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अध्याय 1: मोबाइल एफिक्शन को समझना 

 

1.1 मोबाइल एफिक्शन क्या है? 

इस सेक्शन में बच्चो ंमें मोबाइल एफिक्शन के कॉने्सप्ट को समझाएं। यह स्पष्ट करें  फक मोबाइल एफिक्शन केवल समय 

फबताने का सवाल नही ंहै, बल्कि व्यवहार में बदलाव और फनर्भरता की बात र्ी है। "एफिक्शन" का मतलब उस ल्कथिफत 

से है जब मोबाइल का इसे्तमाल न फसिभ  बढ़ता है बल्कि फदनचयाभ को र्ी प्रर्ाफवत करने लगता है। 

 

मोबाइल एफिक्शन की पररर्ाषा: 

मोबाइल एफिक्शन का मतलब स्मार्भिोन या रै्बलेर् पर एक अफनयंफित फनर्भरता से है, जो शारीररक, र्ावनात्मक, और 

व्यवहाररक समस्याओ ंका कारण बन सकता है। यह तब होता है जब उपयोगकताभ अपने मोबाइल का उपयोग 

फनयंफित नही ंकर पाते, र्ले ही वह उनके रोज़मराभ के जीवन में हस्तके्षप करता हो। 

 

उदाहरण:  

सोफचए 10 साल का आशीष, फजसे मोबाइल गेम्स खेलना पसंद है। शुरू में, उसके माता-फपता उसे फदन में 30 फमनर् 

खेलने की अनुमफत देते िे, लेफकन कुछ हफ्ो ंबाद वह रात को चुपके से अपने फबस्तर के नीचे रै्बलेर् फछपाकर खेलने 

लगा। जब उसके माता-फपता ने उसका स्क्रीन र्ाइम सीफमत करने की कोफशश की, तो वह फचड़फचड़ा और बेचैन हो 

गया, जो फक उसकी फनर्भरता की ओर संकेत करता है। 

 

1.2 बचे्च क्यो ंमोबाइल पर फनर्भर हो जाते हैं   

 

इस फहसे्स में बच्चो ंके मोबाइल फिवाइसेस की ओर आकफषभत होने के कारणो ंको समझाएं। मानफसक और सामाफजक 

कारको ंका फजक्र करें  जो बच्चो ंको एफिक्शन की ओर ले जाते हैं। 

 

मानफसक कारण 

बच्चो ंके फदमाग का ररवािभ-आधाररत व्यवहारो ंके प्रफत संवेदनशील होना। मोबाइल गेम्स और ऐप्स इस तरह फिज़ाइन 

फकए जाते हैं फक बच्चो ंके मल्कस्तष्क में िोपाफमन ररलीज हो, जो उन्हें खुशी का एहसास फदलाता है। इससे बच्चो ंको नई 

चीजें अनलॉक करने या नोफर्फिकेशन्स देखने का लालच बढ़ता है। 
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उदाहरण: 

गीता, जो 8 साल की है, एक पज़ल गेम खेलती है जहााँ हर लेवल पूरा करने पर उसे “कॉइन्स” फमलते हैं। हर बार लेवल 

पूरा करने पर उसे खुशी का अहसास होता है। धीरे-धीरे, उसे और जीतने और नए ररवािडभस अनलॉक करने की इच्छा 

होती है, फजससे वह अन्य कामो ंके बजाय गेम को प्रािफमकता देने लगती है। 

 

सामाफजक प्रर्ाव 

बच्चो ंपर सोशल मीफिया र्र ेंिडस और उनके दोस्तो ंसे जुडे़ रहने का दबाव र्ी होता है। कई बचे्च अपने दोस्तो ंसे अपिेर् 

रहने और हर नोफर्फिकेशन का तुरंत जवाब देने की चाह रखते हैं ताफक वे "अकेले" महसूस न करें। 

 

उदाहरण: 

10 साल का रयान हाल ही में एक मैसेफजंग ऐप से जुड़ा है, जहााँ वह अपने सू्कल के दोस्तो ंसे बात करता है। वहां वे 

मजेदार वीफियो शेयर करते हैं और “लाइक्स” के फलए चैलेंज करते हैं। रयान को ऑनलाइन बने रहने का दबाव 

महसूस होता है ताफक वह अपने दोस्तो ंके गु्रप में शाफमल रह सके। उसके माता-फपता देखते हैं फक वह खाने के समय 

र्ी ध्यान नही ंदे रहा क्योफंक वह अपिेर्डस चेक कर रहा होता है। 

 

ऐप और गेम का फिज़ाइन   

बच्चो ंके ऐप्स और गेम्स इस तरह से फिज़ाइन फकए जाते हैं फक वे उन्हें आकफषभत बनाए रखें। जैसे फक “स्ट्र ीक्स”, 

“लेवल्स” और “िेली ररवािडभस”। 

 

उदाहरण:  

12 साल की फमया एक सोशल मीफिया ऐप का उपयोग करती है फजसमें रोज़ाना उपयोग के फलए “स्ट्र ीक” जैसे ररवािडभस 

फमलते हैं। वह अपने स्ट्र ीक को बनाए रखने में इतनी व्यस्त हो जाती है फक अन्य कामो ंके बजाय ऐप को प्रािफमकता 

देती है। 

 

1.3 स्वथि उपयोग और एफिक्शन के बीच अंतर कैसे पहचाने 
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इस सेक्शन में माता-फपता को कुछ ऐसे संकेत बताए जाते हैं जो स्वथि उपयोग से एफिल्किव उपयोग की ओर बदलाव 

का संकेत देते हैं।  

 

व्यवहार संबंधी संकेत:   

क्या बच्चा अन्य गफतफवफधयो ंके बजाय स्क्रीन र्ाइम को प्रािफमकता देता है? क्या स्क्रीन र्ाइम खत्म करने पर वह 

र्ावुक हो जाता है? 

 

शारीररक संकेत:   

क्या उसे नीदं से जुड़ी समस्याएं, फसरददभ , या आंखो ंमें तकलीि हो रही है? 

 

सामाफजक संकेत:   

क्या वह दोस्तो ंऔर पररवार से बातचीत से दूरी बना रहा है? 

 

उदाहरण - स्वथि बनाम एफिल्किव पैर्नभ:   

दो बच्चो,ं सम और फलली का उदाहरण लें। सम सू्कल के बाद 1-2 घंरे् फिवाइस का उपयोग करता है और जब उसके 

माता-फपता कहते हैं, तो फबना फकसी फशकायत के छोड़ देता है। यह स्वथि उपयोग का संकेत है। दूसरी ओर, फलली 

फदनर्र दोस्तो ंसे मैसेफजंग, गेम्स और सोशल मीफिया चेक करने में व्यस्त रहती है। जब उसे रोका जाता है, तो वह 

फचंफतत हो जाती है और छुप-छुप कर िोन का उपयोग करती है। यह एफिल्किव पैर्नभ का संकेत है। 

 

1.4 मोबाइल एफिक्शन रोकने में माता-फपता की रू्फमका   

 

माता-फपता बच्चो ंको फिफजर्ल आदतें फसखाने में महत्वपूणभ रू्फमका फनर्ाते हैं। इस सेक्शन में सीमा फनधाभररत करने, 

बातचीत करने और संतुफलत व्यवहार का मॉिल पेश करने का महत्व बताया गया है। 

 

उदाहरण - रोकिाम का तरीका:  

तारा के माता-फपता ने देखा फक वह अपने फिवाइस पर ज्यादा समय फबता रही है और उसे हर्ाने पर फचड़फचड़ी हो जाती 

है। उन्होनें तुरंत कोई सख्त फनयम नही ंलगाया, बल्कि स्क्रीन र्ाइम पर एक खुली चचाभ की और फमलकर कुछ फनयम 
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बनाए। उन्होनें फदन में कुछ समय तय फकया जब तारा फिवाइस का उपयोग कर सकती है और र्ोजन के समय सर्ी के 

फलए “स्क्रीन-फ्री” समय तय फकया। तारा के माता-फपता ने अपने खुद के स्क्रीन र्ाइम को र्ी सीफमत फकया, फजससे तारा 

इसे पाररवाररक प्रयास के रूप में देखे। 

 

इस अध्याय का उदे्दश्य माता-फपता को मोबाइल एफिक्शन के बारे में समझाना है ताफक वे इसे पहचान सकें  और उफचत 

तरीके से इसका समाधान कर सकें । 

 

