান, �শাক বা পিরবােরর যেত্নর সমেয় Lean বা
Recovery অবস্থায় চলুন।

সমেয়র সংখ�াগুেলা পরামশ �। �কাথাও ২৫ িমিনট �লখা থাকেল আপনার
জন� ১০ বা ৪৫-ও �ঠক হেত পাের। "�ফান দেূর" �লখা থাকেল দািয়েত্বর জন�
যা �খালা রাখেত হয়, রাখুন।

এক�ট খাতাই যেথষ্ট। �কােনা অ�াপ বা �পইড ট�ল লাগেব না। ৩০ িদেনর
��াকার Appendix B-�ত আেছ।

প্রিতিদেনর একই Check-in

প্রিত�ট িদেনর �শেষ দুই িমিনেট এই ছয় লাইন িলখুন। প্রিত�ট িদেন এ�ট আর
আলাদা কের বলব না।
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িদন ও তািরখ: ______

আজেকর মূল কাজ: ______ (হেয়েছ / আংিশক / হয়িন)

Focus-এর সময়: ______ িমিনট

Meaningful Output (িদন �শেষ �দখােনার মেতা ফল):

______

আজেকর �শখা: ______

আগামীকােলর Next Action (প্রথম করণীয়): ______

"হয়িন" �লখাও সমূ্পণ � Check-in। ওই ঘর�টর কাজ আপনােক িবচার করা নয়,

তথ� রাখা।

িনেজর মােপ কীভােব ব�বহার করেবন
প্রথম িদেন এক�ট কাজ �বেছ �নেবন, যা এই মােসর সুেতা হেয় থাকেব।
িশক্ষাথ�র জন� �স�ট এক�ট ক�ঠন িবষয়, িশক্ষেকর জন� এক�ট �শ্রিণর
পড়ােনার এক�ট িদক, চাকিরজীবীর জন� এক�ট ফল যা তারঁ কােজ সিত�ই
গুরুত্বপূণ �, উেদ�াক্তার জন� ব�বসার এক�ট প্র�ক্রয়া। এক�টই িনন। বািক কাজ
জীবেন চলেব, শুধু এই মােসর পরীক্ষাগুেলা ঘুরেব এই এক�টেক িঘের।

সময় কম হেল সহজ ক্রম ধরুন: "মূল কাজ" আর Check-in, বািকটা পের।
িদেনর �লখা�ট পড়েত দুই িমিনেটর �বিশ লাগার কথা নয়। �কােনা িদেনর কাজ
আপনার পিরিস্থিতেত না খাটেল তার উেদ্দশ��ট �রেখ কাজ�ট িনেজর মেতা
বদেল িনন। �কউ একসেঙ্গ করেত চাইেল �স্কার নয়, শুধু "আজ করলাম" ভাগ
করুন।
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Week 01 — Awareness, Purpose & Clarity

এই সপ্তােহ �তমন িকছ�  বদলােবন না। শুরু করেবন, �দখেবন, পিরষ্কার
করেবন।

Day 01 — The Power of Starting: শুরু করার সাহস

উে�শ�: দীঘ �িদন িপিছেয় থাকা এক�ট কাজেক এই মােসর কাজ িহেসেব
�বেছ �নওয়া।

পাঠ: শুরু করেত পুেরা পথ জানা লােগ না, পেরর এক�ট ধাপ জানেলই
চেল। আমার কােছ এর যু�ক্ত সরল: না শুরু করেল পেরর �কােনা ধাপ
আেস না। গেবষণার প্রমাণ এখােন পাতলা, তাই এেক অনুশীলেনর পরামশ �
িহেসেবই িনন।

মূল কাজ: কাজ�টর নাম িলখুন। ১০ িমিনেট তার সবেচেয় �ছাট
দািয়ত্বশীল ধাপ�ট করুন: এক�ট �ফান, এক�ট িশেরানাম, এক�ট ফাইল
�খালা।

গভীের �যেত চাইেল: Day 30-এর তািরখ ক�ােলন্ডাের বসান; িনেজর
ভাষায় এক বােক� িলখুন Deep Focus আপনার কােছ কী।

প্রশ্ন: এই কাজ�ট এতিদন �কন িপিছেয়েছ?

হেয় �গেছ: নাম �লখা, �ছাট ধাপ করা। ধাপ�ট ভােলা হেলা িক না, আজ
প্রশ্ন নয়।

Day 02 — The Power of Choice: প্রিতিদেনর িসদ্ধােন্তর শ�ক্ত

উে�শ�: িদেনর �ছাট �মাড়গুেলা �চােখ পড়া।

পাঠ: Decision sets the direction. Daily choices determine the

movement. বড় িসদ্ধান্ত িদক �ঠক কের, �ছাট বাছাই পা �ফলায়। িশক্ষাথ�র
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�মাড় হেত পাের পড়েত বসার আেগ �ফান �কাথায় থাকেব; উেদ�াক্তার
�মাড়, সকােল আেগ inbox না আেগ পিরকল্পনা।

মূল কাজ: আজেকর িতন�ট �মাড় িলখুন, �যখােন অন�ভােব করার
সুেযাগ িছল। এক�টেত আেগ �থেক �ঠক কের সেচতনভােব বাছ� ন।

গভীের �যেত চাইেল: Clarity → Choice → Action → Review →

Improvement ধের এক�ট িসদ্ধান্ত খাতায় িলেখ �দখুন (অধ�ায় ৮)।

প্রশ্ন: �কান �ছাট বাছাই আজেকর িদেনর িদক বদেল িদেয়িছল?

হেয় �গেছ: িতন�ট �মাড় �লখা, এক�টেত সেচতন বাছাই।

Day 03 — Purposeful Planning: স্বপ্নেক বাস্তবসম্মত
পিরকল্পনায় রূপ �দওয়া

উে�শ�: Day 01-এর কাজেক ৩০ িদেনর এক�ট মাপেযাগ� লেক্ষ� আনা।

পাঠ: পিরকল্পনা যত লম্বা, তা শুরু না করার তত ভােলা জায়গা। এক
পাতাই যেথষ্ট। লক্ষ��ট হেত পাের এক�ট িবষেয়র িতন�ট অধ�ায়, এক�ট
�শ্রিণর খাতা �দখার নত�ন পদ্ধিত, িকংবা এক�ট পেণ�র পুেরা অড�ার-

প্র�ক্রয়া।

মূল কাজ: এক বােক� ৩০ িদেনর লক্ষ�, িতন�ট �ছাট মাইলফলক, আর
এক�ট if-then (যিদ এই বাধা আেস, তাহেল এ�ট করব) িলখুন।

গভীের �যেত চাইেল: লক্ষ��ট কী কী বাদ িদেল সম্ভব হেব, তার তািলকা
করুন।

প্রশ্ন: এই লক্ষ� আপনার হােত কতট� কু, আর অেন�র বা পিরিস্থিতর হােত
কতট� কু?

হেয় �গেছ: এক পাতায় িতন�ট অংশ �লখা।
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Day 04 — Designing Your Day: উে�শ�পূণ � ২৪ ঘ�ার রু�টন

উে�শ�: িনেজর আসল সময়-বােজট �দখা।

পাঠ: �য রু�টেন ঘুম আর পিরবােরর ঘর �নই, �স�ট ভাঙেবই। অিফেসর
সময় বা সন্তােনর ঘুম অেনকটাই আপনার হােতর বাইের। �সই বাস্তবতা
িনেয়ই পাতা�ট িলখুন।

মূল কাজ: কাগেজ আগামীকােলর ২৪ ঘণ্টায় আেগ ঘুম, ইবাদত, কাজ,

পিরবার, িবশ্রাম বসান। বািক সময় �থেক এক�ট Focus Block (সুরিক্ষত
কােজর সময়) �বর করুন।

গভীের �যেত চাইেল: ভারী িদেনর এক�ট �ছাট সংস্করণও িলখুন।

প্রশ্ন: পাচঁ�ট ঘেরর পর �য সময় বািক, �স�ট �দেখ কী মেন হেলা?

হেয় �গেছ: এক পাতার িদন, তােত এক�ট ব্লেকর জায়গা িচিহ্নত।

Day 05 — Finding Your Why: কােজর গভীর উে�শ� আিবষ্কার

উে�শ�: এই মােসর কােজর কারণ�ট িনেজর ভাষায় পাওয়া।

পাঠ: ভােলা "�কন" সুন্দর বাক� নয়। �স�ট এমন এক�ট কারণ, যা �ান্ত
সন্ধ�ােতও মেন পেড়। এক�ট সাধারণ বাক�ও পূণ � কারণ হেত পাের:

"পরীক্ষার আেগর রােত আর ভেয় �জেগ থাকেত চাই না।"

মূল কাজ: কাজ�টর পােশ িতনবার "�কন?" িলেখ উত্তর িদন, তারপর এক
লাইন: "এেত কার উপকার হেব?"

গভীের �যেত চাইেল: Purify Your Intention (অধ�ায় ৭) মেন �রেখ
িনয়�ত�ট একােন্ত পিরষ্কার করুন। �কান অংেশ প্রশংসার ইচ্ছা িমেশ
আেছ, �দখুন।

প্রশ্ন: �কউ না জানেলও িক এই কাজ�ট করেতন?

হেয় �গেছ: িতন�ট "�কন" ও এক�ট "কার উপকার" �লখা।
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Day 06 — One Big Outcome: সবেচেয় গুরুত্বপূণ � ফলাফল
িনধ �ারণ

উে�শ�: "কাজ করব" �থেক "এই ফল�ট আসেব"-�ত যাওয়া।

পাঠ: মন বুঝেত পাের না �স এেগােচ্ছ িক না, যিদ �শষ�ট অস্পষ্ট থােক।
"িরেপাট� িনেয় কাজ করব" এক�ট ব�স্ততা; "িরেপােট�র ি�তীয় অংেশর
খসড়া �শষ করব" এক�ট ফল।

মূল কাজ: আগামীকােলর One Big Outcome (িদেনর প্রধান এক�ট ফল)

এক বােক� িলখুন। পােশ Definition of Done: কী �দখেল বলেবন �শষ।

গভীের �যেত চাইেল: গত িতন িদেনর জন� িলখুন কী হেল �সিদেনর
One Big Outcome হেতা।

প্রশ্ন: ফল�ট িক আপনার হােতর নাগােল, নািক অেন�র িসদ্ধােন্তর ওপর
িনভ�র কের?

হেয় �গেছ: এক�ট ফল, এক�ট সংজ্ঞা, দু�টই �লখা।

Day 07 — The Power of Self-Awareness: িনেজর সময় ও
আচরণ পয �েবক্ষণ

উে�শ�: �কান �জিনস মেনােযাগ টােন, তা িবচার ছাড়া �দখা।

পাঠ: সমেয়র �িৃত প্রায়ই ভ�ল বেল; �লখা ত�লনায় সৎ। িবচার করেত
বসেল হাত িনেজই িহসাব বদেল �ফেল, তাই আজ শুধু �দখুন।

মূল কাজ: আজেকর �য �কােনা দুই ঘণ্টার কােজর সমেয় প্রিত ১৫
িমিনেট এক শেব্দ িলখুন কী করিছেলন। প্রিত�ট িবেঘ্নর পােশ "�ভতর" বা
"বাইের"।

গভীের �যেত চাইেল: অধ�ায় ২৩-এর সাপ্তািহক পয �ােলাচনা�ট করুন।

প্রশ্ন: সবেচেয় �বিশ টানল �কান দু�ট �জিনস?

হেয় �গেছ: দুই ঘণ্টার �নাট ও এক�ট উত্তর। সংখ�া কত, তা ব�াপার নয়।
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Week 02 — Attention, Priorities & Consistency

এবার যা �দখেলন, তােত অল্প হাত �দেবন: �পছােনার কারণ, অগ্রািধকার, ব্লক,

আর িবরিত।

Day 08 — Understanding Procrastination: কাজ িপিছেয়
�দওয়ার বাস্তব কারণ

উে�শ�: �পছােনার �পছেনর অনুভূিত�ট �চনা।

পাঠ: কাজ �পছােনা অেনক সময় অস্ব�স্ত এড়ােনার �চষ্টা (Sirois ও
Pychyl, ২০১৩; অধ�ায় ৯), অলসতার প্রমাণ নয়। অস্পষ্ট কাজ, িবর�ক্তকর
কাজ আর ভেয়র কাজ, প্রিত�টর সমাধান আলাদা।

মূল কাজ: িপিছেয় থাকা কােজর পােশ এক�ট শব্দ িলখুন: ভয়, িবর�ক্ত,

অস্পষ্টতা, না �ািন্ত। তারপর পাচঁ িমিনট কাজ�ট করুন। �থেম যাওয়ার
অনুমিত আেছ।

গভীের �যেত চাইেল: অনুভূিত�ট অনুযায়ী এক�ট বদল িলখুন। অস্পষ্ট
হেল আেগ প্রশ্ন, ভয় হেল আেগ খসড়া।

প্রশ্ন: কােজর �কান অংশ�ট আসেল এড়ােচ্ছন?

হেয় �গেছ: এক�ট শব্দ, পাচঁ িমিনট। দীঘ �িদন ধের িকছ� ই না পারেল �যাগ�
�পশাজীবীর সেঙ্গ কথা বলুন।

Day 09 — Progress Before Perfection: িনখুঁততার অজহুাত
�থেক �বিরেয় আসা

উে�শ�: এক�ট কােজর প্রথম কাচঁা রূপ বানােনা।

পাঠ: খসড়া কাচঁা হেত পাের, দািয়ত্ব কাচঁা হেত পাের না (অধ�ায় ২৪)।
িশক্ষক পুেরা পাঠপিরকল্পনা নয়, এক�ট �ােসর প্রথম দশ িমিনট িলখেত
পােরন; চাকিরজীবী িরেপােট�র কাঠােমা�ট।
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মূল কাজ: আেগ এক লাইেন িলখুন �কান �জিনেস আপস চলেব না।
তারপর ২০ িমিনেট প্রথম সংস্করণ বানান।

গভীের �যেত চাইেল: এ�ট একজন িবশ্বস্ত মানুষেক �দিখেয় এক�ট
মন্তব� িনন।

প্রশ্ন: "আেরকট�  গুিছেয় িনই" বেল আপিন আসেল কীেসর �দখা
এড়ােচ্ছন?

হেয় �গেছ: এক�ট লাইন, এক�ট কাচঁা সংস্করণ।

Day 10 — First Milestone Review: প্রথম দশ িদেনর িশক্ষা ও
অগ্রগিত

উে�শ�: �থেম প্রথম িহসাব �নওয়া।

পাঠ: পয �ােলাচনা িহসাব, রায় নয়। কােজর পের গ�ঠত পয �ােলাচনার পেক্ষ
ভােলা প্রমাণ আেছ (অধ�ায় ২৪)। অেধ �ক িদন কের থাকেলও এই
পয �ােলাচনা ততটাই কােজর।

মূল কাজ: দশ�ট Check-in পড়ুন। িতন লাইন িলখুন: যা কােজ এল, যা
এল না, আগামী দশ িদেন এক�ট বদল।

গভীের �যেত চাইেল: Day 03-এর মাইলফলক �দেখ দরকার হেল �ছাট
করুন।

প্রশ্ন: �কান িদন�ট সবেচেয় সহজ িছল, আর �কন?

হেয় �গেছ: িতন লাইন। Check-in কম থাকেলও যা আেছ তা-ই পড়ুন।

Day 11 — Understanding Your Attention: িনেজর মেনােযােগর
ছন্দ �বাঝা

উে�শ�: িদেনর �কান সমেয় মাথা ভােলা চেল, তা জানা।
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পাঠ: মেনােযােগর �কােনা একক সংখ�া �নই। একই মানুষ কাজ, সময় ও
�ািন্তেভেদ আলাদা (অধ�ায় ৪)। আজ িকছ�  �ঠক করার দরকার �নই, শুধু
িনেজর িদেনর মানিচত্র�ট �দখুন।

মূল কাজ: আজ চারবার �থেম িনেজর মেনােযােগর শ�ক্ত ১ �থেক ৫-এ
িলখুন, পােশ ঘুম �কমন হেয়িছল।

গভীের �যেত চাইেল: িতন িদন কের এক�ট ধারা খুজঁনু।

প্রশ্ন: আপনার ভােলা সময়�ট িক এখন আপনার গুরুত্বপূণ � কাজ পােচ্ছ?

হেয় �গেছ: চার�ট সংখ�া। িচিকৎসেকর �রাগিনণ �েয়র িবকল্প এ�ট নয়।

Day 12 — Digital Distraction Audit: িড�জটাল িবেক্ষেপর িহসাব

উে�শ�: �ফােনর সময় �কাথায় যায়, তা সত� সংখ�ায় �দখা।

পাঠ: �ফান শত্রু নয়। সমস�া �সই ব�বহার, যা আপিন �বেছ �ননিন। �য
অ�ােপ �াস, ব�বসা বা পিরবােরর খবর আেস, তার �কান অংশ�ট আপনার
কােজর, তা আেগ আলাদা করুন।

মূল কাজ: সবেচেয় �বিশ সময় �নওয়া িতন�ট অ�াপ িলখুন। পােশ িলখুন:

রাখব, সীমা �দব, না সরাব। শুধু এক�টেত আজই বদল করুন।

গভীের �যেত চাইেল: Appendix D-র Distraction Audit পূরণ করুন।

প্রশ্ন: �কান অ�াপ �খালার আেগ আপিন সাধারণত �কমন �বাধ কেরন?

হেয় �গেছ: িতন�ট অ�াপ, িতন�ট রায়, এক�ট বদল। কােজর দরকাির
ব�বহার এর বাইের।

Day 13 — The Notification Trap: Notification-এর ফাদঁ

উে�শ�: অেন�র সময়সূিচ �থেক িনেজর িদনেক একট�  রক্ষা করা।

পাঠ: �য ডাক�ট আসা বন্ধ, তােক এড়ােনার জন� আর শ�ক্ত লােগ না।
�কান�ট রাখেবন তার সহজ প্রশ্ন: এ�ট সেঙ্গ সেঙ্গ না �দখেল কারও িক
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সিত�ই ক্ষিত হেব?

মূল কাজ: ১০ িমিনেট অপ্রেয়াজনীয় notification বন্ধ করুন। পিরবােরর
�ফান ও কােজর জরুির পথ �খালা রাখুন।

গভীের �যেত চাইেল: িদেন দু�ট বাত�ার সময় �ঠক কের একজন সহকম�
বা পিরবােরর সদস�েক জানান।

প্রশ্ন: �কান�ট বন্ধ করেত অস্ব�স্ত লাগল? �কন?

