
 

 

 🎯 ফ োকোস (Focus) 
 

✅ ফ োকোস কী? 

ফ োকোস = পিকচোর 

ফ োকোস মোনে হন ো আিপে ফেটোয় মনেোনেোগ পিনেে, ফেটো পেনয় ভোবনেে — ফসটোই আিেোর 

পচন্তোর ফকন্দ্রপবন্দ ুহনয় উঠনে। 

   আপনোর ফ োকোস বোড়োননো দরকোর। 

আমোনির ফ োকোস কখে ফঠপকনয় ফিয়? 

ফ োকোনসর কীভোনব প্র্যোকটটস করো িরকোর? 

ফ োকোস পবষয়টো কী? 

আজ ফেনক কীভোনব আিেোর ফ োকোস বোড়োনেো সম্ভব? 

       আল্লোহর ফেখোননো ফ োকোস 
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“আল্লোহ তোআ ো আিম (আঃ)-ফক সমস্ত েোম পিখোন ে।” 

[সূরো আ -বোকোরো: ৩১] 

প্র্নতযকটট েোনমর রনয়নে পিকচোর (Concept)। 

একটট পকয়োর (কীওয়োর্ড) পিকচোর িোয় শুধুমোত্র Noun-এর মোধযনম। 

    ফ োকোস এবং মোনুনের মন 

মোেুষ একই সময় িুই জোয়গোয় ফ োকোস করনত িোনর েো। 

সবোরই একটু প্র্য্োকটটস িরকোর। 

একই সমনয় সব পকেুর উির ফ োকোস পিন  চোি অেুভূত হয়। 

তোই পসপরয়ো  ফমইেনটইে ও প্র্োধোেয পিে (Prioritize)। 



 

 

ভোন োভোনব ফ োকোস করনত হন  এক জোয়গোনতই মনেোনেোগ পিনত হনব। 

Where focus goes, energy flows. 

  ফ োকোস = পপকচোর= ইনমোেন 

মোেুষ সবসময়  োইে বো ফেনম পচন্তো কনর। 

ফেনম পিকচোরগুন ো সমোধোে করনত হয়। 

   কী করনবন নো? 

১. ফপ্র্োবন মনক এপড়নয় েোনবে েো (Avoid করনবে েো)। 

২. ফপ্র্োবন নমর সোনে  ড়োই করনবে েো (Fight করনবে েো)। 

    কী করনবন? 

পিকচোনরর মনধয পিনয় ফপ্র্োবন নমর সমোধোে করনত হনব। 

❓ ২৫টি পনেন্ট পচন্তো করুন: 

• কী কী ঘটেো আমোর মনেোনেোগ ফকনড় ফেয়? 

• ফকোে জজপেসগুন োনত বোরবোর মে চন  েোয়? 

• ফকোে জজপেসগুন ো পেনয় ভোবেোয় িনড় েোই? 

     এই পিকচোরগুন ো সমোধোে করুে। 

    ফ োকোস প্রনসস: 

Picture → Emotion → পবশ্বোস → Action → Result 

আিেোর ফ োকোস আসন  শুরু হয় এক েপবর (পচন্তোর) মোধযনম, 

তো ফেনক জন্ম ফেয় অেভুব (Emotion), 

তোরির ততপর হয় পবশ্বোস (Belief), 

ফসটো ফেনক আনস কোজ (Action), 

এবং   ো   (Result)। 



 

 

       পননেনক চযোনেঞ্জ করুন 

আিেোর পিকচোর টঠক করুে, 

পেনজনক ফ োকোসর্ রোখেু, 

আর   ো   ফিখুে। 

 

 


