
                                        



                                                  

     1 :        चप  –                        

1.         ,        और        – आज        और         

2.  च        र              गई? 

3. Parents      ज        , ज  आ त    गई  

4. ―   च    र                 ‖ –     तर       आत 

     2 :                ? – Parents                     

1.    ज    त      ? ( र         ) 

2.       , ग   और             – त       ज   

3.     और             र   

4.    आ त,     त    ज त    ? 

     3 :                 प      –    Parents            

1.             ग           त   त    ? 

2.     त ,  र      और IQ  र   र 

3. ग   ,  च  च     और              र     ? 

4.      और        र             

     4 :        चप  –      ,         औ             

       

1.   त -  त       र         र     ? 

2.          त  और          घ  र     ? 

3.         और  र –    र       त      

4.     र            चर 

     5 : प   ,     औ        प                    

1.    ई     गर    –        र       ? 

2. आ   ,  र र और        – Silent Problems 

3.          ,  ज  और ग    –     र          

4. Teachers और Parents      च   त       त  

     6 : Parents           –         ,        

1. Parents    Screen Addiction       –    ई 

2.             Parents               ग ? 



3.          ,             ? 

4.       और              त    

     7 : Digital Detox –                         ? 

1. Step-by-Step Digital Detox Plan 

2.                  Practical Rules 

3. Alternatives –    ,   त  ,     और       

4. 21-       Family Digital Reset Formula 

     8 :                 – ए     औ          चप  

1.       ज           ,   त      र  

2.     र,       और     – त      त 

3. Strong Mind + Happy Child = Bright Future 

4. Parents           त        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                               

आज          ग    ज  र      ज    त        ज       त  ,       ज   और आ              

          ,    र    और    ज                 र               र    ग      त      त  र 

          र त                           च  च     त             र  घर            र च      , 

 ज        र   र       र   त    —           

    त         ग र  और  च त ज           र           च    र    र       

             च               ,              ,         ,        और   त -  त         

  त   ग           त      आज      च             ,        ग  ,               

और                   - ग       त  ज  र                 ई   त -  त                 च    

    ज  र      र     र  र च      ,         त      ग        घ             , 

        और   र  र      र       र ग   रत       चत      

                       र                     गई   —         ,     त -  त     और      

त                                       

                       —  त -  त  और           च,   र  र और    ज      च  

―             औ         चप “और  ज त   च  ‖ आ                      

 रत        

    ज    त       और       आ त     त        ज त     

                ,     र,    ई और  र                 त  रत     

 और             —        र                   ,         औ         

           

            र            ज             त     ग               त    ग         त     

     र  तर                        और आ           ,                 त आ        

      ग     ,          और            र                   र             , 

रच     और     र     च        त      

    आ       त -  त    ,               ज      त       र   ग र    —त          आ    

            आ  च  त        आ                                             ज —त  

        आ            

आ  ,           र        र  र                                  ,      ,       

औ                  

—     प     

 

 



                                                    

                                    ,        ग र   च त ,       और      ज  

      र       र        ―             औ         चप  ”और  ज त   च  ‖    

          और   त -  त                 ज     ,  ज    च  र   र          ,   च    और 

    ज                       ज    ग          ग,   र   और आ                ,        त 

  त त      र     र   त       

                        - प                              ,  ज                , 

  घ   और  च त        र           आ          त                आ         आ           

       र                       गत     ,          ज          च        

                              ,  ज        ज                                        

           ,        ,     और          आ   त      आ          च       और     र 

                      र       

                           ,          औ                                         त 

        र       आ      च र  ,   ग      और                                और ग र ई     

            आ                आ  र      

        प                              ,  ज                          ,       और 

           र    आ                               ज           ग , आ            र  

 ज        

                ,   च      औ                         रत    ,  ज                 

  च  ,       और                        र                                        

    ,  र त         ग                र              त     

  त   ,                        ,  ज                                                  

         और    ज          र                                    च    च      ,      

     त -  त                                     र  र                आत  र          

  त    —त                             ग   

आ                          आ  र, 

ज                र            ग ,       र त         आत     र ग   

—     प     

 

 

 

 

 

 



     1 :        चप  –                        

             त   च       त     —     आ ग ,                ,                   , 

 गर  ,   र    र              त            आ    ग  जत     और                     

    र घर     आत          -                ,   त -  त           तच त,         र रत  

और     र         ग—     च           त  र                                         

  ,                            , आ                और         र       ग          

आज ज          आ        त    , त   च         त  र त          त   ई     ई   त      

                    त  ज  र      और घर        तर च  त                       त  ज  र       

      ,       ,        और     —                        र            च            

च  च      जग      र घ                र त     और        ―       ‖                

      त    ,            र       रत ,              त  और      र           रत   

               आत   त   र   ई                                        र        रत 

        र                     ग                          ,     र    च    र          , 

                  र                               त -  त          च     ―       र 

                          ज  ग ?‖               -       र    आ त    गई, और आ त 

       रत ,      त          च    

आज    त            त                                त     और         र          

ज त      आ      त        ,            र    ,                 और                 

        ,   तच त और    र   र        र -  र          र च   ग             र  र        

त     र          त    ,                            और              र त    —   आ     

           

            च                 र       त            ,        र  ज               

  त -  त                    ,  ज     र   , त    और           —          च      

       ग                             त  ज  र                        आ           

   र       आत           चत                  ,                  र     , और        च  

र                ―      ‖         र        ई   त    ,   तर   त         र     त      

             ज       त                    च  त    , च           र       च  त    , ग त  

 र         च  त                           र-ज त    त    ,               ग  र  र       

   त     और         र       त            ज                  त      त    ज त    , त  

                      त    ज त         ज                    त र त    त    —त र त 

   र ज , त र त ज त, त र त   त                  ,  त    और      ज    ग          र -  र    र   त  

ज त      

                     त     और             च     त      आज              त    , ज         

     ई जग        चत                          त    ,     त  त -ज  त    ,                 

       त      आज             त    त    ,                    त     और  र च          

     र च त           रच    त       त   त     और   च        त      त       गत      



      त   च        र           त      त        ,       र  र       र     र       र   

    घर             त          ग-  ग           र त        तच त      त  ज  र       

  त -  त                             च   ज त     और                  त            र -

  र           र     ज त    ,  ज      त         रत    , ज       ग   र    च      त      

        ग त   ग     त       र  तर    र      त            , ज    र  और   च र    

आ                         त        त    , ज  त        र  ज                    

 ज   ज              ज त          र                    त                        

और                       त  रत         ज    च  च         गत    ,     -       त    र 

ग     रत     और                            ज        र    गत      

आज  ई   त -  त          त  रत                   त         त ,    ई            

 ग त , ज   ग       ज त              र          रत        र                   र  

                   त    , ज           र          च    और    ज   आ त             त  

       त   च              त    र                                       र             त  

 र र       

                               रत         च           र त    च          आ     

      र      -                 र                     र  र              ,      ग ग  र 

घर       ई   त  ज  र                   त           ज  तर             र -  र  आ     , 

    तर                  -             र         र     ज    त      

 च                                      , ज              ,               च        

       च        त   त,    और              आज       र                        र     

                              ,        ,       और           ज                    र    

                ग  ज   त    ,  गर    च    त   

                                    ,        च त       —   ज ग  त    आ     

       गर आज            ,        च  और          , त  आ                              ग  

   ―ज   च    ज  र     , त  आ      र र     ?‖ 

 

        ,        औ         –           औ       प  

     च       त     त                र    त     ,                  ग  ,        र     

         और च  र   र                               त            त    ,         त 

 ज     त                ,         और   र   र        —         च   आ  र   त      

                                    ,         र     च                           आज 

       त   ,            त   ,  र  च            और   त           त  ज  र       

आज            तर     च र     र        तर   त त                             ,        

  त      आ                      ,       त      और             त           त     र  



            ज        तर            त  ज  र                 च          आ,     

  र -  र     र  ज             रत  ग   और       ग   र      ज          च        

              चप  –              प                 

          ग  ग         ,                              र    त          गरत    , च   

 गत    ,                       आ त      त                               त    ज  त     और 

  ज          ज        ई           त      

            त          और       त       त   त     

    ,     ,     -          र  ज       त     

          और         र र  ज  त   त     

   र-ज त      जत         र  र   आत     

आज ज          तर                     त    , त          त               ज त      

      र र त    र र त    ,           ग  ग त र    ज      र त             र   र -  र  

         र और      र        गत      

       –     च       औ                     

              त     र    त                  ग   ,     ग   -ग     ,     ग      र    

               र                                       रचत                      त   रत  

  ,             त     और        च         र                 त      

                               त     

                      त     

                   त       त   त     

 च        त   र और ज   र          आ त   त     

आज       ज   ग                     त    त          ,  र और   र   —       त  

 रत                                रत                 त     च और रच    त    र -  र  

    त    ज त      

    –     चप                      

                     ज त                                       त  र  रत       ग      

  त    ,   र  ग       त    ,              र              ज त                           र    

        त    त      

              र  र       र      त     

  ग   और     त                      त   त     

         र       आ त   त     

 आ       और              त     



आज               त   ई   ग      ज      त    ,                    त      त          

 र   तच त त    त    ,                       ग             त     र           

     ज           ज और                 ज र       गत      

       –                             

             र  ज       आ            ,        ई                                       

              रत     गई,                         आ                               

          ,   र    आ त    ग   और     ई                ज              च        

        त र त    र ज    त     

     च   र त    ,              र      आत  

   र -  र                     ज       गत     

                         ग    गत     

      त                     र     त                तर                     और 

    र           ई        रत      

     प  –                       

आज          र                 घर             त                               रत  

                      र  र      ,            और           त      ज           

                   र   त , त        र       र        गत      

         आ              रत     

          र और    र     त     

 ग    और  च  च           गत     

       ज               तर    त     

         त   , ज      त -  त      त                     आ   त    त      

             प        –     औ        

     र                               र                               ,    र   च   

   और               र    ज          च        र  तर       ज                   ,       

      त   त और   र  त       आज             

             र                            

           -        और ग त                    

   र  र              त       आ त       

              ,                      

        ,        और                        आज        और                      

जग     र            र त            च    र  ज  र  रत                       ज  र        गर 

आज        त              , त  आ                और                              र 



  ग    च                  ,     ज                और                त  र      र  

               र      

 

 चप     प                  ? 

 च   ज          चर       ज त     ज                           ज       त            

      त     ज                 ,  ज     और           त           च      

       त,    ,     और  र         ग       ज त          ग  त     रत    ,    त     और  र 

              जत                        च           र       र -  र     त  च   गई  

आज     च        ज         र  ,        ग त         और                 त  

      च                    त             ,        त  और        रत           र 

ज    च त      आज  च             र             च                 त            त 

            ज     ग         ई    आग  र   ,   र        ,       ज       ,  र     

   र   —           ―     च  ‖      च            ग       

      च       त     त       र -  र                                                

आ                      र,     र और        र      त        ई ज            आज 

 च   त      ग              ज   च    —ज        , ज        , ज   आग           

ज       च             ज                

आज          त                          और            घर ज त         ,     , 

  त   गत ,     और        —          च                                  त    च   

            त  ज  र     , ज     र                 त                          त     , 

                ,          आग    —              च       र त     ज                 

त                                   ई              ज    र               र     र   त  

            त    ,   त   रत     और  र                        रत      आज ज    र     

         र   र                   ज     त        ,                 आ        ज   त    त 

    ज त    ,           और          ग र ई      त  ज  र       

      च      ग त   र                      ज त           गरत    , च    गत     और     

           ज  त    त      आज ग त   र       र    ज त               र            

        ज त                    त      र        गत         ज              तर     गत     

और आ         र -  र    ज र       गत      

 च        र                       र    त -  त        त                       त -

  त                    त त    ,              त    ,                    त      आज   त -

  त               ,        और त         च               त    ग       घ त  ज  र   

                          र                 र आ    त    ज त      



आज     च              ज     ,                      त  ज  र                   

              ,                                          र ज            त   ,       

            र              त      र -  र            तर             त      

      च             त     ज           त   र       आज  च                    ग   

             ,                    त                   त     और           र र       

                    च    और ग र   र                     त        र       र    गत    , 

 ज       त   और    र     त      

 च        र                                  ,   र     ज         त  र र       ज  

 च                त           त , त  आग  च  र  र   , आ      और            

 र        र   त      आज    ज  च    त                  र     ,      ज                   

         च               

  र                ग त   ग               र           आज          त त  , ज ग   

और ज    र      र  र                त    ,        त र त     और                ग   र    

   त                       ,           च         ज             च       र       

 च        र          र      त   त  र        रत      च       त                 

आग           ,            र  , ज     और ज                   त          र  र        

    ,                        र  र                             -       ,       और         

    त        र      

ज               गत         च     ई         ,               , त                  

       त       च           ग त    ज                     ज  त,   त   त और            

  त       च        र         च      ,              तर       आज       र             

 

Parents               ,               

 र   त -  त                           च  त        ई    ज      र                  

 र         र   च  त     र    आज       त          त                र     र   त  ज  र   

  ,  च  च     ,    ई      र    र      और                 ज र   त  ज  र                    

        त -  त  ग त          ,                                               , 

                        आ  

               आत   त        त          त         और       ज    गत                 

  ई  तर      ई        त         ज             त  र  -र      र ई ज त    , त             

    र और   च            ज त      

       च प            ए             



   आज         आ  और                      र  र     ,      र र          र       —

  त -  त  त र त             र                  त          च      ज त    ,   त -  त     

र  त    त     और                   ज त      

     र :    ,   ,          र    र      घर  र     र     ग , त  त र त                

ज त     

   र -  र             ज त                                    

 र   , ग          र त— र    त              ग       गत     

   आ त                              और                           त   

                                  