अध्याय 2: बच्चो ंपर मोबाइल एफिक्शन के प्रर्ाव 

 

2.1 शारीररक प्रर्ाव 

 

मोबाइल एफिक्शन बच्चो ंके शारीररक स्वास्थ्य पर कई तरह से प्रर्ाव िालता है, जैसे आंखो ंकी िकान से लेकर गलत 

मुद्रा तक। इस सेक्शन में इन प्रर्ावो ंको उदाहरणो ंके साि समझाया गया है ताफक माता-फपता वास्तफवक प्रर्ावो ंको 

समझ सकें । 

 

आंखो ंकी िकान और दृफष्ट में कमजोरी   

लगातार स्क्रीन पर देखने से आंखो ंमें िकान और “कंपू्यर्र फवजन फसंिर ोम” हो सकता है, फजसमें सूखी आंखें, धंुधला 

फदखना और फसरददभ  शाफमल हैं। 

 

उदाहरण:   

10 वषीय एम्मा हर फदन अपने रै्बलेर् पर घंर्ो ंगेम खेलती है। कुछ महीनो ंबाद, उसके माता-फपता ने देखा फक वह बार-

बार पलकें  झपकाती है और सूखी आंखो ंकी फशकायत करती है। एम्मा को स्क्रीन र्ाइम के बाद फसरददभ  र्ी होता है। 

आंखो ंके िॉिर ने पाया फक एम्मा को फिफजर्ल आई स्ट्र ेन हो रहा है, और अगर इसे नजरअंदाज फकया गया तो उसकी 

आंखो ंकी सेहत पर और र्ी बुरा असर हो सकता है। 

 

नीदं में परेशानी 

स्क्रीन से फनकलने वाली बू्ल लाइर् मेलार्ोफनन उत्पादन में बाधा िालती है, फजससे बच्चो ंको सोने में फदक्कत होती है 

और उनकी नीदं की गुणवत्ता और स्वास्थ्य प्रर्ाफवत होता है। 



बचपन को फिर से पाएं: अपने बचे्च की मोबाइल लत कैसे कम करें  

 

उदाहरण:   

12 वषीय िैफनयल अक्सर सोने से पहले अपने िोन पर सोशल मीफिया स्क्रॉल करता है और वीफियो देखता है। उसके 

माता-फपता ने देखा फक वह सुबह अफधक िका हुआ और फचड़फचड़ा रहता है। िैफनयल ने बताया फक उसे सोने में 

मुल्किल होती है और वह घंर्ो ंकरवर्ें बदलता रहता है। यह स्पष्ट हो जाता है फक रात में स्क्रीन का उपयोग उसकी नीदं 

को प्रर्ाफवत कर रहा है, फजससे उसका मूि और सू्कल में प्रदशभन पर र्ी असर पड़ रहा है। 

 

मुद्रा संबंधी समस्याएं और फनल्किय जीवनशैली 

घंर्ो ंस्क्रीन पर झुककर बैठने से पीठ, गदभन और कंधो ंमें ददभ  हो सकता है और यह जीवनशैली में फनल्कियता की ओर 

ले जाती है, फजससे मोर्ापा जैसी समस्याएं उत्पन्न हो सकती हैं। 

 

उदाहरण:   

9 वषीय फलली को अपने खाली समय में मोबाइल गेम खेलना पसंद है, और वह अक्सर सोिे पर कलभ होकर स्क्रीन 

देखने के फलए फसर झुकाए बैठी रहती है। उसके माता-फपता ने देखा फक उसकी मुद्रा फबगड़ रही है और वह अक्सर 

गदभन में ददभ  की फशकायत करती है। इसके अलावा, शारीररक गफतफवफध की कमी के कारण उसका वजन र्ी बढ़ रहा 

है। उन्होनें महसूस फकया फक उसका स्क्रीन र्ाइम उसे शारीररक रूप से प्रर्ाफवत कर रहा है। 

 

2.2 मानफसक और र्ावनात्मक प्रर्ाव 

 

अत्यफधक स्क्रीन र्ाइम बच्चो ंके मानफसक स्वास्थ्य को र्ी प्रर्ाफवत कर सकता है, फजससे फचंता, फचड़फचड़ापन और 

ध्यान की कमी जैसी समस्याएं उत्पन्न हो सकती हैं। इस सेक्शन में इन प्रर्ावो ंको समझाया गया है और वास्तफवक 

उदाहरण फदए गए हैं। 

 

फचंता और तनाव में वृल्कि 

लगातार फिफजर्ल ल्कस्ट्मुलेशन बच्चो ंमें तनाव का स्तर बढ़ा सकता है, फजससे वे अफधक फचंफतत महसूस करते हैं। 

सोशल मीफिया इस पर और असर िालता है, क्योफंक बचे्च अपने दोस्तो ंके साि बने रहने या उनके साि बराबरी में 

महसूस करने का दबाव महसूस कर सकते हैं। 
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उदाहरण:  

11 वषीय सोिी एक सोशल मीफिया ऐप का उपयोग करती है जहां उसके दोस्त अक्सर अपिेर् और िोर्ो पोस्ट् 

करते हैं। वह हमेशा खुद को अपिेर् रखने की जरूरत महसूस करती है और सोचती है फक क्या उसकी पोस्ट् र्ी 

उसके दोस्तो ंकी तरह “कूल” हैं। धीरे-धीरे, सोिी के माता-फपता ने देखा फक वह अफधक फचंफतत रहती है, अपना िोन 

बार-बार चेक करती है और कम “लाइक्स” फमलने पर उदास महसूस करती है। यह सोशल मीफिया-जफनत तनाव 

उसके व्यवहार का एक प्रमुख फहस्सा बन जाता है। 

 

ध्यान में कमी  

तेजी से बदलते, इंर्रैल्किव कंर्ेंर् के कारण बच्चो ंका ध्यान कें फद्रत करना कफठन हो सकता है, फजससे उनका ध्यान 

सू्कल के कामो ंजैसे अन्य गफतफवफधयो ंमें नही ंफर्कता। 

 

उदाहरण: 

8 वषीय जेसन अपना समय तेज़-तराभर मोबाइल गेम्स खेलने में फबताता है। उसकी र्ीचर ने उसके माता-फपता को 

बताया फक उसे क्लास में ध्यान कें फद्रत करने में कफठनाई होती है। जब उसके माता-फपता उसे पढ़ने या ल्कखलौनो ंके साि 

खेलने के फलए प्रोत्साफहत करते हैं, तो वह जल्दी ही रुफच खो देता है। उसकी िोकस करने की क्षमता कम हो गई है, 

और वह उन गफतफवफधयो ंमें संलग्न होने में कफठनाई महसूस करता है फजनमें त्वररत संतोष नही ंफमलता। 

 

र्ावनात्मक अल्कथिरता और फचड़फचड़ापन  

जब बचे्च स्क्रीन पर फनर्भर हो जाते हैं, तो वे ऊब महसूस करते हैं और फिवाइस तक पहंुच नही ंहोने पर फचड़फचडे़ हो 

जाते हैं। 

 

उदाहरण:   

7 वषीय मीला को उसके माता-फपता जब र्ी रै्बलेर् बंद करने के फलए कहते हैं, तो वह गुस्सा होती है और गुसे्स में 

तुनक जाती है। वह फबना स्क्रीन के खुद को मनोरंजन नही ंकर पाती, और उसके मूि में नार्कीय बदलाव आता है, जो 

इस पर फनर्भर करता है फक उसे फिवाइस का उपयोग करने फदया गया है या नही।ं 

 

2.3 सामाफजक कौशल और ररश्ो ंपर प्रर्ाव 
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मोबाइल एफिक्शन बच्चो ंके सामाफजक फवकास में बाधा िाल सकता है, फजससे उनके फलए स्वथि ररशे् बनाना और 

बनाए रखना मुल्किल हो सकता है। यहां बताया गया है फक अत्यफधक स्क्रीन र्ाइम बच्चो ंको कैसे अलग-िलग कर 

सकता है और सहानुरू्फत कम कर सकता है। 

 

अलगाव और कम सामाफजक कौशल   

जो बचे्च अपने उपकरणो ंपर अत्यफधक समय फबताते हैं, वे आमने-सामने बातचीत में कफठनाई महसूस कर सकते हैं, 

फजससे आवश्यक सामाफजक कौशल फवकफसत करना कफठन हो जाता है। 

 

उदाहरण:  

