
                                  BONUSE  

7-Day Phone Control Mini Plan 

(     और Parents –             ,     ,       र  और   र  र) 

य  7-Day Phone Control Mini Plan         र Digital Detox                 य        , 

            औ                   ,                                            , 

                      ज   पर          

य            र पर    Parents                     र           ,        र         

                   ,      य                  

   7-       य                     ,   -          ओर        

Day 1 :  च      –          ,            

प                            र        —ज        

   प र     : 

     और Parents       य          

o              य   य  

o        य   य  

o         र     

        -                                   र                      

                          र       ,     य                                     

    -         च        

       प र  र        10          र         प   : ―                       और     

         ?‖ 

Day 2 :           –             

   प      य        र —      =    -    

       

   Parents 

                 

          य: 

         र  



               प        र  

                  

                   ,       य   प   र        र        र                     र   

          ,                  र    

Day 3 :              Digital Pause 

      र    य      —         1                       

               र 

             -   

                      (  र       ) 

     य   : 

            

       

       

             

प      र                       य            य                                 र र   

    

Day 4 :       ,    ज   

             ― र   य– र    ‖        र       –   ज   पर       

              य   य पर 

                य           पर 

     पर     ,      पर      

   Parents    य     य          

य    य          य                               ,      र       

Day 5 :      ज    –                

          र                             ,                            

                      : 

    र     

       

          



        

                  

य          30–45                     

                                                     

Day 6 :                  ,         

       (य  Parents)           : 

   र    र      

            र      

                 र   

     य               ,                      र       

   : 

 ―           र     ‖ 

 ―य              ‖ 

 ―         ‖ 

                         र                                

Day 7 : Review + Celebration 

      र          ,  ई                  प र  प र  र            र      र : 

           ? 

            ? 

                      ? 

               ,         य           Celebrate  र : 

    र       

         

          

और         Family Promise      : ―          च      ,                 च      ‖ 

   7-Day Mini Plan              

        पर     र           

              



         र    

      और        प        

 Parents और               र          

              

य      पर                     य                                           य       

  —     प ज             प     च          और य                    

                         ज                  

7        य  Mini Plan         —         र   ,                 , और  र        

ऊपर  

       ज    ,                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Daily Mind Calm Checklist 

( र               ,         और   र र        र             – Parents और               

   ) 

                          ,     य  प           —                        

                                 ,          और  र            —य       ,     , 

       प  और                

य  Daily Mind Calm Checklist       र  य  –         य           य  र   र               

      ,       प   र           -          औ        य              

                  पर             ,                                      

        Mind Calm Checklist (           ) 

 ज                         

                                  ― र       ‖                 प    10–15      

         र    

 3               (ज       ) 

         र      ,           र        य                             प   र        

                              

    — 

―           र    /र     ‖ ―                         /        ‖ 

                       

       ,       य  5               र       र र                         

             Mind Calm Checklist (   /   ई      च) 

    60–90                  

     र     य  प                          2–3                र  य              र 

      

                 

 र      20                र             और      —         र              

                  

                       र              प र   र ,   र           र   

                  

प                     प             र 1–2         प     

              च    

  र      र     ,        प   — ―                 र र  /र     ?‖                   

             

Parents              Mind Calm         



                             

 प                                    र       

                              

             प    5            य                   र            

       Parent                   

     Parent, पर    Parent           र      

                Mind Calm      

                                             र               

                     ―              य       …‖                          

                                =             

       Mind Calm Checklist (            ) 

                      

                    य       पर         10–15                       र    

 Family    Self Time 

      ,      ,           य                   

        1                 

            — य                   र              

       Mind Calm Checklist (            ) 

         1                        र                   र        

                     (5     )         र – 4       र   – 2          र – 6       

                 (            )   यर     3–4                        

                   ―         प   प र           ‖ 

                           Emergency Mind Calm Steps 

 च  च   5                 

           औ               

                   

                 

 र                  ,        र                        

   Checklist              

        और   र      

      और        प        

          र      

      और Parents—           य        



        पर     र           

                            