आज   त    घर                                     त     त -  त      ―आ त‖     र     र 

 र   त    ,                  र            त      

     र : ―           ,          ‖ 

        ,     और   त         च         ज त     

   र  र            र              त          गत     

   आ त         त        ज         र  र   त     और    र   र             ज र    त      

 प                                

  त -  त             आज       ई        ,     , त    और        र         च      

                          त  ज  र                        आ            ज त      

     र : ―          ,            ग ‖ 

       र -  र        त                            ,   त -  त       

         ज       ज र       गत     

   आ त                     र     त    ,          त -  त                    

                   

     त        ई त      त   , आज  र च      त           ग    —                ,     

        त   ,                  त      

     र : ―          ज            त        र   ‖ 

              तर        र    गत     

 आ         र -  र   गर    गत     

त          र       ,          और    र          त      

    ए            



 ई   त -  त            र  आ             आ        च    त                        रत        

      र        ज    

     र : ―               ,            ग ‖ 

            र -  र    त  च   ज त     

     आ                      त  

                 र  त        र त    ,            त   र   र         ज त      

                        

           त    , ज        त       गर   त -  त       र                  र त    , त      

           र     त      

     र : घर                  ,              -            

               ज        र      त     

 ―        त     ‖                 ज त     

   आ त   ज                   ज               त      

                                

ज          , ग           र       त    , त   ई   र   त -  त      ग   रत            त   

     र : ―          आ, ज       ‖ 

                           त     

    र       र त      त  ज त     

                   र    त    , ज                         ग   त      

                       

     ज              त                       ग  च              त          आ त 

     ज    त                  र     ज ग  त   

            र                      त    

      आ त    र             

     -              र   र -  र    ग   र   

       और              त       

  त -  त                       त                त    , ज          आ        त  और 

       रत       गर आज           ज               च     , त  आ                   

                र  त और     र      त      

                  ,                      



 ―   च प            ए       ‖ – ए               

  र        र घर        ई   त          र  र     ,      र र     ,  र              ग       

  त -  त           ,      ज                     ज    जग   र    ज           र        

   ज  र र                   आ    और त र त      र                   आत    —

        ज                                 ज त    ,    च      ज त      र       ज त    ,     

      ज त     और   त -  त     र  त     ज त                                 गत  

                            आत   त    , ज  आग  च  र     और   र  र              

 तर        त      त      

   आ त                                   आत   त       तर         त        ई 

  त -  त            चत                         र                     र ग र    र 

    र                       र                च  त                          और     

र     त             र     त        ज            ज         ग , ज        र  ग       र 

  ग ,                        र -  र                        ज त     और         आग  

च  र      आ त    ज त      

 च      र           र        त ,                       त          र  र     त       

       रत                 ग    ,      आ र     ,     र   आ   ,              र र         

                   च      ज   र   र र       ज                      ज त    , त      

                    र   और                     त                            

 ज                त      

  र -  र                र    गत                          त -  त        च          , 

                               त     और   त -  त       च          र        त      

       र       त    त    ,         तर                                        चर  

        त                       त          , ग          र त ज                           

    

   आ त            ग  र    ग र    र    त             और    ज                 

        त र त आ              र              रत      ज          र       त     और     

          त    , त           ग                त           जत        र                

आ    तर                  र        आग  च  र         -       त    र              ग   

 गत                                       गत   

             घर त      त      र त   ज         र ज त    —   ,  र    र      घर    

          ज           —त                              र  त        र    गत      

      ग        त  र  ,                                     र        त                  

           र     ज त    ,             र        और         त      

    तर       आत       और ग   र   र                            गत           र    

    त र त    त    —त र त       , त र त ग  , त र त    र ज          ज       च     त   ज   

       त    ज           तर           रत    , त     ज    च  च      ज त            त  र 

 र         गत     और     र    त    त र त   त    च  त      



 ई   त -  त       च र                 त                         र ―   ‖           

र     —      ,    त                                                   ,         और 

          त      ज                ग                                ज त    , त     

                 ,         रत       र     ज त      

                  रत  और ग र     ज त                 त     ,       रत     ,         

     और      त         र       र           च  त        त -  त   ई   र    त            

   त र त    ,                                                     ग       र     त  

            ,     और आ   र    ज                      त       र   त   

              र              त -  त         र       त       गर   त -  त      त       

          त    , त                       त            त         र                       

    र         ज त         तर  ―   च    र                 ‖    आ त       र      

च     गत      

   आ त          आ        ,                                            र  र      

       तर       आत                  -               ज    त      ज      र  , त  

                                        र          त  र ,     ग    ग   ,          

     ग त         र        र   र               र           

  र -  र                   ज    त        र                 ग त        ,        र       

                        त   ज    त -  त       और      र      त    , त             

   त         आत              ग ग ,          र  ग     ग     र ग ,                   

      तर                             ग ग   

―   च    र                 ‖    आ    र     गत    ,              त        त      

 गर    आज    आ त  र        और                    र , त                  

               ज  त, आ     र और   त   त       त       च         त र           

    ,                       ए          तर      र       च र  र     ग          

 तर       आत       र                 र        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



     2 :                ? – Parents                     

आज           ―   ज  ‖       र  ज                    च              ,    र   , 

           ,        ग   और               —             ज             र   

       गत          र             त     ज                              ,     

     र   र               त  ज  र              ―   ज    त‖       त      ई   त -  त  

   ज    ज त           चत    —      ई   र            त        र      त    ?    

                ग                   तर   तर         त    ?              ज          

आज  र   त -  त                र     ग       

   ज    त     त                            र                                त 

  ,  ज                              ज,   च         र         र    गत      ज        , 

ग         र             ,     त और           त                   ज  , त     आ त 

    ,      त     त       त   र -  र    त     और                तर      त        आत 

             गत    ,                              च,     र और          र ग र  

            गत      

    तर   त -  त        त         त       र  ,   गर             च          त            

   ई              ग    आ                ई    च    गर              र    ज  , त      त 

     त         ज                     ग    त र त आ              र                रत      

ज                त    , ग   ज तत          ई             त    , त      त र त              त  

        ग                र त     और   र-  र                 र    च  त              

   ज    त           त      

   ज    त                    ज       र                    ग          त    र   

  त                      और        र         र     र  तर             त   ज        र-

  र        त र त आ       त    , त           ग                       और     र  

             च       गत           ,     ,   तच त  र                र   च   ज    

ग त                  ग    गत      

        आ      र            र                     र      और      च           

     र          ज त         ग     र    गत    , र     गत             र    ज त       ई 

  त -  त              ज       त           त    ,                    ज    त    

   आत      त      त             आ        च      र    ज त    ,  ज   र          ग 

    र    च      त      

   ज    त                                    ज    त    ई   र                   

                  रत    ,        गर                                       त , त     

 च त               गर                                   त ,           त               र   

  च      ज त    , त         त                                 त  र    ग      

आज      त -  त                       र           ज    त     त                  

 र      ग                   ज र      ,       र   त    और आ त        र        

    तर                   ज     र     , ज         र जग    ज          ,    ई,    र ज  



और      —          ज     त  ज  र                        र  तर         र      त         

और                 

   ज    त      र   र -  र     त         आत           त र त    ,                   र त  

   और   त -  त      र           रत         र         ई   र     त   र      च    ज त      

                          ज              गत                                चत    , 

  र  र      तच त         च     त     और                        त          रत      

         र  र           र     ई       गत              -       त    र ग     र   

 गत    ,           त     और                     र           ई        रत       ई 

  त -  त       त      ई   त                        त     र त    ,     च  च   और 

     र     ग        र              ज    त          र    त      

   ज    त              तर                     ज               र     ज र  र   त  

        आ               त    त            रत    ,                               

             र    गत            तच त,    त  और                  र       र      

  त        र -  र       आ            त       गत      

              र           ज    त                             ई   त -  त         

     र   त     त                 त    , ज          आ        त      ज        त     

   त         त -  त            त    ,                    त     और   तच त      र      

          र त    , त                   र       त         तर     ज    त   ज       

  र  र         त            ज त      

  त -  त                र    त                ज    त        र त    च    और       

          ई    तर      ,                          तर                                

                        त            और                    र             र   

 गत      

   ज    त              त                  त                     त          

आ             ,     र        त    त    , ज           ग        त             गत      

                    र           ज        ज              , ज       आ  र       

ज    त -  त            गत           ज    त       और           र -  र          ज       

      रत    , त                           त         ,      और                         

                                                                   ,              

      र त     और                   त          र   —       ज    त       र           

              

          त -  त      र               ,     ज ग    र                 ज    त   ई 

 च    आ            र         ,     आ त                   त     और ज    आ त    त    , 

                    ज    त    —  त         र त       और                

 



      ,     औ              –             

आज         ज                   र     ,            , ग   और                  र   र   

       ग             च           त                    गत    ,        गर          ग      

     और          , त       र -  र         ज त          ज  ,  ज           त  च   ज त     

और   त -  त                त    त    , ज       ग र     च      त      

   त          र   ग-  ग    त    ,       ज          —                         औ  

    -                     

1.        –             औ                  

       आज                     र  ,                       ,     ,    र ज  और 

           र     च                 त  और                     तर       त      

         र            र त     

       र  आ,  र      आ                    —       त र त       

   र -  र                 र           ग    गत     

                

आज   त                                       त     और र त           त           

  त             त     ,           र  ,      त        ई      च             ज   र त      

       प          (Statistical Figures): 

   रत    8–16         ग ग 70%                       प            

 औ त         3    5                 प            

 60%           त -  त     त                                  च      ज त     

                    तर                                                   

                               त    त    ,         तर            ,      और आ        

  त  च   ज त      

2.     –            औ              

   ज   ग                               ,          ग                   ,   र,  र     

और  च     ज त—                 ग     ग त र     जत  रत      

 ग       र                 刺激 (stimulation)    त     

 ज त    र त र त     ,   र    र ग    

   र-  र                त  ज त     

          

  त      त -  त    त    — ―  र      ग      त                ज त     ‖ 



           त           ग              ग      प                  त    ,  ज       

       ज           र               च      त      

    च                 : 

 10–18         ग ग 55%             प                        

          ग ग 30%         ,  च  च  प  औ                    

 WHO    ―Gaming Disorder‖                                   त        

ग      ज          तर                                                     त       

च त ,    -                र त  और र      र    त     त       त      

3.             –      ,        औ              प  

                 और     र                              ग र  ज                       

   र      त      र    गत     और   र -  र         च         गत      

     ,        और            आ     ज      गत     

    र      ― र        ‖     र    त     त     

          र  और    ई ग      ज त     

        

आज 12–18          त               ,                      र             ज     त    , 

               गत    —च                            

             : 

   रत        र       ग ग 65%                        प            

 40%                    त        र       र                            

                         ग  र                      औ       प           

2      त     ज त     

                                                               गत         र       

ज     आ    त    ,         तर            त  च   ज त      

                          ? 

      , ग   और                 र         ज              च        त    ,  ज       र 

       आ           त   

                 त     

 ग        और       त     

               च   और त       त     

   त          र      त    —        ,         ,    आ        और               



    - प                       

            ग त         ,                    

  जत   ज   ज     च    ज  ग ,  त   आ             ग  

 र  -        ,     औ           र     

      , ग   और                  आ       र         ,                     प        ज   

      त                     र  र       ,                  ग           आज           

               र       गर आज    ज ग          , त     त       ज    च      और 

ग र ई        त  च   ज   ग          गर     र त       र      ई ज  , त      त          

                         त      

 

    औ    प             

           ग       र         आ         आर         त च च             त           र 

      च   ज त ,            त ,                 त  और           र घर    त         ज  

     घर            आ  , त    र -  र          च           ग                  र        

       ग ,   र        ग          ग         त       गई     गर              , त     

 च  च      ज त , र     गत  और                      गत   आर       त -  त    र     —

 त             च     त            ग  ?      ज                       र       —

  प      

           र      ग                 र       ,  ज     र ―             ‖     ज त      

                                        औ  च       ज      त      ज        ई     

     गत    , ज        ई         त        ज             और र    च         रत    , त  

         र      त                            र              रत  रत      

            ग          त    र     त         ज            रत    ,        र      

      र ग र    त      ज              र           त    , ग   ज तत                    

 र            त    , त           ग               त         त                 त र त     

       र त                                   आ         गत      

   और        र                              ई             गत    ,              ग   

            घ       त    त      ज    त -  त                 त , त           त         ज    

   ग        त आत ,    त र त त   र    ज त                             आ      ,     

         ग       त र त            र     , ज       ई        त,      और   त  र      रत 

  त                 आ त        आ    और त   आ        र    चत      

                                   र           त        त    , ज            त ज   

और   त             गत            , ग   और    ज                               त    

 ग त र           त                      ग        ज                    —ज         , 

  तच त  र        त       —     च       गत      



        और         र             र                  ज      र   च        त      

             त     आत             गर      र घ    च          , त    र -  र           

  ग  ज त              र                  गत                               त      ज  

    ग      र-  र त      ज      त    , त       र -  र         ज त     और       ग त        

     त            त   

       र            र               गत          ज     र    ज त    ,     -       त   

 र ग     रत     और  र च   त र त च  त            त  र  र          गत      ज    त -  त  

            र त    , त             र  रत     ज           ई   त   र  च          गई 

         त                                त       त      

   और आ      र          त                                   त          त      

                        त  र त    ,  ज         ―     र‖  गत                          

 र र        और   त           त        च         ज त        र -  र                       

      ग    गत      

             र          र त      त      र त                      र         

   त      ज       ग त र    ज              आ      ज त    , त          ,            

त    ज                 ग    गत                      आ    र       ज त              

                 और                  त       त       र   त   

                               त -  त         र    त       गर   त -  त          , 

त          र त              त    , त                       त            त         र 

   ज                               तर                च    र    र  र        ज त      

            र                       त   त      ज    त                               

   त      ,      , रच        ,   त       ,   ग त,     त              त   —      

                त               त                   और   र तरत       रत   त      

आर  और      ज                                        ,                  त       

    ज            ,   तच त और                  त    , त           ग   र -  र    त       

आ    गत         आत         र    र ग ,                ग त              आ      च    

  त                                           आ               ज त      

    और             र     त ग र          र   त   रत                च           

     ग  और      ज              र ग    गर    आज     र             और            , त  

                               ज  त,         और   त   त       त                 

         ,          र         ग  र                        र                  

   ज      

 

 



      ,                 ? 