10 वषीय फलयो अपने दोस्तो ंके साि बातचीत करने के बजाय रै्बलेर् पर खेलना पसंद करता है। जब उसके माता-

फपता उसे फकसी सामाफजक आयोजन में ले जाते हैं, तो वह समूह गफतफवफधयो ंमें शाफमल होने से फहचफकचाता है और 

अपने साफियो ंसे संवाद करने में कफठनाई महसूस करता है। फिफजर्ल बातचीत के प्रफत उसकी रुफच वास्तफवक दुफनया 

में संचार पर हावी हो जाती है, फजससे उसकी दोस्ती फवकफसत करना कफठन हो जाता है। 

 

सहानुरू्फत में कमी   

फिफजर्ल इंर्रैक्शन आमने-सामने बातचीत की र्ावना की गहराई को कम कर देता है। बचे्च र्ावनाओ ंके प्रफत 

असंवेदनशील हो सकते हैं, फजससे उनकी सहानुरू्फत कम हो जाती है। 

 

उदाहरण:   

9 वषीय सारा अफधकांश समय दोस्तो ंके साि ऑनलाइन चैर्डस और इमोजी का उपयोग करती है, बजाय इसके फक वह 

आमने-सामने बातचीत करे। उसके माता-फपता ने देखा फक वह अपने र्ाई-बहन की र्ावनाओ ंके प्रफत कम 

संवेदनशील है और वास्तफवक जीवन की बातचीत में र्ावनाओ ंकी व्याख्या करने में संघषभ करती है। इमोजी और 

संफक्षप्त फिफजर्ल प्रफतफक्रयाओ ंपर उसकी फनर्भरता उसके सामाफजक संकेतो ंको समझने और सहानुरू्फत फदखाने की 

क्षमता को प्रर्ाफवत करती है। 

 

पररवाररक ररश्ो ंमें खर्ास   

जब बचे्च स्क्रीन पर कें फद्रत होते हैं, तो पाररवाररक ररशे् प्रर्ाफवत होते हैं, क्योफंक साि फबताने और संवाद के फलए कम 

समय होता है। 
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उदाहरण:   

13 वषीय जोश अपने लगर्ग सर्ी खाली समय िोन पर फबताता है और पाररवाररक बातचीत से दूर रहता है। उसके 

माता-फपता चचाभ करने या पररवार के साि आउफरं्ग प्लान करने की कोफशश करते हैं, लेफकन जोश अपने फिवाइस में 

खोया रहता है। यह व्यवहार पररवार में दूरी और असहमफत पैदा करता है, क्योफंक जोश र्ावनात्मक रूप से अलग 

और पररवार के साि समय फबताने में अरुफच फदखाता है, फजससे घर में तनाव और अलगाव की र्ावना उत्पन्न होती है। 

 

इन सर्ी सेक्शनो ंमें मोबाइल एफिक्शन के फवफर्न्न प्रर्ावो ंकी व्याख्या और उनके साि जुड़ी हुई उदाहरण शाफमल हैं। 

यह जानकारी माता-फपता को वास्तफवक जीवन पररदृश्यो ंसे जोड़ने में मदद करती है, फजससे वे अपने बच्चो ंके जीवन में 

स्क्रीन र्ाइम के प्रर्ाव को पहचान सकते हैं। 

 

अध्याय 3: लत के संकेत पहचानना 

 

3.1 ध्यान देने योग्य संकेत और लक्षण 

 

इस खंि में, बच्चो ंमें मोबाइल की लत के मुख्य व्यवहाररक, र्ावनात्मक और शारीररक लक्षणो ंपर चचाभ करें। इससे 

माता-फपता को सामान्य मोबाइल उपयोग और समस्यात्मक व्यवहार में अंतर समझने में मदद फमलेगी। 

 

व्यवहाररक संकेत 

 

मोबाइल की लत से पीफड़त बचे्च अक्सर अपने दैफनक कायों, सू्कल के प्रदशभन और पररवार के साि बातचीत में बदलाव 

फदखाते हैं। 

 

उदाहरण:   

9 साल का सैम हाल ही में ऑनलाइन गेम्स में अफधक समय फबताने लगा है। उसके माता-फपता देखते हैं फक जब उससे 

खेलने से रुकने के फलए कहा जाता है, तो वह फचड़फचड़ा हो जाता है और फबस्तर में चुपके से अपना रै्बलेर् ले जाता है। 

सैम के अन्य शौक, जैसे िर ॉइंग और दोस्तो ंके साि खेलना, अब उसे आकफषभत नही ंकरते। ये संकेत मोबाइल लत की 

ओर इशारा करते हैं। 
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र्ावनात्मक संकेत 

 

मोबाइल की लत बच्चो ंकी र्ावनाओ ंको प्रर्ाफवत कर सकती है, फजससे वे फचड़फचडे़, फचंफतत, या उदास हो सकते हैं। वे 

अपने फिवाइस पर र्ावनात्मक फनर्भरता र्ी फवकफसत कर सकते हैं। 

 

उदाहरण:   

11 साल की लूसी अपने रै्बलेर् का उपयोग सू्कल के बाद आराम करने के फलए करती है। उसके माता-फपता देखते हैं 

फक जब रै्बलेर् की बैर्री कम होती है या उसे छोड़ना पड़ता है तो वह बेचैन हो जाती है। जब स्क्रीन र्ाइम सीफमत होता 

है, तो लूसी में फचड़फचड़ापन और उदासी के लक्षण फदखाई देते हैं, जो लत के संकेत हैं। 

 

शारीररक संकेत 

 

अत्यफधक स्क्रीन समय से शारीररक लक्षण जैसे आाँखो ंमें ददभ , फसरददभ  और िकान हो सकते हैं। 

 

उदाहरण:   

10 साल का एलेक्स हाल ही में फसरददभ  और आाँखो ंमें खुजली की फशकायत करता है। उसके माता-फपता देखते हैं फक 

वह बार-बार अपनी आाँखें मलता है और हिी रोशनी में र्ी आाँखें फमचकाता है। रात में अफधक देर तक गेम खेलने से 

उसकी नीदं बाफधत हो रही है। ये संकेत बताते हैं फक स्क्रीन समय का उसके स्वास्थ्य पर बुरा प्रर्ाव हो रहा है। 

 

3.2 स्क्रीन र्ाइम का आकलन 

 

इस खंि में, माता-फपता को अपने बचे्च के स्क्रीन र्ाइम पर नजर रखने के फलए तरीके बताएं, फजससे वे केवल समय ही 

नही ंबल्कि सामग्री और उपयोग के समय को र्ी र्र ैक कर सकें । 

 

स्क्रीन र्ाइम र्र ै फकंग एप्स और िीचसभ का उपयोग 

 

कई फिवाइसो ंमें स्क्रीन र्ाइम र्र ै फकंग रू्ल होते हैं जो यह फदखाते हैं फक फकतना समय फकस एप पर फबताया जा रहा है। 
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उदाहरण:   

फमया के माता-फपता िोन के स्क्रीन र्ाइम िीचर का उपयोग करते हैं और पाते हैं फक वह सोशल मीफिया पर लगर्ग 

पााँच घंरे् प्रफतफदन फबताती है, फवशेषकर रात में। यह जानकारी उन्हें समझने में मदद करती है फक स्क्रीन र्ाइम केवल 

कुल घंर्ो ंके बारे में ही नही ंबल्कि समय और सामग्री के बारे में र्ी है। 

 

उम्र के अनुसार स्क्रीन र्ाइम की सीमा 

 

माता-फपता को अमेररकी बाल रोग अकादमी जैसी संथिाओ ंद्वारा सुझाए गए आयु-उपयुक्त स्क्रीन र्ाइम सीमा का 

पालन करने के फलए प्रोत्साफहत करें। 

 

उदाहरण:   

7 साल का र्ायलर सू्कल के बाद रै्बलेर् पर वीफियो देखता है। उसके माता-फपता को पता चलता है फक उसकी उम्र के 

फलए प्रफतफदन लगर्ग दो घंरे् स्क्रीन र्ाइम की सलाह दी जाती है। इससे वे र्ायलर के स्क्रीन र्ाइम को एक स्वथि सीमा 

में रखने में सक्षम होते हैं। 

 

3.3 अपने बचे्च से लत के बारे में बात करना 

 

स्क्रीन र्ाइम के प्रर्ावो ंको समझाने के फलए बच्चो ंके साि खुलकर बातचीत करना महत्वपूणभ है। यहां फबना आलोचना 