হেয় �গেছ: তািলকা ধের বন্ধ করা �শষ। পের �কান�ট জরুির মেন হেল
আবার চাল ুকরুন।

Day 14 — The Power of One Priority: এক�ট অগ্রািধকােরর
শ�ক্ত

উে�শ�: প্রথম সেচতন Focus Block ও তার পেরর িবরিত।

পাঠ: মেনােযাগ �ফরােনা ব�থ �তা নয়, �স�টই অনুশীলন। িবরিতও ব�বস্থার
অংশ। মাথায় আসা কাজ কাগেজ �গেল �স�ট ধের রাখার �চষ্টা িকছ� টা
কমেত পাের; িনেজ কের �দখুন।

মূল কাজ: ২৫ িমিনট (বা আপনার মােপ) শুধু এক�ট অগ্রািধকাের কাজ
করুন। পােশ কাগেজ মাথায় আসা অন� কাজগুেলা িলেখ রাখুন। �শেষ ১০
িমিনট পদ�াহীন িবরিত।

গভীের �যেত চাইেল: সাপ্তািহক পয �ােলাচনা করুন: �কান বদল�ট
সবেচেয় কােজ এল?

প্রশ্ন: ব্লেকর মেধ� মন �কাথায় �কাথায় �যেত চাইল?

হেয় �গেছ: এক�ট ব্লক, এক�ট িবরিত, এক লাইেনর ফল। মন ছ� েটেছ িক
না, তা শত� নয়।
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Week 03 — Learning, Systems & Intelligent AI Use

এই সপ্তােহর িদনগুেলার নাম মেনােযােগর, িকন্তু প্রেয়াগ �শখা, ব�বস্থা আর
AI-�ত। িশক্ষাথ� না হেলও চলেব: �শখার িবষয়�ট হেত পাের আপনার কােজর
এক�ট দক্ষতা।

Day 15 — Designing Your Focus Environment: �শখার জন�
পিরেবশ সাজােনা

উে�শ�: পিরেবশ �ঠক কের এক�ট িবষয় �িৃত �থেক �তালার �চষ্টা।

পাঠ: ইচ্ছাশ�ক্তর ওপর চাপ কমােনার সহজ উপায় হেলা জায়গা
বদলােনা। আর Active Recall মােন বই বন্ধ কের িনেজর �িৃত �থেক
�তালা (অধ�ায় ১৪)। �পশাজীবী পড়েত পােরন নত�ন এক�ট নীিতমালা,
উেদ�াক্তা এক�ট প্ল�াটফেম �র িবজ্ঞাপন-নীিত।

মূল কাজ: �টিবল গুছান, �ফান দেূর। ১৫ িমিনট এক�ট িবষয় পড়ুন, বই
বন্ধ কের যা মেন আেছ িলখুন।

গভীের �যেত চাইেল: িমিলেয় �দখুন কী বাদ �গল, লাল কািলেত �যাগ
করুন।

প্রশ্ন: পড়ার সময় যতটা জােনন বেল মেন হেয়িছল, �লখার সময় িক
ততটা িছল?

হেয় �গেছ: �িৃত �থেক �লখা এক�ট পাতা, তা যত �ছাটই �হাক।

Day 16 — Deep Focus Blocks: গভীর কােজর ব্লেক �শখা

উে�শ�: এক�ট ব্লেক পুেরা �শখার লুপ চালােনা।

পাঠ: Student Learning Loop: Define → Learn → Close → Recall →

Explain → Practice → Check → Correct → Review Later। ক্রম�ট
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আমার সাজােনা, এর িকছ�  অংেশ শক্ত গেবষণা আেছ (অধ�ায় ১৪)।
ধাপগুেলা �ছাট রাখুন, এক�ট ধারণা বা এক�ট অঙ্কই যেথষ্ট।

মূল কাজ: ৩০ �থেক ৪৫ িমিনেট এক�ট �ছাট িবষেয় লুপ�ট চালান। �শেষ
ক�ােলন্ডাের পেরর ঝালাইেয়র তািরখ বসান।

গভীের �যেত চাইেল: কাউেক িবষয়�ট পাচঁ িমিনেট �বাঝান, �কাথায়
আটকােলন িলখুন।

প্রশ্ন: লুেপর �কান ধাপ�ট আপিন সাধারণত বাদ �দন?

হেয় �গেছ: এক�ট িবষয়, লুপ �শষ, তািরখ বসােনা।

Day 17 — Multitasking vs Meaningful Work: AI ট�াবও এক�ট
সুইচ

উে�শ�: AI ব�বহােরর সময়ও এক�ট কােজ থাকা।

পাঠ: AI Learning Loop: Try → Think → Ask AI → Verify → Retry।
িনেজর �চষ্টা আেগ এেল AI সহায়ক হয়; পের এেল �স িচন্তার জায়গা িনেয়
িনেত পাের (অধ�ায় ১৬)। একসেঙ্গ অেনক িকছ�  �খালা থাকেল ব�স্ত লােগ,

আর আমার মেন হয় যাচাইেয়র মেনােযাগ�টই সবার আেগ হারায়।

মূল কাজ: এক�ট �ছাট সমস�ায় ১০ িমিনট িনেজ �চষ্টা করুন। তারপর
AI-�ক �জেজ্ঞস করুন, এক�ট দািব িনভ�রেযাগ� উৎেস িমিলেয় িনন,

আবার িনেজ করুন। অন� ট�াব বন্ধ।

গভীের �যেত চাইেল: Appendix F-এর AI Verification Checklist

ব�বহার করুন।

প্রশ্ন: AI-এর উত্তেরর �কান অংশ�ট আপিন যাচাই ছাড়াই �মেন িনেতন?

হেয় �গেছ: িনেজর �চষ্টা, এক�ট যাচাই, আবার �চষ্টা, িতন�টই �লখা।
ব��ক্তগত বা গ্রাহেকর তথ� �দেবন না।
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Day 18 — Digital Boundaries: AI ও পদ�ার সীমা

উে�শ�: িনেজর জন� প্রযু�ক্তর এক�ট িলিখত সীমা।

পাঠ: AI = Speed; Human = Purpose + Context + Judgment +

Responsibility। এ�ট আমার সম্পাদকীয় সংেক্ষপ, �কােনা সূত্র নয়, তেব
সীমা টানেত কােজ �দয়। সীমা �লখা থাকেল তাড়াহুেড়ার মুহেূত � িনেজর
সেঙ্গ নত�ন কের তক� করেত হয় না।

মূল কাজ: িতন লাইন িলখুন: যা িনেজ করব; �যখােন AI সাহায� করেব;

যা কখেনা AI-�ক �দব না (�যমন পাসওয়াড�, গ্রাহেকর তথ�, পরীক্ষার
সততা)।

গভীের �যেত চাইেল: �শাবার আেগ �ফান বেন্ধর এক�ট সময় �যাগ
করুন।

প্রশ্ন: �কান দক্ষতা আপিন AI-�ক িদেয় িদেত চান না?

হেয় �গেছ: িতন লাইন, খাতায় বা �টিবেলর পােশ।

Day 19 — Attention and Energy Management: শ�ক্ত অনুযায়ী
কাজ সাজােনা

উে�শ�: ক�ঠন কাজেক ভােলা সমেয় আনা।

পাঠ: ঘুম, খাবার, চলােফরা �শেষর পুরস্কার নয়, িচন্তার িভত (অধ�ায় ১৩)।
�ান্ত মাথায় �শখা আর িসদ্ধান্ত দুেটাই দুব �ল হেত পাের। িশক্ষাথ�র
ক�ঠনতম িবষয়, িশক্ষেকর পাঠপিরকল্পনা, উেদ�াক্তার দােমর িসদ্ধান্ত,

এগুেলা ভােলা সমেয়র কাজ।

মূল কাজ: আগামীকােলর কাজগুেলা দুই ভাগ করুন: ভাবেত হয়, আর
বারবার করা। Day 11-এর ভােলা সমেয় এক�ট "ভাবেত হয়" বসান।

গভীের �যেত চাইেল: আজ রােত �শাবার এক�ট সময় �ঠক কের পালন
করুন।
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প্রশ্ন: িদেনর �কান কাজ�ট ভ�ল সমেয় হেচ্ছ?

হেয় �গেছ: দুই ভাগ, এক�ট কাজ �ঠক জায়গায়। সময় আপনার হােত না
থাকেল এক�ট �ছাট বদলই যেথষ্ট।

Day 20 — Focus System Review: ব�বস্থা �দেখ এক�ট SOP

উে�শ�: �য কাজ বারবার মেনােযাগ খায়, তা ধরা।

পাঠ: প্রিতবার নত�ন কের না ভাবেল মাথা অন� কােজর জন� খািল থােক।
SOP মােন কােজর িলিখত ধাপ। প্রথম SOP কাচঁা হেব; অেন�র টাকা বা
িনরাপত্তা জিড়ত থাকেল দািয়ত্বশীল কাউেক �দিখেয় িনন।

মূল কাজ: এই সপ্তােহ বারবার করা কােজর তািলকা করুন। এক�ট �বেছ
পাচঁ লাইেনর ধাপ িলখুন (Systemize Repetitive Work)।

গভীের �যেত চাইেল: Problem → Process → Policy → Human

Approval → AI Assistance → Monitoring → Improvement ধের
এক�ট কাজ ভাবুন (অধ�ায় ১৯, Appendix G)।

প্রশ্ন: এই SOP �ক ব�বহার করেত পারেব আপিন না থাকেল?

হেয় �গেছ: পাচঁ লাইন। পেরর বার ব�বহার কের �ঠক করেবন।

Day 21 — Building a Realistic Routine: বাস্তব রু�টন গড়া

উে�শ�: িতন সপ্তােহর �শখা িদেয় রু�টন নত�ন কের �লখা।

পাঠ: ভােলা রু�টন প্রথম িদেন �লখা হয় না। �স আপনার জীবেনর সেঙ্গ
ধা�া �খেয় বদলায়। �য অংশ�ট িতন সপ্তােহ একবারও হয়িন, �স�ট হয়েতা
এখন আপনার রু�টেনর অংশই নয়।

মূল কাজ: Day 04-এর পাতা খুেল নত�ন কের িলখুন: সাধারণ িদন আর
ভারী িদন, তােত �শখার সময় ও Focus Block বসান।
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গভীের �যেত চাইেল: সাপ্তািহক পয �ােলাচনা কের দু�ট িবেক্ষপ আর দু�ট
সহায়ক �জিনস িলখুন।

প্রশ্ন: পুেরােনা রু�টেনর �কান �জিনস�ট সবেচেয় অবাস্তব িছল?

হেয় �গেছ: এক পাতায় দু�ট সংস্করণ।

Week 04 — Accountability, Review & Sustainable
Growth

�শষ সপ্তােহ প্রশ্ন�ট বদেল যায়: এর �কান অংশ চ�ােলঞ্জ �শষ হওয়ার পেরও
�টকেব?

Day 22 — The Daily Top 3: িদেনর িতন�ট কাজ

উে�শ�: িতন�ট কােজর সীমা�ট পরীক্ষা করা।

পাঠ: তািলকার সংখ�া কমােনা দািয়ত্ব কমােনা নয়। �স�ট আেগ �থেক �ঠক
করা, �কান�ট আজ হেব না। িযিন প্রায়ই িতন�টর এক�ট �শষ কেরন, তারঁ
সমস�া সম্ভবত পিরশ্রেম নয়, কােজর আকাের।

মূল কাজ: আগামীকােলর Top 3 িলখুন, প্রিত�টর পােশ Definition of

Done। বািক কাজ আলাদা পাতায়।

গভীের �যেত চাইেল: গত সাত িদেন Top 3-এর কয়�ট �শষ হেয়েছ
�দখুন। প্রায়ই এক�ট হেল কাল �থেক দু�ট িলখুন।

প্রশ্ন: �কান কাজ আপিন প্রিতিদন তািলকায় �লেখন, িকন্তু কেরন না?

হেয় �গেছ: িতন�ট কাজ, িতন�ট সংজ্ঞা।

Day 23 — Small Habits, Meaningful Progress: �ছাট অভ�াস

উে�শ�: এক�ট অভ�াসেক এক�ট সংেকেতর সেঙ্গ �জাড়া।
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পাঠ: অভ�াস প্রায়ই পিরেবেশর সংেকেত চেল (Wood ও Neal, ২০০৭)।
সংেকত �ঠক থাকেল প্রিতিদন নত�ন কের িসদ্ধান্ত িনেত হয় না। �ছাট কাজ
িদেয় শুরু করেল ভারী িদেনও �স�ট হেয় যাওয়ার সুেযাগ থােক।

মূল কাজ: এক বােক� িলখুন: "____ করার পের আিম দুই িমিনট ____

করব।" আজই একবার করুন।

গভীের �যেত চাইেল: আগামী সাত িদেনর জন� খাতায় এক�ট �ছাট সাির
বানান।

প্রশ্ন: আপনার িদেনর �কান কাজ�ট প্রায় কখেনা বাদ যায় না, যােক
সংেকত বানােনা যায়?

হেয় �গেছ: বাক��ট �লখা, একবার করা।

Day 24 — Consistency Without Perfection: িনখুঁততা ছাড়া
ধারাবািহকতা

উে�শ�: খারাপ িদেনর জন� আেগ �থেক এক�ট �ছাট রূপ �ঠক করা।

পাঠ: �য ব�বস্থা শুধু ভােলা িদেন চেল, �স�ট ব�বস্থা নয়, ভােলা িদেনর গল্প।
হয়েতা ২০ িমিনট ও এক লাইেনর ফল, হয়েতা ১০ িমিনট। �ছাট মােন
ফািঁক নয়, আেগ �থেক �ঠক করা সীমা।

মূল কাজ: িনেজর Minimum Viable Focus (সবেচেয় �ছাট �য
অনুশীলন গণনায় আেস) এক�ট কােড� িলখুন, �চােখ পড়ার জায়গায়
রাখুন।

গভীের �যেত চাইেল: আগামী মােসর ভারী িদনগুেলা ক�ােলন্ডাের
িচিহ্নত করুন।

প্রশ্ন: �ান্ত অবস্থায়ও কতট� কু আপিন সিত�ই পারেবন?

হেয় �গেছ: কাড��ট �লখা ও রাখা।
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Day 25 — Habit Tracking and Accountability: িহসাব ও
জবাবিদিহ

উে�শ�: িহসাব�ট কাউেক আংিশক �দখােনার এক�ট উপায় �তির করা।

পাঠ: অগ্রগিত িলেখ রাখেল বা ভাগ করেল লক্ষ�পূরেণ সাহায� হেত পাের
বেল গেবষণায় ইিঙ্গত আেছ (Harkin ও সহকম�, ২০১৬)। তেব জবাবিদিহ
মােন লজ্জা �দওয়া নয়। যােঁক জানােবন, তােঁক বেল িনন আপিন উপেদশ
নয়, একট�  �খাজঁ চাইেছন।

মূল কাজ: একজন িবশ্বস্ত মানুষেক এক�ট অঙ্গীকার বলুন, আর �ঠক
করুন সপ্তােহ একবার এক লাইেন জানােবন।

গভীের �যেত চাইেল: একজন সঙ্গীেক Day 01 �থেক শুরু করেত
আমন্ত্রণ জানান।

প্রশ্ন: কার কােছ জানােত আপিন লজ্জা না �পেয় উৎসাহ পান?

হেয় �গেছ: একজনেক জানােনা, সময় �ঠক। �স্কার বা ব��ক্তগত িবষয়
ভাগ করেত হেব না।

Day 26 — Recovering from Missed Days: বাদ পড়া িদন �থেক
�ফরা

উে�শ�: �ফরার পথ�ট আেগ �থেক িলেখ রাখা।

পাঠ: ফাকঁা ঘর তথ� �দয়, রায় �দয় না। Streak আপনার মূেল�র মাপ নয়
(অধ�ায় ২৩)। �ফরার িদেন িকছ�  পুিষেয় �নওয়ার দরকার �নই।

মূল কাজ: বাদ পড়া িদনগুেলা গুনুন, আর কতবার িফেরেছন গুনুন।
িলখুন: "যিদ একিদন বাদ যায়, পেরর িদন আিম ____ করব।"

গভীের �যেত চাইেল: �কান বাদ পড়া আসেল �ঠক িসদ্ধান্ত িছল
(অসুস্থতা, পিরবার), আলাদা করুন।

প্রশ্ন: �ফরার িদেন আপনােক �কান কথা�ট সাহায� করেব?
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হেয় �গেছ: দু�ট সংখ�া, এক�ট বাক�।

Day 27 — Self-Discipline and Choice Architecture: সহজ
পথ�ট সাজােনা

উে�শ�: ইচ্ছাশ�ক্তর কাজ পিরেবশেক িদেয় করােনা।

পাঠ: Choice Architecture মােন পিরেবশ এমনভােব সাজােনা, যােত
�বেছ �নওয়া পছন্দ�ট সহজ হয়। পিরিস্থিত বদলােনা অেনক সময় মুহেূত �র
সংযেমর �চেয় সহজ (অধ�ায় ৮)। িশক্ষাথ�র �ফান অন� ঘের, �দাকািনর
মূল�তািলকা হােতর কােছ, চাকিরজীবীর ক�ােলন্ডাের আেগ �থেক বসােনা
ব্লক, সবই একই ভাবনা।

মূল কাজ: এক�ট �জিনস সরান: �ফােনর চাজ�ার �শাবার ঘেরর বাইের, বই
�টিবেল �খালা, এক�ট অ�াপ ি�তীয় পাতায়।

গভীের �যেত চাইেল: উেল্টা�টও করুন: ভােলা কাজ�ট এক ধাপ কােছ
আনুন।

প্রশ্ন: �কান িসদ্ধান্ত আপিন প্রিতিদন আবার �নন, যা একবার সাজােলই
িমেট যায়?

হেয় �গেছ: এক�ট �জিনস বদেল �গেছ। পিরবােরর জায়গা বদলােল
তােঁদর সেঙ্গ কথা বেল িনন।

Day 28 — Balancing Work, Rest and Family: কাজ, িবশ্রাম ও
পিরবার

উে�শ�: এই চ�ােলঞ্জ কাউেক ব�ঞ্চত করেছ িক না, �দখা।

পাঠ: �য Focus পিরবার আর শরীরেক ক্ষয় কের, �স তার উেদ্দশ�
হািরেয়েছ। এই সম্পক�গুেলা কাজ �শেষর পুরস্কার নয়; অেনেকর কােছ
এরাই কােজর কারণ।
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মূল কাজ: একজন িপ্রয় মানুষেক �ফান অন� ঘের �রেখ ১০ িমিনট পুেরা
মন িদন। আেগ িকছ�  �শখােত যােবন না, শুনুন।

গভীের �যেত চাইেল: সাপ্তািহক পয �ােলাচনায় ঘুম, পিরবার, ইবাদত ও
িবশ্রােমর জন� এক�ট কের পিরকল্পনা িলখুন।

প্রশ্ন: এই চার সপ্তােহ �ক আপনােক কম �পেয়েছন?