  र   त -  त       त         ज त    — ― र ,     त             … आ त    त     ‖ ―   

              त    ,       ई   त      ?‖ 

                           त          औ          च             प           , और 

ज  त                   त    , त  त         र         र  र च      त              

  त -  त      र               ,            औ                     —त           र त  

  च                            र         

              ? 

आ त        र     ज               ,        ज        ज    त      आ त               

     त -  त  और                       त      

    र        —        र          आ   घ              त       गर   त -  त         

आज            , त            र     त    ,           ज त     और      और ग त         ग 

ज त                 

आ त      च           — 

                        र    त     

 र      र       र  ग    त    ,                        त          

        ,    ई और   तच त      च      र त     

             ज              ,          

             ? 

 त       त    ज                                                     रत ,     

                    त  र    गत      

    र        —  गर               र       र    र     ग , ग     र , च        ,  च       

         र          र   —त      त        त      त       गर                        , 

           र ज            च  त —त         त     र    र      

 त      च           — 

                   च      ज त     

              त         र     ज त     

  र            त                  ज त     

                      र               गत     

                          ? 



     र त    च           त          -     औ  च पच प   त          आ      त    र     

       त   र      

1.                     ए 

   आत                         त    — ―            ‖, ―          र    त र  ‖,―       

         ‖       ज                             र           र    ग , त         तर     

घ     ज च        

    - प        ए      :  गर आ               ग — ―          त          रत     

    ,‖ त      त       आत      त      

2.           ए             ए 

आ त                  र त       त        ग       ज त      

    र —       त     ―      च     ‖,       आ   घ      त ज त     और            त   र 

       त   

    - प        ए     :    आ                             त ?     र   र आ    

  र                र      त    ? 

3.                                    च     ए 

 गर    — 

         →        च     

 ग          →        च     

   र    र      →        च     

त     आ त     ,                

         तर       त   त    ,                                                 त   

4.                              

           आत     ज — 

             गत     

   त              आत   

  र    र                 गत     

                    त          ज त     

और                  र  गत                                      च        



5.              औ                     

आ त            ज त       त              गत      

  च     

 र    

 ग       च          

   त -  त       त      र   

       र                 ,                     त      

    - प        ए          (Reality Statement) 

 गर आ                                र    त , त                  , आ त        

 गर             र    र        ई    ग     , त          आ त      र    

 गर आ            र           त  रत    , त  आ              र     ,          र र    

               

  त      त -  त    चत    — ―      ग  त             ज  ग  ‖    ई                   

     प    प          ,                      ,  गर     र त           और        

  ज    

       –        ,         

 त   च      आ ज  , त  घ र         रत       घ र              र          औ  

          

           आ त       

   र -  र         त   र  

        ,      र         

            र  , त             

          – Parents      ए                

                   ,                                                    

         आज  गर आ      र त    च     ग     आ                 र   , त  आ      

   र             त     ज     च     र  त,   त   त और          त      

 

 



     3 :                 प      –    Parents      

      

आज                                  त ,         त ज            ज        ज त      

  त -  त                  र             —       त र त    ,    र त     और     

 गत               च  र             ज         र            ई   त    ,        र      र -  र  

           ग        र     त                  र त र त     ई        त ,      ज        

    तर   त -  त       ग र ई               त                       च          

               —                                       ,      Parents          

       

           ग                  तर    त      ज  आ  र, ज       और ज            

   आत            त    ,            च  ,       और        र              ज त       च   

       ग   त त            त   त                   त     ज     ,  र     ,         

  त   ,   र              त  और आ        ज                   त            ज     

                       ग     ग त र               त      ज      त    , त       

     त             त       गत      

            र च                           ग     ग त र (        )   त      त   र ग, 

 च       त    ,   च  आ    , त र त               र ज —          ग              

         र   त         आत                  और      त र त    ,         र -  र      ग 

   त      आ      ज त        र       ग त        ज      त       ,      ,   तच त  र   

   च  च                      ग    गत      

  त -  त    र      त  रत                              ग त      ई             गत , 

  त        च    ज त     और ज      ज त                    आ       ज        त      

                                       (Attention Span)      ज र             त 

  त              र        र                 त          ग    आ त    ज त            

 ग त र     च        र      , ज                  त        च    र            त    , 

त           ग                 त   

             और ग र    र         र       र   त               च        र       

       रत    —   त   ,         , र    और        आज   त             र          

           र         रत                 त            ग         त , ज  ज    र     

  ज  र र    और              र     ग  र                र   त    ,   र -  र      र 

      गत      

         र  र             र और    ग   र   त      ज          , ग                

       रत     और                    ज त    , त           ग          त                

                  आ    तर                                     ,             और 

                 र      त            र                  आ त            र     -

       त    र        त       त    , ज   ग     रत     और                            

  त   



             र    ग र    र    त    ,  ज     त -  त    र   र       र   त             

                 र         ग           त   त                  , ज ग              ज  

                           त    , त           ग    त          ज   और         ज त      

  र              र    आत    ,         ग       र     त     और  ग            और 

 च  च                  त       ग त र  र            ग             ग   र            त 

 रत      

                चच        ज           र                            र   त      

       ग   और               तर               त    त                             च     

  त                 ज       तर    च  , ज          और   र        र  र           

        त              र -  र   त                   च  च     गत     और      र च          

   र             रत         त      

  त -  त         र        ज त                    र                   र               

    र                          त         र                 ज    र                   

             त    त    , ज              त    , ग त   रत    ,       रत     और       

          त              र         र   तर     त    , ज                        

   र र  ज त                  च और  ज          त   त      

                तर      र                        ग                      त      

ज      ग      र-  र          त            त    , त         त                       

   र    गत         ई,     और  र       ज    त     र -  र     त    ,              आ     

 ग    गत            र                  आ त          ज     र       त     और         

   त      

  त      त -  त       त                 ―     ज         र  ‖          त  रत    ,      

        र त     और    र            च          त             च           त             

    ग त र और    त   त     ग      र      त          ग   र -  र                        

 गत     और आ                      ज        र    गत      

              र              त -  त         र       त       गर   त -  त       र      

                 त    ,   तच त      र                र त    , त                    

  त               ग             ज त            ज                            तर  

            र          त      त      र त ,       र     र   र                त 

 रत      

                  त -  त      र           ,          च                        आ  

                                 और                 ग                   ग       

           त                         ,      ,    ,     त और  र         रत   त      

                              त   

ज    त -  त           त                          ग  र        र    त    , त        तर 

           त                      च    र  ज  र  रत                   त                 



       आई  ई         ग                           र                  ज            

     र  , ज                 

              ग  र   र च  च     त    ,       ग र    त       गर आज         र    

       और   त               र   , त                             ग      त     ज    

     त     ,        त,   र और                ज  त                            

              

 

                                 ? 

            ग ज                   त      तर         त ,           ज   त,   त  

 आ त     त     ज   र          आ  र   त      ज             त    ,    त    ,        रत     

और  रत    —             ग          और      र      तर       त   रत       च      

   आत          ग                              त                  ग         र   ज त  

  ,  ज   र आग       र  ज          त                       त   र        आज    

     ,     र        और    ,             ग              त  र र       

            ग            ग   त           आ       ,      और                 त    र  

तर       त        त       ग           , ज     -ग त           रत     और            

  त   त  रत    ,   र -  र    र     त      ज        र             र       ग      त      

और   त त      त    , त            त    त      ग     गत      

   आ      र   र                            र             त    ,  गरत    ,   र   त  

     र  गर            ग        त          त              र                      

        र ग            ज         गर    र   ई च         गत ,   ई                   त   

    ग                   र         त , ज               त        र -  र      ग        

             र       गत      

     र च                           ग     ग त र त     त      र ग, आ    और ग त  त   त   

  त            ग       त                        त      आत            और    त    त    , 

         र       र          ग   त        ज त             र         त  र      

  त   र   त             जग      र                त                         ई       

 र    गत      

 ई   त -  त    त                        त           त    ,           त         ज त  

           र               ग                         त      आ त    ज त            

  तच त       ई          और       ग    गत          ग     र             और र    च  

च       त      

            ग              त      त             त      ज             त     और     

               ज त    , त           ग          त                  च      तर            



  र -  र                            और     र       ज          ग       ज त      

       र      त               -       त    र        त           गत      

       र                            त                              त          

  त -  त                 ज               त             त      च      ज त    ,            

    ग          त                       र  त       त      आग  च  र     र       

                        गत      

            ग                   और        र     र  रत      ज                  

    त  रत     और       त    , त           ग       त   और आ         त            

        र            त र त                      त  रत                   त    आ         

   आ      ज त                     ज       च    त        च    गत      

                 ग                      र    त                र     और           ग    

    जत  रत    ,  ज              त   त      ज        र                 त ,          ग  ग   

        र त                      त  और           त               त   त      

            ग      ज                  त                        ,  ग   ,     त  

 र  —          ग     र                त      ज          तर                  त त  

  , त                      चत र  ज त               ग      ज      त                 ज र 

   ज त      

   और           त                त -  त         र    त       गर   त -  त      

        र            त त    , त             ग                 त                 र 

    त     और            त      

           र                    ग   त  च      त      ज    र आज     र     ,     

            र         ज    त       गर           ,       और                 त    , 

त           ग   र      त                त      

            ग    र  आज              आई     त       गर                   र            

       र   त    , त               त               त   रत             गर         र  

   त            ग  र  और                          ज   , त           ग  ज  त, 

  त   त और                त                                     ज      

 

ए     ,         औ  IQ प      

 च            त     ज      ग      ,       और      त                     त  

र त                  त ,  र      और      (IQ) ज      त              त      आज    

   ज     ग          , ग   और  ग त र    त                           ग  र ग र       

           र                     र    त र त     ई        त ,         र -  र             

         त         ज र  रत  च   ज त        त -  त    र               त         



      ई          ग      ज       ज    आ       ,         ग  र                

  र         त      

ए      (Concentration) प      

    त      त     —                     र         त  र            त       

और            त               ज                   त      ग त र त  त      

         र  र                    त     

        और ग           ग त र  ई (stimulation)   त     

     ग    आ त    ज त             र            च     

प     : 

             त               र            त     त     त                  त  

            रत          र-  र   त    , आ        त                       रत      

         : 

 ई   त -  त    त    —―  र         च            जग             त  ‖            ग त   

             आ      च      त    ,            ग त                  गत      

        (Memory) प      

 र               —      ई ज    र         र    और   रत       र         र  

        र                र               ज  त   त    ,                          

  ज र  रत      

         र  र ज    र  आ               त     

            र         रत              त  

     ग ―  च  ‖     ज   ―  ज  ‖    आ      ज त     

प     : 

    ज          गत           ई   त           र त         र-  र     ग त     र त      

         : 

          त          र       त    ,                 र   त                  ग    

    ग  र       ज        र     रत           त      

IQ (       ) प      

IQ        त               त                          त , त        च,            और 

 ई   र   त                  त          त           त          और           त      

    ज   ग                     त    त     

        ग र ई      च        रत        त  



        ज                            त     

प     : 

           त        ज त         त र त        च  त     और           त      

         : 

 गर   ई         र      ज  , त                    र             रत      आज  ई     

त र त               ग   त                   र   गत      

      प               

    त ,  र      और IQ आ      ज      त      ज       ज र   त    , त        र    

  र   त      

        त  →        

     र      →    ई     गर    

   ज र IQ → आ              

       र        आ       और     र  र           गत      

    - प                  प           च   ए 

        ई    ज      ज त     

        त          ज त     

      आ    र त र त   र       त     

          त            ग    त  

       त आ          ,         ग               त      

                   

                 त  र   

             और   र  र  ग त                  र   

   त           आ त      त  र   

   र  र                    

       और                  ग             त ,  र      और IQ      र -  र  

     त  रत           र त र त     ई        त ,                                    त  

और आ            ज र  र   त       गर   त -  त      र त                    और 

  त               र , त              ग   र                    त      त      

                  त            ,          ,       और            रत      

 



    ,  च  च  प  औ                     ? 