के संवाद शुरू करने के तरीके बताएं। 

 

हमददी के साि बातचीत की शुरुआत 

 

स्क्रीन र्ाइम पर चचाभ करते समय, माता-फपता को फबना आलोचना के बात करनी चाफहए ताफक बच्चा समझे फक उसकी 

र्ावनाओ ंका सम्मान फकया जा रहा है। 

 

उदाहरण:   
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लुकास, 12 साल का है, जब र्ी उसके माता-फपता स्क्रीन र्ाइम का फजक्र करते हैं, वह रक्षात्मक हो जाता है। उसकी मााँ 

उसे यह कहने की बजाय, "तुम बहुत अफधक िोन पर हो," उससे पूछती हैं, "तुम्हें ऑनलाइन समय फबताना अच्छा क्यो ं

लगता है?" लुकास अपनी जरूरतो ंको बेहतर ढंग से साझा करता है, फजससे उसकी मााँ समझती हैं फक कैसे स्क्रीन 

र्ाइम को संतुफलत करना महत्वपूणभ है। 

 

सकारात्मक व्यवहार को पुरसृ्कत करना 

 

बचे्च स्वयं स्क्रीन र्ाइम को कम करते हैं, तो तारीि और इनाम देने से उनकी रुफच बढ़ सकती है। 

 

उदाहरण:   

सोिी के माता-फपता एक "स्क्रीन-फ्री चैलेंज" बनाते हैं। यफद वह अपने स्क्रीन र्ाइम को सीमाओ ंके र्ीतर रखती है, तो 

सप्ताह के अंत में पररवार के साि एक फवशेष आउफरं्ग होती है। यह सकारात्मक प्रोत्साहन सोिी को स्क्रीन र्ाइम 

कम करने का मूल्य समझाता है। 

 

3.4 स्वथि उपयोग और लत के बीच के अंतर की पहचान करना 

 

यहााँ स्वथि उपयोग और लत के बीच अंतर को पहचानने के फलए माता-फपता को व्यावहाररक फदशाफनदेश फदए गए हैं, 

फजससे वे यह समझ सकें  फक स्क्रीन र्ाइम अन्य के्षिो ंपर कैसे असर िाल रहा है। 

 

स्वथि मोबाइल उपयोग के संकेत 

 

स्वथि उपयोग में फनयफमत, समय-सीफमत स्क्रीन र्ाइम होता है जो दैफनक जीवन, संबंधो ंया फजमे्मदाररयो ंमें हस्तके्षप 

नही ंकरता। 

 

उदाहरण:   

8 साल की फलली सू्कल के बाद शैफक्षक वीफियो देखना पसंद करती है, लेफकन जब कहा जाता है, तो वह फबना फकसी 

कफठनाई के फिवाइस को छोड़ देती है। यह संतुफलत उपयोग का संकेत है। 
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लत या फनर्भरता के संकेत 

 

फनर्भरता में स्क्रीन र्ाइम को अन्य गफतफवफधयो ंसे अफधक महत्व देना और स्वास्थ्य या सामाफजक जीवन पर प्रर्ाव पड़ना 

शाफमल है। 

 

उदाहरण:   

10 साल का बेन सू्कल के बाद तुरंत अपने रै्बलेर् का उपयोग करना चाहता है और पररवार के र्ोजन को र्ी छोड़ 

देता है। जब उसके माता-फपता फिवाइस पर प्रफतबंध लगाते हैं, तो वह परेशान हो जाता है। उसके माता-फपता महसूस 

करते हैं फक उसका व्यवहार बदल गया है, जो लत का संकेत है और इसे संबोफधत करने की आवश्यकता है। 

 

 

इस अध्याय में माता-फपता को यह समझने में मदद फमलती है फक वे फकस प्रकार अपने बचे्च के स्क्रीन समय को संतुफलत 

कर सकते हैं। 

अध्याय 4: स्वथि फिवाइस उपयोग के फलए सीमाएं और फनयम थिाफपत करना** 

 

4.1 सीमाओ ंका महत्व क्यो ंहै 

 

इस अनुर्ाग में यह बताया गया है फक तकनीक के साि संतुफलत संबंध बनाने के फलए स्पष्ट सीमाएं थिाफपत करना क्यो ं

आवश्यक है। सीमाएं तय करने से बच्चो ंको अपने स्क्रीन समय को प्रबंफधत करने में मदद फमलती है और उन्हें आत्म-

फनयंिण और प्रािफमकता फनधाभरण जैसी महत्वपूणभ क्षमताओ ंका फवकास करने का अवसर फमलता है। 

 

उदाहरण:   

फमफलए मैक्स से, 8 साल का एक बच्चा, जो अपना हर खाली समय रै्बलेर् पर फबताता है, पररवार के साि समय फबताने 

की उपेक्षा करता है और कर्ी-कर्ी खाने का समय र्ी छोड़ देता है ताफक गेम खेलता रह सके। उसके माता-फपता 

देखते हैं फक स्क्रीन का अत्यफधक उपयोग उसके मूि, सू्कल प्रदशभन और पाररवाररक संबंधो ंको प्रर्ाफवत कर रहा है। 

वे समझते हैं फक सीमाएं महत्वपूणभ हैं और वे स्क्रीन समय के फलए एक पाररवाररक योजना बनाते हैं। इससे मैक्स को 

संतुलन का महत्व समझ आता है और यह फदखाता है फक सीमाएं स्वथि जीवनशैली का समिभन कैसे कर सकती हैं। 
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4.2 व्यल्कक्तगत स्क्रीन समय योजना तैयार करना 

 

एक व्यल्कक्तगत स्क्रीन समय योजना बनाकर पररवार अपनी फदनचयाभ, मूल्यो ंऔर लक्ष्ो ंके अनुसार फदशा-फनदेश 

थिाफपत कर सकते हैं। इस अनुर्ाग में, माता-फपता के फलए एक ऐसी योजना बनाने के फलए चरणो ंका फववरण फदया 

गया है जो उनके पररवार के अनुकूल हो और उम्र के अनुसार उफचत सीमाएं तय करे। 

 

आवश्यकताओ ंका आकलन और वास्तफवक सीमाएं तय करना 

 

माता-फपता को सलाह दी जाती है फक वे अपने बचे्च की उम्र, व्यल्कक्तत्व और गफतफवफधयो ंको ध्यान में रखते हुए स्क्रीन 

समय के फनयम तय करें , ताफक ये सीमाएं बचे्च के जीवन में प्रासंफगक और प्राप्त करने योग्य हो।ं 

 

उदाहरण: 

फलली, 7 साल की है, जो ऊजाभवान है और उसे फचि बनाना और पढ़ना पसंद है। उसके माता-फपता ने फनयम तय फकया 

है फक वह होमवकभ  और काम खत्म करने के बाद 1 घंरे् का स्क्रीन समय ले सकती है। वे पाते हैं फक यह समय सीमा 

उफचत है, फजससे उसे अपनी अन्य रुफचयो ंका आनंद र्ी फमलता है। फलली की प्राकृफतक रुफचयो ंको ध्यान में रखते हुए, 

उसके माता-फपता ने ऐसी सीमाएं तय की हैं जो उसकी जीवनशैली के अनुकूल हैं। 

 

"स्क्रीन-मुक्त" के्षि और समय शाफमल करना 

 

फिवाइस-मुक्त क्षणो ंको बढ़ावा देने के फलए "स्क्रीन-मुक्त" के्षि और समय के फवचार को प्रसु्तत फकया गया है, जो 

पाररवाररक जुड़ाव और गैर-फिफजर्ल गफतफवफधयो ंपर ध्यान कें फद्रत करता है। उदाहरण के फलए "फिनर रे्बल पर कोई 

उपकरण नही"ं या "स्क्रीन-मुक्त शफनवार"। 

 

उदाहरण: 

इिन के पररवार ने र्ोजन के समय को स्क्रीन-मुक्त करने का फनणभय फलया है ताफक बातचीत को प्रोत्साफहत फकया जा 

सके। उसके माता-फपता बताते हैं फक यह फनयम सर्ी पर लागू होता है, फजसमें वयस्क र्ी शाफमल हैं, ताफक वे फबना 
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फकसी व्यवधान के एक-दूसरे का पूरा आनंद ले सकें । र्ोजन के समय स्क्रीन-मुक्त फनयम थिाफपत करके, इिन का 

पररवार अपने बंधन को मजबूत करता है और वह इन फिवाइस-मुक्त संवादो ंका आनंद लेना सीखता है। 