হেয় �গেছ: দশ িমিনট। কথা �বিশ হেলা িক না, তা ব�াপার নয়।

Days 29–30 — Reflection & Continuation

Day 29 — Creating Your Personal Focus System: িনেজর
ব�বস্থা

উে�শ�: যা কােজ এল, তা এক পাতায় ধের রাখা।

পাঠ: আপনার ব�বস্থা এই বইেয়র মেতা হওয়ার দরকার �নই। অধ�ায় ৭ ও
১০-এর ��মওয়াক� কাচঁামাল, আপনার জীবন �ঠক করেব কী থাকেব। এক
পাতায় না ধরেল ব�বস্থা�ট সম্ভবত বড় হেয় �গেছ।

মূল কাজ: এক পাতায় িলখুন: আপনার Focus Block-এর �দঘ ��,
িবেক্ষেপর এক�ট িনয়ম, �শখার সময়, Minimum Viable Focus,

সাপ্তািহক পয �ােলাচনার সময়, আর এখনকার অবস্থা (Standard, Lean বা
Recovery)।

গভীের �যেত চাইেল: যা বাদ িদেচ্ছন, তার তািলকাও িলখুন।

প্রশ্ন: এই বইেয়র �কান পরামশ � আপনার জীবেন খােটিন?

হেয় �গেছ: এক পাতা। পের বদলােনা যােব।

Day 30 — The 30-Day Progress Review: ৩০ িদেনর িহসাব

উে�শ�: অজ�ন, অসমাপ্ত কাজ আর িশক্ষা এক জায়গায় আনা।
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পাঠ: �শষ িদন�ট �শষেরখা নয়। এ�ট আপনার িনেজর সম্পেক� পাওয়া
তথ� পড়ার িদন। কত ঘর ভরেলন, তার �চেয় জরুির হেলা িনেজর সম্পেক�
কী জানেলন।

মূল কাজ: সব Check-in পেড় চার�ট লাইন িলখুন: কী হেলা; কী অসমাপ্ত;

কী িশখলাম; এই মােস আমার মেনােযােগ �ক উপকৃত হেলন। তারপর
কৃতজ্ঞতার এক�ট বাক�।

গভীের �যেত চাইেল: পেরর অধ�ােয়র Final Review ও আগামী ৩০
িদেনর পিরকল্পনা করুন।

প্রশ্ন: এই মােসর এক�টমাত্র অনুশীলন রাখেত পারেল �কান�ট রাখেবন?

হেয় �গেছ: চার�ট লাইন ও এক�ট অনুশীলন বাছাই। ফাকঁা ঘর থাকেলও
এই িদন�ট আপনার প্রাপ�।

পুেরা মােসর �য ভ�লগুেলা সহেজ হয়
সব ঐ��ক অংশ করা। প্রথম সপ্তােহর উৎসােহ দশ�ট �জিনস ধরেল তৃতীয়
সপ্তােহ িকছ� ই �টেক না।

অেন�র সেঙ্গ �মলােনা। কারও ৯০ িমিনট আর আপনার ২০ িমিনেটর মেধ�
�কােনা প্রিতেযািগতা �নই, আপনােদর জীবনই আলাদা।

চ�ােলঞ্জেক নত�ন অপরাধেবাধ বানােনা। মাস�ট যিদ আপনােক আরও
ল�জ্জত কের, থামুন, �ছাট করুন, আবার শুরু করুন।

মাঝপেথ নত�ন ব�বস্থা �খাজঁা। নত�নত্ব কমেল অ�াপ বদলােনার ইচ্ছা হয়।
এক�ট �জিনস একবাের �ঠক করুন।

একা না পারেল ব�থ � ভাবা। দীঘ �িদন ধের মেনােযাগ, ঘুম, মন খারাপ বা
উে�েগর সমস�া হেল �যাগ� �পশাজীবীর সাহায� িনন। এই �প্রাগ্রাম তার িবকল্প
নয়।



362

আজেকর অনুশীলন: Day 01, এখনই
বই�ট একট�  নািমেয় রাখুন। এক�ট খাতা খুেল Day 01 করুন। ১০ িমিনেটর �বিশ
লাগার কথা নয়।

কখন হেয় �গেছ ধরেবন: িপিছেয় থাকা কাজ�টর নাম �লখা, তার �ছাট ধাপ
করা, প্রথম Check-in-এর ছয়�ট লাইন ভরা।

িনেজেক �জেজ্ঞস করুন
1. �কান সপ্তােহ আপনার িছটেক পড়ার সম্ভাবনা �বিশ, আর কী আপনােক
িফিরেয় আনেব?

2. �ক এই মােস আপনার পােশ থাকেত পােরন, আর কার সময় �থেক
আপিন িকছ�  �নেবন না বেল �ঠক করেছন?

এই অধ�ােয়র সার
এই ৩০ িদন এক�ট পরীক্ষা, রূপান্তেরর প্রিতশ্রুিত নয়। প্রিতিদন এক�টই মূল
কাজ, একই Check-in, আর ঐ�চ্ছক অংশ সিত�ই ঐ�চ্ছক। প্রথম সপ্তােহ
�দখা ও পিরষ্কার করা, ি�তীয় সপ্তােহ মেনােযাগ ও অগ্রািধকার, তৃতীয় সপ্তােহ
�শখা, ব�বস্থা ও AI, চত�থ � সপ্তােহ জবাবিদিহ ও �টকসই করা, �শষ দুই িদন
িহসাব ও পেরর পথ। িদন বাদ �গেল িফের আসুন, ৩০ িদন একট�  লম্বা হেলও
ক্ষিত �নই।

পেরর অধ�ায়
Day 30-এর �শষ লাইেনর প্রশ্ন�ট �ছাট, িকন্তু তার ভার অেনক: আমার
মেনােযােগ �ক উপকৃত হেলন? ব��ক্তগত অগ্রগিত �কাথায় িগেয় অথ � পায়,

আর যা আমরা �রেখ যাই তার সেঙ্গ আজেকর মেনােযােগর সম্পক� কী,
বইেয়র �শষ অধ�ােয় �সই কথাই বলব।
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অধ�ায় ২৬

ব��ক্তগত অগ্রগিত �থেক অথ �বহ
উত্তরািধকাের
From Personal Progress to Meaningful Legacy

এই বই শুরু কেরিছলাম এক বহৃস্পিতবার সন্ধ�ায়, নুসরােতর সেঙ্গ। িবয়াি�শ�ট
খাতা, হােত এক ঘণ্টা, আর ঘুেমর আেগ িনেজেক বলা এক�ট কথা: "আমার
�কােনা িডিসিপ্লন �নই।"

চলুন �শষ�টও তারঁ সেঙ্গই কির। মেন রাখেবন, নুসরাত কাল্পিনক, আর এ�ট
�কােনা ফেলর প্রিতশ্রুিত নয়। ধরুন িতিন ৩০ িদেনর অনুশীলন�ট কেরেছন,

িনেজর গিতেত। আজ Day 30-এর রাত। খাতায় ৩০�ট ঘেরর উিনশ�টেত দাগ,

এগােরা�ট ফাকঁা। প্রথম �চাখ যায় এগােরার িদেক। পরীক্ষার খাতা �দখার
সপ্তােহ িতন িদন, �মেয়র জ্বেরর সময় চার িদন, আর কেয়ক�ট িদন যার
�কােনা কারণ িতিন মেন করেত পােরন না।

তারপর িতিন �শষ প্রশ্ন�টেত আেসন: আমার মেনােযােগ এই মােস �ক উপকৃত
হেলন?

িতিন ভােবন। একজন িশক্ষাথ�, যার খাতার পােশ িতিন এবার এক লাইেনর
বদেল কেয়ক�ট যেত্নর লাইন িলেখিছেলন। কেয়ক�ট সন্ধ�া, যখন গল্প
�শানােনার সময় মাথায় খাতা িছল না। িনেজর মা, যারঁ �ফান িতিন বেস
ধেরিছেলন।

এই তািলকা �কােনা scorecard-এ ওেঠ না। অথচ এই বইেয়র সব কাঠােমা �শষ
পয �ন্ত এিদেকই যাওয়ার কথা। �শষ অধ�ােয়র প্রশ্ন�ট তাই এই: জীবেনর �শেষ
�কান মেনােযােগর জন� আপিন কৃতজ্ঞ থাকেবন?
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�দােষ না ড� েব িফের �দখা
D.E.E.P. F.O.C.U.S.-এর �শষ ধাপ Stop, Review & Reset এক�ট কােজর
�সশন �শেষ থামেত �শখায়। একই ভিঙ্গ পুেরা এক�ট মােস, এক�ট বছের,

এমনিক এক�ট জীবেনও কােজ লাগেত পাের। কােজর পের গ�ঠত
পয �ােলাচনার পেক্ষ �য প্রমাণ অধ�ায় ২৪-এ �দেখিছ (Tannenbaum ও
Cerasoli, ২০১৩), তা �পশাগত দক্ষতা িনেয়, জীবেনর অথ � িনেয় নয়। গভীর
আত্ম�জজ্ঞাসার মূল� আিম গেবষণা �থেক িন�চ্ছ না; এখােন আিম কথা বলিছ
একজন িশক্ষক ও িবশ্বাসী মানুষ িহেসেব।

িফের �দখা আর িনেজেক �দাষ িদেত িদেত ঘুরপাক খাওয়া �দখেত একই
রকম, িকন্তু ফল আলাদা। পাথ �ক��ট ধরার এক�ট সহজ উপায় আেছ: ভােলা
পয �ােলাচনা �শষ হয় এক�ট পেরর কােজ। �দাষােরাপ �শষ হয় এক�ট
িবেশষেণ, "আিম অপদাথ �"। আপনার �লখা যিদ িবেশষেণ �থেম যায়, কলম
আেরকট�  চালান: তাহেল কাল কী করব?

িতন ধরেনর প্রশ্ন িনেয় বসুন। ঘটনার প্রশ্ন: কী হেলা, কী হেলা না? �শখার প্রশ্ন:

এ �থেক িনেজর সম্পেক� কী জানলাম? িদেকর প্রশ্ন: �যিদেক যা�চ্ছ, �সিদেকই
িক �যেত চাই? �বিশরভাগ পয �ােলাচনা প্রথম প্রেশ্ন �শষ হয়। আমার মেন হয়,

তৃতীয়�টই দীঘ � পেথ সবেচেয় কােজ �দয়।

ভােলা িদনগুেলােকও �দখুন। ফাকঁা ঘেরর িদেক আমরা যত তাকাই, ভরা ঘেরর
িদেক তত নয়। �যিদন ভােলা �গল, �সিদন কী আলাদা িছল? ঘুম, এক�ট �ফান
কল, কারও সাহায�? তারপর এক�ট ক�ঠন প্রশ্ন: এই অগ্রগিতর কতট� কু একা
আপনার? একজন িশক্ষক, মা, সহকম�, আর িবশ্বাসীর কােছ আ�াহর
অনুগ্রহ, এই িহসাব মেন রাখেল অহংকােরর জায়গা একট�  কেম।
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যা �ভেঙিছল
ফাকঁা ঘর, �ভেঙ যাওয়া পিরকল্পনা, চেল যাওয়া সুেযাগ, এগুেলা এই পেথর
বাইেরর �জিনস নয়। িকন্তু সব ভাঙা একই জােতর নয়, তাই একই ওষুধ চেল
না।

িনেজর নকশার ভ�ল। রু�টন বড় িছল, প্রিতশ্রুিত �বিশ িছল। এখােন CII

কােজ আেস: কী িশখলাম, এক�ট কী বদলাব। ব�থ �তার পর িনেজর প্রিত সদয়
থাকা উন্নিতর �চষ্টা কমায় না, এমন ইিঙ্গত অধ�ায় ১৩-এ �দেখিছ (Breines ও
Chen, ২০১২)।

িনেজর �নিতক ভ�ল। কারও সেঙ্গ অন�ায় হেয়েছ, িমথ�া বলা হেয়েছ, দািয়ত্ব
এড়ােনা হেয়েছ। এখােন "imperfect implementation" �কােনা উত্তর নয়।
উত্তর হেলা স্বীকার করা, যতটা পারা যায় িফিরেয় �দওয়া, ক্ষমা চাওয়া।

যা আপনার হােত িছল না। অসুস্থতা, মতৃ� �, চাকির হারােনা, পিরবােরর
সংকট। এই বইেয়র �কােনা ��মওয়াক� এসব মাপার জন� নয়। McAdams ও
Guo (২০১৫) �দিখেয়েছন, অেন�র জন� �বিশ ভােবন এমন, মধ�বয়েসর �শষ
িদেকর মানুেষর জীবেনর গেল্প কষ্ট �থেক ভােলা িকছ� েত যাওয়ার ধারা �বিশ
পাওয়া যায়। িকন্তু এ�ট সম্পেক�র তথ�, আেমিরকার জীবেনর গেল্পর এক�ট
িবেশষ ধরন বেল �লখেকরাই আেলাচনা কেরেছন। তাই এেক িনেদ�শ িহেসেব
�নেবন না। �শােকর মেধ� থাকা কাউেক "এর �থেক কী িশখেল" �জেজ্ঞস করা
িনষ্ঠ�রতা হেত পাের। িকছ�  দুঃখ পাঠ হওয়ার আেগ অেনকিদন শুধু দুঃখই
থােক। মন খারাপ, উে�গ বা �শাক যিদ দীঘ �িদন আপনােক আটেক রােখ,

�যাগ� িচিকৎসক বা মেনািবেদর কােছ যান, আর আপনার িবশ্বােসর �য
মানুেষর কােছ শািন্ত পান, তারঁ কােছও।

আপনার ভাঙা�ট �কান জােতর, তা �ঠক না করেল ভ�ল উত্তর আেস। �নিতক
ভ�লেক "অেনক িকছ�  িশখলাম" বেল পার হওয়া যায় না। আবার অসুস্থতােক
চিরেত্রর দুব �লতা ভাবেল িনেজর প্রিত অন�ায় হয়। �ফরা মােন সব সময়
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আেগর জায়গায় �ফরাও নয়। কখেনা আেগর লক্ষ� �ছেড় �দওয়াই সৎ
িসদ্ধান্ত। �ফরা মােন আবার উেদ্দেশ�র িদেক মুখ �ফরােনা, এক�ট �ছাট কাজ
িদেয়। িবশ্বাসী মানুেষর কােছ এই ভিঙ্গ পিরিচত: ভ�ল হেলা, িফরলাম, চলিছ।
এেক আিম �কােনা productivity �কৗশল বানােত চাই না, তেব দীঘ � পেথর জন�
�ভতেরর এই ভিঙ্গেক িনেজর কােছ মূল�বান মেন কির।

সাফেল�র উচ্চতর সংজ্ঞা
সাফল� যিদ শুধু Output হয়, মাপা সহজ, িপছ�  �নওয়াও সহজ। কয়�ট শব্দ
�লখা হেলা, কয়�ট চ� �ক্ত হেলা, কত নম্বর �পলাম। িকন্তু Output বেল না কাজ�ট
সৎ িছল িক না, কারও উপকার হেলা িক না, আর কাজ�ট করেত িগেয় মানুষ�ট
ভােলার িদেক �গেলন, না মেন্দর িদেক। সততা ছাড়া সাফল� আমার কােছ
অথ �বহ সাফল� নয়।

আিম সাফল�েক পাচঁ�ট স্তের �দিখ। এ�ট আমার িচন্তার কাঠােমা, �কােনা মাপা
মেডল নয়।

স্তর প্রশ্ন কীেস �বাঝা যায়

Competence
(দক্ষতা)

আিম িক কােজ পারদশ�
হ�চ্ছ?

কােজর মান, �বাঝার গভীরতা

Contribution
(অবদান)

এেত কার উপকার? িশক্ষাথ�, গ্রাহক, �রাগী, পিরবার,
সমােজর পাওয়া মূল�

Character (চিরত্র) আিম �কমন মানুষ হ�চ্ছ? সততা, ন�ায�তা, �ধয �, িবনয়,
ধারাবািহকতা

Balance (ভারসাম�) জীবন িক অনুপােত আেছ? স্বাস্থ�, পিরবার, বনু্ধত্ব, ইবাদত, িবশ্রাম

Meaning (অথ �) এ�ট িক যা গুরুত্বপূণ � মেন
কির তার সেঙ্গ �মেল?

উেদ্দশ�, মূল�েবাধ, িবশ্বাসীর কােছ
আ�াহর সামেন জবাবিদিহ
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Deep Focus সরাসির শ�ক্ত �দয় প্রথম স্তরেক, বািকগুেলােক সহায়তা করেত
পাের, িকন্তু তােদর জায়গা িনেত পাের না। অসাধারণ দক্ষ একজন মানুষ
�ভতের ফাপঁা হেত পােরন। দািয়ত্ববান একজন মানুষ িনঃেশষ হেয় �যেত
পােরন। পাচঁ�ট একসেঙ্গ ধরার �চষ্টাই এই সংজ্ঞা।

কেয়ক�ট ছিব ভাবুন। �য িশক্ষাথ� প্রথম হেলন, িকন্তু নকল কের। �য ব�বসা
বাড়ল, িকন্তু িমথ�া দািবেত। �য �নতা লক্ষ� ছ� ঁ েলন, িকন্তু দল�ট �ভেঙ �গল। �য
বাবা বা মা সংসার চালােত িগেয় সন্তােনর �বেড় ওঠা �দখেলন না। প্রিত�টেত
�কােনা স্তের ফল ভােলা, তবু এেক পূণ � সাফল� বলেত আমার ি�ধা হয়। উেল্টা
িদক�টও সত�। িযিন বড় পদ পানিন, িকন্তু �ত্রশ বছর সততার সেঙ্গ এক�ট সু্কেল
পিড়েয়েছন, তারঁ জীবন �কােনা তািলকায় না উঠেলও আিম তােঁক সফল বলব।

সূরা আল-আসেরর ভাবাথ � এই: সমেয়র শপথ, মানুষ ক্ষিতর মেধ� আেছ, তেব
তারা নয়, যারা ঈমান এেনেছ, ভােলা কাজ কেরেছ, আর পরস্পরেক সত� ও
�ধেয �র উপেদশ িদেয়েছ (সূরা আল-আসর, ১০৩:১-৩)। এই সূরা �থেক আিম
�কােনা productivity িনয়ম টানব না। আমার িনেজর পাঠ, এবং �স�ট আমার
ব�াখ�া মাত্র, এট� কু: মাপকা�ঠ কতটা করলাম নয়, কীেসর �সবায় সময়�ট �গল।
আর �শেষর "পরস্পরেক" শব্দ�ট আমােক ভাবায়। এখােন �কউ একা উত্তীণ �
হেচ্ছন না।

AI-এর এই সমেয় �কউ ভাবেত পােরন, মানুেষর �চষ্টার দাম কমেছ। যন্ত্র
আমােদর কােজর গিত বাড়ােত পাের। িকন্তু আমােদর হেয় ভােলা চাইেত,

িনেজর িসদ্ধােন্তর দায় িনেত, �শােক থাকা বনু্ধর পােশ চ�প কের বসেত, িকংবা
জীবন�ট কীেসর জন� তা �ঠক করেত �স পাের না। এগুেলা মানুেষরই কাজ,

আর আমােদর �শ্রষ্ঠ মেনােযাগ এগুেলার প্রাপ�।

তাই প্রিত সপ্তােহর �শেষ এক�টই প্রশ্ন আপনার হােত িদেত চাই, যা প্রকািশত
বইেয়ও �রেখিছলাম:
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Who benefited from my attention? আমার মেনােযােগ �ক
উপকৃত হেলন?