आज  ग ग  र   त -  त          त  रत                 ज   ग     र    ग    ,     -

       त    र  च  च      ज त     और      ज             र त    ई   त -  त          त     

                   -     र त    ,   त     रत     और       र          र    ग      

  र             र,           ई             र   र       र      ज त            

   ई                      ,  च  च  प  औ                आज    ग र         

            त   त  ज  र     ,  ज          ई        र      

                     र                                   ग   त         ज         रत  

  ,                 तर              र   त   ज                            ज त , त     

    र      र              गत      आज       ज   और त   ज                       

                 , ज       र                 ई   त      

       और                  ग                       र     च        ज      

घ                  र त    , त           ग  ग त र    ज      र त      त   र ग, आ     और 

 ग त र    त         ग       त                     त     र -  र      ग       त  刺激    

आ त    ज त      ज            त    , त      ग  च         और   च          रत          

  च    ग    और  च  च                 र आत      

             र                            त            , ग   और                     

    ग      र-  र          र     रत    ,  ज        त र त         त            ज       त 

 च       ज त    , त      ग    त           रत            त         र      त    —

  च   , ग    और   र                    त               र     ,           च        

ग     र    गत      

आज            ज                                        र        त -  त       , 

               और   र  र            र   त  र               त  ज  र       ज      

       त     र           त , त                 तर      तर   त  च   ज त           आ 

 र,   र    और           र -  र                    गत      

        त                                      गई                 और    ज         

         ग त र        त           र                  ,                                

त                     त   और                 रत      ज               तर       

 रत    , त        त   च  च      ज त           र       र        गत      

                           र  र ग र    र    त             और          र        र 

त  ज गत  र त             र                ग     र त     और              त   त       र 

  त               -     त  र    त     त       त       ई   र   त -  त         ग       

          त    , ज                        र      त      

  र  र  ग त                           र                  त -  गत    ,    त     और 

      ज      र      त      आज     तर         -            त       र र    ज    ज   और 



त       र             त ,  ज             च      त           च      र ग       

 च  च                  ई   त      

            और  ज              आज                                            

            त    र                  ज   र त                 च र  ,  र और            

  गत  र त            ज             त    , त                       आ ज त     और       र  

 ग    गत      

  त -  त                      र         त         ई,       और     र— र जग     तर 

                           र       रत       गर                 र  र        तर   त , 

त                        गत                 र -  र                 त      

           र        ग   ,  च  च     और                 ज र                  त    

         तर      घ    र र                           ,         और    र       रत   त  

    

ज    त -  त             र                                गत    , त             

   आत   त                     ,        त      ,                            त    

और                     र  र  —                                   र    

  त   त  र   त      

ग   ,  च  च     और          र                           त  ,    ज   और         

             त  ज  र        गर          ई        र त      र  र    और           र 

        ,     और   र        त  र    , त            र       ,    त और           

  त      

 

     औ        प              

               र  र ,        और                        ज  त        त               

          ग    त    ,  र र   त     और           त   त र त            आज       ज     ग 

         ,       ,      और                                          त            त    

  त -  त     त     त              र       र     ,                     त              

            ,                                             

    औ                    

                   र    ,     र      र     (Blue Light),     ग           त   त        

           और ज ग              ज    र त         र र    आर   और  र त        

त   र  रत      

                             ग    त           त  

     ग  ग त र                  र त     



      आ        र  गत     

          और   र-  र               ज त     

         : 

 ई        र  र     र           त -   त     ज त        त -  त    चत               ग  , 

                 ग                        र र     त      

                प       

             ―             ‖     ज त                   र       त     और  र र            

    त   त      

        र                             र   त     

  जत           ,  त                

        र    आत     और   र         त  

प     :               आ   त    ,      र      और  च  च         र त      

         (          )      

                     ज  त    और  त  त     ज      त                    ग     ग त र 

    जत  रत    ,  ज                   गत      

 त          और ग       ग    त          त    र त     

                                                 त  

      र          र   त  

     : 

 र त      र-  र            

  र          

        त          और ग    

          प      

          र  र                                र    त               ग र            र   

              त      

   र            ग र             ज त     

                  घ  ज त     

   र  र             त   त     

            : 

     ई और  ज        त    



   ज र         

   र-  र     र      

  प             

                 र-  र       रत              आ    और च  त    ज              

 र त                        ग    त           त  

                         जत र त     

               च            त     

        : 

 ―      और       ‖ 

 ―     और ग  ‖ 

                  आ त 

        औ                    

 र             र     और               ज           र      त      

                                       त     

      र          त                       ज त     

 ज                त     

     : 

  ज       

      

  ज          

                       प      

ज          त      ग त    , त              र            र  र    त      

        त    र ग    

      र  च  च     

    ई          ग   

            रत  

  त -  त               त           त    , ज          र       और          ग     

  त      

    - प               प         



       र र त त  ज गत     

                   ई 

      र     और     र    

        र  ग             

    ई     च     गर    

       त  त त                 और        र   र     र       

                   

                  1 घ                  र  

                -             

                   ,   तच त          ग त        

                र  र  ग त        

      त      और             त   र  

         र      आ     त      त                         ,       और   र           त    

        त  रत      ज         ग त    , त          ग त    , और ज          ग त    , त  

    र,    ई और    —all      त   त      

 गर   त -  त      र त                    और                 च   त          , त  

         र र और     ग                        त      

                   ए           ,          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



     4 :        चप  –      ,         औ             

       

 च                             त ,        ज                 त      ज   र आग     

  र             त       र            ,                   र  ,     र      आ   त 

 र  —       च           र -  र       त   त            आज     च            त-   

 च     तर     ज त  ज  र          र          र  त,    -     और              घर        त  

  ,          र                          ,      और        त  ज  र       

आज           ज                त    , त    र      त        ―                      ‖ 

   ग        ,        ,       ,    र   , आर       ज                            

                        ,                  और                     ?   त   र 

     ज    च          त      

      र                           त          -                ,   त -  त             र   त  

 र  ,   ई-          ग    और   र     ज   —          च      र               त      

      त          र      त    , ग            त   त    ,            र     और     र    

       त      आज  र       जग                       घर               त              

       रत      

घर      तर            त  ज  र         त -  त       ,                            ज  

  तच त   त       , त             त      त र  ज त    —     ,             र , ज      

ज             र   त  र          और                  ग             र         त     

                    त               त            त                            घर    

जग           

 र         र          र        त -  त  त      त      र त         र -  र       ज        

         गत                            ,   तच त  र          र                ग   

 गत                 र        त र-च        च    गत     और आ                र        गत  

  , ज                 त और आ     गत               आ                 तर    और    

      र   त      

    र        त                 ज त ,         और  ज  ज त                 त    , ज     

     आ        त                              त     त    ,               तच त  रत     त  

  , ज रत              रत     त      आज         तर                  त त    , ज    

    र     ,         ग और   रत   त        ई ज त      

ज    र  र            र             त , ज      र              च     त      त र  ज त    , 

ज            त       ग    गत    —त      र   र -  र    ज र   त              और ग त 

                    ,                   गत                र  और    त  र        

  त      

                      ज त   च           ग र                                     त  

  ,                 और                    ज      र    त      ज      र त     और     



च    र                           ज त    , त                    ज त    ,           ज त   

  र -  र               त                                      

                    आ त          तर      ज र       त         ग   ,      ,  र और 

  र         च     और     र              त    त ज       त                   ग त 

तर           र आ    गत    —ग   ,  च  च    ,  ज       र  तर  च      ज              

आज   त               ज     र       त    त    ,         तर      र           रत             

               रत    ,                               र   त                 त    र -

  र            र    ज    त        त -  त                 त ,           र त      , 

     त       रत —                र त      

 ज त   च         और        —              ज             त -  त         र   त 

      र   त , त        त                           त        ग त जग             त      

 ई   र       , ग                                     र        त            र  

        त     और              और ग र   र   त      

    र और             र        च र             रत      ज             ज र    ज त    , त  

                   रत                      आत           च  त    ,           और 

     र  र         ज          आग  च  र                 त  और आ               त 

 रत      

  त -  त    र   त        आज                  र   ,        ई   र         र       

ज    र  त      त   त                  और          त       त  ज  र             त 

    ज  त    ,         त           रत            त    ज            च त ज     , 

                  ग र       जग                           त   र    र       

        ग त   ग     आज      त -  त                 र       रत     र त             

       ,            र                        त    ,     और                      

       ज            च    ,      —     ज   ,      ज    और       त      र      ज     

ज             त , त   च     तर     ज     गत      

      त              ज                   च                  र  ज    त    ,  गर 

    र त           ज     र         र    ज   त      ज    त    ,  गर             र 

    र         आ                  र        र     ज  त      ज    त    ,  गर            

ज         र                र  त       ज    त    ,  गर                र          

      र             र त      

 च       च                              ,         -      च त            रत     र   

                                  त   ,        त              ,                और 

   -                    तर ज   —       च       ज    ई       र   र      र        

  त      



                                        च           ई और                    त      

 र          ,     र      ज   और              र        त       गर    आज    त        

        , त             च       च    त    ,           तर और                   

        र    त      

 

    - प                        ? 

आज   त-     त -  त            रत                        र   त  ज  र       घर    र त  

           त       रत ,                     र त    ,                    रत  और  ई   र 

  त -  त     ―              त  ‖      र   च           त        र -  र , च  च   और    र  

र   र          र           त        च                          र       त    , ज  आज 

      ज      त -  त  और           च   र      र       

1.                ,                     

आज   त -  त                    —    च                                ,     

                             

 घर        र त         र   ई                त र त     

   तच त ―   ‖ त      त र  ज त    —      ,  र  ,      

                                    ग ग       ग      

     : 

           रत          त -  त       त    ,                           त     

2.                    (Instructions)          

       त -  त            त  रत    , आज     तर        त      

     र ,     त  र  

             र  

       त      

        ई  र  

     : 

          त        घर           त              ई     ,          र            

  र -  र                   र   त      

3.                                 

आज       ज                       ग   रत               ज त   



 ― त          त  र र  र     ?‖ 

 ―त                 त    ?‖ 

 ―   र                     त    ‖ 

     :              त                     ग त        र          त -  त             

            गत      

4.                 (Comparison Culture) 

आज       ज त      र च त    —और                          र   त      

 ―          ज        …‖ 

 ―त    त                   ?‖ 

 ―    र   त    , त              ?‖ 

     :              त -  त       र        तर        रत      ज    त       त    ,      

      औ   प  प              

5.                           

                           ,   त -  त          ग  र       

            ,         तच त      

     /         ,        

  र                 र      ज त     

     :        त                           ,                      रत    —और   र  

  त  ज त      

6.  प   -      प      (Performance-Based Parenting) 

आज          र   र प                         

        र आ  त  त र   

 ग त   ई त       

     र ― र   ‖      त    र    

     : 

      चत    — ―                 ग , ज       च  त    ,  र                     ‖      च  र    

          र   त      

7.            ,              

 ई घर        त -  त  और         र    र  र        त      



 ग त         

  च    त    

              

     : 

      त -  त       र  त जग      ,     जज        गत       र       त       र     ज त      

8.                           

आज                     ग   —   ज  , त   और ज             त -  त    र     

                        रत   

 ―          र   ‖ 

 ―   र          …‖ 

 ―त            ज  त ‖ 

     : 

             त          त -  त                                    ग       र ज त    , ज  

                    रत      

9.                         

आज       त      ,                     

                र ,                

       त  ,                  

        त  ,           जज    

     :                त    —                       ज त   

10.                  

आज   र     तर                        ज त      

    ग  ग ज   

          ग 

 आर       ज    

              च    — 

     

     

        



     : 

  र   त                            र   त   

          च (Reality Check for Parents) 

   र              त ,   र   त       त     

       र      ज त ,          ए         

 च     ज         त ,   र       त     

          प         

             र                

                    

 त                       

         ,  प        

  त -  त       र  आज                     ,       प         च           गर         

    र,       और       त     र ई     र       र     , त       र        ज    त      

         र      त -  त       च    ,      प  ,        औ   प              - प   

च                  र             ज  त         

 

            औ                    ? 

         त  और                 ज    आ     त             ग      ज                 

   त    —   र                   र  ,                       और                   

           आग                ग     र  र,    ज और      त              ज            

        त    ज त            आज        र              और                    त  और 

       र -  र       त  ज  र            र त    च          आ,        र  ज       , 

 र  र  और      ज     च     आ               र        

           र               प                    त           आत      ज      

                त    ,        त  रत    ,      आ               त    , त         तर      

ज    त            आज         तर                  त त           र            

घ                   गत                   र ज     ज त      ज        र-  र     और       

                     त    , त            र -  र            गत      

  र  र                             र           घर          र      त    त     —        

 आ,      र       ,          च           त        च        र                       

   त      आज   तच त   त       गई      र   ई       और ज        त       , त      

  च    आ ज त                        त               त                  ज    



         त           त    त    , ज                         त     त       गर        

             र-  र   र           ज त    ,     र     र       ज त              र         

      त    ज त    , त           र                                     त            त     

             ज र      

आज    त   और   त                 त            र र   ग                      ज  

र         आग         , ज त     ,                                     त और      ज    ग   

         ज त      ज   र   ई               र       त    , त     र          जग       त  

ज त      

                           त          त                 ग          ग          

च    र          त         ,   घ   और     त          ज त                    गत     

             ,            घ    र र                  त           रत  र    गत           र   

                त           ज त      

            त और        ज                    र      ज  र       ज   र  ,      ,      और 

     त    त  र     ज              त        त      ज                           रत     

        ज   र      त         त    , त                          त   त            ज  

     ज               और     त      त    ज त    , त                    त    ज त      

  त -  त  और             र       त       र त                 त    , ज        त       गर 

      त                   र       र        ,    ग       र त                                र     

  चत    , त          र             तर आत      

         त  और         घ            र                                      

               त    र     र   आ   —   ,     ,    , ग त         ज        त      

  त , त     र                        र      जग           चत   

      त                  ,   र     ज             ज           त       त    , त   र   

  ज र   त    ,         त     और         ग र त            च त                          

ज  र       

  र                           त  और          ई ज    त    —            ,           

ज              ज त    ,      ज त     और        ज त    , त           र                  

 र      त      ज    र  र             र   त   त    , ज      और                 ज त  

  , त         र    ज   त      त      

         त  और            घ  र               त      ग    ,       ग र       र     गर 

     र        ,       और        र         , त     ग        आ   त                तर 

     जग                तर      —                 

 

 



     प  औ     –                   

आज             त-              ज     र               ,    त और ―      ‖    त    , 