 

4.3 पररणाम और पुरस्कार लागू करना 

 

स्क्रीन समय के फनयमो ंको मजबूत करने के फलए, फनयमो ंको तोड़ने के फलए स्पष्ट, ल्कथिर पररणाम और उनका पालन 

करने के फलए पुरस्कार होना जरूरी है। इस अनुर्ाग में यह बताया गया है फक पररणामो ंऔर पुरस्कारो ंको प्रर्ावी, 

फनष्पक्ष और पे्ररक कैसे बनाया जाए। 

 

उफचत पररणाम लागू करना 

 

पररणाम ऐसे होने चाफहए जो व्यवहार से जुडे़ हो,ं ताफक बच्चो ंको फनयमो ंका महत्व समझ में आए। अत्यफधक कठोर 

दंि से बचें, क्योफंक इससे प्रफतरोध पैदा हो सकता है। 

 

उदाहरण:   

जब 10 साल की फमया बार-बार अपना स्क्रीन समय सीमा पार करती है, तो उसके माता-फपता फनणभय लेते हैं फक हर बार 

सीमा पार करने पर अगले फदन उसका 15 फमनर् का स्क्रीन समय कम कर फदया जाएगा। यह पररणाम उफचत है, 

फजससे फमया को यह सीखने को फमलता है फक सीमा पार करने का एक ठोस प्रर्ाव होता है। वह जल्दी ही अपने समय 

की सीमाओ ंका सम्मान करना सीखती है ताफक र्फवष्य में स्क्रीन समय न चूके। 

 

4.4 वैकल्किक गफतफवफधयो ंको बढ़ावा देना 

 

बच्चो ंको गैर-फिफजर्ल गफतफवफधयो ंमें संलग्न करना उनके मनोरंजन के फलए स्क्रीन पर फनर्भरता को कम करता है। इस 

अनुर्ाग में ऐसी गफतफवफधयो ंके फवचार और उदाहरण फदए गए हैं जो रचनात्मकता, शारीररक गफतफवफध और सामाफजक 

संपकभ  को प्रोत्साफहत करते हैं। 

 

4.5 आत्म-फनयंिण कौशल फसखाना 
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सीमाएं थिाफपत करने का उदे्दश्य यह है फक बचे्च आत्म-फनयंिण करना सीखें। इस अनुर्ाग में माता-फपता को ऐसे 

उपकरण और रणनीफतयां दी गई हैं फजनसे बचे्च अपने स्क्रीन समय का प्रबंधन खुद कर सकें ।   

 

अध्याय सारांश 

 

इस अध्याय के अंत तक, माता-फपता को यह समझ में आ जाना चाफहए फक संतुफलत, स्क्रीन-मुक्त जीवन शैली को 

बढ़ावा देने के फलए सीमाएं कैसे थिाफपत की जाएं और उनका पालन कैसे कराया जाए। उदाहरणो ंऔर कदम-दर-

कदम मागभदशभन के माध्यम से, यह अध्याय माता-फपता को एक संरफचत, स्वथि वातावरण बनाने के फलए पे्रररत करता है 

जहां बचे्च खुद अपने स्क्रीन उपयोग को फजमे्मदारी से प्रबंफधत करना सीखते हैं। 

 

अध्याय 5: घर में स्वथि फिफजर्ल माहौल बनाना 

 

5.1 सकारात्मक उदाहरण थिाफपत करना 

 

बचे्च अवलोकन करके सीखते हैं, और माता-फपता के व्यवहार अक्सर बच्चो ंको तकनीक के प्रफत उनका दृफष्टकोण 

बनाने में मदद करते हैं। इस अनुर्ाग में माता-फपता को संतुफलत और जागरूक फिफजर्ल आदतें फदखाने का महत्व 

बताया गया है। 

 

फिवाइस-मुक्त समय का उदाहरण देना 

 

जब माता-फपता जानबूझकर अपने उपकरण अलग रखते हैं, तो वे एक ऐसा माहौल बनाते हैं जहां फिवाइस-मुक्त समय 

को महत्व फदया जाता है। 

 

उदाहरण: 

सारा के माता-फपता ने देखा फक वह अक्सर खाने के दौरान अपना िोन चेक करती है। पररवार के समय पर ध्यान 

कें फद्रत करने के फलए, उन्होनें खाने के समय अपने िोन दूसरे कमरे में रखने का िैसला फकया। जल्द ही, सारा ने र्ी 

अपना िोन छोड़ना शुरू कर फदया और पररवार के साि फबना फकसी रुकावर् के समय फबताने का आनंद लेना शुरू 
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फकया। इस उदाहरण के जररए उसके माता-फपता ने उसे फदखाया फक फबना फिफजर्ल व्यवधानो ंके वतभमान में मौजूद 

रहना फकतना महत्वपूणभ है। 

 

पररवार के साि "फिफजर्ल फिर्ॉक्स" फदन का अभ्यास करना 

 

पररवार स्क्रीन-मुक्त गफतफवफधयो ंपर ध्यान कें फद्रत करने के फलए फिफजर्ल फिर्ॉक्स फदन की योजना बना सकते हैं। ये 

फदन जागरूकता, आमने-सामने की बातचीत और रचनात्मकता को बढ़ावा देते हैं। 

 

उदाहरण:  

रफववार को, एलेक्स के पररवार ने "नो-स्क्रीन" फदन तय फकया है, जहां सर्ी लोग र्र े फकंग, खाना बनाना या पुस्तकालय 

जाने जैसी गफतफवफधयो ंमें फहस्सा लेते हैं। यह परंपरा जल्दी ही सप्ताह का मुख्य आकषभण बन जाती है, फजससे एलेक्स 

को स्क्रीन से बे्रक फमलता है और उन्हें एक संतुफलत फिफजर्ल जीवन के लार् महसूस होते हैं। 

 

5.2 फिवाइस-मुक्त के्षि बनाना 

 

घर में स्क्रीन-मुक्त के्षि बनाने से बच्चो ंको फिफजर्ल दुफनया से बाहर गफतफवफधयो ंमें संलग्न होने और लगातार फिवाइस 

उपयोग की इच्छा को कम करने में मदद फमलती है। 

 

स्क्रीन-मुक्त बेिरूम थिाफपत करना 

 

स्क्रीन-मुक्त बेिरूम बेहतर नीदं को बढ़ावा देते हैं और देर रात फिवाइस के उपयोग को कम करते हैं। यह फनयम 

स्वथि नीदं की फदनचयाभ को समिभन देता है। 

 

उदाहरण:   

एम्मा, 11 साल की, फबस्तर पर जाने से पहले अपने रै्बलेर् पर खेलती िी, फजससे वह देर रात तक जागती रहती िी। 

उसके माता-फपता ने यह फनयम लागू फकया फक सर्ी उपकरण रातर्र फलफवंग रूम में रहेंगे। एम्मा को शुरू में यह पसंद 

नही ंआया, लेफकन जल्द ही उसने देखा फक वह बेहतर सोने लगी है और अफधक तरोताजा महसूस करने लगी। समय के 

साि, यह स्क्रीन-मुक्त बेिरूम फनयम उसे सकारात्मक नीदं की आदत बनाने में मदद करता है। 
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5.3 शैफक्षक और उत्पादक स्क्रीन उपयोग को प्रोत्साफहत करना 

 

जब स्क्रीन का उदे्दश्यपूणभ और फवचारशील उपयोग फकया जाता है, तो वे सीखने और रचनात्मकता के शल्कक्तशाली 

उपकरण बन सकते हैं। इस अनुर्ाग में बच्चो ंके कौशल और ज्ञान को समृि करने के फलए स्क्रीन का उपयोग करने 

के फवचार फदए गए हैं। 

 

शैफक्षक ऐप्स और खेलो ंको बढ़ावा देना 

 

माता-फपता को ऐसे शैफक्षक ऐप्स और खेलो ंसे पररफचत कराएं जो मजेदार और ज्ञानवधभक हो,ं ताफक बचे्च कौशल 

फवकफसत करने और खोजबीन के फलए स्क्रीन का उपयोग करें। 

 

उदाहरण:  

7 साल की फमया को अपना समय रै्बलेर् पर फबताना बहुत पसंद है, लेफकन उसके माता-फपता चाहते हैं फक उसका 

स्क्रीन समय शैफक्षक हो। वे उसे एक गफणत ऐप से पररफचत कराते हैं जो अंकगफणत को एक मजेदार खेल जैसा अनुर्व 