প্রভাব মােন এখােন খ�ািত বা িবশালতা নয়। �স�ট হেত পাের একজন িশক্ষাথ�,
িযিন অবেশেষ বুঝেলন; একজন গ্রাহক, যারঁ সেঙ্গ সৎ আচরণ হেলা; এক�ট
িশশু, �য অনুভব করল তােক �দখা হেচ্ছ।

এক�ট সতক�তা আমার �পশা �থেক। আমার কােজর জগেত প্রায় সবিকছ�
মাপা হয়, আর �সই অভ�াস �থেক �দেখিছ, যা মাপা হয় তা বড় �দখায়, যা
মাপা হয় না তা হািরেয় �যেত পাের। তাই এই প্রশ্ন�টেক নত�ন KPI বানােবন না।
"এই সপ্তােহ কতজেনর উপকার করলাম" �গানা শুরু করেল উপকার�টই
প্রদশ �নী হেয় উঠেত পাের, আর িনয়�ত �সখােনই ক্ষেয় যায়। প্রশ্ন�ট রাখুন
ভাবার জন�, িহসােবর জন� নয়। আপনার মেনােযােগ �ক উপকৃত হেলন, তার
অেনকটা আপিন হয়েতা �কােনািদন জানেবন না।

িনেজর বাইের তাকােনা
মেনািবজ্ঞােন এক�ট শব্দ আেছ, generativity। সহজ ভাষায়: পেরর প্রজেন্মর
ও অন�েদর ভােলার জন� িকছ�  গড়ার, �শখােনার, �রেখ যাওয়ার যত্ন।
McAdams ও de St. Aubin (১৯৯২) এেক মাপার এক�ট উপায় �তির কের
�দিখেয়িছেলন, এ�ট মানুেষর িনেজর কাজ ও জীবেনর গেল্পর সেঙ্গ যুক্ত।
উিনশ �থেক আটষ�� বছেরর আেমিরকান প্রাপ্তবয়স্কেদর িনেজর �দওয়া তথ�
এ�ট, তাই এেক িবশ্বজনীন মাপ ভাবেবন না। Waldinger ও Schulz তােঁদর The

Good Life (২০২৩) বইেয় হাভ�ােড�র এক�ট দীঘ �েময়ািদ গেবষণার িভিত্তেত
ভােলা জীবেন সম্পেক�র গুরুেত্বর কথা বেলেছন। এ�ট পয �েবক্ষণিভিত্তক
গেবষণা িনেয় �লখা জনিপ্রয় বই, তাই কারণ ও ফেলর দািব িহেসেব পড়েবন
না।
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এই শেব্দর সেঙ্গ আমার িবশ্বােসর এক�ট কথা আমার কােছ িমেল যায়। সূরা
আল-হাশেরর এক�ট আয়ােতর ভাবাথ �: প্রেত�েক �যন �দেখ, আগামীকােলর
জন� �স কী পা�ঠেয়েছ (৫৯:১৮)। এর ধম�য় অথ � আিখরাত িনেয়, �কােনা
পিরকল্পনার যন্ত্র িহেসেব নয়। তবু এই আয়াত যখন পিড়, আমার িদেনর
সময়�টেক আমানত িহেসেব �দখার এক�ট �বাধ জােগ।

উত্তরািধকার শব্দ�ট শুনেল বড় ভবন বা বড় নাম মেন আেস। আিম এেক
আরও �ছাট আকাের �দিখ:

িশক্ষাথ�র জন�: িনেজর পড়া�ট বুেঝ এক �ছাট ভাইেবান বা সহপাঠ�েক
বু�ঝেয় �দওয়া।

িশক্ষেকর জন�: এমন এক�ট প্রশ্ন, যা িশক্ষাথ� পরীক্ষার পেরও সেঙ্গ রােখ।
নুসরােতর খাতার �সই কেয়ক�ট লাইন।

চাকিরজীবীর জন�: এক�ট SOP, যা পেরর জেনর প্রথম সপ্তাহ সহজ কের।
একজন নত�ন সহকম�র পােশ আধা ঘণ্টা।

উেদ�াক্তার জন�: এমন এক�ট ব�বসা, �যখােন গ্রাহেকর সমস�া সিত�ই �মেট
আর কম�রা সম্মান পান, মািলক না থাকেলও যা �ভেঙ পেড় না।

�রেখ যাওয়ার �জিনস আমার কােছ িতন রকম। এক�ট দক্ষতা, যা আপিন
অন�েক িশিখেয়েছন। এক�ট ব�বস্থা, যা আপিন না থাকেলও চেল: এক�ট
checklist, এক�ট পড়ােনার পদ্ধিত, এক�ট সৎ ব�বসার িনয়ম। আর এক�ট
উদাহরণ, যা �কউ না বেল �দেখ �শেখ। তৃতীয়�টর জন� আলাদা সময় রাখা
যায় না; আপিন প্রিতিদন �যভােব মেনােযাগ িদেচ্ছন, �স�টই উদাহরণ।

জ্ঞান ও দক্ষতােক আিম আমানত িহেসেব �দিখ: ধের রাখার �চেয় �ঠক
জায়গায় �পৗ�েছ �দওয়ার �জিনস। এর শুরুও �ছাট হেত পাের, এই সপ্তােহ যা
িশখেলন তার এক�ট পাতা কাউেক বু�ঝেয় �দওয়া। তেব এ�টেক কারও ওপর
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চাপ িহেসেব িদেত চাই না। জীবেনর �কােনা পেব � আপনার িনেজরই যত্ন
দরকার হেত পাের, আর �স�টও এই পেথর অংশ।

িনেজর �ক্ষেত্রও আিম এমনই চাই। ১৬ বছেরর পড়ােনার অিভজ্ঞতা নত�ন
প্রজেন্মর িকছ�  সম্ভাবনায় কােজ আসুক, আমার ব�বসািয়ক উেদ�াগ মানুেষর
বাস্তব সমস�া �মটাক, প্রযু�ক্ত ও AI িনেয় আমার কাজ ব��ক্ত ও প্রিতষ্ঠােনর
জন� সিত�কােরর মূল� �তির করুক। এগুেলা আমার চাওয়া, অজ�েনর দািব
নয়। উত্তরািধকােরর িহসাব �কউ িনেজ করেত পাের না।

উত্তরািধকার শুরু হয় �ছাট মুহূেত�
ধরুন আপিন এক�ট জরুির ইেমইল িলখেছন। �ছাট এক�ট িশশু এক�ট আকঁা
িনেয় পােশ এেস দাড়ঁাল। আপিন না তািকেয় বলেলন, "একট�  পের।" এই দৃেশ�
�কউ খারাপ মানুষ নন। ইেমইল�টও হয়েতা সিত�ই জরুির। িকন্তু ওই "একট�
পের" যিদ প্রিতিদেনর উত্তর হয়, তাহেল িশশু�ট মেনােযােগর অথ � িনেয় িকছ�
একটা িশেখ িনেচ্ছ, আর �স�ট আমরা �কােনা �ােস পড়াইিন।

একই দৃশ� অন� জায়গােতও আেছ। �াস �শেষ �য িশক্ষাথ� দরজায় এক�ট প্রশ্ন
িনেয় দািঁড়েয় থােক। নত�ন �য সহকম� িকছ�  �জেজ্ঞস করেত ইতস্তত কেরন।
�য গ্রাহক দাম নয়, শুধু এক�ট সৎ উত্তর চান। বড় ভবন হয়েতা �কউ �দখেব,

িকন্তু মানুেষর �িৃতেত থােক এই মুহতূ �গুেলা, অন্তত আমার তা-ই মেন হয়।

Sahih Muslim 1829-এ আেছ, প্রেত�েকই দািয়ত্বশীল, আর িনেজর দািয়ত্ব
সম্পেক� �জজ্ঞািসত হেব; �সখােন পিরবােরর দািয়েত্বর কথাও এেসেছ
(ভাবাথ �)। হািদস�ট দািয়ত্ব িনেয়, মেনােযাগ শব্দ�ট �সখােন �নই।
মেনােযাগেকও আমানত িহেসেব �দখা আমার িনেজর প্রেয়াগ।

এর মােন সব কাজ �ফেল প্রিত�ট ডােক উেঠ যাওয়া নয়। Focus Block-এরও
জায়গা আেছ। কথা�ট হেলা, যােঁদর কােছ সিত�ই উপিস্থত থাকেত চান, তােঁদর
জন�ও এক�ট সুরিক্ষত সময় থাকুক। অধ�ায় ১-এ বেলিছলাম, কারও কথা পুেরা
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মন িদেয় �শানাও Deep Focus। বইেয়র �শেষ এেস আমার কােছ �স�টই
সবেচেয় বড় অথ � বেল মেন হয়।

একজন বাবা িহেসেব
এই বইেয়র প্রায় সবট� কু আিম িলেখিছ িশক্ষক, উেদ�াক্তা ও িশক্ষাথ�র জায়গা
�থেক। �শেষ এক�ট কথা বাবা িহেসেব বিল।

সন্তানেদর জন� আিম হয়েতা সব িকছ�  �রেখ �যেত পারব না। সন্তােনর জন�
সবেচেয় মূল�বান উত্তরািধকার আমার কােছ শুধু সম্পদ নয়। আিম চাই তারা
সম্পেদর �চেয় �বিশ মূল� িদক চার�ট �জিনসেক: ভয় আর ব�থ �তার মুেখও
এেগােনার সাহস, �কউ না �দখেলও �ঠক থাকার সততা, িনেজর কােজর ফল
িনেজ বহন করার দািয়ত্ব, আর মানুেষর উপকাের লাগার �সবা।

এগুেলা বক্তৃতা িদেয় �শখােনা যায় বেল আমার মেন হয় না। সন্তান �দেখ বাবা
�ফান �রেখ তার িদেক তাকােলন িক না। তাই এই চাওয়া �শষ পয �ন্ত আমার
িনেজর মেনােযােগরই এক�ট প্রশ্ন হেয় দাড়ঁায়।

�শষ অনুশীলন: Final Review

Day 30-এর পর, অথবা যখন এই পাতায় এেলন, ৪৫ িমিনট রাখুন। কাগজ
আর কলমই যেথষ্ট।

1. িহসাব। কী �শষ হেলা, কী অসমাপ্ত, �কান�ট ইচ্ছা কের �ছেড় িদেলন?

2. ধারা। �কান অনুশীলন কােজ এল, �কান�ট এল না?

3. পাচঁ স্তর। প্রিত�টর পােশ এক লাইন। �কান�ট এখন শক্ত, �কান�ট যত্ন
চায়?

4. মানুষ। আমার মেনােযােগ �ক উপকৃত হেলন? �ক কম �পেলন?

5. সংজ্ঞা। দুই বােক� িনেজর ভাষায়: সাফল� বলেত আিম কী বু�ঝ।
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6. পেরর ৩০ িদন। এক�ট �জিনস উন্নত করব, এক�ট শুধু ধের রাখব, এক�ট
ছাড়ব। আপনার অবস্থা Standard, Lean না Recovery, তাও িলখুন।

7. কৃতজ্ঞতা। আপনার �বেড় ওঠায় পােশ িছেলন এমন একজনেক এক�ট
�ছাট িচ�ঠ িলখুন বা �ফান করুন, পুেরা মন িদেয়।

কখন হেয় �গেছ ধরেবন: দুই বােক�র সংজ্ঞা, পেরর ৩০ িদেনর িতন�ট
লাইন, আর একজেনর কােছ কৃতজ্ঞতা �পৗ�েছেছ। বািক ঘর অসমূ্পণ � থাকেলও
চলেব।

িনেজেক �জেজ্ঞস করুন
1. পাচঁ�ট স্তেরর �কান�ট আপনার জীবেন এখন সবেচেয় শক্ত, �কান�ট যত্ন
চায়?

2. এই সপ্তােহ আপনার মেনােযােগ �ক উপকৃত হেলন?

3. দীঘ � এক�ট জীবেনর �শেষ �পছেন তািকেয় কীেস আরও মেনােযাগ না
�দওয়ার জন� আপনার আফেসাস হেব, আর কী প্রত�াখ�ান করার জন�
আপিন খুিশ হেবন?

পথ�ট এক নজের
এই বইেয়র উত্তর প্রথম পাতা �থেক একই িছল, আর �স�ট "আরও করুন" নয়।

কী গুরুত্বপূণ � জানুন: P.U.R.P.O.S.E. উেদ্দশ�েক productivity-র আেগ
রােখ, আর Choice System �সই উেদ্দশ�েক প্রিতিদেনর বাছাইেয় নামায়।
মেনােযাগ রক্ষা করুন: D.E.E.P. F.O.C.U.S. এক�ট কােজর সময়েক আগা
�থেক �গাড়া পয �ন্ত চালােনার পথ। সিত�কােরর িশখুন: সমেয়র িহসাব আর
�শখার িহসাব এক নয়। AI ব�বহার করুন বুেঝ: �স গিত �দয়, উেদ্দশ�,
�প্রক্ষাপট, িবচার আর দায় মানুেষর। কাজেক ব�বস্থায় আনুন, ব�বসায়
মানুেষর ও সংসৃ্কিতর জায়গা রাখুন। �টিকেয় রাখুন: ঘুম, িবশ্রাম, ধারাবািহকতা
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আর িনেজর প্রিত দয়া। আর কাঠােমা�ট ভ�লেবন না। আমার কােছ সালাত
কােজর বাধা নয়, পিরবার �কােনা দক্ষতার সমস�া নয়, আর �কৗশেলর আেগ
আেস িনয়�ত।

আপিন অন� িবশ্বােসর মানুষ হেল, িকংবা ধম�য় ভাষায় স্বচ্ছন্দ না হেল, এই
বইেয়র ইসলািম অংশগুেলােক আমার িনেজর কাঠােমা িহেসেব পড়ুন।
আপনােক আমার ভাষা িনেত হেব না। িনেজর মূল�েবাধ িনেয় একই প্রশ্নগুেলা
করুন: আিম কার কােছ দায়বদ্ধ, কীেসর �সবায় আমার সময় যােচ্ছ, আর
�কান �জিনেস আপস করব না। এর উত্তর আপনার হােত, আর �সই উত্তরই
আপনার পথ �ঠক করেব।

যিদ শুধু চার�ট �জিনস মেন থােক
সব ��মওয়াক� ভ� েল �গেলও ক্ষিত �নই। শুধু চার�ট �ছাট �জিনস রাখুন।

এক�ট প্রশ্ন। শুরু করার আেগ: এই মুহেূত � আমার �শ্রষ্ঠ মেনােযাগ কীেসর
প্রাপ�, আর �কন?

এক�ট সীমা। িদেন অন্তত এক�ট সুরিক্ষত সময়, যার �শষ আেছ, এমন িকছ� র
জন� যা গুরুত্বপূণ �।

যাচাইেয়র এক�ট অভ�াস। মানুষ, feed বা যন্ত্র, কারও মসণৃ উত্তর যতটা
পারা যায় না �দেখ �মেন �নেবন না।

মানুেষর জন� এক�ট জায়গা। যােঁদর ভােলাবােসন, তােঁদর জন� এমন
সময়, �যখােন �ফান�ট ঘের �নই।

এক�ট কথা িবনেয়র সেঙ্গ স্বীকার কির। এই বইেয়র গেবষণা বাস্তব, িকন্তু
অসমূ্পণ � ও বদলােচ্ছ। ��মওয়াক�গুেলা আমার প্রস্তাব, প্রকৃিতর িনয়ম নয়,

আর িকছ�  ঋণ আিম জায়গামেতা স্বীকার কেরিছ। ধম�য় উৎেসর �ক্ষেত্র আিম
একজন ছাত্র, আইেনর প�ণ্ডত নই। �কাথাও ভ�ল থাকেল যারঁা �বিশ জােনন
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তারঁা শুধের �দেবন, আশা কির সদয়ভােব। আ�াহ আমােদর িনয়ত পিরষ্কার
করুন, আর আমােদর প্রেচষ্টােক মানুেষর কল�ােণর মাধ�ম িহেসেব কবুল
করুন।

�শষ কথা
রােতর ঘর�টেত িফির। নুসরাত খাতা বন্ধ কেরেছন। কাল আবার খাতা আসেব,

স্টাফ গ্রুেপ �মেসজ আসেব, ফাকঁা ঘরও আসেব। পিৃথবী এই এক মােস
বদলায়িন। শুধু আজ রােত িতিন জােনন, �কান কাজ�ট তারঁ, আর �মেয়র
পােশ বসার সময় িতিন �মেয়র পােশই আেছন।

আপিনও হয়েতা এত দরূ পেড় আসার পর �ান্ত, হয়েতা একট�  আশাবাদী,
হয়েতা ভাবেছন �কাথা �থেক ধরেবন। আপনােক বলার মেতা �শষ কথা�ট �বশ
সাধারণ।

DEEP FOCUS মােন সবিকছ�  করা নয়। DEEP FOCUS মােন উে�শ�,
মেনােযাগ, দািয়ত্ব আর ধারাবািহক উন্নিত িনেয় �সই কাজ�ট করা, যা
সিত�ই গুরুত্বপূণ �।

চারপাশ আপনার মেনােযাগ �নওয়ার জন� গড়া এক পিৃথবীেত �স�ট �কাথায়
রাখেবন, এই বাছাই আপনার। আগামীকাল সকােল আবার এক�ট �ছাট বাছাই
আসেব। �স�ট আপনার �হাক।

�য পেথ এতক্ষণ একসেঙ্গ হাটঁেলন, তার জন� আিম কৃতজ্ঞ। �কাথাও আটেক
�গেল অধ�ায়�ট আবার খুলুন, আর ফাকঁা ঘর �দেখ ভয় পােবন না; িফের
আসার দরজা সব সময় �খালা।

আপনার পথ শুভ �হাক।

Protect Your Attention. Direct Your Energy. Do What

Matters. Create Meaningful Impact.
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Don't just become more productive. Become more

purposeful.

— আবু তািলব



পিরিশষ্ট
Appendices
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পিরিশষ্ট A: �দিনক Deep Focus
��ানার
Daily Deep Focus Planner

আেগর রােত বা সকােল দশ িমিনেট পূরণ করা যায়। প্রিতিদেনর জন� এক�ট
কিপ করুন, অথবা খাতায় ত� েল িনন। �য ঘর আজ কােজ লাগেছ না, খািল
রাখুন। এ�ট �লখেকর �তির প্রােয়ািগক ট�ল, �কােনা পরীিক্ষত মাপকা�ঠ নয়।
ব�াখ�ার জন� অধ�ায় ৭, ১০, ১২ ও ২৩ �দখুন।

তািরখ (Date)

আজেকর িদেনর ধরন ☐ Standard ☐ Lean ☐ Recovery

১. উে�শ� (Daily Purpose)

আজেকর মূল লক্ষ��ট �কন গুরুত্বপূণ �?

