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জনাব �মা: হািমদুল হক (সহকারী অধ�াপক, সমাজিব�ান, সরকাির মাইেকল
মধুসূদন কেলজ, যেশার) দীঘ� এক যুেগর �বিশ সময় ধের, িশক্ষকতার
পাশাপািশ �সাশ�াল সাইেকালিজ িনেয় কাজ করেছন।  িশক্ষাথ�ী, িশক্ষক,
অিভভাবকসহ নানান ��িণেপশার ও বয়েসর মানুেষর কাউিন্সিলং, মাইন্ড
��ইিনং, হ�ািবট �চি�ং কের হাজােরা জীবন পিরবত�ন কেরেছন িতিন। িতিন
মালেয়িশয়ার নিটংহ�াম িবশ্বিবদ�ালয় �থেক এজুেকশেনর ওপের �মিরট সহ
এমএ সম্পন্ন কেরেছন।

তরুণ প্রজন্মেক দক্ষ, আত্মিবশ্বাসী ও মূল�েবাধসম্পন্ন মানবসম্পেদ রূপান্তেরর
পাশাপািশ সমােজর সব বয়সী মানুেষর ব�ি�গত, পািরবািরক ও �পশাগত
জীবনমান উন্নয়েনর লেক্ষ� জনাব হািমদুল হক ‘মাইন্ড �প্রাগ্রািমং’ �সশেনর
সূচনা কেরন। এই িনরন্তর �ানসাধনার ধারাবািহকতায় িতিন ‘মাইন্ড
�প্রাগ্রািমং’-এর সূিতকাগারখ�াত US Brain Athlete Academy �থেক Black
Belt in Memory �কােস� ফুল�াইট স্কলারিশপ অজ�ন কেরন। এবং দুইবােরর
US Memory Champion Ron White-এর সরাসির ত�াবধােন প্রিশক্ষণ
গ্রহণ কের প্রিত�ানিটর সেব�াচ্চ �ীকৃিত Black Belt in Memory অজ�ন
কেরন।

আগামী প্রজন্মেক সামািজক দায়বদ্ধতা �শখােত, সিঠক গাইডলাইন িদেত ও
�াবল�ী কের গেড় তুলেত �তির কেরেছন Institute of Development,
Education & Achievement (IDEA)। �য সং�ার আওতায় আইিডয়া
সমাজকল�াণ সং�া (�রিজঃ নং ১৬৪৯), আইিডয়া যুব উন্নয়ন �কন্দ্র (�রিজঃ নং
যুউঅ/যেশার-১৭/২০২০), আইিডয়া িপঠা পাক�, আইিডয়া ��ােকন-দ� �গইম
�মথড, বাংলােদশ িশক্ষাথ�ী ও উেদ�া�া গ্রুপ (উইিন) ও বাংলােদশ িপঠা
গেবষণা ইন্সিটিটউট রেয়েছ।

বত�মােন আমােদর মেনাজগৎেক ভাচু�য়ািলিটর হাইজ�াক �থেক �বর কের এেন
মাইন্ডেক �প্রাগ্রািমং করেত গেড় তুেলেছন রাইজ অ�ান্ড �াইভ।

Md. Hamidul Huq
Assistant Professor, Sociology,

Black Belt in Memory,
Mind Programmer & Social Psychologist, Rise & Thrive

একটি দিন হোক নিজের জন্য,আত্ম-উন্নয়নের জন্যSupport & Contact:
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IDEA Campus, Khorki, Jashore, Bangladesh

