
Scius Mind Spark
Genius Mind Workshop

🧠 MIND TRAINING MODULE – PART 1

मानसिक शक्ति, एकाग्रता और रचनात्मकता गाइड 

(जूनियर & सीनियर छात्रों के  लिए)



1. एकाग्रता विकास तकनीक

Concentration Development Techniques — पढ़ाई में ध्यान बढ़ाना, विचलित होने की आदत कम करना और लंबे समय तक फोकस बनाए रखना।

Junior Students

Activity 1: Dot Focus Exercise

सफे द कागज पर एक काला बिंदु बनाएं। 2 मिनट तक के वल उसी बिंदु को देखें। 

धीरे-धीरे समय 5 मिनट तक बढ़ाएं।

Activity 2: Sound Focus Game

आंख बंद करके  आसपास की आवाजों को पहचानें। कितनी आवाजें सुनीं, नोट करें।

Senior Students

Activity 1: Deep Reading Focus

15 मिनट लगातार पढ़ना। बीच में मोबाइल या बातचीत नहीं।

Activity 2: Single Task Challenge

एक समय में के वल एक काम करें। Multitasking बिल्कु ल नहीं।

Daily Practice

🧘 10 मिनट

ध्यान (Meditation)

👁️ 5 मिनट

Dot Focus अभ्यास

📖 20 मिनट

बिना व्यवधान पढ़ाई

एकाग्रता बढ़ती है

नियमित अभ्यास से ध्यान की क्षमता कई गुना 

बढ़ जाती है।

याददाश्त बेहतर होती है

फोकस बढ़ने से जानकारी लंबे समय तक याद 

रहती है।

पढ़ाई की गुणवत्ता बढ़ती है

कम समय में अधिक और बेहतर सीखना संभव 

होता है।



🎯 2. Focus Improvement Exercises
उद्देश्य: ध्यान को एक लक्ष्य पर स्थिर रखना।

1
Candle Focus

मोमबत्ती जलाएं। लौ को 3 मिनट देखें। आंखें बंद करके  लौ की कल्पना करें।

2
Number Tracking

1 से 100 तक उल्टा बोलें। फिर 2-2 छोड़कर बोलें।

3
Color Observation

कमरे में के वल लाल रंग की वस्तुएं खोजें। फिर आंख बंद करके  याद करें।

Junior Version

⏱️ 3 मिनट अभ्यास — सरल और छोटे सत्रों में 
फोकस बनाएं।

Senior Version

⏱️ 10 मिनट अभ्यास — गहरे और लंबे सत्रों में 
मानसिक नियंत्रण विकसित करें।

✅ फोकस बढ़ता है

एकाग्रता की शक्ति कई गुना बढ़ जाती है।

✅ मानसिक नियंत्रण बढ़ता है

अपने विचारों और ध्यान पर पकड़ मजबूत होती है।



🎯 3. Attention Control Training
उद्देश्य: ध्यान को नियंत्रित करना सीखना।

Exercise 1: Selective Attention

Trainer एक कहानी सुनाएगा। जब भी "सफलता" शब्द आए:

Junior

👏 ताली बजाएं

Senior

✋ हाथ उठाएं

Exercise 2: Distraction Resistance

पढ़ते समय आसपास हल्का शोर चलाएं और ध्यान बनाए रखें। यह अभ्यास वास्तविक जीवन की परिस्थितियों में फोकस बनाए रखने की क्षमता विकसित करता है।

✅ ध्यान भटकना कम

बाहरी विकर्षणों का प्रभाव कम होता है।

✅ पढ़ाई में सुधार

शोरगुल में भी पढ़ाई की गुणवत्ता बनी रहती है।



📚 4. Reading Speed Enhancement
उद्देश्य: पढ़ने की गति बढ़ाना और समझ को बेहतर करना।

❌ सामान्य गलतियाँ: हर शब्द बोलकर पढ़ना और बार-बार पीछे जाना — ये दोनों आदतें पढ़ने की गति को 