আিম ______________________ করিছ, যােত
______________________, আর এেত উপকার হেব
______________________ -এর।

২. One Big Outcome

আজ �কান অথ �বহ ফল�ট �শষ হেব? এক�টই িলখুন, যা িনিদ�ষ্ট ও �শষ করা
সম্ভব।

One Big Outcome

Definition of Done (কী �দখেল বুঝব, �শষ হেয়েছ)

মােনর শত� (দুই লাইেন)
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প্রথম �ছাট কাজ (�যখান �থেক শুরু করব)

৩. Daily Top 3

�কান িতন�ট কাজ আজ সবেচেয় গুরুত্বপূণ �? One Big Outcome-এর
কাজ�ট প্রথেম রাখুন।

# কাজ Definition of Done কখন হেয়েছ?

১ ☐
২ ☐
৩ ☐

আজ ইচ্ছা কেরই যা করব না:
______________________________

৪. Deep Focus Time Block

মেনােযােগর কাজ কখন হেব? �দঘ �� আপনার কাজ, শ�ক্ত ও দািয়ত্ব
অনুযায়ী �ঠক করুন। ৯০ িমিনট এক�ট অনুশীলেনর লক্ষ�, �বজ্ঞািনক িনয়ম
নয়; দরকার হেল ২০ বা ২৫ িমিনট িদেয়ই শুরু করুন।

Block শুরু �শষ এক�ট
কাজ

�শেষ কী হােত
থাকেব

কােক জানােনা
দরকার

১

২

সালাত, ঘুম ও পিরবােরর সময় আেগ বসান, তারপর Block। সালােতর আেগ
হােত একট�  সময় �রেখ Block �শষ করুন।
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আজেকর ২৪ ঘ�ার মানিচত্র

সময় কী থাকেব হেয়েছ?

ঘুম �থেক ওঠা, ফজেরর পর িনয়�ত নত�ন করা, One Big Outcome �দখা ☐
প্রথম Block ☐
িবরিত হাটঁা, পািন, �স্ক্রন ছাড়া ☐
�মেসেজর সময় ১ ☐
দুপুর ও �জাহেরর পর িম�টং, মানুেষর সেঙ্গ কাজ, খাবার ☐
ি�তীয় Block বা �শখার সময় ☐
�মেসেজর সময় ২ ☐
সন্ধ�া পিরবার, িবশ্রাম, শরীরচচ�া ☐
িদন �শষ করা ফল, পেরর কাজ, Capture, িশক্ষা, িবশ্রাম ☐
ঘুেমর সময় ☐

৫. Distraction Prevention Plan

আজ �কান িবেক্ষপ আসেত পাের যিদ এ�ট ঘেট, তাহেল আিম (if-then)

Block শুরুর আেগর �চকিলস্ট

☐ �ফান নীরব ও হােতর নাগােলর বাইের

☐ ক�ম্পউটােরর notification বন্ধ; ইেমইল ও চ�াট বন্ধ

☐ শুধু এই কােজর ফাইল ও ট�াব �খালা

☐ পািন রাখা আেছ

☐ One Big Outcome �চােখর সামেন
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☐ Capture list ও কলম হােতর কােছ

☐ যােঁদর জানােনা দরকার, তারঁা Block-এর �শষ সময় জােনন

☐ সালােতর সময় �দেখ িনেয়িছ

☐ প্রথম �ছাট কাজ�ট �ঠক করা আেছ

৬. Learning and Practice

আজ কী িশখব বা চচ�া করব কতক্ষণ বই বন্ধ কের কী মেন করেত পারলাম

৭. Meaningful Output

আজ কী �তির বা �শষ হেলা কার উপকার হেলা

৮. Daily Reflection

িদেনর �শেষ দুই িমিনট। ১ মােন এেকবােরই না, ৫ মােন পুেরাপুির। এই �স্কার
শুধু আপনার িনেজর জন�; এ�ট �কােনা পরীিক্ষত মূল�ায়ন নয়, আর অেন�র
সেঙ্গ ত�লনার জন�ও নয়।

আজ ১–৫

One Big Outcome-এ কাজ কেরিছ

অন্তত এক�ট Focus Block রক্ষা কেরিছ

িবেক্ষপ ধের িলেখ �রেখিছ, �পছেন ছ� �টিন

AI �ভেবিচেন্ত ব�বহার কেরিছ, বা দরকার পেড়িন

পিরবার ও কােছর মানুষেদর প্রাপ� মেনােযাগ িদেয়িছ
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আজ ১–৫

সালাত ও িবশ্রাম �ঠক �রেখিছ

কী কােজ িদল: ______________________________

কী �ভেঙ িদল: ______________________________

৯. Next Action

আগামীকােলর একদম প্রথম কাজ:

______________________________

আট�ট Daily Commitment (ঐ��ক)

অধ�ায় ২৩-এর এই অঙ্গীকারগুেলা �লখেকর অনুশীলেনর জন� সাজােনা,
আপনার দািয়ত্ব অনুযায়ী বদেল �নওয়া যায়। িদন ভাঙেল িনেজেক িবচার না
কের পেরর িদন িফরুন। 24 Hours. 3 Priorities. 90 Minutes of Deep

Focus. One Better You.

Commitment আজ আমার মেতা কের যা �ঠক করলাম

Design Your 24-Hour Routine ☐
Track Your Life ☐
Never Break the Streak ☐
Practice 90-Minute Deep Focus ☐
Complete Your Daily Top 3 ☐
Eliminate Distractions ☐
Systemize Repetitive Work ☐
Invest 2 Hours in BRAVE Learning ☐
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BRAVE-এর সদস� না হেল �শষ সািরেত িনেজর �শখার সময়�ট িলখুন; দুই
ঘণ্টা সম্ভব না হেল যতট� কু বাস্তবসম্মত, ততট� কু।

কখন হেয় �গেছ: One Big Outcome, Definition of Done ও এক�ট Block-

এর শুরু-�শষ �লখা হেলই আজেকর পিরকল্পনা যেথষ্ট। বািক ঘর ঐ�চ্ছক।

ি ি ি
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পিরিশষ্ট B: ৩০ িদেনর CII ��াকার
30-Day CII Tracker

CII মােন Continuous Imperfect Implementation। লুপ�ট: Start →

Implement → Learn → Review → Improve → Repeat। এ�ট
�লখেকর প্রস্তািবত মেডল; এই ক্রম ও ৩০ িদেনর �প্রাগ্রাম গেবষণায় পরীিক্ষত
নয়, আর এেত �কােনা ফেলর িনশ্চয়তাও �নই। ব�াখ�ার জন� অধ�ায় ২৪ ও ২৫
�দখুন।

"Imperfect" মােন সব খু�ঁটনা�ট িনখুতঁ হওয়ার আেগই দািয়ত্ব িনেয় শুরু করা।
এর অথ � কখেনাই িনরাপত্তা, মান, �নিতকতা বা জবাবিদিহ উেপক্ষা করা নয়।

শুরুর আেগ

শুরুর তািরখ

এই ৩০ িদেনর এক�ট প্রধান লক্ষ�

�কন এ�ট গুরুত্বপূণ �, কার উপকার হেব

প্রিতিদেনর �ছাট সংস্করণ (খারাপ িদেনও যা করব)

যা বাদ িদেয় এ�ট করব না (ঘুম, ইবাদত, পিরবার, কােজর দািয়ত্ব)

এই কােজ ঝঁুিক থাকেল কার পরামশ � �নব

চার সপ্তােহর িবষয়

সময় িবষয়

িদন ১–৭ সেচতনতা, উেদ্দশ� ও স্পষ্টতা: শুরু করা, সময় �কাথায় যায় তা �দখা, িবেক্ষপ
�চনা

িদন ৮–১৪ মেনােযাগ, অগ্রািধকার ও ধারাবািহকতা: রু�টন, Top 3, Focus Block, িবশ্রাম
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সময় িবষয়

িদন ১৫–২১ �শখা, িসেস্টম ও বু�দ্ধদীপ্ত AI ব�বহার: Active Recall, SOP, কােজর ধারা

িদন ২২–
২৮

জবাবিদিহ, পয �ােলাচনা ও �টকসই িবকাশ: অভ�াস �ঠক করা, বাধা সামলােনা

িদন ২৯–
৩০

প্রিতফলন ও পেরর ধাপ

প্রিতিদেনর ঘর
এক�ট কাজ বাদ �গেল ঘের "বাদ" িলখুন, কারণ এক শেব্দ িলখুন, আর পেরর
িদন িফরুন। �গানা আবার ১ �থেক শুরু হেব না। Streak এক�ট তথ�, আপনার
মূেল�র মাপকা�ঠ নয়।

িদন তািরখ কী �চষ্টা
করলাম

কী
�শষ
হেলা

কী
িশখলাম

কাল কী
উন্নত
করব

Focus
Block

ঘুম ও
িবশ্রাম

১ ☐ ☐
২ ☐ ☐
৩ ☐ ☐
৪ ☐ ☐
৫ ☐ ☐
৬ ☐ ☐
৭ ☐ ☐
৮ ☐ ☐
৯ ☐ ☐
১০ ☐ ☐
১১ ☐ ☐
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িদন তািরখ কী �চষ্টা
করলাম

কী
�শষ
হেলা

কী
িশখলাম

কাল কী
উন্নত
করব

Focus
Block

ঘুম ও
িবশ্রাম

১২ ☐ ☐
১৩ ☐ ☐
১৪ ☐ ☐
১৫ ☐ ☐
১৬ ☐ ☐
১৭ ☐ ☐
১৮ ☐ ☐
১৯ ☐ ☐
২০ ☐ ☐
২১ ☐ ☐
২২ ☐ ☐
২৩ ☐ ☐
২৪ ☐ ☐
২৫ ☐ ☐
২৬ ☐ ☐
২৭ ☐ ☐
২৮ ☐ ☐
২৯ ☐ ☐
৩০ ☐ ☐
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িদন বাদ �গেল �ফরার পথ

�কান িদন বাদ �গল

কী ঘেটিছল (িবচার ছাড়া, ঘটনাট� কু)

�কান�ট আমার হােত িছল, �কান�ট িছল না

�ফরার সবেচেয় �ছাট কাজ

পেরর বার আেগ �থেক কী বদলাব

পরপর দুই িদন বাদ না �দওয়ার �চষ্টা, যােক অেনেক Two-Day Rule বেলন,

এক�ট জনিপ্রয় অভ�াস-িনয়ম মাত্র; এর �পছেন গেবষণার উৎস �নই। কােজ
িদেল রাখুন। আর অসুস্থতা, �শাক বা পিরবােরর প্রেয়াজেন থামেত হেল থামুন;

এর জন� �কােনা �কিফয়ত লােগ না।

30-Day Final Review

িদন ২৯ ও ৩০-এ শান্ত সময় িনেয় পূরণ করুন।

প্রশ্ন আমার উত্তর

এই ৩০ িদেন �কান অথ �বহ output �তির হেয়েছ?

�কান কাজ অসমাপ্ত রইল, আর �কন?

�কান অভ�াসগুেলা সিত�ই কােজ িদেয়েছ?

�কান�ট কােজ �দয়িন, �ছেড় �দব?

কত িদন বাদ �গল, আর কীভােব িফরলাম?

সবেচেয় বড় ব�বহািরক িশক্ষা কী?

ঘুম, স্বাস্থ�, পিরবার ও ইবাদেত কী প্রভাব পেড়েছ?

কী চািলেয় যাব?

পেরর ৩০ িদেনর এক�ট প্রধান লক্ষ� ও প্রথম কাজ কী?
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কখন হেয় �গেছ: ৩০�ট ঘর িনখুতঁ ভরা নয়, Final Review �লখা হেলই এই
��াকােরর কাজ �শষ।

ি ি ি �
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পিরিশষ্ট C: সাপ্তািহক পয �ােলাচনা
Weekly Review

সপ্তােহ একবার, এক�ট িনিদ�ষ্ট িদেন, ৩০ �থেক ৪৫ িমিনট; হােত কম সময়
থাকেল শুধু প্রথম অংশ ও "পেরর সপ্তােহর এক�ট পিরবত�ন"। লক্ষ� িনেজেক
নম্বর �দওয়া নয়; পেরর সপ্তােহর জন� এক�ট ভােলা িসদ্ধান্ত �নওয়া।

সপ্তাহ তািরখ �থেক তািরখ পয �ন্ত

১. Weekly Reflection

প্রশ্ন আমার উত্তর

কী অগ্রগিত হেলা? গুরুত্বপূণ � কী �শষ করলাম?

কী বাধা এেলা? কী �শষ হেলা না, আর �কন?

কী বদলােনা দরকার?

কাজ বা িনেজর সম্পেক� কী িশখলাম?

সবেচেয় বড় দু�ট িবেক্ষপ, প্রিত�টর এক�ট প্রিতকার

সবেচেয় কােজ িদেয়েছ এমন দু�ট �জিনস

এই সপ্তােহ আমার মেনােযােগ কার উপকার হেলা?

২. আমার হােত, আমার হােতর বাইের

এই সপ্তােহর
বাধা

আমার হােত িছল
(কী করব)

হােতর বাইের িছল (কার সেঙ্গ কথা বলব, বা
কীভােব মািনেয় �নব)



389

৩. Deep Focus Scorecard

সতক�তা: এ�ট আত্মপ্রিতফলেনর এক�ট ট�ল। এর িনভ�রেযাগ�তা বা �বধতা
পরীিক্ষত নয়। �রাগিনণ �য়, অেন�র সেঙ্গ ত�লনা, িকংবা িশক্ষাথ� বা কম�র
মূল�ায়েন এ�ট ব�বহার করেবন না।

১ মােন এই সপ্তােহ কদািচৎ সত�, ৫ মােন ধারাবািহকভােব সত�।

িদক িববৃিত ১–
৫

উেদ্দশ� আিম জানতাম আমার মূল কাজ �কন গুরুত্বপূণ �, কার কােজ
লােগ

স্পষ্টতা �বিশরভাগ �সশন এক�ট িনিদ�ষ্ট ফল মাথায় �রেখ শুরু কেরিছ

মেনােযাগ Focus Block-এ এক�ট অগ্রািধকােরর সেঙ্গই �থেকিছ

িবেক্ষপ
সামলােনা

পিরেবশ আেগ গুিছেয়িছ, টানগুেলা িলেখ �রেখিছ

শ�ক্ত ভাবার মেতা যেথষ্ট ঘুম, খাবার, চলােফরা ও িবশ্রাম �পেয়িছ

বাস্তবায়ন শুধু ব�স্ত থািকিন, অথ �বহ output �তির কেরিছ

মান কাজ যাচাই কের শুধেরিছ

ধারাবািহকতা �বিশরভাগ িদন অনুশীলন, বা অন্তত তার �ছাট সংস্করণ, �রেখিছ

চিরত্র আমার কাজ সৎ, ন�ায� ও অেন�র প্রিত সদয় িছল

আ�ত্মক সঙ্গিত কাজ আমার মূল�েবাধ, ইবাদত ও পািরবািরক দািয়েত্বর �ভতের
িছল

�মাট (৫০-এর মেধ�)

কীভােব পড়েবন: �কােনা �গ্রড বা �শ্রিণ �নই, আর �বিশ নম্বরও লক্ষ� নয়।
�দখুন আপনার সবেচেয় কম দু�ট িদক, বািকগুেলার সেঙ্গ তােদর ফারাক, আর
সপ্তােহ সপ্তােহ ছিব�ট কীভােব বদলায়। পেরর সপ্তােহর জন� এক�ট িদক �বেছ
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িনন। বাস্তবায়ন �বিশ অথচ চিরত্র বা আ�ত্মক সঙ্গিত কম হেল একট�  থামুন:

হয়েতা ভ�ল �জিনেস দক্ষ হেয় উঠেছন।

৪. পেরর সপ্তাহ

পেরর সপ্তােহর এক�ট পিরবত�ন

দুই বা িতন�ট প্রধান ফল

কী বন্ধ, সহজ বা অন�েক �দওয়া যায়

Focus Block �কান �কান িদন, কখন

পিরবােরর জন� যা করব

বনু্ধ ও সম্পেক�র জন� যা করব

স্বাস্থ� ও িবশ্রােমর জন� যা করব

ইবাদত ও িনেজর �ভতেরর জন� যা করব

নত�ন কের িনয়�ত ও দু'আ

মািসক পয �ােলাচনা (মােস একবার)

প্রশ্ন আমার উত্তর

এই সমেয়র জন� �ঠক করা লক্ষ�গুেলা িক এখেনা �ঠক আেছ?

�কান ফল এেগাল, �কান�ট আটেক �গল?

চার সপ্তােহর Scorecard �কান ধরন �দখােচ্ছ?

�কান িসেস্টম সহজ করব, স্বয়ং�ক্রয় করব, অন�েক �দব, বা বন্ধ করব?

ঘুম, স্বাস্থ�, পিরবার ও ইবাদত �কমন আেছ?

AI আমার দক্ষতা বাড়াল, না কমাল? কীভােব জানলাম?

পেরর মােস �কান িদক�ট উন্নত করব, �কান�ট শুধু ধের রাখব?
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কখন হেয় �গেছ: "পেরর সপ্তােহর এক�ট পিরবত�ন" ঘর�ট �লখা হেল এবং
�স�ট ক�ােলন্ডার বা প্ল�ানাের বসােনা হেল।

ি ি ি ি ী
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পিরিশষ্ট D: িবেক্ষেপর িনরীক্ষা
Distraction Audit

এই িনরীক্ষার কাজ �দাষ ধরা নয়, ছিব �দখা। সৎ থাকুন, কেঠার হওয়ার
দরকার �নই। মেনােযােগর সমস�া দীঘ �িদন ধের �দন�ন্দন জীবন, পড়া বা
কােজ বড় বাধা হেল এই কাগজ যেথষ্ট নয়; একজন �যাগ� স্বাস্থ�-�পশাজীবীর
সেঙ্গ কথা বলুন।

১. Distraction Capture List

Focus Block-এর সময় পােশ রাখুন। টান এেল িলেখ �ফলুন, কােজ িফের যান।
Capture it. Don't chase it.

সময় কীেসর টান এেলা কখন �দখব

২. Distraction Log (Personal Attention Audit)

কী আমার মেনােযাগ ভাঙল? টানা িতন িদন পূরণ করুন, সম্ভব হেল প্রিত
১৫ িমিনেট একবার িমিলেয় িনেয়। প্রিতবার মেনােযাগ ভাঙেল এক�ট সাির।
মাত্র এক িদেনর �ছাট িনরীক্ষা করেত চাইেল শুধু ভােলা কােজর সময়ট� কু
িলখুন (অধ�ায় ১১)।
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উৎস: ভ = �ভতর �থেক (মেন পড়া, অস্ব�স্ত, অভ�াস), ব = বাইের �থেক
(notification, মানুষ, শব্দ)। শ�ক্ত: ১ (খুব কম) �থেক ৫ (খুব ভােলা)।

িদন সময় কী
করিছলাম

কী �টেন
িনল

উৎস
(ভ/ব)

িফরেত কতক্ষণ
লাগল

পের শ�ক্ত
(১–৫)

৩. িতন িদন পেরর িহসাব

প্রশ্ন আমার উত্তর

িদেন গেড় কতবার মেনােযাগ ভাঙল?