बनाता है। फमया इसमें जल्दी ही रुफच लेने लगती है, और उसके गफणत के कौशल में सुधार होता है। इस प्रकार, उसके 

माता-फपता ने स्क्रीन उपयोग को एक उत्पादक अनुर्व में बदल फदया। 

 

5.4 स्क्रीन समय की फनयफमतता थिाफपत करना 

 

फनयफमतता संरचना प्रदान करती है, फजससे बच्चो ंको आत्म-अनुशासन फवकफसत करने और यह समझने में मदद 

फमलती है फक उपकरणो ंका उपयोग कब उफचत है। 

 

फिवाइस के फलए लगातार “ऑन” और “ऑि” समय बनाना 

 

फिवाइस उपयोग के फलए फवफशष्ट समय फनधाभररत करें , जैसे होमवकभ  के बाद या फिनर से पहले, ताफक बचे्च अपने 

स्क्रीन-समय की सीमाओ ंको समझ सकें  और उसका पालन कर सकें । 
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उदाहरण:   

नौ साल की क्लो को पता है फक वह अपना होमवकभ  पूरा करने के बाद 30 फमनर् का स्क्रीन समय ले सकती है। यह 

फनयफमतता उसे अपने कायों पर ध्यान कें फद्रत करने में मदद करती है, क्योफंक उसे पता होता है फक उसके पास बाद में 

समफपभत फिवाइस समय होगा। इस पूवाभनुमान से उसे स्क्रीन से अन्य गफतफवफधयो ंमें जाना आसान हो जाता है। 

 

5.5 संपूणभ पररवार को फिफजर्ल वेलनेस में शाफमल करना 

 

जब पूरा पररवार एक स्वथि फिफजर्ल माहौल बनाने में शाफमल होता है, तो संतुलन का महत्व मजबूत होता है और 

फिवाइस उपयोग के बारे में खुली बातचीत को प्रोत्साहन फमलता है। 

 

िैफमली मीफिया एग्रीमेंर् बनाना 

 

“िैफमली मीफिया एग्रीमेंर्” का रूपरेखा तैयार करें , फजसमें हर पररवार के सदस्य का इनपुर् हो, फजससे फिफजर्ल 

उपयोग के फदशा-फनदेश तय फकए जाएं फजन्हें सर्ी मानते हो।ं 

 

उदाहरण: 

ल्कस्मि पररवार एक िैफमली मीफिया एग्रीमेंर् बनाता है, जहां वे सर्ी फवचार प्रसु्तत करते हैं और फनयमो ंपर सहमफत 

बनाते हैं। वे "स्क्रीन-मुक्त" समय, अनुमत ऐप के प्रकार, और स्क्रीन सीमा तय करते हैं। प्रते्यक सदस्य उस एग्रीमेंर् पर 

हस्ताक्षर करता है, फजसे उन्होनें ररमाइंिर के रूप में फफ्रज पर फचपका फदया है। सामूफहक प्रयास फजमे्मदारी की र्ावना 

को बढ़ावा देता है और सर्ी को स्वथि स्क्रीन आदतो ंके प्रफत फनवेफशत महसूस कराता है। 

 

अध्याय सारांश 

 

इस अध्याय के अंत तक, माता-फपता को घर में एक ऐसा वातावरण बनाने की योजना फमलेगी जो जागरूक और स्वथि 

फिफजर्ल आदतो ंको प्रोत्साफहत करता है। वास्तफवक जीवन के उदाहरणो ंऔर व्यावहाररक रणनीफतयो ंके माध्यम से, 

यह अध्याय पररवारो ंको एक संतुफलत फिफजर्ल वातावरण बनाने के उपकरण प्रदान करता है, जो रचनात्मकता, 

सीखने और आमने-सामने संबंधो ंको प्रोत्साफहत करता है। 
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अध्याय 6: फिवाइस उपयोग पर संचार और फवश्वास को बढ़ावा देना 

 

 

6.1 फिफजर्ल संतुलन के फलए संचार क्यो ंमहत्वपूणभ है 

 

खुला संचार बच्चो ंको उनके स्क्रीन र्ाइम, सवालो ंऔर संघषों पर बात करने के फलए सहज महसूस कराता है। इस 

अनुर्ाग में एक ऐसा माहौल बनाने की आवश्यकता पर जोर फदया गया है जहां बचे्च फबना िर के अपनी फिफजर्ल 

आदतो ंके बारे में बात कर सकें । 

 

--- 

 

फबना जजमेंर् के खुलेपन को प्रोत्साफहत करना 

 

बच्चो ंके फलए एक सुरफक्षत थिान बनाएाँ  जहााँ वे अपने फिवाइस उपयोग के बारे में खुलकर बात कर सकें । इस दृफष्टकोण 

से बच्चो ंको दोषी महसूस फकए फबना अपनी स्क्रीन र्ाइम आदतें साझा करने में आसानी होती है। 

 

उदाहरण:   

  10 साल की ओफलफवया तय सीमा से ज्यादा समय वीफियो देख रही है। उसकी मााँ उसे िााँर्ने की बजाय, उसके साि 

बैठकर समझने की कोफशश करती है फक उसने ऐसा क्यो ंफकया। ओफलफवया बताती है फक वह एक शैफक्षक वीफियो देख 

रही िी जो उम्मीद से अफधक लंबा िा। इस तरह के फजज्ञासा-र्रे दृफष्टकोण से ओफलफवया की मााँ उसे खुले तौर पर साझा 

करने के फलए प्रोत्साफहत करती है, फजससे उनके बीच र्रोसा बढ़ता है। 

 

रुफचयो ंऔर पे्ररणाओ ंको समझने के फलए सफक्रय सुनवाई 

 

बच्चो ंकी रुफचयो ंको ध्यान से सुनने से माता-फपता यह समझ सकते हैं फक बचे्च को फकस चीज से पे्ररणा फमलती है। 

इससे उन्हें स्क्रीन र्ाइम के फलए प्रासंफगक सीमाएाँ  फनधाभररत करने और वैकल्किक गफतफवफधयो ंको प्रोत्साफहत करने में 

आसानी होती है। 
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- उदाहरण:   

  8 साल के जैक को एक मोबाइल गेम बहुत पसंद है। उसके पापा उससे इसके बारे में पूछते हैं, तो वह बताता है फक 

उसे आर्ासी शहर बनाना पसंद है। उसके पापा इस रुफच को असली गफतफवफधयो ंसे जोड़ते हैं और उसे लेगो सेर् और 

मॉिल-फबल्कडंग फकर् का पररचय देते हैं। इससे जैक के पापा उसकी रुफचयो ंको समझते हैं और आपसी समझ और 

सम्मान को बढ़ावा देते हैं। 

 

--- 

 

6.2 सहयोगी स्क्रीन र्ाइम फनयम बनाना 

 

जब बचे्च स्क्रीन र्ाइम फनयमो ंके फनमाभण में र्ाग लेते हैं, तो वे उनका पालन करने की अफधक संर्ावना रखते हैं। इस 

अनुर्ाग में माता-फपता को ऐसे फनयम बनाने की रणनीफतयााँ दी गई हैं जो बच्चो ंके फलए फनष्पक्ष महसूस होती हैं। 

 

बच्चो ंसे सुझाव देने के फलए कहना 

 

बच्चो ंको फनयम बनाने में शाफमल करें  ताफक वे स्क्रीन र्ाइम के फनयमो ंके प्रफत अफधक फजमे्मदार महसूस करें। 

 

- उदाहरण:   

  11 साल की सोिी अक्सर रात में रै्बलेर् पर अफधक समय फबताती है। उसके माता-फपता उसके साि बैठकर इस बारे 

में चचाभ करते हैं और समाधान सुझाने के फलए कहते हैं। सोिी 30 फमनर् का पोस्ट्-होमवकभ  स्क्रीन र्ाइम का सुझाव 

देती है और बाद में फकताब पढ़ने का वादा करती है। सुनी जाने पर, वह इस नए फनयम को लेकर फजमे्मदारी महसूस 

करती है और उसका पालन करती है। 

 

फवशेष स्क्रीन र्ाइम का समझौता करना 

 

सप्ताहांत या फवशेष अवसरो ंपर "अफतररक्त" स्क्रीन र्ाइम देना, बच्चो ंको फदखाता है फक स्क्रीन उपयोग एक 

फवशेषाफधकार है। 
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- उदाहरण:   