धीमा करती हैं।

01

Word Count Exercise

1 मिनट में कितने शब्द पढ़े , गिनें। यह आपकी वर्तमान गति 

मापने का तरीका है।

02

Finger Reading Method

उंगली से लाइन फॉलो करें। इससे आंखें सही दिशा में 
चलती हैं और गति बढ़ती है।

03

Chunk Reading

एक-एक शब्द नहीं, 3-4 शब्द एक साथ पढ़ें। यह सबसे प्रभावी तकनीक है।

100-150
Junior Target

WPM (Words Per Minute) — शुरुआती लक्ष्य

250-400
Senior Target

WPM (Words Per Minute) — उन्नत लक्ष्य



🚀 5. Smart Learning Techniques
उद्देश्य: कम समय में ज्यादा सीखना और लंबे समय तक याद रखना।

1
पढ़ो

ध्यान से पाठ्यक्रम पढ़ें

2
समझाओ

किसी को सरल भाषा में समझाएं

3
लिखो

अपने शब्दों में नोट्स बनाएं

Technique 2: Feynman Method

जो सीखा उसे 5 साल के  बच्चे को समझाने जैसा समझाओ। अगर सरल भाषा में नहीं समझा सकते, तो आपने 
अभी पूरी तरह नहीं सीखा।

Technique 3: 24-Hour Revision Rule

सीखने के  24 घंटे के  अंदर पुनरावृत्ति करें। इससे जानकारी दीर्घकालिक स्मृति में स्थानांतरित होती है।

✅ जल्दी सीखना

Active Learning से सीखने की गति बढ़ती है।

✅ लंबे समय तक याद रखना

Revision Rule से भूलने की दर कम होती है।



🔢 6. Calculation Speed Improvement

उद्देश्य: गणना की गति बढ़ाना और मानसिक अंकगणित में दक्षता प्राप्त करना।

Junior Exercises

मानसिक रूप से हल करें:

15 + 12 = ?

18 + 14 = ?

25 + 17 = ?

Senior Exercises — 11 का Shortcut

48 × 11 = 4 (4+8) 8 = 528

67 × 11 = 6 (6+7) 7 = 737

84 × 11 = 8 (8+4) 4 = 924

बीच में दोनों अंकों का जोड़ रखें — यही 11 का जादुई नियम है!

Daily Drill

➕ 50 जोड़

Addition की गति बढ़ाएं

✖️ 20 गुणा

Multiplication में महारत

➗ 20 भाग

Division में तेज़ी लाएं

✅ तेज गणना

मानसिक गणना की गति कई गुना बढ़ती है।

✅ प्रतियोगी परीक्षाओं में लाभ

कम समय में अधिक प्रश्न हल करने की क्षमता।



🧮 7. Mental Math Techniques

Calculator पर निर्भरता कम करें और दिमाग को गणना का शक्तिशाली यंत्र बनाएं।

1

Number Splitting

28 + 17 → 28 + 10 + 7 = 45

बड़े अंकों को छोटे भागों में तोड़कर जोड़ें।

2

Square Trick

25² = 25 × 25 = 625

सामान्य वर्गों को याद रखें।

3

Percentage Trick

100 का 10% = 10

10% निकालकर बाकी प्रतिशत आसानी से निकालें।

अभ्यास करें:

25% of 200

= 50

50% of 80

= 40

75% of 400

= 300

✅ Calculator पर निर्भरता कम होती है और मानसिक गणना की शक्ति बढ़ती है।



🎨 8. Creativity Development Exercises

उद्देश्य: नई सोच विकसित करना और Innovation की क्षमता बढ़ाना।

Activity 1: ईंट के  उपयोग

ईंट का उपयोग कितने तरीकों से हो सकता 

है?

Junior: कम से कम 10 तरीके

Senior: कम से कम 30 तरीके

Activity 2: पेन के  नए उपयोग

एक साधारण पेन से 20 नए उपयोग खोजें। 

सोचें — पेन सिर्फ  लिखने के  लिए नहीं है!

Activity 3: Incomplete 
Drawing

आधा चित्र देकर पूरा करवाना। 

कल्पनाशक्ति और रचनात्मकता को उड़ान 

दें।

✅ रचनात्मकता बढ़ती है

नई और अनोखी सोच विकसित होती है।

✅ Innovation विकसित होती है

समस्याओं के  नए समाधान खोजने की क्षमता बढ़ती है।



🌈 9. Imagination Enhancement 
Training
कल्पनाशक्ति को मजबूत करें और Memory को बेहतर बनाएं।

Exercise 1: Nature Visualization

आंख बंद करें। कल्पना करें: जंगल, नदी, पहाड़, पक्षी। हर दृश्य को जीवंत रूप से महसूस करें — रंग, 