        तर               और  र    ज   र     त                   रग        च    

          —ज          ग       घर    त    ,       ज     आ        त       र     ई      

  त ,                     र       ज   र त                                घ        

                , ज    र -  र            तर    त   र       

     प        औ                  प            

                   र                                  , ज                   , 

       औ               रत      

 घर      ग   त    ,         तच त        त  

   त -  त        त    ,                               

       त    ,       ग र ई       र        

     :               गत               रत  और                          र            

              औ       प  

   ज          ज             त    ,      ज           

              र      और          त     

                त              ई      

                 र       ज         त     

         :     घ             र र त    ,                त       च    और        

       रत      

    - प                   

ज        त -  त            त           त , त          ग र    त      

          र 

 त              र 

        ज        र 

प     :                र   त     और च         आ त    ज त      

                  

 र   र       और                 त    ,               



               र 

 ग त   र       र 

          ज        र 

   र             र 

                                  

     प  औ                      

ज          और  र       त    , त            आ         त     त      

                र        गत     

              र  र          र   त  

    र             ग          त     

                          

        और  र                  ,     र       त      

   त      च   र    

        त    र ग    

  च    र       

       र          र   

              च          र  

    औ               

आज          त  र           र         त      

 त     और   त     

  र      त    

                र 

     :             र         त  र                  ज त      

                 प              

  र ग त   र        

   र     त     ज     

              र       र   

                                

 



     प                              

ज                  चत    , त                     गत      

             

  ज          

                    

                                ए            

    - प               प           

                      त   

   त  र       च  

 र त     र र ज ग  

 आ           च     गर    

       त            र      त      

                     च        

      ज    

      ज    

      जज         र      ज    

   र  त        र   

                           

 र                     त  र  

                             

 ग त   र       ,  र         

           त   ,            र   

        और  र         च  च   त  त         र त      ,      त       रत ,      र -  र      

          त       गर        र त           र                       च     , त         

  र      र  त और  ज  त       त                          रत   —ए           ,      

                          

 

                 च  

आज     च         र त   र         च       —      और       च       र        

   ज               र  र,    ज और      त                    र    ज त  र     ;    र   र    



त  , च    र और त र त आ    त  र                 त   , ज              तर     और 

       र            र        त     और  र  र            ,                च र , 

    र और                   आ  र           घ       

            औ                  

    र   ई   त                 त ,     र   र          र      र -  र    त          ज  

   त    ,    त     और        रत    ,              र    ज त      

               र   

  च       और  ज    र       

     ,         त और      

       र   और     ग  र   

   ग           त       त   त    , ज               ए         ,              त      

           प   प            

     घर,       और    ज     र     र     त      

   र  र            र      

                  और       

     र   और  र  र         ग   र  

      और  र    र            

          च           त                        ,                 ज     च          

    

      च        

      चर    ज          ,  ज   — 

    र ज         आत     

                र    त     

                  र  ज त     

                          ज त     

        त त     , आ        और त र त आ      त    ,                 र ज      च ज त  

    

      च                         

             र          त ,         आ त  और   च      त  रत      



 त र त   त    (Instant Gratification) 

        आ    और त   च     

             

 त     और        

     त    र -  र             र            ज त      

               –           

ज      र और       चर आ   -      आत    , त   ई       ज र       गत      

         जग         

          जग        

          जग     

            जग        

     र        र     र          ज त    ,                आ      गत      

        प       

    र                          और             त    , ज                     ग   

   आ    र      त      

               

    र त           

 ग       ग   

               ज         ज         च       ज त      

      प      

    र  र       ग र     त    ,          त         त      

   र  र    ,         तच त      

           ,        र         

    ज    ज       ,              

     र       ग र ई                  त   

    - प                        

           त    , ज       त -  त        त      

  गर   त -  त                     

  गर          और               



  गर     र      त      त    

त             र        त      

                             ए 

    र                                 ,          र        रत   त      

 र           र      

           त              

                   त    

      और           र      

                प    

         र  तर                 ,         त      र      

     त और त      

            र       

             -         

                  

      औ                 च          

                ,  गर         र          ज    ज    

        और    र          

   र  र            र       

        र   तच त  र   

            त        त     ज              ,             

    र और       चर      च      घ      र                  च   त       गर            

                   र   ग , त      र   र -  र    त  च   ज   ग          गर             र, 

    और       त           र            र  , त                 च   त          त      

                   ,                —औ       चप               च           

 

 

 



     5 : प   ,     औ        प               

     

   ज   त                          त  , र ग   और       ज                   ई        

          , ज    र            र    और    र ज            ग त     —          

           ग             ज                              ज त    , त                 

             प   ,   र     और   तत         र     ई       गत              

 च            त ;      र -  र    त    ,         र   त -  त        च          र  र   त  

    

प    प      :                             

   ज    त                र            ई  र   त        त -  त    र       त        

            त  त    ,                गत ;                     गत     और   र          

      आत             र       आ        त             ,         और          

             त          

     र       त          त            ,        और ग               ग                   

आ         त       त जत ,   त       ,          र                त              ज    

     ग त                     ग    गत          त     त    ,        त     और    ई    

  र तरत            त   

   ज    त  र                 त  रत      ज   र ज    र     र     र        , त  

    ग        ज        रत             रत       ―     र  ‖     ज   ―  ज     ‖    

आ त       त            र             र     (concepts)    त          और      त   र  

ज त         ई    आ         त  ज त     और    ई      ग    गत      

          ई          और    त   त     ग           त                     ग 

           त      त र  , त           त    ;          ज    त          और    र ज     

               ज त                , ग   और                ई      च घ   आत    ,  ज    

                ज त      

    प      :      औ           प  च   

   ज    त                 ,   र  र            त  ज  र                त            

   आ      र        त    —आ        ज  ,   र    और          आ       त            ई 

ज             र    र  र  ग त     घ त    ,  ज          ,   ज र  और        त      

      र           ग   र       र र त त                       च    ग  ज त           र     

    ग         र त    ,  ज    ग र            त             र          र      ग       

 च  च  ,      आ और       र त               त   र             र        ,       

  त    और     ग         र   त      



   ज    त         आ त           ग  त                                 और त       

    त   च         ज त      ज                त    ,              ज त     और   च         

         त        र -  र   र र  ज         त       च   ज त      

            र      र         ग त र        ज          ग    आर           त   

  च   , त    और             गत             र       त       त    ,         तर       

     आ और    त   त र त      

      प      :     ,     औ               

   ज    त           र आ          र             र       त        त -  त     र 

  त                -       त    र ग     र    ग    ,        गई    और   त-  त  र     

 रत                               च      ग        ,         ग     ज   और 

           त         र      त      

         र    र ग    आ  ,                 र र        च    —            त        त 

                   प        प           ग                                       

   तर             ,          जत            त     त      ज त      

     ज      र         त   त         ज    त          आ   -           तच त     तर    

 गत                                ज                    र          रत                 

    ,     ग और         त ज    ग     ज र   त               ज    र   त          ज 

       रत     और   र -  र    ग-  ग       गत      

घर           और              घ       त                                र  रत    , 

         त            र             रत        त -  त  और          च   र     त    , 

 ज     र       त    आत         त       ई और    —       र    र            त      

          प        : ए     च  

   ई,     और     र—   त       -   र     ग र ई    ज         र        और      र  र  

ग त        ई         त  रत         ई     गर    आ              रत    ,  ज    

    र     च  च       त          र            र       त          रत    , ज         

       और   ग     त         तर     ज    त       च        त    ,  ज       र 

               त  ज त      

    - प           औ            

   ज    त      च                                        च   र त    ,    ई     ग त र 

 गर       त    ,        ग    ई    और     र    त         आ    —त         त       

  त      ग  च                                       त ;    ,       और   र -  र        

  र    त      

                      



                       र  तर            ,                      त     ,         

और           आ           ,    ,   ग त,      और   र  र           —         

       , ज                   र    आ             त        त -  त         र       

        त    ; ज           त        त    , त                त      

   ज    त            ई     त  ,          ज र और     र       त   त       त  

              र -  र    त    ,                        तर                 र ज ग  त , 

  त    और                     र    और     र  ज    त      त     ज              —

ज                 ज       त   र  र         त    ज त    , त      ई,     और 

    र—त                    त      

 

प              –                ? 

आज   त-     त -  त             त  रत    — ―               त    ,     च    

   ई     गर        आ गई?‖   र      ज            आ  ,    र               त  

    त  र      ज त               ई           ग र      प                  ए         

         ,     ई     -       र         र      त    ,  ज       र त         ज   त       

  त  च   ज त      

  च                           ग , ज  आज               ई    च  च     ज र  र र   

  —               र    , ज   र आ    र  र    ज           

1. ए                       

   ई    आ  र     त      ज         त    , त      और                ज र    ज त  

    

            र                 त     

     ग     ग त र    刺激 च     

          त           र               ज त     

         : 

      त      त    ,              त     और   र    ज त         च            र    त    , 

  र            र     च   ज त        त -  त      आ      त    , ज                 

                च             

2. प    औ            च         

आज             आ              त    ,    ई          

         र त र त     

 ग      त र त ज त 



           त र त    र ज  

प                  ? 

    त,      और   र                 र     

     :        ई        और        र  त        गत      

3.                       

आज         च        र         रत                 त   

  र ज    र  ग ग   र      

            र ―     ‖       

     ग         र               

         : 

               र           त    ,        र                  त     त -  त    त    —

―    त     ‖                    ,               

4.             औ               

                 ग        र च ज          रत      

   र र त त         

 ग र          

           

     : 

          घ   

    ई          ग   

 ज    च  च     

         : 

           आ र   त    —―आज              आ   ‖       र      ग             

  त      

5.              औ     

   ई                      ,                       

 त             

    र       र 

 ग त   र       च त  



     :  र     ग    ज     त    ,            त  घ  ज त      

         : 

    ज  त    ,        र           ज त    —               त    ,               

6.     - प       प   ए  औ       

 ई   र    ई     गर                ,             ज       त      

  र        तर  र           

 ग त   र      

 त र          

     :            र         त           ई      ग    गत      

7.                           

 र र और     ग ज      त      

        

            

  ज      र          त  

     :     ग        ज त    ,    ई      च घ त      

8. प                 

ज     ई   — 

                  त  

          र              

  र         

         ज त    , त             रत  र    गत      

9. प                 प    

                   आत               र       

            

    ई    ज                  

     :        ई     ज  र     त    ,           

10.     - प             



           त    , ज        त      

   त -  त                र 

  र                 

     :    ई      ―        च  ‖    ज त      

    - प        ए           

    ई     गर    आ       ,         त     

            र                     

             ,   त                 त     

                   

     और    ई      च         

            और     

 त        जग         

    ई    ज       ज     

   ई     गर              र                ,                         

ज      ग    ,              और आ                       ग , त     ई          ज त      

 गर               ई             त  र   च  त    , त            ज                   

       ग   

 

    ,      औ      प  – Silent Problems 

आज                ग                       ज    र       च त  , त र त            त   और 

        र   र       र    ज त                         र -  र                ज    

          र   त                     ,                 औ           प —   त     

आज                    Silent Problems    च          त -  त    र त   च त   त    , ज  

     ग र     च      त      

   ज     ग               तर                    त र          ई,    र ज ,     —   

          ,                       र     र                   र        आ    ,  र र और 

 ज   र   त            च                 र -  र    त    ,           ग   रत               र    

ज त      

     –         प                   

        आ      त         त               त               आ      र  ग त र        त  

                      र         , त   र     और  ग त र    त     आ                    



         त         आत             आ        ज            र           रत    ,  ज   

         र          ज त      

  र -  र  आ              ,          और         त  र           ई       गत       ई     

      र                     त ,   त     त      आ      च  च     गत          र      र 

         आ त       त             त आ                  त    ,         र        ई       

   ग      ज        ज त      

   और ग   र                            आ          त           आ                  

ज त     और          त       गर     र त             ज  , त              च    ग      

   त आ ज त              आ                 ,            आ       और ज           

        त  रत      

     –    च        ,                

            त    ,    त    ,  गरत -  त       र र     र               रत      आज        

    तर          र त    —          ,             और                         र र 

           त    र -  र   ई           ज    त      

ज         च त    , त                       र       गत      ग   ,      और            

आ     ज त               त      र                 र           र ग त        त    , 

 ज                   चर                 ज त        त -  त      ―आ त‖    ―ग त      ‖ 

    र       त    , ज        र र       त           त   त      

  र  र  ग त                 र         ज    र      त          ज      ज त    ,     

     च          त  और          त           ज    च  त                र -  र       

आ       और     त         र   त      

    प  –    च पच प         

       आज         त          र          ,             र ―        ‖    ―        ‖ 

   र   र       र      ज त                     र     , ज            त  आ त और 

  र  र  ग त           —   त         र                र त      

ज             त            त    , त                   त          र च                   

    और त           त      त             रत                       ज त             

               र र त त  ज ग      आ त   त    ,  ज            त      ग त     और  ज  

      गत      

             र र    आ  र                                र      र    त               

  र          ग        रत    ,                 ज त     और      आ       गर   

 गत                  र   ग    गत    ,  ज         और    ज त                च     ज त  

  ,  ज       र               त  ज त      

Silent Problems                ? 