 Mind Calm                        

 य  र              

 100%  र     र       

 60–70%           

               र      , य         —     र Parents और              

                  ,              र        ,  र     र         , और                      

Daily Mind Calm Checklist             ,                           -    ,        

    -    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Night Scrolling Stop Formula 

(र                 र              र ,     ऊ और        र          र   ) 

र                       र                                र     ,      और 

    प                                य प                 ―   5     ‖           र 

   1–2                  —प                     र          ,            ,    ,       

औ                  पर प        

य  Night Scrolling Stop Formula                  र        ,                     

        औ                 —     Parents और            प            

      च:                             

        र             ,                  र     र               र                  

  : 

      र            र           र    

      प  य     रय  

          ―    ‖  र         

   प            (र  /      ) 

             प        प      र 

 च:                            र  ,        और         र       

Formula           (Core Principle) 

           ,       

            ,           

  च        ,     -     

          ,   च    

      , Step-by-Step Formula पर  

Step 1: Night Trigger   च    (3            ) 

    र             र —     र  -   : 

                   ? 

             ? (    /   रय /    ) 

            ? (र  ,    ,     य ) 

         र? 

        : 

                प         ज  प              



Step 2: ‗Hard Stop‘     , ‗Soft Cut‘        

प           ―                ‖          

   र 90           र      → प    20         

 60      → प    15         

  र 3–4            -           

   : 

                        य         ;                  

Step 3: Phone-Free Bed Rule (             ) 

     =     ,             

         पर             

                    र 

                      (य  प र            यर       ) 

               : 

    +        =                                       र प        

Step 4: 30-Minute Wind-Down Ritual       

र                     र           प       — र            

                        (30     ): 

             य        (5–7     ) 

         प   /       य 

            य      

          /  यर  (5–10     ) 

  च    =                                य     

Step 5: Dopamine Swap (              ) 

र  /             प                      ,                       : 

 2–3 प         

         3            

                (4–2–6) 

           



       : 

            ,            — र           प          

Step 6: ‗One Last Check‘ Trap      

य                  

     : 

     पर  य   य          (     10:30 PM) 

                       ( य    )    र   

 ―        र‖      य        र र   

   : 

        य   य  र     —         

Step 7: Night Notifications Detox 

 र   9              प            Off 

      Emergency     Allowed 

         

   : 

           =      =         

Step 8: Mind Calm Micro-Practice (5     ) 

        प                र     र      

5             : 

             4       

 र    2       

            र 6       

(5–7 र    ) 

   : 

               →            

Step 9: ‗Bad Night‘ Protocol (ज       ज   ) 

   -      य        —य            

        : 



                 

                      

      : 

      र   10      प        र   

  र     पर      

   र  र   र   

                ,                       

Step 10: Parents–Kids Shared Formula 

 र                       य     : 

 Parents        पर          
 Family Wind-Down Time 

        ―      र‖ 

   : 

              ,              र       

Step 11: 7-Day Night Reset Challenge 

 Day 1–2:      + Phone-Free Bed 

 Day 3–4: 30-Min Wind-Down 

 Day 5: Notifications Detox 

 Day 6: Dopamine Swap 

 Day 7: Review + Celebrate (    र     ) 

Celebrate     : 

         =              र  

Step 12: Progress           

               य    ? 

             य    प ? 

        प    ? 

              ? 

  र 2–3           र   — प     र    पर     

       Formula             

 य                         



                र       

   र -  र    य              

 Parents और     —                     

र                              —                            

            र          ,                           र               ,               

       ,और                 Night Scrolling Stop Formula             ,            

     —     -    ,                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Focus Reset Technique (5-Minute Method) 

(              र   र      र       र ,         और       र      ) 

                     र      ,                                            , 

         ,           और      र    —                 ―   र    ‖          य      

      य     प   ,     य            र    य  पर                         

                                        ,        -         ज              Focus 

Reset     य      5-Minute Focus Reset Technique—        , Parents,         और 

       ,      र    प            

य                         ,                                    —    य              

                   (Core Idea) 

                      

                    ,             य          

          ―र     ‖     , ―र    ‖       

     ,         —                    र  र 

5                                      : 

     →          →           

          5-Minute Focus Reset? 