riseandthrivewithhamidulhuq@gmail.com

0 1 7 1 9 - 9 0 0 4 8 5

www.idealessons.com

মানুষ মনের সচেতন বলয়ে নিজের পরিকল্পনা
সাজায়, অবচেতন বলয়ের নিয়ন্ত্রণে দিন

কাটায়। অতঃপর সে সচেতন বলয়েই অনুতাপ
করে। অথচ তার সকল অভ্যাস নিয়ন্ত্রণ ও

প্রো�াম কের অবেচতন মন।

Boost 
Your Memory 

up to 10x



   লক্ষ্য
মনের জট খোলার মাধ্যমে আত্ম-উন্নয়ন ও আত্ম-উপলব্ধিতে
সহায়তা করা;
হতাশা ও িডেপ্রশন দূর কের ইিতবাচক মেনাভাব �তির করা;
নেিতবাচক অভ�াস বদেল ইিতবাচক অভ�াস গেড় �তালা;
শিক্ষার্থী, অভিভাবক ও পেশাজীবীদের জন্য আলাদা আলাদা
প্রয়োজনিভি�ক মানিসক সহায়তা �দওয়া;
মনোযোগ বৃদ্ধি, আত্মবিশ্বাস তৈরি ও সাফল্যের মানসিকতা
গড়ে �তালা সহায়তা করা;
সুস্থ ও প্রশান্ত মনোজগত নির্মাণে কাউন্সেলিং, মাইন্ড ট্রেইনিং
ও প্র্যাকিটকাল এ�ারসাইজ প্রেয়াগ করা;
পরিবার, িশক্ষা ও �পশাগত জীবেন ভারসাম� ও সমৃিদ্ধ আনা;

ইতিকথা
প্রিয় সুহৃদ, শরীরের অসুখ সারানো যেমন গুরুত্বপূর্ণ, তেমনি
মনের সুস্থতাকে গুরুত্ব দেয়াও প্রয়োজনীয়। �য-�কান বয়স
িকংবা �য-�কান সম্পেক�র �ক্ষে� তাই আত্ম-উন্নয়ন
সারাজীবেনর পঁুিজ। মনেক বুেঝ, অভ�াসেক বদেল, সিঠক পেথ
চালনা করেত পারেলই জীবন হয় সহজ ও সুন্দর। "Rise and
Thrive with Hamidul Huq" তাই শুধু একিট �কাস� নয়,
এিট একিট যা�া-িনেজেক জানার, িনেজেক গড়ার, আর িনেজর
ভিবষ�ত �ক আেলািকত করার। িব�াস আপনার, প্রেচ�া
আমােদর।

অভিভাবকেদর কী লাভ?
সময় বদলেছে। তথ্য প্রযুক্তির অবাধ সম্প্রসারণ ও সময়ের পরিক্রমায়
আমাদের সন্তানেরা অন্য যে কোন সময়ের চেয়ে সম্ভবনাময়, অথচ ভীষণ
সেন্সেটিভ এক প্রজন্ম! আপনি আমি চাইলেও তাই গতানুগতিক শাসন-
সোহাগের বেড়াজালে ওদের কাঙ্খিত ভবিষ্যত বিনির্মাণ করতে পারবো
না। এ প্রজন্মের স্পর্শকাতর মনোজগত তাই সুক্ষািতসুক্ষ্ম ইিতবাচক ও
�নিতবাচক অনুভুিত �ারা তািড়ত হয়। সামান� ভুল আচরণ বা প্রিক্রয়ার
অিভভাবকত্ব �যমন ঘটােত পাের সব�নাশ, বাড়ােত পাের পারস্পািরক
দুরত্ব! �তমিন এ প্রজেন্মর মেনাজগেতর অিলগিল িচেন িনেল অিভভাবক
িনেজই হেত পােরন সন্তােনর আদশ� �মন্টর। এই একিট িদন,
অিভভাবকেদর জন� িনেজর ও সন্তােনর মনরােজ�র অিলগিল �চনার
িদন!

Rise and Thrive কী?
'Rise' জেগে ওঠো, 'Thrive' সমৃদ্ধ হও- একটি দিনব্যাপী আত্ম-
উন্নয়নমূলক মাইন্ড প্রোগ্রামিং সেশন। আত্ম-উন্নয়নে মনের জট খোলার
পাশাপাশি ডিপ্রেশন বা হতাশা থেকে মুক্তির মাধ্যমে সাফল্যের পথে
মনকে প্রস্তুত করার এক দিনব্যাপী কার্যক্রম- 'Rise and Thrive
with Hamidul Huq'.

�পশাজীবী বা উেদ�াক্তােদর কী লাভ?
�পশাগত জীবেন প্রিতিনয়ত �তির হওয়া মানিসক অবসাদ, প্রিতকূল কম�
পিরেবশ, অনাহুত সহকম�ীেদর �নিতবাচক কথামালা, �চনা মানুেষর
অেচনা আচরণ, অসুস্থ প্রিতেযািগতা, টােগ�েটর �বাঝা- মনেক কের
পির�ান্ত। মন �ফাকাস হারায়। আত্মিব�াসহীনতা ও হতাশা সকল
আত্ম-উন্নয়নমূলক প্রিক্রয়ােত প্রিতবন্ধক হেয় দাঁড়ায়। Rise and
Thrive- �সশনিট এ সকল অন্তরায় �থেক ঘুের দাঁড়ােনার 'প্রিক্রয়া
িশখন' ওয়াক�শপ-�যখােন �ফাকাস অজ�ন ও মাইন্ডেসট বদল কের
আত্মিব�াস িবিনম�ােণর ��প বাই ��প গাইডলাইন প্রস্তুত কেরন
অংশগ্রহণকারীরা িনেজই।