             Silent           ज त          — 

         आत    त              र         त  

          त     रत     

       र -  र    त     

   त -  त            आ त    ज   र       त     

      ज             आत    , त  त                 च      त      

                       

 गर     र त             ज  , त            आग  च  र ग   र         त      आ        

  ज र     ई और आ               त  रत       र र         त         और             

       र  रत             आग  च  र       ,                   और        त       

  र       त      

      च त ज     त                           ज       ग         च  च       र   त      

       र           त    ,         तर          ,     और    त   त   त  ज त      

    - प             

   Silent Problems     च                    र ज ग  त        त -  त              

  ग              आ            ,   र   र र         त  रत             ज         त         

  र    —ज       ई,    , आर   और                 त     

र   र           आ त                 त         र                 ,   र  र        

    र     ,      त      और           —              र र और                र    

        रत      

आ   ,  र र और       —          आज     च      च  च     त     ई                

 र   आ      ,              र    ग र  और          त  र           त       गर   त -  त  

    र त         त             और ज             त        , त     Silent Problems    र    

ज    त                           र                       ,         ,        औ  

                                       आज                      रत     

 

         ,     औ       –                

आज   त-     त -  त            र र                       ज         र           -     

  त    र            ग    ,        गई    और ग    ज   आ    ग        र     ―  ग त  

    ‖    ―        र‖    र          ज त             च             ,     औ       

        च                 ,          च                                       र 

 च         आत ,       र   त    और आ त        र -  र    त      



                                 

            र        तर       त    आई     त      ज                   त         

  त , ज        र  त        रत        ज         रत    र         त  , त         र    

  र      त       गत      

              

  र और    र   

        ज             

           और    ज    त 

           र     र          त      

          –               

            र          च      तर      त                            त          र  

     च  त    ,                         ,                   च   च  त      

  र                  च     त     

 ग त   र    र   त               त     

 त     और                   ज    त     

         : 

                 र     ,        र      र       त    —―                     ‖ 

       आ       ,           प        त      

    –                 

 ज    र          त    , ज          गत             ज     र        ई             

        तर                    ज त    —           ,           ,              

          ,          

  र   त    र  -    

              

     :          र          त                  रत                         त  र   

   तर      त      

     –      ए                

ग      र  च         आत        तर ज                 र      त      ज           

  र   ,           र             र   त , त     ग                र आत      

          र    र त     त     



        त  र  च     

 च          

                                                   

          औ        

   ज    त             र    त            त  रत      

                 र   च    

            त       ग    

        ज          ग   

     र    ज    त        च  त      ज             त , त     ,  ज  और ग       ज त      

    - प                  

 ई   र   त -  त    ज              र                 त      

            र          

  ज   र  र   र     ज                

 ग     र ग       ज    

                  र       ज   और ग र   रत      

                        

            त    र      रत     

   त         ग     

               च  च      

   त -  त       र      र      

       त च त       ,   र         

       –           

                        

  र              र  

            ,              

     और     र      च            

        त र  र     र      

    - प        ए           



           =  र 

  ज  =      ज       च   

 ग    =            

ज         र             ,          त    , त               त               ,  ज  और 

ग             र   आ त                  त                  त       त            गर   त -

  त      र त      र                र             , त             र          त      

                   प                 —                               

 

Teachers औ  Parents      च              

आज              आ       त  ज  र     —  चर   त    , “               त ,         

        त ,           र  र त    ,” और   त -  त    त    , “                 र  ,   चर 

   त      ,      र              त     ” 

             -     जग   च  तत   ,             चत                                र   

                  त    र , ग त     और      त      ज                       

          और   त -  त               तर       रत                       —       

    ग                     ,        र    ग र      आज             ,  र  र         त  

ज  र            त        ,                 ग      

                   र                               ज     ग       -             

    त          त       र   त              -                त    ,                    

         ई   त     और त र त   र    च  त        चर                       त    , ज    

  त -  त             ―  चर‖    ―        र‖    र       त                र         त      

   र        र   प                       त -  त  च  त             र      र    गत 

      ,       र   रत      और   र          तर             च       त    ,         

   ज और   त                        र र     त      ज            र         त  , त  

     त  ज    त      

   ज    त         र     और ग र            ई       र र त त            त    ,   र       

       त  और  ग                  र त        चर ज       त       त    , त    त -  त   ई 

  र         र  र       ज             त  र             गत           चत         गर 

              च           र  , त  ग त           ग      तर                 प  

                

     त                   र                                        र,     त    और 

                           ज त       आज         र आर            ज त    —ई   , 

                       रत       और त                    गत                       

    ज    र   और   ग त      



  च       र           च    त           -                र                      

ज         ज त       र           र   र         ,            त और    ज   आ त  

  ग   त      ज                      र                    र         त    , त    त -

  त  आ त   त           गत                              जज      ज  र       

  त -  त      र       आ                                      प          च        

                          गर            चर                         रत , त   ई   त -

  त  त र त         त                              त        ग त               ,          र 

            च आग  च  र  ज    र      च      आ त       त      

   और   र     प     -        च  आज    ई       र   और र      त    ज त       गर 

  र              त          आत , त            ज त    —      चर   ,                  

           ,         ,            त और                र        ज त            र  

त  र      त      ज    त      

  च        त                                     ,             ग,         और 

                         ज त                 त   ,               ज    त -  त  

    ग           ज   आ  च     ज त    , त    च           र    और र     र            त  

       र              और            त      

     र    र            च                       त         ज          —घर और    — र 

                  ,    आ          त                 तर   ,    र   और त      त  

                    त         गत    ,     घर        -            त          ग 

      ज     र        च              र    गत      

             आत                      र  र        त                               

     घर     ज    र                       र    ,  ज     र   ,       और           रत   त  

      त -  त      घर  र     ,          और    च     र       , त              त       

आ        ग     च                      और            त        र   ग        , त  

  त -  त      र       ग   

         तर               ग        त    जग       औ                        

  ग   ―               र  ?‖     ज   ―       र     र   त    ?‖—     च  र       

ज  त           त,    त और ई     र       ग त                    र  त      

  त   ,        र      र             और   त -  त    र                                   

     र र     —          तर              ज               त    , त       त  घ त     

और     ग   त      

             ,         औ                       प          ,                    

    

 



     6 : Parents           –         ,        

ज              र,    ई                    ई   त    , त       आ    र      त    —

                            र ज त    ,          र,            र और  ई   र          

 र           ई                                              - प                  

         र               ,                                            ज  Parents 

                     त    , त             आ         ज त      

आज      त -  त               ज ग  ,     त  और                    र  च  तत        

           तर     ,          और    र      च  त             ई   र        त       ज   

        आ त  और          ज त    , ज    ज                       त               

  र             ग त      ,       औ                         

                 र  र     र        आज     च        ज                ज         , 

त   ज        और   त    त                   और     ग  र                            र    

तर         ई                           ज त      Parents                           

                      त      त      र  गई   ;             ,               औ         

       ग   

  र   त -  त       त        ―            त  ‖                    च              

        ?           त-                  त                           आ            

 रत   ज             त   त     और     त र त     ,         त        त    , त       र -  र  

           र   त                   आत           त    —         ,      जज            

  त        

Parents                                             त       र   त  रत    , ज      

    र          ग त   र    र                  र  ग    गर  र ग त   र     , त       

        ग , त       च        और               ज  ग                        ग त     

  र           ज  ,              ग त                 र       ज    

   ज    त                Parents                     त                            

 च         आ ज त ;      र -  र     र                     त       ई   र Parents     , 

                  त                    त                 र                         

  ,                                   र            ,       त                   , 

                           ज   ,      र  -          

Parents                  ग                   र       र र                  त    , ज     

   त       गर   त -  त       र                       त    , त           ग     र    

      र                       आ   र         —        आ त      ग , त       

    ग   

आज           Parents       और                                          च       

  र  र                 त  ज  र               र     ,            तच त  र  ,     र 



     त        र  —       -     च                              त    त           गर 

घर    ज            र ग , त     र ग त    र      त         ग   

   ई                Parents                         —                        त      

ज     ई            र   और त        ज    ज त    , त       र और त              गत      

      ज  Parents         त र    रत    ,                त     और                      

      त    , त     ई   र      ज      त                               त   त  र          

Parents               ग      र       ग   त           ग त,   च और   त    ग   त  

    त             आ       त  त    , ज          त      आग                 त         

    र  र      ―  र      ज      ,                  ‖—              ज      

ग   ,  ज  और  च  च     Parents             च   त          र   त        र   त        

ग    और    ज त                       र               र         त    —           

        र  ,            र                         ,     औ            त              

        ,                   र  और              

Parents               और                          र       त           त और आर   

   जग      ग    र    च       र      ज  Parents और Teachers           तर      

 रत    , त                    त                     र                     त  रत      

             ज    र         त      

             त             Parents      र   त    र         र  र    ई  र          

         ग  त      त    ,       त     और     र   त           आ                      तर       

      औ   च        ज                         ज त    —ग त      र       ,      

       

आज Parents                        ज      ,        त                          -     

     —ज                   ,      त      ,                 त और   त   त     —    

  र         त                                 आत ,        र                     

         त      

  तत             र                        ;                      त त        घर         , 

   च    और                ज  Parents                    गत    , त           आ       

    ज त     और              आ    गत      

Parents                         ,                           ,              

            ,               

                             ज    त       र         त    ,                       

    त,   त   त और                    त      

 



Parents    Screen Addiction       –      

ज                 आ त        त   त    ,   ग   त र त          र   त      ―           

   त          ‖ ―ग           र         त  ‖ 

            ज        ,  ज     र   र       र      ज त    —    Parents     

Screen Addiction           ? 

   ई          आज        ज          र     ,        तर           र       और  गर 

घर         र       त -  त              , त         आ त           ―     ग त ‖      

   र   च     

Screen Addiction                        ? 

Screen Addiction     त        घ                         त              — 

             त र त         र ज    

               च           र   

   तच त      च        च    र   

            त              र       

 गर    ई     र         , त     आ त  आज   त-   Parents         ज       

Parents    Screen Addiction                    

    त      ज              त ,        त      ग र    त      

        त                            

           त  रत                च    र   

     , त          र त             र   

              र               र    

          :               रत  ज       त    ,         रत     ज      रत      

     प                

ज         त          त -  त   र                     , त           ग                 

ज त    — 

                     

   तच त   र          

              ग      तर           

     :                      त      



                         

  त    Parents   त    — ―           त       रत  ‖                 त  र ग , ज — 

        त    त           त -  त         त     

               र त र त ज            जग  ―       ‖     ज त     

         र       त       जग        च    आ ज त     

     र              त ,      र -  र                   

―                    ए                ‖ – ए     

  र Parents              र   त    र   त    — 

                

   र         

     ज    ज            

                                        त                     त      र     ,     

      

     औ      –             

आज    Parents    त       र त      

             

 आ      च त  

  ज     र    

और    त       र  त       — 

                 

              

        ग   

                : ―ज       र    ,            ‖ 

                     

   तर    त -  त    त    — 

 ―            र ‖ 

 ―          त     ‖ 

और    र  तर — 



       र र त त       र र त     

               च      ज त     

                                , और           ग   रत        ज त      

Family Time          

Screen Addiction      र  र          ज  त    त         — 

         र      

     र      त  

     -     

    र   ई— 

     -         

     -            

प                ए       -                    

Parents      ए          

    ई     र     — 

    आ              30                        त    ? 

    आ    तच त      र              र त    ? 

    आ        आ         र         त             आ       ? 

 गर ज       ज  र   , त                           

                           

                      Parents                ग   

   र  र        Screen-Free Time 

              र             

           त  रत        र      

               Digital Detox 

          ,         

        1 घ          र र   

                          

        र Family Activities 

                       ग     त  र  



                               त      

        Screen Addiction    ज    र Parents    Screen Habits           त       गर    

च  त              त   त    , त                 त             ग   

Parents         ,                         ई   , और                  आत  

 

 

          ए Parents                 ? 

आज                           र             —                     ,    Parents 

                ? 

  र    च  त               र ,      आ त      ,              र    ,    ई        

 र  और             र र             ई                             ,                       

       गर               र          च  त    , त          आत             र     ग   

                           ,     र   र          -     आ त      आत      

1.                     (Control → Connection) 

  त-   Parents               त  र   च  त      

            

             

                    

      आज                      ,             त      

                   च                 ज  र      

        त       र त     

                र  त    

ज  ज       त    , त               आ  आत      

2.                          

  र Parents               ज          गत      

      त र त 

        त र त 



 जज    त र त 

                  च    —                  

           

          र     

      त         

ज           ज त    , त        त      

3.                       

 र        च     त    ,  ज  त       

 ग त   र      

 त     

 त    

          च           त      Parents            ग — 

 ग त                       

  च        र   र        

               त       

4.  प   Screen Habits       

                   र           त  त    र  र        ग , ज  त  Parents            

  र          त   

              र     

   तच त      च            

                 

   आ त              ग            र ग , ज     र       ग   

5.         ,  प          

―                 त ‖                        ,  प                 

             ,                र 

   त   ,               और 

        च    — 

   र      



 आ        आ    

          तच त 

6.                     

त             त  त      

 ―           ‖ 

 ―त                  ‖ 

Parents            ग — 

  र       ग    

      ग त   ग    

      त  त   ग    

      त  आ          त      

7. प              ,              

   ई                           र     ग   

    र                

         त र     र     

                        ग  

ज          ग        ई ज       ज      , त    च      आ     ग   

8.                      

                                

 ― त          त  र?‖ 

 ―र            रत   ?‖ 

Parents            ग — 

       ग त        त  

     र     र  ज    त     

                     च     

9.             ,          

       र    ,       त              



               

   र        ज    

  र                      

ज                र     त    , त    र        त      

10.     प      औ       

Parents      र   त    र    ज त      

  र                 

  र ग त   र   र      

    र  — 

  र  र             

    त -   त  आग         त     

                –   च    

                  

        त    

         त  र                     

            Parents                ,           र        ग                  ,      

        ग              त     ,      ज       ग      Parents         ,                  

          आज     च       च    त      

 

         ,             ? 

         र  र          आ    त       त    —            ग त   र ,          ,    ई   

 र                     , त             र   च  आ   ,   र  ग           त            

  त -  त      गत                  त                              —         च          

       ? 