 प         र      प    

                        

                            

    ,    रय  य            

       /     /   प      य     प    

य   र  : य  ―     र‖              ,                                  

5-Minute Focus Reset Technique – Step-by-Step 

Minute 1 : STOP & DROP (    औ         ) 

प    60              ―   ‖  र               र   

     र र     —र      

                र        र   

      पर           य          

           र  य                



         : 

―          र  /र      ‖ 

य                                       -प य          र       

Minute 2 : BREATHE & RELEASE (     औ            ) 

             र                     र   

        4               र 

 2       र    

         6          र 

(5–6 र    ) 

 र              य       र         ,        और   र    र    र       

                  ?                                    र     — और                

=     र       

Minute 3 : CLEAR THE MIND (              ) 

               र             र         

         -       र   र     ,     र                 र  

    प     — ―      …         र     ‖ 

  र              पर 3–4          : 

    पर      र र      

             र      

    र            — य                     य       प              

Minute 4 : SINGLE TARGET SET (            ) 

                       य  र   

 ―     10                 ?‖ 

             

     ,    और   प   य   

      : 

 ―     10     —2 प   प     ‖ 

 ―   प र            ‖ 



 ―        प र       ‖ 

                 र      ,                            

Minute 5 : FOCUS LOCK (            ) 

      र  60         — 

     र      र  (10–15     ) 

           र      र   

          : 

―          र    —       पर र    ‖ 

         र — पर         ,                

                   ? (Mini Rules) 

     र    —2                  

            , प     प   

   र         य   5-Minute Reset    र    

       2–4   र य   र                 र       

                       

           र   3   र       

 ―      र           ?‖ 

 5–10             र 

     प र —       र   

            र        —          र        

Parents/Professionals            

                

                        

                            

     य         प    —    र      

               ज     ? 

य                  

          →         य  →   प      



 य   ―        ‖      र        

  र   प                           

                     ? 

                

          र        र          

                        

 प   /         र  र        

              र     

    5                ? 

                             ,                  

5      = 

      

      

      र   

    

      र   

    

          य          —       -              य                        , 

     य                             ज          ज    

य  5-Minute Focus Reset Technique  प   य              

        ई    ,         ,             —              औ           

 

 

 

 

 

 

 



Guilt Se Bahar Aane Ka Mindset Guide 

( पर             ,   -       और                       र            ) 

          Parents,         और य                        र    र     —    

(        )  

―       Parent         ‖ 

―    प      /प र  र      य         प य  ‖ 

―                 ‖ 

―         प          य       ‖ 

       र                   ,          र    य           ऊ   ,         और      —      

     र -  र              य        प   य                र                     , य  

    पय            और      र              —और        र ,                      

ज    

           च      : Guilt       औ          

     प    प      र           

               र                 र       

                                 र र       

                     ,                              

Guilt             (        ) 

     र                      र           — 

  प          ऊ            

            र      र       

 ―पर   ‖                      

          य         र         र       

     प    र              प                 र      

     य       —   ई                                           

Guilt      Responsibility (           ) 

य                  र    : 

 Responsibility        : ―             ,           र        ?‖ 

 Guilt        : ―             ,              ‖ 



प     प               ,    र   प   र            

Step 1: Guilt      च   ,            

प          —      र   

          : 

 ―   ,                   र      ‖ 

 ―                 र   ‖ 

            र                     ,                      प             

Step 2:                      

         य                          

❌ ―             ?‖ 

❌ ―                            ?‖ 

         प   : 

 ―     य   र     प र       ?‖ 

 ―  र            ?‖ 

 ―                         ?‖ 

                                

Step 3: Self-Talk      (                        ) 

    प               र              र       

 ―       र    ‖ 

 ―           य  ‖ 

   य        र : 

 ―       र      ‖ 

 ―     प र           ‖ 

 ―       र            ‖ 

य   र  —                ज                  ,                            

Step 4: Intentions    Results            



     र                    ,        र                 

       प   : 