কতগুেলা �ভতর �থেক, কতগুেলা বাইের �থেক?

�কান সমেয় মেনােযাগ সবেচেয় ভােলা িছল, �কান সমেয় সবেচেয় খারাপ?

সবেচেয় দািম সুইচ�ট �কান�ট িছল?

�কান অস্ব�স্ত �থেক পালােত িগেয় আিম িবেক্ষপ খুেঁজিছ?

পিরেবেশর এক�ট পিরবত�ন, যা সবেচেয় �বিশ সাহায� করেব
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৪. Notification ও অ�াপ

অ�াপ বা
উৎস

সিত�ই িক তাৎক্ষিণক
দরকার?

িসদ্ধান্ত: বন্ধ / িনিদ�ষ্ট সমেয়
�দখা / রাখা

কেব
করব

৫. আমার হােত, আমার হােতর বাইের
িকছ�  িবেক্ষপ আপনার ইচ্ছার িবষয় নয়: বেসর ডাক, �ছাট বাসা, অসুস্থ
পিরবােরর সদস�, একটাই িডভাইস। �সগুেলােক িনেজর �দােষর ঘের িলখেবন
না।

িবেক্ষপ আমার হােত যা
আেছ

যা আমার হােত
�নই

কার সেঙ্গ কী কথা বলা
যায়

৬. Stop / Simplify / Delegate

�য কাজগুেলা বারবার আেস, �সগুেলা �দখুন।

বারবার আসা
কাজ

বন্ধ করব?
(�কন)

সহজ করব?
(কীভােব)

অন�েক �দব?
(কােক)

কখন
করব
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৭. আমার এক�ট if-then

যিদ ______________________ হয়, তাহেল আিম
______________________ করব।

কখন হেয় �গেছ: িতন িদেনর লগ �থেক এক�ট পিরবত�ন �বেছ িনেয় �স�ট
সিত�ই করা হেল, �যমন এক�ট notification বন্ধ করা।

ি ি ি �
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পিরিশষ্ট E: িশক্ষাথ�র �শখার
ওয়াক�িশট
Student Learning Worksheet

প্রিত�ট পড়ার �সশেনর জন� এক�ট কিপ। ধাপগুেলার ক্রম �লখেকর প্রস্তাব;

এর �ভতেরর Active Recall, Spaced Practice ও ত্রু�ট সংেশাধেনর িকছ�  িকছ�
অংেশ গেবষণার সমথ �ন আেছ, তেব পুেরা লুপ�ট একসেঙ্গ পরীিক্ষত নয়।
িবস্তািরত অধ�ায় ১৪ ও ১৫-�ত।

Student Learning Loop: Define → Learn → Close → Recall →

Explain → Practice → Check → Correct → Review Later

িবষয় অধ�ায় বা টিপক তািরখ Focus Block

১. এক�ট �সশন

ধাপ আমার
�লখা

Define: �শখার লক্ষ�। "�সশন �শেষ আিম ___ ব�াখ�া / সমাধান / ত�লনা
করেত পারব।"

Learn: মূল ধারণাগুেলা িনেজর ভাষায়

Close: বই, �নাট ও �স্ক্রন বন্ধ কেরিছ ☐
Recall: বই বন্ধ �রেখ যা মেন করেত পারলাম

Explain: �জাের বা কাগেজ �বাঝােত িগেয় �কাথায় আটকালাম

Practice: �য প্রশ্ন বা সমস�া �চষ্টা করলাম

Check: �কান�ট �ঠক, �কান�ট ভ�ল
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ধাপ আমার
�লখা

Correct: প্রিত�ট ভ� েলর কারণ ও সমাধান

Review Later: আবার কেব �দখব

২. Error Log

প্রশ্ন বা
িবষয়

আিম কী
কেরিছলাম

�ঠক
উত্তর

ভ� েলর কারণ: ধারণা /
অসাবধানতা / সময় / মেন
িছল না

পেরর বার
কী করব

৩. Review Later ক�ােলন্ডার
িদন ১, ৩, ৭ ও ১৪ শুধু এক�ট উদাহরণ, িনিদ�ষ্ট �কােনা িনয়ম নয়। পরীক্ষার
তািরখ �দেখ িনেজর ব�বধান �ঠক করুন। প্রিতবার আেগ বই বন্ধ �রেখ মেন
করার �চষ্টা করুন।

টিপক প্রথম
পড়া

Review
১

Review
২

Review
৩

Review
৪

কতটা মেন িছল
(১–৫)
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৪. AI ব�বহার করেল
AI Learning Loop: Try → Think → Ask AI → Verify → Retry

পরীক্ষা, অ�াসাইনেমন্ট ও প্রিতষ্ঠােনর িনয়ম আেগ �দেখ িনন। অিন�শ্চত হেল
িশক্ষকেক �জেজ্ঞস করুন।

ধাপ আমার �লখা

Try: AI ছাড়া আিম কী �চষ্টা করলাম

Think: �ঠক �কাথায় আটেক আিছ

Ask AI: কী �জেজ্ঞস করলাম (উত্তর নয়, ইিঙ্গত বা প্রশ্ন �চেয়)

Verify: বই, িশক্ষক বা অন� �কান উৎেস িমিলেয় �দখলাম

Retry: AI বন্ধ �রেখ আবার কের কী �পলাম

৫. Student Learning Tracker

সপ্তােহর �শেষ �দখুন: কী বুঝলাম, কী মেন করেত পারলাম, কী চচ�া
করলাম?

িদন িবষয় কী
বুঝলাম

বই বন্ধ �রেখ কী মেন
করেত পারলাম

কী চচ�া
করলাম

�মাবাইল দেূর
িছল?

শিন ☐
রিব ☐
�সাম ☐
মঙ্গল ☐
বুধ ☐
বহৃস্পিত ☐
শুক্র ☐
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�নাট ছাড়া কাউেক �বাঝােত পারব, এই সপ্তােহর এমন এক�ট িবষয়:

______________________________

৬. Student Scorecard

সপ্তােহর �শেষ িনেজেক �দখার এক�ট ট�ল: ১ মােন কদািচৎ, ৫ মােন
ধারাবািহকভােব। এ�ট পরীিক্ষত �কােনা মনস্তা�ত্ত্বক বা িশক্ষাগত মূল�ায়ন নয়,

তাই অেন�র সেঙ্গ ত�লনা বা নম্বর �দওয়ার কােজ লাগােবন না।

# িববৃিত ১–৫

১ �বিশরভাগ �সশন স্পষ্ট �শখার লক্ষ� িদেয় শুরু কেরিছ

২ �ফান নাগােলর বাইের �রেখ পেড়িছ

৩ আবার পড়ার �চেয় Recall ও িনেজেক পরীক্ষা �বিশ কেরিছ

৪ িবষয়গুেলা �জাের বা িনেজর ভাষায় বু�ঝেয়িছ

৫ সমস�া বা আেগর প্রশ্ন িদেয় চচ�া কেরিছ

৬ ভ�ল শুধেরিছ, কারণ িলেখ �রেখিছ

৭ Review-এর সময় �ঠক কের তা কেরিছ

৮ AI-এর আেগ িনেজ �চষ্টা কেরিছ, তার কথা যাচাই কেরিছ

৯ িনয়িমত ঘুিমেয়িছ, স্বােস্থ�র যত্ন িনেয়িছ

১০ সালাত, পিরবােরর সময় ও দািয়েত্বর ভারসাম� �রেখিছ

�মাট নম্বেরর �কােনা �গ্রড �নই। সবেচেয় কম নম্বেরর দু�টর এক�ট �বেছ িনন,

আগামী সপ্তােহ শুধু �স�টই একট�  ভােলা করুন:

______________________________

কখন হেয় �গেছ: এক�ট টিপেক বই বন্ধ �রেখ Recall করা হেল, অন্তত
এক�ট ভ� েলর কারণ �লখা হেল, আর পেরর Review-এর তািরখ বসােনা হেল।

ি ি ই ি স্ট
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পিরিশষ্ট F: AI যাচাইেয়র �চকিলস্ট
AI Verification Checklist

AI সাবলীল ভাষায় ভ�ল তথ�ও বলেত পাের, এমন সূত্রও �দখােত পাের যার
অ�স্তত্ব �নই। �কান উত্তের কতটা যাচাই লাগেব, তা িনভ�র কের ভ�ল হেল ক্ষিত
কতটা। এই �চকিলস্ট �লখেকর �তির প্রােয়ািগক ট�ল, �কােনা পরীিক্ষত
মানদণ্ড নয়, আর আইিন বা �পশাগত িনয়েমর িবকল্পও নয়। িবস্তািরত অধ�ায়
১৬, ১৭ ও ১৯-এ।

বইেয়র সংিক্ষপ্ত সূত্র�ট মেন রাখুন: AI = Speed; Human = Purpose +

Context + Judgment + Responsibility। এ�ট এক�ট সম্পাদকীয়
সংেক্ষপ, AI-এর পূণ � সংজ্ঞা নয়।

১. ব�বহােরর আেগ

প্রশ্ন হ�াঁ না �নাট

এই output-�ট কীেসর জন�, আিম জািন ☐ ☐
AI-এর আেগ িনেজ �ভেবিছ বা �চষ্টা কেরিছ ☐ ☐
এই কােজ AI ব�বহােরর অনুমিত আেছ (প্রিতষ্ঠান, িশক্ষক, �ােয়ন্ট) ☐ ☐
�গাপন তথ� বাদ িদেয় প্রশ্ন করিছ ☐ ☐

এই ধরন�ট বাছ� ন: ☐ Accelerate (িনয়িমত কাজ দ্রুত করা) ☐ Augment

(িনেজ ভাবার পর সাহায� �নওয়া) ☐ Abstain (�যখােন িনেজর �চষ্টা বা
�নিতকতাই মূল, �সখােন AI নয়)

অনুেমাদন ছাড়া �কােনা ট� েল যা �দেবন না: �ােয়ন্ট বা গ্রাহেকর �গাপন
�রকড�, পাসওয়াড�, ব��ক্তগত পিরচয়পেত্রর তথ�, আিথ �ক �গাপন তথ�।
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২. কতটা যাচাই লাগেব

ঝঁুিক উদাহরণ নূ�নতম যাচাই

কম অনুষ্ঠােনর নাম িনেয় ভাবনা সাধারণ বু�দ্ধ

মাঝাির িম�টংেয় আেলাচনা হেব এমন
প্রিতেবদেনর সারাংশ

মূল উৎেসর প্রধান অংশ পড়া

�বিশ আইন, িচিকৎসা, অথ �, িনরাপত্তা, ধম�য়
িবধান, প্রকািশতব� দািব, নম্বর

মূল উৎস, িবেশষেজ্ঞর পয �ােলাচনা,
প্রিতষ্ঠােনর অনুেমাদন

ধম�য় প্রেশ্ন AI-এর উত্তরেক ফেতায়া ভাবেবন না। আয়াত বা হািদেসর
�রফােরন্স মূল উৎেস িমিলেয় িনন, আর িবধােনর প্রেশ্ন �যাগ� আেলেমর কােছ
যান।

৩. �কান তথ� যাচাই করেত হেব
AI-এর উত্তর �থেক যাচাইেযাগ� দািবগুেলা আলাদা কের িলখুন। নাম, তািরখ,

সংখ�া, উদ্ধিৃত, �রফােরন্স, আইন, মাত্রা, িলংক, এগুেলা আেগ।

AI-
এর
দািব

ধরন (সংখ�া /
সূত্র / উদ্ধৃিত
/ তথ�)

ঝঁুিক
(ক/ম/
�ব)

�কান মূল
উৎেস
�দখলাম

িমেলেছ? (হ�াঁ
/ না /
আংিশক)

কী করলাম
(রাখা /
বদলােনা /
বাদ)

সূত্র �দখােল: ☐ িলংক বা DOI িনেজ খুেলিছ ☐ িশেরানাম, �লখক ও সাল
িমেলেছ ☐ �য দািবেত সূত্র�ট �দওয়া, প্রবন্ধ�ট সিত�ই তা বেল
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৪. AI Responsibility Check

সব কােজ সব প্রশ্ন লাগেব না; ঝঁুিক যত �বিশ, প্রশ্ন তত �বিশ।

প্রশ্ন হ�া ঁ/ না / �নাট

উে�শ�: এই output কীেসর জন� জািন, আর তা মানুেষর কােজ আসেব?

আেগ �চষ্টা: AI-এর আেগ িনেজর মত বা �চষ্টা িছল?

ধরন: Accelerate, Augment বা Abstain, িসদ্ধান্ত�ট �ঠক িছল?

স�ঠকতা: তথ�, সংখ�া, উদ্ধিৃত ও সূত্র যাচাই কেরিছ?

�বাঝা: AI ছাড়া এ�ট ব�াখ�া ও সমথ �ন করেত পারব?

�নিতকতা: অন�ায�, িবভ্রািন্তকর, চ� ির করা বা ক্ষিতকর িকছ�  আেছ?

�গাপনীয়তা: যা �দওয়া উিচত নয়, তা িদইিন?

সততা: �যখােন জানােনা দরকার, AI-এর সাহােয�র কথা জািনেয়িছ?

দািয়ত্ব: চূড়ান্ত িসদ্ধান্ত আমার, জবাবিদিহও আমার?

িবকাশ: আমার িনেজর দক্ষতা অট�ট আেছ, না কমেছ?

৫. মানুেষর অনুেমাদন

�ক পেড় অনুেমাদন িদেলন

তািরখ

কী বদলােনা হেলা

আমার িতন�ট No-AI Zone (�যখােন িনেজর �চষ্টাই �শখার উপায়):

______________________________

কখন হেয় �গেছ: উত্তেরর অন্তত িতন�ট দািব মূল উৎেস �মলােনা হেল, আর
ভ�ল িকছ�  �পেল তা �ঠক করা বা বাদ �দওয়া হেল।

ি ি
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পিরিশষ্ট G: ব�বসার �ফাকাস ও SOP
�টমে�ট
Business Focus and SOP Template

�ছাট �দাকান �থেক শুরু কের এক�ট দল, সবার জন� কাগেজ করা যায়।
Three Gears ও Work System �লখেকর প্রস্তািবত মেডল; এগুেলার ক্রম
গেবষণায় পরীিক্ষত নয়, আর �কােনা ব�বসািয়ক ফেলর িনশ্চয়তা এখােন
�নই। ব�াখ�ার জন� অধ�ায় ১৯, ২১ ও ২২ �দখুন। আইন, কর ও আিথ �ক
িসদ্ধােন্ত �যাগ� �পশাজীবীর পরামশ � িনন।

১. Business Focus: এই সপ্তাহ

সপ্তােহর তািরখ

এই �মৗসুেম ব�বসার এক�ট প্রধান ফল

এই সপ্তােহর One Big Outcome

Definition of Done

সততার সীমা: এই ফেলর জন� যা আমরা িকছ� েতই করব না

সপ্তােহর ছক

Build মােন ভিবষ�ৎ গড়ার কাজ (�কৗশল, পণ�, offer, �লখা), Relate মােন
মানুেষর সেঙ্গ সময় (দল, গ্রাহক, অংশীদার), Run মােন প্রিতিদেনর
পিরচালনা (অনুেমাদন, �মেসজ)। সালাত, খাবার ও পিরবােরর সময় আেগ
রাখুন।

সময় ধরন শিন রিব �সাম মঙ্গল বুধ বৃহস্পিত শুক্র

সকাল Build
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সময় ধরন শিন রিব �সাম মঙ্গল বুধ বৃহস্পিত শুক্র

�বলা Run

দুপুর সালাত, খাবার,
িবশ্রাম

িবেকল Relate

�শষ
িবেকল

Run

সন্ধ�া পিরবার ও িবশ্রাম

Not Now তািলকা

নত�ন ধারণা এখােন িলেখ রাখুন, মােস একবার �দখুন।

ধারণা কেব এেলা মািসক িসদ্ধান্ত: বাদ / অেপক্ষা / অগ্রািধকার

"Not-me" িসেস্টম

�য িসদ্ধােন্তর জন� সবাই আপনার কােছ আেস, �সগুেলােক স্পষ্ট িনয়েম
িলখুন, আর সপ্তােহ একবার ফল �দখুন। অথ �, আইন বা গ্রাহেকর ক্ষিতর ঝঁুিক
আেছ এমন িসদ্ধান্ত মানুেষর অনুেমাদেনই রাখুন।

বারবার আসা
িসদ্ধান্ত

িনয়ম: যিদ ___,
তাহেল ___

�ক িসদ্ধান্ত
�নেবন

কখন আমার কােছ
আসেব
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২. Three Gears পয �ােলাচনা
Offer → Community → Culture। Offer হেলা ব�বসা �য মূল� �তির
কের, Community হেলা �য আস্থা ও সম্পক� গেড় ওেঠ, Culture হেলা
িনভ�রেযাগ� কাজেক ধের রােখ �য আচরণ ও িসেস্টম। �স্কার শুধু িনেজর
ভাবনার জন� (১ দুব �ল, ৫ শক্ত); এ�ট পরীিক্ষত মাপকা�ঠ নয়।

Gear প্রশ্ন ১–
৫

প্রমাণ বা
উদাহরণ

এই মােস
এক�ট কাজ

Offer গ্রাহেকর �কান সমস�ার সমাধান
আমরা সৎভােব িদই, আর তা কতটা
স্পষ্ট?

Community গ্রাহক ও দল আমােদর কতটা িবশ্বাস
কেরন? অিভেযাগ িক সামেন আেস?

Culture আিম না থাকেলও িক কাজ একই
মােন হয়? ভ�ল বলা িক িনরাপদ?

Better Choices → Clear Processes → Stronger Systems →
Sustainable Growth

সবেচেয় দুব �ল Gear-এর জন� এই সপ্তােহর এক�ট ভােলা বাছাই:

______________________________

৩. Work System মানিচত্র
AI ট�ল বাছার আেগ এ�ট পূরণ করুন।

Problem → Process → Policy → Human Approval → AI

Assistance → Monitoring → Improvement
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ধাপ প্রশ্ন আমার
উত্তর

Problem �কান সমস�া, কতবার, কত ক্ষিত?

Process এখন কাজ�ট কীভােব হয়, ধােপ ধােপ?

Policy কী করা যােব, কী নয়? �কান তথ� �কােনা ট� েল যােব
না?

Human
Approval

�কান ধােপ �ক �দেখ অনুেমাদন �দেবন?

AI Assistance �ঠক �কান ধােপ AI সাহায� করেব? AI না হেল চেল
িক?

Monitoring কী �দেখ বুঝব �ঠক চলেছ? �ক কতিদন পরপর
�দখেবন?

Improvement ভ�ল ধরা পড়েল �ক �ঠক করেবন, SOP কীভােব
বদলােব?