  र                   च   त   र    त    ,            र         त                   

     त                                     ए, त         र        ,              

            ग                    त    ,           र            त   ज                त  

  , त           ग ― च      ‖    च   ज त            त  च      ज त    ,               गत    , 

   ग         त       त                      जग   च        र त                         

 त     —               , ज        ग त               ,            



                     र             औ                       र           

ग त        त    —―त                  ‖, ―त                त  ‖               आ      

 र च    रत                               —ग त   र   त  र ,      र       ज      

   त                ,          र        र  ज  र     , त                       र त      

        जग                              प च       त   र       र     र           ई 

        त    —    ,  र,    र त,   र          र     गर                   र ग     र 

र     , त                  ,                आ त और    जत         त      त         

      च  आ       त    और   ग     त       गर   त -  त                      —―     

 ग र         त    ग    आ र     ‖—त                   आ        रत      

              ग             औ                         त                र     , 

            र         त           र       ―        त     ‖    जग  ―च  , 20      

                र             त    ‖                   त                          

                  त     और   र        त      

     औ      ए                            ई   त -  त   रत         गर            

     ग , त             र    ज  ग                                ,      तर         त  

               ,          त   ग      और  र   र    ज      ग        गर       र         ग , 

त         त   ग  और   र      ग   

         च             तर                               त    , ज        त       गर 

  त -  त      ग        च  त     और   र            त          रत    , त              आ 

ज त                         त -  त            त र  र          ग     ग    और    जत     

           ज त      

      औ                                         र    ग  त     र त र त   त     

  त    ,                र च   र त      ज                  र ,              ई     र  

     , त       त र    र      त र     र           ,              च               

   त               र                 

         ज           प                        त       गर                  रत , त  

      चर      त               र      ग     त -  त          च        ,                

              ज    र     त    ,  र       

                                         ज      ग       र                 , त  

           र   त                  त                       , ज            र    , त    त 

 र      तर                  त                र    त    र चच      ज त      

     प                         र तर        ―त            रत    ?‖    जग  ―त        गत  

  ,              त    ?‖ ज                  च    र  ज  र  रत                           

 गत    ,  ज        ग र    त      



        र          त -  त  प                           -              ज त    ,    

                    त      त                        रत       गर ग त     ज  , त      

           ग          च    र                      त        ग त      र  र   त  त   , 

  ज र        

  तत ,                      ,   ई                              ,   र तरत  और        

  रत   त           त र त   र        त    ,                         त      ज      

              त    , त        र        ,    र     ज  त   त      

                   ,                             तर आज     र  र           त      

 

      औ                    

         र  र                         ई   त    —      और            र   त -

  त                -   र        र त       त            ग   चत                       ग  त  

       र ग , ज                            आ     और                      तर    ग   

   ई                                              और                       

    प        र  र                त                   

                                 र            ज              त     —                

                      ,   र  त    और        त      ज  ग   ज        त -  त   र  र    

 रत    , त          ग त      त      ,           रत               र          र         

          गर      र      र   च            त , त                  र            र र  

ज त      

                               त  र       ,      -                             

   च    त    ,  ज      तर       र  त        रत             ,      त    च    और        

              त                         रत           त    त    , ज             ,  र 

और             ज त                         आ    र  त        त    ,  ज    र       

      और              त                  त    , ज      त -  त                    

       रत    ,             प      ए  त   रत          र        ,        ग    आ   

ग त        ,       ग       च                     च      च                    ज    त -  त  

           रत    , त         त              और     र   ग-  ग     

     त                                        ज            ज   , त                 र  

          ज    च      ―                 ‖            त    त    ,          त        ज  

                      त    —ज       ,   र               —त                   

       गत                              आत   त      



      त    त    , ज    त -  त             ई   र          त  त    ,              ई 

  रत   र          र     त    गर   त -  त            और   र              , त             

                त      ज  त                     ई          ,                        

             र तरत          त                     गर            ग      और       

   , त         त    ज त              र तरत      त      रत             र   त            र 

 च                  र          च      त         त    , ज    त -  त       र  र    

 रत     और         गत                 ज  र       

आज       ज     ग         त    और    च   त         ग               ,             

और    ज                       त -  त     त    र           त          त       ज त            

      त                      तर                        —   ,       और जग     

   र—और                   र         ज             रत  और र               

      और              त      त -  त                   त       गर   त -  त           

त  त    —ज                 र       —त                                  ज त      ज  

  त -  त       रत    , ज             च  त    , त                     ज त      

     त                                औ              प     गर          ग  त    

 र       त    , त       आ        गरत            ज          र  र         र     

   त    , त                  र              त                   ज  त  रत     और 

             ज    त      

  त -  त                   ग      र         त             त                        

  रच   और   ग      च    ,     र                 और                          त       

         र  र त                                    च    ,                 

  तत ,       और              त                      र  ज   -         त    —

                               त             र         ग     ,               

      र ग   और               गई   ,            र  त र  ग   

ज    त -  त       त             त    , त   र  र       घ       ,     ग    ज त          

            गत      ,             त            त             ज  त, आ        और 

                   त      

                         ,                         — औ                      च   

प  प  च        

 

 

 



     7 : Digital Detox –                         ? 

   ज                       र  तर    ग  र      आज             त          और      

      र         ,    र    और        ज               च             त            , 

                 ज              ज              ज त    , त     ई,    ,  र  ,     

और                     गत                                                        ,        

                                                             Digital Detox        

 र       

Digital Detox     त    च                र             त        र                  , 

ग    और           त      Detox        ,             औ        प               

          र            ,      र   ,      और   र तरत       रत   त      

          Parents               ग                   ज              र            

 र         गत                    त र त आ   ,        और र  त    त       गर         

         ग  और      जग             ग , त             और   च        र ज  ग         

Digital Detox       आत                 त    ,                 

प        : Parents               

Digital Detox                    त , Parents                  गर   त -  त       र      

                 त    , त           ग     र          र   ग त                त     

ज     र      त      

Parents            त   र     ग          — 

                          त  र ग  

   तच त              र र  ग  

     ,      और   र  र           screen-free      ग  

ज               Parents       त    , त                                त   र   त      

          :  च        ,     -     

Digital Detox                    — च                

 गर            4–5 घ           त    , त                30       र            र       

    

  र -  र          र — 

      15–20      घ     

 त      और त  जग   र         ग    

  र         -            र  



                      ग      ज                त     और   र        त      

          :          ,        (Agreement) 

   ज   Detox आ           ,                त      

                      ज     तच त           र   

           — 

 त                   गत    ? 

    -                    त    ? 

        र    त   र   त    ? 

ज                            त    , त                       त    ,            

च        :                     

                          च     र             जग          ज  ग    गर         और 

ज         र  ज  , त  Detox         ज  ग   

                   — 

    र               

      ग,      ,      

   र   ग   

   र  र            

     -                ग   र  

                     च                                

प  च        :                        ए  

Digital Detox      र         — 

 ग    

   च    

    र त 

  च  च     

आ                              ग                   त              आ   र       

       Parents   — 

                

              र      



            ग त              

           — ―         आ र         त             र     ,           ‖         Detox 

     र  त    त      

        : Screen-Free Zones औ  Screen-Free Time 

घर        जग  और         त   र  ज                त       

ज   — 

        त      

              

    ई        

 Family Time 

                             , Parents                           र        ज  त  रत      

           :                       

Digital Detox                                                  र     — 

     ग    त   त     

         त   त   त     

  च  च          त     

Parents             त  र     ग    — 

                  1 घ                    

             -      

        रत     आ               आ        ज त      

          : प       Detox               

Digital Detox     त                     ई    ज र              ज       ई      र -  र  

  र    आ             ग   

                

               ई 

         त र   

 त          र  

ज      ग        आ त       र आत    , त             त    र -  र     त      



          :                     

 ई                     त                र       ज           त      Digital Detox    

         त    त    , ज — 

 Parents           त  रत     

               र        त     

      जज        त     

ज                    ज           रत    , त                र     च       त      

          :        प      ए       

Detox                -          र                 र ज    त              त    

      

                     

 ग         त          

   र       त    र        त   र  

     Digital Detox                ज      

                ए           

    र          Detox और                त                      ,      औ             

  र      

        जत          

  र         तच त 

  र       जग         

    र                    च        Detox      आ                      ,         

 ज  त                  

Digital Detox            

Digital Detox      — 

                    

 त                   

        ―  र         ‖       ज         

   — 

   त           



 आ             त  र   

        ज       ज     

ज                    ग              र     और        , त   Detox          ज त  

    

Digital Detox                      ,                प           

    — 

      च     

     च     

 और           Parents           च     

ज  Parents              र     च         रत    , त                   र आ      त      

                        ए,                    ए—     Digital Detox     

 

 

Step-by-Step Digital Detox Plan (          ए          

          ) 

Digital Detox   ई   -          ग     ,                  -                        

 च                                   र       र  रत    —ग   ,    ,          च  

     ग   Step-by-Step Plan   त -  त            र  ,       र और                      

   - त       र                 र ग   

Step 1:  च           (Denial          ए ) 

Detox       आत             ,               त      

                 ―        ‖            

 घर      त  र ,    च    और Parents    आ त       र     

    त   र :                   ,   त          

      : 

        त                      र —      ,     और   त     र        त         

     आग      आ ग   

Step 2: Parents प               

              ,            त      



              र             

   तच त                   

 Family Time          र 

        : 

ज      Parents             त    , त         र   50%       ज त      

Step 3:  च      -ऑ      , Gradual Reduction 

 च    र   =            

         4 घ           त    , त       30–40      घ     

  र 5–7            -         र  

     त  और           र   (च र  /    र) 

  प: 

―आज 20        ‖—       ,       र  

Step 4: Agreement    ए ,           

Detox                त      

            र   त  र  

     : त   र                        -     ? 

     र त   र :   त  ,    और            ग  

              : 

      र     ,     र  र  च     —            ―    ‖     ग   

Step 5: Screen-Free Zones & Screen-Free Time 

    जग  और     प           -      —          

        त      

    ई        

         1 घ         
 Family Time 

   प   : 

        Parents  र      ग     — र  र      र      त      

Step 6:        ,     प       

       , त                 र      



    र    ,       ,     

      ग,      ,      

      ग  ,     

      घर-    (    ,         ) 

   : 

    ग      ,              त    त      

Step 7:                  ,    ए       

Detox       आत          — 

 ग   ,    र त,   च             

    ―  ग   ‖     ,   प     ए          

Parents       : ―         र                 ,           ‖          ,    र —            

       

Step 8:                     

        र  = आ           

         1 घ                 

             -   

 त      -ज ग          

   : 

 च  च     घ त    ,     और       त      

Step 9: प       Detox            ए  

Detox =    ई              

                -    (25–30     ) 

   च-  च        

         त र  , त          

  : 

                        —  र -  र   

Step 10: Reward     , Recognition 

           र    र                  

 त र     : ―त             ‖ 



         :     घ    ,       

  ज    र    :  र           

   : 

आ -          र      त      

Step 11:         ए        ए       

Detox      र             

    -             त     

         त         

    त र  र   र           त   र  

    : ग        —  र तरत   

Step 12:              ए              

    ज               ,           रत      

   जत          

            

  र        ज   त  

   : 

―   त   र  आ                      , त     ज  त                 ‖ 

Step 13:         Review (10     ) 

 र       र  र             Review— 

       तर  आ? 

         र  ? 

  ग             ? 

   : 

                     त      

Step 14:                     

          -                   

   -       

       /रच     

            -        



   : 

       +    तर       =            

Step 15:                    

Detox         ई             

 र   15–20                 तच त 

                        र   

      जज           

ज  ज       त    ,          रत घ त      

Digital Detox                        ,   -                               ,     र  

और        च त      Parents     च  , आग      —           

    -    ,            —     Step-by-Step Digital Detox      

 

                 Practical Rules (    च               ) 

                         र               ज त                 त    त       ज त  

        त          ई                                        ,                   —

और               र ,    और  ग त र   ग       च        च      ग                 ,    

          ए              Practical Rules   ,  ज        र            त            ई 

        ज    त      

Rule 1:  च        , च           

                         त   

 र                  15–30            त   र  

  र 5–7            -         र  

 ―आज           ‖ ज               

               :     ग      ज                 त    ,            त      

Rule 2:       ,        

       ―      –       ‖       

 त     : ज        6–7    30–40      

 त  जग :      ग   /         



                      

               : आ त    र       ज       त   त      

Rule 3: Screen-Free Zones         

    जग     र  तर        -      —          

        त      

    ई        

       

       

   प   :         Parents  र      ग     ,  र     र     

Rule 4: Screen-Free Time        

                               

         1 घ         

                       घ    
 Family Time 

               :     ,   तच त और    च       रत      

Rule 5:               ,            

ज         त    ,          ज त      

       र           

                र त   र  

     र/  ज  र  च      

               :            ―    ‖    त      

Rule 6:      प   ,               

           त         र   

    र    /       

      ग,      ,      

      ग   

      घर-    

               :     ग        आ    (Healthy Dopamine)    त      



Rule 7:        =           

               र              

 ―            त        ‖      

 ―       र आ  त        ‖      

   :           आ     और    ज त      

Rule 8:                        

र   , ग   ,    र त—                    ग   

                 

   त  र ,     ,             

    त       र        

               :n                       त      

Rule 9:      /          प    

―   5     ‖     च   

               रत         र 

        जत        —         

               :            गत    ,    ई      त      

Rule 10:                             

             ,           

            र       

       /र       त 

       /रच                  

               :                     

Rule 11:            च           

र त    आ त       तर      त      

                 र च ज  

                ग घ   



               :         रत    , च र -         ग   त      

Rule 12: Parents                

                     

              र          

   तच त                    

                      

               :               ,     र        रत      

Rule 13:         Review (10     ) 

 र           र    र   

       तर  आ? 