 ―     र    य        ?‖ 

  र      ―    ‖   — 

                        र   

          =     

      य  =     र 

                  र        प     र       

Step 5: Apology           ,             

  र                   प       — 

            

       र     

     र     र     र  

                                                          

     =        य 

  -    =    र     य 

Step 6: Time Perspective        

       य       प   : 

 ―5            य                   ?‖ 

 ―             य  प        र         र   य ?‖ 

  र              — ―    ,       प               र   य  ‖ य       य           

     र       

Step 7: Guilt    Action         

                                   

   र          य         प   →    20         

   र         →             र        

   र          र       →                    र  

                              



Step 8: Comparison Detox     

                       —       

          य  पर       ―पर   ‖      

    र       प   य   

 Parents/         र य 

य   र  : 

  प      और                   र   

  प   प र    य          

  प              

                                   

Step 9: ―Good Enough‖ Mindset        

पर    Parent, पर         —य             

       : 

 Good Enough Parent 

 Learning Human Being 

 प      /प र  र/ प     पर         —        औ  ई                  

Step 10: Daily Guilt Release Ritual (5     ) 

 र र   य             र : 

     : 

o                  य  

o                 

           : 

―                       ‖ 

य                         र     र          

                        ? 

य   र  : 

                        

                       



 र   र     — 

 प      

     र  

           

य         प                   

 प  प       य      य             प  प         ,        औ                    

                  प       र         ,    प     प              ज         —       

                  

  र  प            र र     ,                —  प             ,  प       र   , 

और  प     र  र                         य         प                            

र            र          र        

                           —             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Phone–Mind Relationship Test 

( प           प                र      य   प          ? –          र   -

पर   ) 

             र             ,          र                          —―                    

     /     ‖,          य                          य   र        य  Phone–Mind 

Relationship Test  प   य                र                      प    र     , 

                        र     —और          र   र      

     : 

 र        प   और  प                      

      र र  —य                                ,                         

    –1 : ज       औ         

1.                 प           र प                         र  /र       

2.     य   य पर             र प   /प        

3.                30      र      र                     

4.                     र        र     र             

       (        ): 

       = 2     

    -    = 1     

   य        /     = 0     

    –2 :         औ         

5.      /   रय       र       प  - प           ओर            

6.      य                      ―         र   ‖            

7.                       र               र       (          )  

8.                पर           /                 /      

    –3 :    ,      औ          

9.             र    र      प   /         र-  र             

10.         र     य       -                        /       

11. ―   5     ‖             र                   

12.                        पर         र                    

    –4 :      औ              

13.                  1      प                   र     /         



14.     पर           र         र               

15. र               र           र         र    

16.                   प                        र             

    –5 :      औ        

17.             र     र                          

18. प र  र/             र                               

19.      य      य                ―                 र       ‖ 

20.                   र         र                   

    –6 :     ,        औ    -       

21.   र  प                  य   य और         

22.                  /          प                 र  / र    

23.                    पर            /         

24.             य                        /    —             /           

               

          र: 48 

  प            र  और            

       औ       

40–48 :    औ                

         प                  ,             

  प      ओ ,      और      पर   य    र        

    :       र     ,          र                       Digital Review  र   

28–39 :                   

         प        ओ /    पर   र               

 र           य  ―   5     ‖              

    : 

  य   य– य       य  

 Night Scrolling Stop Formula 

 5-Minute Focus Reset        2–3   र 

16–27 :                    

                   र     र       



     ,      और  र              

    : 

 7-Day Phone Control Mini Plan 

 Screen-Free Zones 

 Dopamine Swap (     /   /     ) 

0–15 :                 

                     र       

                   /       प           

     (     ): 

 21-Day Family Digital Reset 

 Phone-Free Bed Rule 

 Parents/          य      Accountability 

                           ? 

 ई       :  प        ―   -   ‖     ?               र   

         :              ,        य   

     :                —                 ,                     

3                ( ज   ) 

             :         1      प             

             :               5          /       

         :  र र   2     —          र र  ? 

Parents                  

  र  प     र                         —    प                       र      य  

                  

य                                        य      ई     —                           

         र             र                             र  प             ,     प     

                         —    ,                  

 