आवाज़, हवा सब कु छ।

Exercise 2: Future Self Visualization

5 साल बाद खुद को देखें। आप कहाँ हैं? क्या कर रहे हैं? कै से दिखते हैं? यह अभ्यास लक्ष्य निर्धारण में 

मदद करता है।

Exercise 3: Story Creation

3 शब्द दिए जाएंगे: पेड़, रोबोट, स्कू ल। इन तीनों को जोड़कर एक रोचक कहानी बनाएं।

✅ कल्पनाशक्ति मजबूत

दिमाग की रचनात्मक क्षमता बढ़ती है।

✅ Memory बेहतर

कल्पना से जुड़ी जानकारी अधिक समय तक याद रहती है।



👁️ 10. Visualization Techniques
उद्देश्य: दिमाग में स्पष्ट चित्र बनाना और Memory तथा Goal Achievement को बेहतर करना।

01

Exercise 1: Apple Visualization

सेब की कल्पना करें। उसका रंग, आकार, वजन — 

सब महसूस करें। उसे उठाएं, सूंघें, काटें — पूरी 

अनुभूति करें।

02

Exercise 2: Room Visualization

अपना कमरा आंख बंद करके  देखें। हर वस्तु की 

सटीक स्थिति याद करें — मेज, कु र्सी, खिड़की, 

दरवाजा।

03

Exercise 3: Goal Visualization

टॉपर बनने की कल्पना करें। परिणाम पत्र हाथ में है, परिवार खुश है — इस दृश्य को रोज़ देखें।

✅ Memory Improvement

दृश्य स्मृति से जानकारी गहराई से याद रहती है।

✅ Goal Achievement

लक्ष्य की कल्पना उसे पाने की प्रेरणा देती है।



🧠 11. Brain Activation Exercises
मस्तिष्क को सक्रिय करें, सोचने की गति बढ़ाएं और दोनों गोलार्धों को जागृत करें।

Exercise 1: Cross Crawl

दायां हाथ → बायां घुटना और बायां हाथ → दायां घुटना। यह क्रम 50 बार दोहराएं। यह Left-

Right Brain Coordination बढ़ाता है।

Exercise 2: Finger Coordination

अलग-अलग Finger Patterns बनाएं। उंगलियों की जटिल गतिविधियाँ मस्तिष्क के  नए 

क्षेत्रों को सक्रिय करती हैं।

Exercise 3: Rapid Recall

किसी दृश्य या वस्तुओं को 30 सेकं ड देखें, फिर आंख बंद करके  याद करें। जितना 

अधिक याद आए उतना बेहतर।

✅ Brain Alertness

मस्तिष्क तुरंत सक्रिय और सतर्क  हो जाता है।

✅ Faster Processing

सोचने और प्रतिक्रिया देने की गति बढ़ती है।



🏃 12. Brain Gym Activities

दोनों हाथों और दोनों मस्तिष्क गोलार्धों को एक साथ सक्रिय करने वाली मज़ेदार गतिविधियाँ।

Activity 1: Infinity Drawing (∞)

हवा में ∞ का चिह्न 20 बार बनाएं। पहले एक हाथ से, फिर 

दूसरे हाथ से। यह Left-Right Brain को जोड़ता है।

Activity 2: Lazy Eight Exercise

∞ बनाएं लेकिन इस बार आंखें भी उसी पैटर्न पर चलाएं। 

यह आंखों और मस्तिष्क के  बीच समन्वय बढ़ाता है।

Activity 3: Double Doodle

दोनों हाथों से एक साथ चित्र बनाना। एक साथ दोनों हाथ 

Mirror Image बनाएं। यह सबसे चुनौतीपूर्ण और 

प्रभावशाली अभ्यास है।

✅ Left-Right Brain Coordination

दोनों गोलार्धों में बेहतर तालमेल विकसित होता है।

✅ Concentration Growth

एकाग्रता और ध्यान की क्षमता में उल्लेखनीय वृद्धि होती है।

🧠 याद रखें: मस्तिष्क एक मांसपेशी की तरह है — जितना अभ्यास करेंगे, उतना मजबूत होगा। Mind Training Module – Part 1 के  इन 12 तकनीकों को नियमित रूप से 

अपनाएं और अपनी पढ़ाई को नई ऊं चाइयों पर ले जाएं!