  चाली के माता-फपता उसका स्क्रीन र्ाइम प्रफतफदन 1 घंरे् तक सीफमत रखते हैं। लेफकन शुक्रवार को, वे उसे एक फिल्म 

देखने या दोस्तो ंके साि गेम खेलने की अनुमफत देते हैं, अगर वह सप्ताहर्र के फनयमो ंका पालन करता है। इससे 

चाली समझता है फक स्क्रीन उपयोग लचीला हो सकता है, लेफकन यह फजमे्मदार व्यवहार का इनाम र्ी है। 

 

फनयमो ंको फनयफमत रूप से दोहराना और अपिेर् करना 

 

बच्चो ंकी जरूरतें समय के साि बदलती हैं, इसफलए स्क्रीन र्ाइम फनयमो ंको समय-समय पर दोहराना महत्वपूणभ है। 

इससे बचे्च समझते हैं फक फनयम ल्कथिर नही ंहोते हैं और उनके पास र्ी उनमें योगदान करने का अफधकार है। 

 

- उदाहरण:   

  जब फलली के सू्कल में एक ऑनलाइन लफनिंग प्रोग्राम शुरू होता है, तो उसके माता-फपता देखते हैं फक उसे होमवकभ  के 

फलए अफधक स्क्रीन र्ाइम की आवश्यकता होगी। वे बैठकर फनयमो ंको संशोफधत करते हैं। इससे फलली को महसूस 

होता है फक उसकी जरूरतो ंको समझा जा रहा है, और उसके पररवार के फनयमो ंके प्रफत उसका सम्मान बढ़ता है। 

 

--- 

 

6.3 फिफजर्ल सुरक्षा और फशष्टाचार पर चचाभ 

 

बच्चो ंके फलए ऑनलाइन सुरक्षा और फिफजर्ल फशष्टाचार की समझ होना महत्वपूणभ है। इस अनुर्ाग में गोपनीयता, 

सम्मानपूणभ ऑनलाइन व्यवहार और सामग्री की सीमाओ ंके बारे में चचाभ करने का ढांचा प्रदान फकया गया है। 

 

--- 

 

गोपनीयता और व्यल्कक्तगत जानकारी की सुरक्षा फसखाना 
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बच्चो ंको समझाएाँ  फक गोपनीयता क्या होती है और ऑनलाइन गेम्स या सोशल मीफिया का उपयोग करते समय 

व्यल्कक्तगत जानकारी सुरफक्षत क्यो ंरखनी चाफहए। 

 

- उदाहरण:   

  12 साल के मैक्स को अपने नए ऑनलाइन गेफमंग अकाउंर् पर बहुत गवभ है। उसकी मााँ इस अवसर का उपयोग 

गोपनीयता पर चचाभ करने के फलए करती हैं, और उसे याद फदलाती हैं फक अजनफबयो ंके साि व्यल्कक्तगत जानकारी 

साझा न करें। मैक्स यह सलाह सराहता है और ऑनलाइन जानकारी साझा करने में सतकभ  रहता है। 

 

ऑनलाइन बातचीत में दयालुता और सम्मान फसखाना 

 

बच्चो ंको ऑनलाइन बातचीत में दयालुता का महत्व फसखाएाँ , फजससे वे साइबरबुफलंग और नकारात्मक इंर्रैक्शन से 

बच सकते हैं। 

 

- उदाहरण:   

  10 साल की एवा अपने दोस्तो ंके साि गेफमंग अकाउंर् साझा करती है। जब उसके एक दोस्त का मजाक उड़ाया 

जाता है, तो एवा के पापा उसके साि ऑनलाइन व्यवहार में दयालुता के महत्व पर चचाभ करते हैं। वे उसे बताते हैं फक 

ऑनलाइन कही गई बातें र्ी लोगो ंपर असर िाल सकती हैं। इस बातचीत से एवा समझती है फक उसके ऑनलाइन 

कायों का वास्तफवक जीवन में र्ी प्रर्ाव होता है। 

 

सामग्री की सीमाएाँ  और आयु-उपयुक्त उपयोग को समझाना 

 

बच्चो ंको फसखाएाँ  फक ऑनलाइन सर्ी सामग्री उनके फलए उपयुक्त नही ंहोती और अगर उन्हें फकसी सामग्री के बारे में 

संदेह हो तो माता-फपता से पूछने की आदत िालें। 

 

- उदाहरण:   

  9 साल का लुकास एक वीफियो पर जाता है जो उसे असहज करता है। अपने माता-फपता के खुले संचार दृफष्टकोण को 

याद करते हुए, वह उन्हें बताता है। उसके माता-फपता उसे आश्वासन देते हैं और समझाते हैं फक कुछ सामग्री बडे़ 

दशभको ंके फलए होती है। यह खुलापन लुकास को ऑनलाइन सामग्री के प्रफत सावधानी फसखाता है। 
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--- 

 

6.4 फवश्वास और फजमे्मदारी को मजबूत करना 

 

जब बच्चो ंको र्रोसा महसूस होता है, तो वे फनयमो ंका पालन और स्क्रीन का फजमे्मदारी से उपयोग करने की अफधक 

संर्ावना रखते हैं।  

 

उम्र के अनुसार स्वतंिता देना 

 

धीरे-धीरे बच्चो ंको उनकी उम्र के अनुसार स्वायत्तता देना उन्हें आत्म-फवश्वास और फजमे्मदारी फसखाता है। 

 

- उदाहरण:   

  13 साल की एला अपने िोन का फजमे्मदारी से उपयोग करती है। उसके माता-फपता उसे अपना सप्ताहांत स्क्रीन 

र्ाइम तय करने की स्वतंिता देते हैं, बशते फक इससे उसकी पढ़ाई या नीदं प्रर्ाफवत न हो। एला इस र्रोसे को सराहती 

है और इसे गंर्ीरता से लेती है, फजससे वह अपनी पसंदो ंके प्रफत फजमे्मदारी फवकफसत करती है। 

 

--- 

 

अध्याय सारांश 

 

इस अध्याय के अंत तक, माता-फपता यह समझ सकें गे फक फिवाइस उपयोग में खुले संचार, फवश्वास और स्वतंिता का 

क्या महत्व है। 

 

अध्याय 7: ऑिलाइन गफतफवफधयो ंऔर रुफचयो ंको प्रोत्साफहत करना 
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7.1 गैर-फिफजर्ल शौको ंका महत्व 

 

गैर-फिफजर्ल शौक बच्चो ंको स्क्रीन पर फनर्भर हुए फबना आराम करने, सीखने और खुद को व्यक्त करने के फवकि 

प्रदान करते हैं। इस अनुर्ाग में माता-फपता को इन ऑिलाइन रुफचयो ंके लार्ो ंसे अवगत कराया गया है, जैसे फक 

रचनात्मकता में वृल्कि, एकाग्रता में सुधार, और सामाफजक संबंधो ंका फवकास। 

 

बच्चो ंकी रुफचयो ंके अनुसार शौको ंको प्रोत्साफहत करना 

 

बच्चो ंकी पहले से मौजूद रुफचयो ंके आधार पर शौक का चयन करें ; इससे उनके नए शौक में आनंद लेने और इसे 

बनाए रखने की संर्ावना बढ़ जाती है। 

 

उदाहरण:   

एफमली, 9 साल की है, और उसे ऑनलाइन कुफकंग वीफियो देखना बहुत पसंद है। उसकी मााँ ने उसकी इस रुफच को 

वास्तफवक अनुर्व में बदलने का िैसला फकया और उसे रसोई में मदद करने के फलए आमंफित फकया। उन्होनें सरल 

वं्यजनो ंसे शुरुआत की, और धीरे-धीरे एफमली खुद से पकाने में आत्मफवश्वास महसूस करने लगी। खाना बनाना उसका 

पसंदीदा शौक बन गया, फजसने उसे रचनात्मकता का एक माध्यम और स्क्रीन से बे्रक र्ी फदया। 

 

प्राकृफतक फजज्ञासा को बढ़ावा देने के फलए आउर्िोर गफतफवफधयो ंका सुझाव देना 

 

फजन बच्चो ंमें दुफनया के प्रफत स्वार्ाफवक फजज्ञासा होती है, उनके फलए बागवानी, पक्षी देखना, या पाकभ  में घूमना जैसे 

आउर्िोर शौक शानदार फवकि होते हैं। ये गफतफवफधयााँ स्क्रीन से दूर रहते हुए स्वथि व्यायाम का र्ी संतुलन प्रदान 