কােজর
অংশ

স্বয়ং�ক্রয় হেত
পাের

AI খসড়া, মানুষ
অনুেমাদন

শুধু মানুেষর
িসদ্ধান্ত

☐ ☐ ☐
☐ ☐ ☐
☐ ☐ ☐

৪. এক পাতার SOP

SOP মােন Standard Operating Procedure: এক�ট পুনরাবতৃ্ত কাজ কীভােব
করেত হয়, তার িলিখত িনয়ম। িযিন কাজ�ট কেরন, তােঁক সেঙ্গ িনেয় িলখুন।

SOP-এর নাম

দািয়েত্ব �ক

সংস্করণ ও তািরখ
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পেরর পয �ােলাচনার তািরখ

�কন এই SOP (�কান সমস�া কমােব)

কখন শুরু হয় (��গার)

যা যা লাগেব (ট�ল, ফাইল, অনুমিত)

Definition of Done

ধাপ কী করেত
হেব

�ক
করেবন

কত
সময়

�ঠক হেয়েছ
কীভােব বুঝব

মানুেষর অনুেমাদন
লাগেব?

১ ☐
২ ☐
৩ ☐
৪ ☐
৫ ☐
৬ ☐

সাধারণ ভ�ল ও প্রিতকার

ব�িতক্রম হেল কার কােছ যাব

�গাপনীয়তা: �কান তথ� �কাথায় রাখা বা পাঠােনা যােব না

গ্রাহেকর ক্ষিত বা িনরাপত্তার ঝঁুিক থাকেল কী করব

মেন রাখেবন, �চকিলস্ট বা SOP কাগেজ থাকেলই কাজ হয় না; মানুষ তা বুেঝ
ব�বহার করেল তেবই মােন দাড়ঁায়। প্রথম িতনবার পােশ বেস �দেখ িনন,

�কাথায় বদলােনা দরকার।
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৫. Delegation �নাট

কাজ কােক �কন
গুরুত্বপূণ �

Definition
of Done

সময়সীমা কেব
�দখব

িসদ্ধােন্তর
কতটা
স্বাধীনতা

৬. Team Focus Charter

দেলর সেঙ্গ আেলাচনা কের পূরণ করুন, উপর �থেক চািপেয় নয়। �নতােক
আেগ মানেত হেব। এখােন দেলর িহসাব �দখুন, ব��ক্তর নম্বর নয়।

িবষয় আমােদর
চ� �ক্ত

Focus Block: জনপ্রিত সপ্তােহ কয়�ট, কেব; এ সময় িম�টং নয়

সাড়ার িনয়ম: �কান�ট জরুির (�ফান), �কান�ট একই িদেন, �কান�ট ২৪
ঘণ্টায়

িম�টং: উেদ্দশ�, আেলাচ�সূিচ ও িসদ্ধান্ত; িডফল্ট �দঘ ��

অিফেসর পর: �মেসেজর উত্তর কখন প্রত�ািশত

সালাত ও পিরবােরর সময়

AI ব�বহার: কী চলেব, �কান তথ� যােব না, কী মানুষ �দখেবন, কী
জানােত হেব

পেরর পয �ােলাচনার তািরখ

কখন হেয় �গেছ: এক�ট পুনরাবতৃ্ত কােজর SOP �লখা হেল, িযিন কাজ�ট
কেরন িতিন একবার �স�ট ধের কাজ কের �দখেল, আর পয �ােলাচনার তািরখ
বসােনা হেল।

ি ি ি
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পিরিশষ্ট H: প্রিতফলেনর প্রশ্ন
Reflection Questions

এগুেলা ডােয়িরর মেতা ব�বহার করুন: িদেন এক�ট, সপ্তােহ এক�ট, িকংবা
যখন থামা দরকার। �কােনা উত্তর ভ�ল নয়, আর কাউেক �দখােতও হেব না। ২৭
ও ২৯ নম্বর প্রশ্ন িবশ্বাসী মুসিলম পাঠেকর জন� �লখা; অন� পাঠক িনেজর
মূল�েবাধ অনুযায়ী প্রশ্ন দু�ট বদেল িনেত পােরন।

মেনােযাগ �কাথায় যাে�
১. যা িনেয় এখন ব�স্ত আিছ, �থেম ভাবেল �বেছ িনতাম না, এমন এক�ট
�জিনস কী?

২. এই সপ্তােহ �ক আমার অখণ্ড মেনােযােগর সবেচেয় �বিশ হকদার?

৩. �য গুরুত্বপূণ � কাজ�ট এিড়েয় যা�চ্ছ, �স�ট কী? এিড়েয় যাওয়ার িনেচ �কান
অনুভূিত আেছ?

৪. মেনােযাগ যিদ এক�ট বােজট হেতা, টাকাটা আসেল �কাথায় যােচ্ছ?

৫. �কান "হ�া"ঁ বলেত িগেয় আরও গভীর এক�ট "হ�া"ঁ-এর দাম িদ�চ্ছ?

কী যেথষ্ট, কী িনেজর
৬. জীবেনর এই পেব � "যেথষ্ট" �দখেত �কমন?
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৭. এখনকার �কান অভ�াসগুেলা দশ বছর পেরও রাখেত চাই?

৮. �কান কাজ�ট শুধু অেন�র প্রত�াশার জন� কির?

৯. �শষ কেব �কােনা মূল�বান কােজ গভীরভােব ড� েব িগেয়িছলাম? কী �স�টেক
সম্ভব কেরিছল?

১০. ব�স্ততার কারেণ �কান সম্পক��ট অবেহলা করিছ?

গিত, �শখা ও AI

১১. �কাথায় গিতেক অগ্রগিত �ভেব ভ�ল করিছ?

১২. কাল পূণ � মেনােযােগর এক�ট বাড়িত ঘণ্টা �পেল কী করতাম?

১৩. এই সপ্তােহ কী িশেখিছ, যা �নাট ছাড়া �বাঝােত পাির?

১৪. িনেজর মেনােযােগর ক্ষমতা িনেয় আমার �কান িবশ্বাস সাহায� করেছ,

�কান�ট করেছ না?

১৫. AI ব�বহার কের আিম ভােলা ভাবিছ, না কম ভাবিছ? কীভােব জানব?

১৬. ব�স্ত থাকা আর উপকাের আসার মেধ� পাথ �ক� কী?
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১৭. যন্ত্র কের িদেত পারেলও �কান দক্ষতা�ট িনেজর কােছ রাখেত চাই?

সীমা ও িনেজর প্রিত আচরণ
১৮. সদয়ভােব �কান সীমােরখা টানা দরকার?

১৯. শরীেরর �কাথায় িবশ্রাম দরকার, যা আিম িদ�চ্ছ না?

২০. এই সপ্তােহ �সরা মেনােযাগ িদেয় �কান এক�ট �সবার কাজ করেত পাির?

২১. আমার ক�ােলন্ডার �দখেল শ্রদ্ধাভাজন একজন মানুষ কী বুঝেবন, আিম
কীেসর মূল� িদই?

২২. কীেসর জন� মানুষ আমােক মেন রাখুক, চাই? এই সপ্তােহর মেনােযাগ িক
�সিদেকই যােচ্ছ?

২৩. পিরকল্পনায় ব�থ � হেল িনেজর সেঙ্গ কীভােব কথা বিল?

২৪. এই সপ্তােহ এমন কী �শষ কেরিছ, যা অন� কারও কােজ এেসেছ?

২৫. আজ �থেকই �কান এক�ট কাজ বন্ধ করেত পাির?

িফের আসা ও কৃতজ্ঞতা
২৬. আমার Minimum Viable Focus কী, আর তার সংেকত কী?
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২৭. িদেনর �ভতের আমার সালাত ও কাজ কীভােব সম্পিক�ত? ক্রম�ট িক �ঠক
আেছ?

২৮. ভাবা, �শখা ও কাজ করার �য ক্ষমতা আেছ, তার জন� আিম �কন
কৃতজ্ঞ?

২৯. কােজ ও চিরেত্র �কান িবষেয় আ�াহর কােছ সাহায� চাইেত চাই?

৩০. িপ্রয়জনেদর জন� মেনােযােগর ব�বহাের এক�ট �জিনস বদলােত পারেল,

�কান�ট বদলাতাম?

ি ি
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ি ি �



432

পিরিশষ্ট J: মূল শেব্দর অথ �
Glossary of Key Terms

বইেয় �য শব্দগুেলা বারবার এেসেছ, �সগুেলার সংিক্ষপ্ত ব�াখ�া। ধম�য়
শব্দগুেলার অথ � এখােন পাঠেকর সুিবধার জন� সহজ কের বলা হেয়েছ;

এগুেলা শিরয়াহর সংজ্ঞা নয়।

মেনােযাগ ও Deep Focus

মেনােযাগ (Attention): অেনক িকছ� র মধ� �থেক এক�ট িবষেয় মন িস্থর
করার ক্ষমতা। গেবষেকরা এেক এক�টমাত্র �জিনস নয়, কেয়ক�ট যুক্ত ব�বস্থা
িহেসেব �দেখন।

িবেক্ষপ (Distraction): যা মেনােযাগেক �বেছ �নওয়া কাজ �থেক সিরেয়
�নয়। বাইের �থেক আসেত পাের, �যমন notification; �ভতর �থেকও আসেত
পাের, �যমন অস্ব�স্ত �থেক পালােনার ইচ্ছা।

Deep Focus: এক�ট স্পষ্ট, মূল�বান লেক্ষ�র িদেক সেচতনভােব মেনােযাগ ও
প্রেচষ্টা �দওয়া, এড়ােনা যায় এমন িবঘ্ন �থেক তা রক্ষা করা, অথ �বহ অগ্রগিত
পয �ন্ত �লেগ থাকা, তারপর পয �ােলাচনা ও িবশ্রাম �নওয়া।

Deep Work: Cal Newport-এর জনিপ্রয় করা শব্দ, মােন িবেক্ষপমুক্ত
অবস্থায় মানিসকভােব ক�ঠন কাজ।

Focus Block: এক�ট কােজর জন� আেগ �থেক �ঠক করা ও সুরিক্ষত সময়।
এর �কােনা সব �জনীন আদশ � �দঘ �� �নই।

Task Switching: এক কাজ �থেক আেরক কােজ মেনােযাগ সরােনা। এেত
প্রায়ই গিত ও িনভ� �লতায় খরচ হয়।
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Attention Residue: এক কাজ �ছেড় আেরক�টেত �গেলও মেনর এক�ট
অংশ আেগর কােজ আটেক থাকা, িবেশষ কের �স�ট অসমাপ্ত হেল (Leroy,

2009)।

Capture List: কােজর মােঝ আসা ভাবনা ও টান িলেখ রাখার তািলকা, যােত
পের �দখা যায় আর এখন কােজ �ফরা যায়।

Switch Note: কাজ �ছেড় যাওয়ার আেগ পেরর ধাপ�ট এক লাইেন িলেখ
রাখা, যােত �ফরা সহজ হয়।

Busy ≠ Effective: এই বইেয়র এক�ট মূল কথা: ব�স্ত থাকা মােনই কায �কর
হওয়া নয়।

Minimum Viable Focus (MVF): খারাপ িদেনও �যট� কু করব, সবেচেয়
�ছাট �সই মেনােযােগর �সশন।

��মওয়াক� ও ট�ল (�লখেকর প্রােয়ািগক মেডল)

P.U.R.P.O.S.E.: িদক �ঠক করার সাত ধাপ: Purify Your Intention;

Understand What Matters; Remove the Nonessential; Prioritize One

Big Outcome; Own Your Attention; Seek Allah's Help; Execute with

Excellence।

D.E.E.P. F.O.C.U.S.: এক�ট কােজর �সশন চালােনার নয় ধাপ: Define

the Result; Eliminate Distraction Before It Arrives; Engage One

Priority; Protect the Focus Block; Fuel Your Capacity; Output Before

Activity; Check & Correct; Use AI Intelligently; Stop, Review & Reset।

One Big Outcome: িদেনর সবেচেয় গুরুত্বপূণ � এক�ট িনিদ�ষ্ট ও �শষ করার
মেতা ফল।
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Daily Top 3: িদেনর সবেচেয় গুরুত্বপূণ � িতন�ট কাজ।

Definition of Done: আেগ �থেক �ঠক করা শত�, যা �দেখ �বাঝা যােব
কাজ�ট সিত�ই �শষ হেয়েছ।

Choice System: Clarity → Choice → Action → Review →

Improvement। মূল কথা: "Decision sets the direction. Daily choices

determine the movement."

Continuous Imperfect Implementation (CII): Start →

Implement → Learn → Review → Improve → Repeat। দািয়ত্ব িনেয় শুরু
কের করেত করেত �শখা। "Imperfect" কখেনাই িনরাপত্তা, মান, �নিতকতা বা
জবাবিদিহ উেপক্ষার অজহুাত নয়।

24-Hour Challenge: "24 Hours. 3 Priorities. 90 Minutes of Deep

Focus. One Better You." আট�ট �দিনক অঙ্গীকােরর এক�ট অনুশীলন, যা
িনেজর জীবন অনুযায়ী বদেল �নওয়া যায়।

Student Learning Loop: Define → Learn → Close → Recall →

Explain → Practice → Check → Correct → Review Later। পড়ার সময়েক
�শখায় বদলােনার ধাপ।

AI Learning Loop: Try → Think → Ask AI → Verify → Retry। AI

িদেয় �শখার সময় িনেজর িচন্তােক এিড়েয় না যাওয়ার ধাপ।

Three Modes (Accelerate, Augment, Abstain): AI কীভােব ব�বহার
করেবন, তা �ঠক করার মেডল: িনয়িমত কাজ দ্রুত করা, িনেজ ভাবার পর
সাহায� �নওয়া, আর �যখােন িনেজর �চষ্টা বা �নিতকতাই মূল, �সখােন িবরত
থাকা।
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Work System: Problem → Process → Policy → Human Approval →

AI Assistance → Monitoring → Improvement। ট� েলর আেগ কােজর পুেরা
ব�বস্থা ভাবার ক্রম।

Three Gears: Offer → Community → Culture। ব�বসা �য মূল� �তির
কের, �য আস্থা গেড় �তােল, আর �য আচরণ ও িসেস্টম কাজেক িনভ�রেযাগ�
রােখ।

Streak: টানা কত িদন এক�ট কাজ হেলা, তার িহসাব। এই বইেয় এ�ট
িফডব�াক, মানুেষর মূেল�র মাপকা�ঠ নয়।

Two-Day Rule: পরপর দুই িদন বাদ না �দওয়ার এক�ট জনিপ্রয় অভ�াস-

িনয়ম। এর �কােনা গেবষণা-উৎস পাওয়া যায়িন।

SOP (Standard Operating Procedure): এক�ট পুনরাবতৃ্ত কাজ
কীভােব করেত হেব, তার িলিখত িনয়ম।

�শখা ও িচন্তা
Active Recall (Retrieval Practice): আবার পড়ার বদেল �িৃত �থেক
মেন করার �চষ্টা, যা গেবষণায় দীঘ �েময়ািদ মেন রাখার সেঙ্গ যুক্ত।

Spaced Practice: এক বসায় সব না পেড় সময় ছিড়েয় পড়া ও মেন করা।

Interleaving: এক �সশেন িবিভন্ন ধরেনর সমস�া িমিশেয় চচ�া করা।

Self-explanation: পড়া বা �শখার সময় িনেজেক িনেজর ভাষায় ব�াখ�া
করা। অন� কাউেক �বাঝােনা এর কাছাকািছ, তেব আলাদা অনুশীলন।

Metacognition: িনেজর িচন্তা ও �শখা িনেয় সেচতন থাকা, আর তা
পয �েবক্ষণ ও িনয়ন্ত্রণ করা।
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Executive Functions: মেনর িনয়ন্ত্রেণর িতন�ট মূল ক্ষমতা: িনেজেক
থামােনা, working memory (মেন ধের �রেখ কাজ করা) ও নমনীয়তা।

Implementation Intention (If-then Plan): কখন, �কাথায় ও
কীভােব কাজ করব, তা "যিদ ... তাহেল ..." আকাের আেগ �ঠক করা।

Intention-Behavior Gap: যা করার ইচ্ছা, আর যা বাস্তেব করা হয়, তার
ফারাক।

Cognitive Offloading: মেনর চাপ কমােত বাইেরর �কােনা ট�ল বা ব�বস্থার
ওপর কাজ �ছেড় �দওয়া, �যমন �নাট বা AI।

AI ও কাজ
Hallucination: AI-এর আত্মিবশ্বাসী ভাষায় ভ�ল বা বানােনা তথ� �দওয়া।

Human Approval: গুরুত্বপূণ � ধােপ একজন দািয়ত্বশীল মানুেষর �দেখ
অনুেমাদন �দওয়া।

Psychological Safety: দেলর �ভতের এই আস্থা �য, প্রশ্ন করেল বা ভ�ল
স্বীকার করেল অপমািনত হেত হেব না।

ইসলািম শব্দ
িনয়�ত (Niyyah): �কােনা কােজর �পছেনর অিভপ্রায়।

আমানত (Amanah): কারও ওপর অিপ �ত দািয়ত্ব বা গ�চ্ছত �জিনস।

ইহসান (Ihsan): আচরণ ও কােজ �সৗন্দয � ও উৎকষ �, আ�াহর প্রিত সেচতন
�থেক যেত্নর সেঙ্গ করা।

মুহাসাবা (Muhasabah): িনেজর কােজর সৎ িহসাব �নওয়া।
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সালাত (Salah): ফরজ নামাজ। এই বইেয় এ�ট ইবাদত, productivity-র
�কােনা �কৗশল নয়।

ি ি ই
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পিরিশষ্ট K: �য প্রশ্নগুেলা প্রায়ই আেস
Frequently Asked Questions

িনেজর সময় যারঁ হােত �নই, Deep Focus িক তারঁ জন�
িবলািসতা নয়?

সমেয়র ওপর িনয়ন্ত্রণ থাকেল সহজ হয়, এ কথা �ঠক। তেব পুেরা িনয়ন্ত্রণ
ছাড়াও িকছ�  করা যায়। অেনক চােপর জায়গােতও �ছাট এক�ট সময় রক্ষা করা,
দু-এক�ট সহজ চ� �ক্ত করা, আর অভ�াসবশত সুইচ করা কমােনা সম্ভব। এক�ট
�ছাট Block আর এক�ট কেথাপকথন িদেয় শুরু করুন। আপনার কােজ
সিত�ই �কােনা সুরিক্ষত সময় না থাকেল �স�ট আপনার ব�থ �তা নয়, কােজর
কাঠােমার িবষয়। ব�বস্থাপেকর সেঙ্গ সব �ক্ষণ সাড়া �দওয়ার দাম�ট িনেয় কথা
বলার �চষ্টা করেত পােরন। অধ�ায় ১৮ �দখুন।

আমার কােজ সব সময় সাড়া িদেত হয়। তাহেল?

তাহেল আেগ �ঠক করুন, "সাড়া �দওয়া" মােন কী। অেনক কােজ দরকার �ঠক
িবষেয় দ্রুত সাড়া, সব িবষেয় নয়। �কান মাধ�েম সিত�কােরর জরুির বাত�া
আসেব, তা �ঠক করুন; �সখােন দ্রুত সাড়া িদন, বািকগুেলা একসেঙ্গ �দখুন।
যিদ তাও সম্ভব না হয়, মেনােযাগ রক্ষা করুন অন� জায়গায়: িদেনর শুরু,

িদেনর �শষ, িনেজর পড়ার সময়।

সব সময়ই মেনােযােগ সমস�া হয়। আমার িক কােজ
আসেব?