            आई? 

  ग             ? 

               :                     त      

Rule 14:        प           

   -             ग   

 ग         

             

   र           त  

               :  र     ,   र तरत  आ त    त      

Rule 15:              ए      

    ज    आ        ,        

   जत          

  र         तच त 

 त  और   र  

               :             ग    त      

Rule 16:        ―   ‖    ए  

घर           र       त  जग   



 त       र      ज   

 च  ज ग      

               : आ त  त      त   त      

Rule 17: Family Activities        

     /      — 

         

                

    र घ     

               :  र       त   त    ,          रत घ त      

Rule 18:                   

  र        ,        र     

 ―त         र     ‖ 

 ―आज त             र  ‖ 

               : आ -          र      त      

                ,                                                 

         ,         +          +        च      

ज       घर         त    ज त    , त              आ       जग   र आ ज त      

 

 

 

Alternatives –    ,      ,     औ        

   ज    त               र                       तर                     ,           

              ज         ज       आ   , ज     और              र      त    , त      

     आ       च   ज त         ,   त  ,     और      —   च र             ज         

          जग   रत    ,              ,     ग और  र           ज  त    त      

           र                    र            ज त               ,           

ज त                              ,        औ         त       गर    त     च        

       ज              ग , त     ज    त                   गत      

1.     –      औ                   



                           त                   ,                                   

   त             त    ,  गरत    ,     त     और  र      त      

                

  र र     ज      र     त     

 त    और  च  च          त     

     और     त    त     

        और           त   त     

               

 आ    र:    ,       ,      ,       ,      

     र:   र ,     ,  तर ज,     

      :                 , ज                    त     

Parents           

 र            45–60                 

    -                         

 ज त-  र                  र      र  

ज           त    ज त    , त             ग              त     और        च      

  त  ज त      

2.       –   च   औ                       

  त                            त    , ज        ,      और ग र ई   त    —ज              

  त                 र -  र  आ            त      

                 

  र      और          त     

     त  और           त   त     

             और         त   त     

 आ            त    त     

                        ए  

    और   च         र   त    च    

    आत              और  च           त    

 र      त  ―र    ग     ‖ र   

 Parents        र     र      

ए             



              15–20              र    ग 

          र     र   तच त 

  त           तर    र       रत  ,         तर ग र      त और        त      

3.     –                          

                                     र                    ग,      ,     ,    —      

                       र           र  त र      त      

                  

      आ ग    और          र आत     

 आ       और रच    त    त     

     और           त   त     

 ― र   ‖                   र त  

        प 

      ग,      ग, र ग  र   

      , ग   ,     

     ,     ,             

    ,            , DIY 

Parents        

          त   गत          

   र        ,          त र    र  

                      र,       र     

                  त        आ             च     ,                

4.       –                          

                , ज                           र   रत    —              ज      

     और      ज त    , त              र     च       त      

               

           र      त     

  र    और आ        त     

    ,  ज  और ग         त     

                  र      त     

              ए  



 र   15–20                 तच त 

          , जज    र  

 ―आज                ग ?‖ ज              

   च                  च  

Family Rituals 

         र      

                        र   

        र Family Time 

ज         ज  त   त    , त                    र                 त      

   च                       ए  

 र              त   र  

   त               त     र   

        3–4         ग त     

  र                                 

     त      र -  र            च               ज त      

Parents      ए               

                      र  र   त     

        ―       ‖         ―      ‖ च     

 Parents        र                   

   ज    त       र           र    त                 ,     ज                        

     र र        त    त    ,          च    ग र ई   त    ,                आ      त    , 

और        र       ज   त र त      ज     च र          ज            त   त    , त         

     आ             ज त    — 

            

 

21-       Family Digital Reset Formula 

आज    ज                           , प    प                   Digital Reset          

           , Family Process      च      21                           र          च    

            र                     ,     आ त  ,  र    और    च           -           

 र              और                  



21           च    ग                    ई आ त               र    आ त                 

    ग     ग ग  त       च           र    गर   र  र     च त    , त                

ज त      

Phase-1 :         औ         (Day 1–7) 

               —     ,           

   चर                         ,                           र  ज            औ      

        गई  

Day 1–2 :  च          

                 र  र      observe  र ग   

                  त     

   त     र और       र  

              (   र त,     , त   ) 

  ई     -         ,   ई                              

Day 3 : Family    च   

  र    र  र            र    त   तच त  र   

                      र     ? 

                    र     ? 

             च  त    ? 

     तच त आर            ,                 

Day 4–5 : Screen-Free Moments          

  र          ,              

        त                  

              30              

Parents और    —                    

Day 6–7 :            

ज           ,      ज    ज    ज    

        30         /      



      ,      ग  ,   तच त 

                               

Phase-2 :          प          (Day 8–14) 

   र            — ई    च                 ग              र  र    गत           

consistency        र      

Day 8–9 :       ,        

           ग       — 

 त      

 त  जग  

             र च  ज ग 

     ― र    ,  र जग ‖    आ त    त      

Day 10 : Screen-Free Hour 

            र  घ   —  र    र  र           -    

     

     

   त   

       

   घ     र           र  ज  त      

Day 11–12 :      Reset 

         1 घ                 

 त       र     -ज ग   

                    र 

        रत      च  च     और ग    घ     गत      

Day 13–14 :         प      

              (और Parents)      च       ग    आ   त                   

           

             

                —―         र                 ‖ 



      र Detox           त      

Phase-3 :             (Day 15–21) 

त  र            —Self-Control      त  र         र  र            ,   -          

 र   त      

Day 15–16 :               

         र      — 

         र      र   

            ज    र   

     Screen-Free Time     र    

 र           र  ज    र    त      

Day 17 : Digital Awareness Day 

       चच    र — 

                         चत     

 ग       addictive   त     

                र   

 र     ,        ज    

Day 18–19 : Family Rituals       

             र    rituals— 

 र                   र   

           Family Activity 

         ,           

 र       त    ग  त           रत घ  ग   

Day 20 : Review Day 

  र    र  र            र     — 

        ? 

    आ     आ? 

                 ? 



  ई जज        ,      ई     र   

Day 21 : Celebration & Commitment 

Reset   र   आ—   Celebrate  र   

   ई आ    र activity 

         

 और    Family Promise 

―             प         ,            प               ‖ 

   21-       Reset              

         र     रत       ग  

     ,    ई और     र    र ग  

   तच त और  र       त    ग  

     Self-Control     ग  

 Parents guilt       र आ  ग  

              

   Reset  र           ग      -             ग    र          ग    —      र  र 

        ग ,          ज       च      

21-       Family Digital Reset                      ,                            ज  

  र  र        त    , त                         र       ग      त   

Reset            ,                 — औ                    

 

 

 

 

 

 

 

 



     8 :                 – ए     औ         

 चप  

             र            र                            त      ,                  

        र    त            ई             ,       ज      ज              ज  , त  

 च      आ  —    र,          त ,  र   और   त   —  र -  र        गत              

                ―            र‖  र       ,                 प            

आज        त          च       आ                             ,                 

                    त              र                                               

                ए                                ―           र त ‖         

  र         

            औ                  

    र   ई              त ,    र   र          र      त          ज     त    ,        त      

ज       र-  र        रत    ,                          ज त      

    र          — 

     और    र        त      

    –ग त        

      और आ -       

      और          त  

  ज    र  और ई     र  

                 ज त ,   ए          

ज                                  तत    , त         र    त    —    र       

          च     त    ,                        र ज    त    ,                 

      च  औ                   

      चर त           र        त          त र त आ      त          र          त          

                 र त          र  र       ज  त      

      र   आज     च               च   त       गर         र                     

          ग , त        र    र ग          गर        र                  ग , त          

             आ ज  ग   

           प    प       – प      

  र  र    जग     ज               र ज          त      



   त -  त         त  रत     

 ग              त       त     

 त           रत     

                 त त     

                  र    ज त      

 गर        त       — 

      आत                  ज त     

   तच त      च     आत     

  र                                  

त             ग                  ,                       र         आत             , 

Parents      त      

                  

    र               त       —                 त            -ज        , 

          त     — 

          त   र        

                        

 त र त               

 जज        च   

ज           ज त    , त              त      ज           ज त    , त      र     र   

   त      और ज     र      त    ,          र    त      

               ,   -                

  र                    र    आत      आज  र           रत ,                       

  —     आज     र   -            त      

आ -       त  आत    , ज — 

             

   र        ज    

                            ज   

ज          त   रत           और   त               , त      ज    र     त    —    

    र     

   ,    औ       –       ए       



आज            तर ―     ‖         ग                ― र  ‖        त      

       

      र   

  ज    र         

   त         र      ज      

ज     — 

 घर              रत     

              रत     

           त     

त        त    — 

                  

   र                    

    र             जग     

                   त   

       औ           –                     

         त                         त ,    ज              रत      

        — 

    –ग त            त     

      जग त     

      और          त     त     

ज        त     ,        त    ग र          र ग र ई      त    , त             

                     –                       

ज                        ज त    — ― त          त  र     र  र     ?‖ ― र         

  रत   ?‖ 

त         त    —          ज र            ज      ज त    — ―       र         त      र  

 ग र      ‖ त         त    —                   ज                         त    ,     

   र                       र      त                           र     

      =                  



    र                         आत ,         आ त        त    — 

         र      

            

         ग   

      र      

  च         

ज     आ त    र  र         त   त    , त           त   ज र       गत      

               –     ,            

    र        घर           रत      ,              जग    त      

              त     

    र ज             त     

  र         च          

ज            त        त     ज              , ज                 — त       त    

   त      

ए     औ          चप               

    च           ज               ,           ज   — 

             

     र         

 ग त             

  र         र  त        र  

      र और         र  र     र  

        च     रग          ,                   

Parents      ए          

            र                                 त ,      ज      त                त    , 

ज     र      त      

 गर घर   — 

         

          

   त       

            



त               च        र             त      

                    र                   चप     प                                  

         —                                       ,          प             

ज                           , ज       ज  त    — त        ,           और        

 च   ज    त      और      र Parents                   

 

                  ,             

आज                 ज        र    तर       च     ई   त         तर    ग   त        

      ,    र    और                 च     ग          ,  र   त          और         र 

            र  तर        ग    त              ज          आग                                

     च       ई   —                     ,                                     

    आज  ज            ज     र     ,       ज                 , ज    र  त  त र त    च, 

 ई- ई                 र—            ज                  त        त    , ज  

      ज                   ज त      ज          ज              ज त    , त  

   त           त                              च        ―      ज           र  ‖,        

     च                         प              

      ज                                             त      आज                  

                ज    र                    त           ,     ,    — र                 

                          और      र              ज                         

    ग  रत    , त        ज         त     त                       ग              ज  

    और           ज र  र   त      

  र Parents       ज           त    , ज         च   त                  त           

   आ       —    , ग  ,                 त         आज    आ     ज         और 24 घ    

                 र    तर         ई                         ज त        त             —

   ,     और      त   र    

      ज              ,    त   तर      त     ज                      ज त      ज  

      र   त    ,        त                     रत     और  र   र            र ज त    , 

त                 त          ज                           ग       त        त       

 त     —                     और               तर          , ज      तच त,     और 

     

Parents                          त                 त     ज        त       गर   त -  त   र 

त              त    , त                          ज त        त                  तर    

  —        ज         त        Parents                 त    ,   त     त    ,   तच त 

 रत    , त           ज                तर     त    ,   रत    तर        



    और    ई                  त      र                            आ            , 

                र     र    ई                    त        त             —       

                      ,      ,      और चच    ज            च त    , त        ज  

    ग    त    ,            

  र  र  और             र       ज       र      त       ज                 त      

         आ   ,      और  र र      त   त                        ज       र      ,         

   च      —  च-  च       ,    र    ,             ज  ज         र  र  ग त     और       

  त   त   त    , त                      ज त      

    र                   ज   त  त  और   च                त             र  र     र 

            रत        त        त     — र   ,       और            ज      र    त     

               र            ,                   , त           त             त         

    ज    र     आत      

                               ज         ग                             ज  ,   

   त               र  र                  ,         र          , रच       ज    —   

         ज        र        ग       त              र             र         च   आ , 

     र                 

  तत    त      ई    र          ,                                 त         र च   

          त      ज               त    , त           ज       च र त                , 

    और  र     र  त र    त                           च    त           त   र  रत      

                      ,         प          —                           

               ज                       —   त     और          — च  ,           

औ           प     

 

     ,       औ      –          

आज    त  ,    ज   और   त                              ज      रत   ,       ग  

ग ज           च ग     —         ,       औ             त            त   , ज           , 

    ग और           तर       चत       गर    त       र  र      ज      , त     , त    और 

           आ      त    ज त      

1.       –                   ,               च       

    र              त ,                          त                  र    त    , ज     

र      त  और ज त      

            



     और ग त        

     और    र        त      

  ज    र  और ई     र  

     ,      और आ -       

                   

   त -  त         र    

 घर      त  र     

 र           आ त      

                             

                 

  र       जग             

 ज      और             

                          

                   ,      और             र 

 घर                           ग   र  

  च         और      र      र      आ त 

    र            ज त ,         ए          

2.       –                           

               -ज        ,           त     —              

                  

       र  त        रत     

    ,  ज  और ग         त     

          ज  त    त     

                          

 Parents और                     

   तच त    जग        

          जग       

   प                

                 



 जज        च   

                     

 त र त               

                         

 र   15–20                 तच त 

 ―आज त            ग ?‖ ज              

               और                  र   

ज           ज त    , त              त      
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