এছাড়াও রেয়েছ ��স ম�ােনজেমন্ট, িটম বিন্ডং এন্ড �কালােবােরশান,
ইেফি�ভকিমউিনেকশন হ�াকস, টাইম ম�ােনজেমন্ট এন্ড �প্রাডাি�িভিট
টুলস, ওয়াক� লাইফ ব�ােলন্স সহ �পশাগত জীবেন সাফল� অজ�েনর
একািধক িবষয়ািদর িশখন।

উে�শ�
একিট সুস্থ, সৃজনশীল ও আত্মপ্রত�য়ী সমাজ গেড় �তালা-
�যখােন প্রেত�ক ব�িক্ত িনেজর মেনাজগতেক িচেন খারাপ
অভ�াস �ভেঙ নতুন ইিতবাচক অভ�াস �তির কের হতাশা
�থেক মুক্ত হেয় সফল, প্রশান্ত ও ইিতবাচক জীবন যাপন
করেব।

কোস�-িট কােদর জন�?
কোস�িটেত ১২ বছেরর উে�� �য �কান বয়স ও ��িণেপশার মানুষ অংশ
িনেত পারেবন। আমরা িব�াস কির আত্ম-উন্নয়েনর �কােনা বয়সসীমা
হয়না! তাই িশক্ষাথ�ী, িশক্ষক, অিভভাবক িকংবা �পশাজীবী-যারা আত্ম-
উন্নয়ন করেত চান ও িডেপ্রশন বা হতাশা দূর কের আত্ম-প্রত�য়ী হেত
চান; একােডিমক, পািরবািরক বা �পশাগত জীবনমান উন্নয়ন করেত
চান-�কাস�িট সকেলর জন�!

শিক্ষাথ�ীেদর কী লাভ?
'মাইন্ড প�ােলস' �তরীর মাধ�েম ��ান �মমির অজ�ন �কৗশল;
মনোেযাগ বৃিদ্ধ ও 'িনউেরা�াি�িসিট'র মাধ�েম অভ�াস পিরবত�ন;
পড়ার সিঠক পিরেবশ;
সঠিক িনয়েম পড়ােশানার প্র�াি�কাল িটপস;
একটি িদেনই িশক্ষাথ�ীেদর আত্মপ্রত�য়ী ও স্বিনভ�র হওয়ার দীক্ষা,
হতাশা হীনমন�তা দূর কের আত্মিব�াসী কের �তালা;
শিক্ষাথ�ী-অিভভাবক সম্পক� উন্নয়েনর পাশাপািশ 'জীবেন প্রথম'
হবার অনুষঙ্গ হেত পাের এই একিট িদন!

আমােদর লক্ষ� ও উে�শ�

মাইন্ড প্রোগ্রামিং হলো সাইকোলজিক্যাল বিভিন্ন টু লস ও
টেকিনক ব�বহার কের মেনর িবশাল শিক্তেক আত্ম-
উন্নয়েন কােজ লাগােনা। আমরা প্রিতিনয়ত আমােদরই
সৃি� করা বদঅভ�াস ও মেনাজাগিতক শৃঙ্খেলর কারেণ
জীবেন িপিছেয় পিড়। যথাযথ মাইন্ড �প্রাগ্রািমংেয়র এর
মাধ�েম আমরা �য �কউ, �যেকােনা অবস্থান �থেক িনেজর
জীবনেক নতুনভােব সাজােত পাির।

 �কন জরুরী?
Mind Programming কী? 

খুেল যাক মেনর জট!
িডে�শন, হতাশা িনপাত যাক!

খুেল যাক মেনর জট!
ডিপ্রেশন, হতাশা নিপাত যাক!

অসুখ হেলা সুেখর অভাব


	মানুষ মনের সচেতন বলয়ে নিজের পরিকল্পনা সাজায়, অবচেতন বলয়ের নিয়ন্ত্রণে দিন কাটায়। অতঃপর সে সচেতন বলয়েই অনুতাপ করে। অথচ তার সকল অভ্যাস নিয়ন্ত্রণ ও প্রোগ্রাম করে অবচেতন মন।
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