এই বই সাধারণ �কৗশল �দয়, িচিকৎসা নয়। স্পষ্ট লক্ষ�, �ছাট Block, কম
িবেক্ষপ আর িলেখ রাখার অভ�াস অেনেকর কােজ আেস, আর Block-এর
�দঘ �� আপিন িনেজর মেতা �ঠক করেত পােরন। তেব সমস�া�ট যিদ দীঘ �িদেনর
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হয় এবং �দন�ন্দন জীবন, কাজ বা পড়ােক প্রভািবত কের, তাহেল একজন
�যাগ� স্বাস্থ�-�পশাজীবীর সেঙ্গ কথা বলুন। এ�ট দুব �লতা নয়, দািয়ত্বশীল এক�ট
পদেক্ষপ।

AI িক গভীর দক্ষতােক অপ্রেয়াজনীয় কের �দেব?

�কান দক্ষতার মূল� �বিশ, AI তা বদলােচ্ছ। অধ�ায় ১৬ ও ১৭-এর প্রমাণ ইিঙ্গত
�দয়, AI তার সামেথ ��র �ভতেরর কােজ ফল ভােলা করেত পাের, আর বাইেরর
কােজ ভ�ল পেথ িনেতও পাের। িবচার, যাচাই, �নিতক যু�ক্ত ও ক�ঠন প্রেশ্ন
গভীরভােব ভাবার ক্ষমতার গুরুত্ব কমেছ বেল মেন হয় না। ভিবষ�ৎ �ঠক
�কমন হেব, �কউ জােন না। আপাতত সৎ পথ হেলা িনেজর সামথ �� গড়েত
থাকা, আর ট�লগুেলা ভােলাভােব ব�বহার করা।

সালাত ও পিরবােরর দািয়ত্ব �রেখ এসব কীভােব করব?

িদন�ট এগুেলােক িঘেরই সাজান। সালােতর সমেয়র মােঝ Focus Block বসান,

প্রিত�ট Block সালােতর িকছ� টা আেগ �শষ করুন, আর পিরবােরর সময়েক
িদেনর অন�তম উেদ্দশ� িহেসেব �দখুন। অধ�ায় ৬, ১৩ ও ২০ �দখুন। িনিদ�ষ্ট
ধম�য় িবধােনর প্রেশ্ন আেলেমর কােছ যান।

এক�ট Focus Block কতক্ষেণর হওয়া উিচত?

সবার জন� এক�ট আদশ � �দঘ �� গেবষণায় প্রিত�ষ্ঠত নয়। অেনেক ২৫ �থেক
৪৫ িমিনট িদেয় শুরু কের কাজ ও শ�ক্ত অনুযায়ী বাড়ান। আপনার ভােলা
Block যিদ ২০ িমিনেটর হয়, ২০-ই িনন। ৯০ িমিনট 24-Hour Challenge-এ
এক�ট অনুশীলেনর লক্ষ�; ৯০ িমিনেটর কােজর ব্লক উপকারী, এমন �কােনা
গেবষণা পাওয়া যায়িন।
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পড়ােশানায় AI ব�বহার িক প্রতারণা?
�স�ট িনভ�র কের আপনার প্রিতষ্ঠােনর িনয়ম আর ব�বহােরর ধরেনর ওপর।
অনুমিত থাকেল িনেজর �চষ্টার ওপর ইিঙ্গত, ব�াখ�া, অনুশীলেনর প্রশ্ন বা
িফডব�াক �নওয়া �শখায় সাহায� করেত পাের। িনেষধ থাকা সেত্ত্বও AI-এর
�লখা িনেজর বেল জমা �দওয়া অসততা। সেন্দহ হেল িশক্ষকেক �জেজ্ঞস
করুন, আর সব সময় িনয়ম মানুন।

�সাশ�াল িমিডয়া িক �ছেড় �দব?

এ�ট আপনার ব��ক্তগত িসদ্ধান্ত। এই বইেয়র লক্ষ� সেচতন ব�বহার, পুেরাপুির
ত�াগ জরুির নয়। �কউ �কউ িকছ�  অ�াপ মুেছ �ফেল ভােলা থােকন, �কউ
িনিদ�ষ্ট সময় ও সীমা �ঠক কের। আপনার উেদ্দেশ�র সেঙ্গ �য�ট �মেল, �স�টই
�বেছ িনন। পিরিশষ্ট D এই িসদ্ধােন্ত সাহায� করেত পাের।

দলেক কীভােব সেঙ্গ �নব?

�ছাট �থেক শুরু করুন, আর িনেজ আেগ করুন। এক মােসর এক�ট পরীক্ষা
প্রস্তাব করুন, �যমন সপ্তােহ একবার িম�টংহীন অেধ �ক িদন, আর এক�ট সহজ
�জিনস মাপুন। কারণ ও প্রমাণ সৎভােব বলুন, সীমাসহ। পিরিশষ্ট G-এর Team

Focus Charter আেলাচনা শুরুর এক�ট জায়গা।

৩০ িদেনর চ�ােলেঞ্জ ব�থ � হেল?

চ�ােলঞ্জ�ট �শখার জন� সাজােনা, তাই িদন বাদ যাওয়া মােনই �শষ নয়। িদন
বাদ �গেল িফের আসুন। �থেম �গেল আরও �ছাট সংস্করেণ আবার শুরু করুন।
"Never Break the Streak"-�ক এক�ট সহায়ক লক্ষ� িহেসেব িনন; streak

ভাঙা আপনার মূল� সম্পেক� িকছ�  বেল না। অসুস্থতা বা পিরবােরর প্রেয়াজেন
থামা ব�থ �তাও নয়। আর এই চ�ােলঞ্জ �কােনা িনিদ�ষ্ট ফেলর িনশ্চয়তা �দয় না।
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কােজ দক্ষ হেত চাওয়া িক শুধুই দিুনয়ািব চাওয়া নয়?

�স�ট িনভ�র কের উেদ্দশ� ও সীমার ওপর। হালােলর �ভতের, সৎ িনয়�েত,

মানুেষর �সবায়, ইবাদত, পিরবার বা স্বাস্থ�েক অবেহলা না কের �য কাজ, তা
কল�ােণর পথ হেত পাের। �লখেকর �চষ্টা হেলা productivity-�ক তার জায়গায়
রাখা: উেদ্দেশ�র �সবক িহেসেব, প্রভ�  িহেসেব নয়। এ�ট �লখেকর ব�াখ�া; ধম�য়
িবধােনর জন� আেলেমর কােছ যান।

এই বইেয়র গেবষণা কতটা িনভ�রেযাগ�?
প্রিত�ট দািবর সেঙ্গ সূেত্রর নাম �দওয়ার �চষ্টা করা হেয়েছ, আর প্রমাণ িমশ্র বা
সীিমত হেল তা বলা হেয়েছ। ��মওয়াক�গুেলা �লখেকর প্রােয়ািগক মেডল,

পরীিক্ষত �বজ্ঞািনক মেডল নয়। পূণ � সূত্র পিরিশষ্ট I-�ত আেছ। গুরুত্বপূণ �
�কােনা িসদ্ধান্ত �কােনা দািবর ওপর িনভ�র করেল মূল উৎস�ট পেড় �দখুন।

ি ি � �
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পিরিশষ্ট L: ওয়াক�শপ ও �কাস �
সহািয়কা
Workshop & Course Companion Guide

আেগ এক�ট স্পষ্ট কথা: এই বইেয়র িভিত্তেত এখন �কােনা চাল ু�কাস �,
ওয়াক�শপ বা সনদ �নই, যতক্ষণ না �লখক িনেজ তা িন�শ্চত করেছন। িনেচর
পিরকল্পনাগুেলা তােঁদর জন� এক�ট কাঠােমা, যারঁা িনজ উেদ�ােগ িশক্ষাথ�, দল
বা পড়ার চেক্র বই�ট ব�বহার করেত চান। এগুেলা ব�বহার করেল �লখক বা
তারঁ �কােনা প্রিতষ্ঠােনর অনুেমাদন �বাঝায় না।

এই পিরকল্পনাগুেলা �লখেকর প্রােয়ািগক নকশা। ব�বহার কের কী ফল হেব,

তা পরীিক্ষত নয়। তাই ফল িনেয় প্রিতশ্রুিত না িদেয়, �সগুেলা �দখুন ও
আেলাচনা করুন।

যারঁা পিরচালনা করেবন, তােঁদর জন�
বক্তৃতার �চেয় অনুশীলন �বিশ। প্রিত �সশেনর অন্তত অেধ �ক সময়
অংশগ্রহণকারীরা িনেজ িকছ�  করেবন: িলখেবন, পিরকল্পনা করেবন, মেন
করেবন, �বাঝােবন।

ল�া �দেবন না। িবেক্ষপ অেনকটাই পিরেবশ ও নকশার িবষয়। কাউেক
িনেজর �স্কার জানােত বলেবন না।

Scorecard ব��ক্তগত। Deep Focus Scorecard িদেয় কাউেক নম্বর
�দওয়া, ক্রম করা বা মূল�ায়ন করা যােব না। এ�ট �কােনা পরীিক্ষত
মাপকা�ঠ নয়।

িভন্নতােক সম্মান করুন। িবিভন্ন িবশ্বােসর দেল ইসলািম �রফােরন্সেক
�লখেকর িনেজর কাঠােমা িহেসেব ত� েল ধরুন। অংশগ্রহণকারীরা িনেজর
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মূল�েবাধ িদেয় P.U.R.P.O.S.E. িনেয় ভাবেত পােরন। কাউেক চাপ �দেবন
না।

ধম�য় প্রেশ্ন সীমা রাখুন। ফেতায়া �দেবন না; প্রশ্ন এেল �যাগ� আেলেমর
কােছ পাঠান।

স্বােস্থ�র প্রেশ্ন সীমা রাখুন। �রাগিনণ �য় করেবন না; দীঘ �িদেনর সমস�ার
কথা শুনেল �পশাজীবীর কােছ �যেত উৎসাহ িদন।

িনেজ কের �দখান। সময়মেতা শুরু করুন, �ফান সিরেয় রাখুন,

সময়মেতা �শষ করুন।

পিরকল্পনা ১: ৯০ িমিনেটর Deep Focus Essentials

সময় কাজ উপকরণ

০:০০–
০:১০

শুরু। দুই িমিনট �ফান সিরেয় নীরবতা; মন কী করল, এক বােক�
�লখা। Deep Focus-এর সংজ্ঞা।

টাইমার,
কাগজ

০:১০–

০:২৫
মেনােযােগর ওপর চাপ। সুইিচং ও attention residue িনেয়
�ছাট আলাপ, সীমাসহ (অধ�ায় ২)। �জাড়ায় আেলাচনা: "�শষ
কেব সুইিচংেয় এক�ট ঘণ্টা হািরেয়িছ?"

�বাড� বা
ি�পচাট�

০:২৫–
০:৪৫

�ছাট আকাের P.U.R.P.O.S.E. িনেজর ভূিমকাগুেলা, এই
সমেয়র এক�ট লক্ষ�, আর আগামীকােলর One Big Outcome

�লখা।

পিরিশষ্ট A

০:৪৫–
১:০০

পিরেবশ। এক�ট বাস্তব কােজ Block শুরুর �চকিলস্ট �দখা;
এক�ট if-then �লখা।

পিরিশষ্ট A,
D

১:০০–

১:১৫
১০ িমিনেটর D.E.E.P. F.O.C.U.S. �ফান দেূর �রেখ নীরেব
িনেজর কাজ, পােশ Capture List; �শেষ এক লাইন �লখা।

পিরিশষ্ট D

১:১৫–
১:২৫

AI ও মানুেষর গভীরতা। Accelerate, Augment, Abstain;
Responsibility Check।

পিরিশষ্ট F

১:২৫–
১:৩০

অঙ্গীকার। আগামী ২৪ ঘণ্টা ও আগামী সপ্তােহর জন� এক�ট
কের কাজ।

কাড�
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পিরকল্পনা ২: সােড় িতন ঘ�ার অধ �িদবস ওয়াক�শপ
পিরকল্পনা ১-এর সেঙ্গ �যাগ করুন: িনেজর উপেযাগী �দেঘ ��র এক�ট পূণ �
Focus Block ও দলীয় আেলাচনা; Stop / Simplify / Delegate অনুশীলন;

িতন িদেনর Distraction Audit �বাঝােনা; Team Focus Charter িনেয়
আেলাচনা; আর ৩০ িদেনর চ�ােলেঞ্জর পিরকল্পনা। মােঝ সালাত, খাবার ও
িবশ্রােমর সময় আেগ �থেক �ঠক রাখুন।

�প্রাগ্রাম ১: িশক্ষাথ�েদর জন� ছয় সপ্তাহ
সু্কল, িবশ্বিবদ�ালয় ও পড়ার চেক্রর জন�। সপ্তােহ একবার, ৪৫ �থেক ৬০
িমিনট।

সপ্তাহ িবষয় �সশেন যা হেব সপ্তােহর অনুশীলন

১ পড়ার সময়
মােনই �শখা নয়

এক�ট �ছাট অংেশ আবার পড়া ও
মেন করার ত�লনা

িতন�ট �সশেনর
�শখার লক্ষ� �লখা

২ Active Recall খািল পাতায় এক�ট টিপক মেন করা;
সহপাঠ�েক �বাঝােনা

প্রিত �সশেন Recall

৩ Spaced Practice
ও পিরকল্পনা

দুই সপ্তােহর review পিরকল্পনা িতন�ট review সম্পন্ন
করা

৪ মেনােযাগ ও
�ফান

Block শুরুর �চকিলস্ট; �ফােনর
�কৗশল; Capture List

িদেন এক�ট
�ফানমুক্ত Block

৫ AI Learning

Loop

এক�ট বাস্তব সমস�ায় Try → Think

→ Ask AI → Verify → Retry; সততা
িনেয় আেলাচনা

AI ব�বহােরর �নাট
রাখা

৬ পরীক্ষার ব�বস্থা ও
পয �ােলাচনা

পরীক্ষার পিরকল্পনা; Error Log;
সাপ্তািহক পয �ােলাচনা

সময় ধের এক�ট
অনুশীলনী ও ভ�ল
িবে�ষণ

পিরচালেকর �নাট: িশক্ষাথ�র আেগর পদ্ধিতেক �বাকািম বলেবন না;
অেনকেক �কবল আবার পড়া আর দাগােনাই �শখােনা হেয়েছ। যা কােজ
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িদেয়েছ, তা তােদর বলেত িদন। পিরিশষ্ট E সেঙ্গ রাখুন। �ছাট িশশুেদর জন�
আেগ সমস�া, পের �শখােনার পদ্ধিত সরাসির প্রেয়াগ করেবন না (অধ�ায়
১৫)।

�প্রাগ্রাম ২: দেলর জন� িতন �সশন

�সশন িবষয় হােত যা থাকেব

১. সেচতনতা (৭৫
িমিনট)

মেনােযােগর গেবষণার পিরিচিত;
Distraction Audit �বাঝােনা; িবেঘ্নর
উৎস িনেয় আেলাচনা

প্রেত�েকর িতন িদেনর
িনরীক্ষা

২. নকশা (৯০
িমিনট)

িনরীক্ষার িশক্ষা ভাগ করা; Team
Focus Charter-এর খসড়া; িম�টং ও
�মেসেজর িনয়ম

খসড়া Charter; �ছাট করা বা
বাদ �দওয়ার মেতা িম�টংেয়র
তািলকা

৩. ধের রাখা (৬০
িমিনট, এক মাস
পর)

কী কােজ িদল; Charter বদলােনা; AI

ব�বহােরর িনয়ম; অঙ্গীকার
সংেশািধত Charter ও
পয �ােলাচনার তািরখ

পিরচালেকর �নাট: �নতােক আেগ করেত হেব। অিফেসর পর সাড়ার
প্রত�াশা, সালাত ও পিরবােরর সময় িনেয় স্পষ্ট চ� �ক্ত করুন। দেলর িহসাব
রাখুন, �যমন িম�টংেয়র ঘণ্টা বা রক্ষা করা Block-এর সংখ�া; ব��ক্তর �স্কার নয়।

�প্রাগ্রাম ৩: চার সপ্তােহর Deep Focus চক্র
এক�ট �ছাট দল সপ্তােহ একবার বেস, ৩০ িদেনর চ�ােলঞ্জ (অধ�ায় ২৫)

অনুসরণ কের। প্রেত�েক বেলন সপ্তােহর এক�ট িশক্ষা, এক�ট কষ্ট, এক�ট
অঙ্গীকার। পিরচালনার দািয়ত্ব পালা কের িনন। এক ঘণ্টার মেধ� �শষ করুন,

শুরু করুন দুই িমিনেটর নীরবতা িদেয়। পিরিশষ্ট B ও C সেঙ্গ রাখুন।
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সৎভােব ফল মাপা
�কােনা �প্রাগ্রাম কােজ িদেচ্ছ িক না জানেত সহজ ও সৎ মাপ িনন:

আেগ ও পেরর িনেজর �লখা। �যমন, "গত সপ্তােহ কয়�ট Focus Block

�শষ কেরিছ?"

আচরেণর গণনা। কয়�ট িম�টং হেলা, কয়�ট Block রক্ষা হেলা, কয়�ট
review হেলা।

কােজর মান। অংশগ্রহণকারীর িনেজর মানদেণ্ড, িকংবা উপযুক্ত বাইেরর
মােপ; িশক্ষাথ�র �ক্ষেত্র অনুশীলনী পরীক্ষার ফল।

স�ঠকভােব সাজােনা মূল�ায়ন ছাড়া "productivity X% বােড়" ধরেনর দািব
করেবন না। Deep Focus Scorecard-�ক কখেনা পরীিক্ষত �টস্ট িহেসেব
�দখােবন না। িবজ্ঞাপেন �লখেকর নাম বা এই বইেক অনুেমাদনকারী িহেসেব
ব�বহার করেবন না। বইেয়র অংশ ছািপেয় বা কিপ কের িবতরেণর আেগ
�লখেকর অনুমিত িনন।

ি ি ি
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�লখক পিরিচিত
আবু তািলব একজন Digital Marketing Expert, Growth Strategist,

Educator ও Author। িতিন Abrar Academy, Abrar IT Care (AIC), Abrar

Bazar ও Boi Vubon-এর প্রিতষ্ঠাতা।

প্রায় ১৬ বছর ধের িতিন িশক্ষকতা ও িশক্ষা-�নতৃেত্বর সেঙ্গ যুক্ত। িতিন BRAVE

Batch-07-এর একজন সদস�।

তারঁ কম �দশ �ন:

Strategy First. Data Always. Growth with Purpose.

�যাগােযাগ ও ওেয়বসাইট
https://www.abrar.academy/

https://deepfocus.boivubon.com/

https://www.abrar.academy/
https://deepfocus.boivubon.com/