करती हैं। 

 

उदाहरण:   

फलयाम, 8 साल का है, और उसे जानवर बहुत पसंद हैं। उसके फपता उसे एक “नेचर नोर्बुक” बनाने के फलए पे्रररत 

करते हैं, फजसमें वह अपने आसपास के पक्षी या कीडे़ के फचि बनाता है। फलयाम फवफर्न्न जीवो ंका अवलोकन करने में 

रुफच लेने लगता है और प्रकृफत की सराहना करना सीखता है, साि ही उसे एक आकषभक और स्क्रीन-फ्री शौक फमलता 

है। 
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सप्ताफहक क्लब या पाररवाररक पररयोजनाएाँ  शुरू करना 

 

पाररवाररक गफतफवफधयो ंया क्लबो ंजैसे साप्ताफहक क्राफ्ट नाइर् या पाररवाररक बगीचा शुरू करना बच्चो ंको एक 

आनंददायक ऑिलाइन आदत को बनाए रखने में मदद करता है। 

 

उदाहरण:   

जॉनसन पररवार हर शुक्रवार को “िैफमली आर्भ नाइर्” आयोफजत करता है जहााँ हर सदस्य अपनी पसंद का एक कला 

प्रोजेि चुनता है। 11 साल की लुसी इन शामो ंका इंतजार करती है और पेंफरं्ग और फमट्टी के साि प्रयोग करती है। यह 

साप्ताफहक परंपरा उसे अपने रचनात्मक पक्ष को व्यक्त करने का अवसर देती है और पररवार के साि फप्रय यादें  बनाती 

है। 

 

--- 

 

7.2 शारीररक गफतफवफधयो ंऔर खेलो ंको प्रोत्साफहत करना 

 

शारीररक गफतफवफध न केवल स्क्रीन से एक बेहतरीन बे्रक देती है, बल्कि मानफसक और शारीररक स्वास्थ्य को र्ी बढ़ावा 

देती है। इस अनुर्ाग में माता-फपता के फलए बच्चो ंको खेलो ंमें रुफच लेने, बाहर का आनंद लेने, और शारीररक सफक्रयता 

में खुशी खोजने के उपाय फदए गए हैं। 

 

व्यल्कक्तगत और र्ीम खेलो ंका अने्वषण करना 

 

फजन बच्चो ंको र्ीम वकभ  या एकल चुनौती में रुफच होती है, उनके फलए खेल एक शानदार तरीका है फजससे वे सफक्रय 

रहते हैं और सामाफजक कौशल, र्ीम वकभ  और सहनशल्कक्त का फनमाभण करते हैं। 

 

उदाहरण:   
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10 साल का एलेक्स जब िुर्बॉल में रुफच फदखाता है, तो उसके माता-फपता उसे थिानीय र्ीम में शाफमल कर देते हैं। 

शुरू में शमीला रहने के बाद, एलेक्स अपने र्ीम के साफियो ंके साि घुलने-फमलने लगता है और खेलो ंका आनंद लेता 

है। िुर्बॉल अभ्यास और मैचो ंकी प्रफतबिता उसके कायभक्रम को र्र देती है, फजससे स्क्रीन का समय कम हो जाता 

है, और वह शारीररक सहनशल्कक्त और फमिता का फनमाभण करता है। 

 

सरल दैफनक गफत लक्ष् फनधाभररत करना 

 

शारीररक गफतफवफध के फलए हमेशा संगफठत खेलो ंकी आवश्यकता नही ंहोती; एक छोर्ी, मजेदार गफतफवफध जैसे एक 

पररवार के साि दैफनक चलना या घर के पीछे का खेल बच्चो ंको फनयफमत गफत में शाफमल करने का तरीका है। 

 

उदाहरण:   

माफर्भनेज पररवार एक “10,000 से्ट्प्स चैलेंज” फनधाभररत करता है फजसमें वे सर्ी हर फदन 10,000 कदम चलने का प्रयास 

करते हैं। वे अक्सर रात के खाने के बाद एक साि र्हलने जाते हैं, और 7 साल की एम्मा अपने कदम फगनने में आनंद 

लेती है। यह छोर्ा सा लक्ष् फनयफमत गफतफवफध को प्रोत्साफहत करता है और एक स्वथि, स्क्रीन-मुक्त फदनचयाभ बनाता है। 

 

--- 

 

7.3 रचनात्मक शौको ंको प्रोत्साफहत करना 

 

रचनात्मक शौक बच्चो ंको अपनी र्ावनाओ ंको व्यक्त करने, समस्या-समाधान कौशल को फवकफसत करने, और तनाव 

कम करने में मदद करते हैं। इस अनुर्ाग में माता-फपता के फलए बच्चो ंकी अनोखी कलात्मक रुफचयो ंको प्रोत्साफहत 

करने के सुझाव फदए गए हैं। 

 

कला और फशि गफतफवफधयो ंको प्रोत्साफहत करना 

 

फचिकारी, पेंफरं्ग, या फशि जैसी गफतफवफधयााँ बच्चो ंको अपनी रचनात्मकता और किना का पता लगाने का अवसर 

देती हैं, जो उन्हें स्क्रीन से दूर एक उत्पादक, हािो ंका उपयोग करने वाला बे्रक प्रदान करती है। 
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उदाहरण:   

6 साल की एला को अपने रै्बलेर् पर िूिल बनाना पसंद है, इसफलए उसके फपता उसके फलए एक छोर्ा आर्भ से्ट्शन 

बनाते हैं फजसमें से्कचपैि, रंगीन पेंफसल और पेंर्डस हैं। एला को कागज पर फचि बनाना रै्बलेर् से र्ी अफधक पसंद आने 

लगता है, और वह घंर्ो ंरंगीन कला बनाने में फबताती है। यह शौक उसका एक फनयफमत, स्क्रीन-मुक्त समय बन जाता है 

जो उसे आराम करने और अपनी रचनात्मकता का पता लगाने में मदद करता है। 

 

--- 

 

अध्याय का सारांश 

 

इस अध्याय के अंत तक, माता-फपता के पास अपने बच्चो ंको पूणभता से र्री ऑिलाइन गफतफवफधयो ंमें शाफमल करने के 

व्यावहाररक सुझाव होगें जो स्क्रीन पर फनर्भरता को कम करते हैं। रचनात्मक उदाहरणो,ं पाररवाररक परंपराओ,ं और 

सतत प्रोत्साहन के माध्यम से, यह अध्याय उन्हें स्क्रीन-मुक्त जीवनशैली अपनाने में सहायक फसि होता है। 

 

अध्याय 8: फिफजर्ल साक्षरता और फजमे्मदार स्क्रीन उपयोग बनाना 

 

8.1 फिफजर्ल साक्षरता और इसकी महत्वता समझना 

 

आज के फिफजर्ल युग में, बच्चो ंके फलए तकनीक को समझदारी से उपयोग करना महत्वपूणभ है। यह फहस्सा बच्चो ंमें 

फिफजर्ल साक्षरता का महत्व समझाने के फलए है, ताफक वे तकनीक का उपयोग फववेकपूणभ और सुरफक्षत रूप से करें। 

 

--- 

 

उम्र-उपयुक्त शब्ो ंमें फिफजर्ल साक्षरता समझाना 

 

फिफजर्ल साक्षरता का मतलब बच्चो ंको यह समझाना है फक कैसे तकनीक को सुरफक्षत और स्मार्भ तरीके से उपयोग 

फकया जाए। इस फहसे्स में सुझाव फदए गए हैं फक कैसे बच्चो ंको समझाया जाए फक स्क्रीन एक उपकरण है, फजसका 
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उपयोग सीखने, संवाद करने और बनाने के फलए फकया जा सकता है। 

 

 

उदाहरण: 

8 साल की एमेफलया को इंर्रनेर् का उपयोग फसिभ  अपने पसंदीदा शो देखने के फलए करना पसंद है। उसके माता-फपता 

उसे फदखाते हैं फक इंर्रनेर् में शैक्षफणक संसाधन, कला के टू्यर्ोररयल, और फवज्ञान के वीफियो र्ी हैं। वे उसे बच्चो ंके 

फलए एक सुरफक्षत और दोस्ताना शैफक्षक वेबसाइर् से पररफचत कराते हैं, फजससे उसे स्क्रीन का उपयोग फसिभ  मनोरंजन 

के फलए ही नही,ं बल्कि सीखने और फजज्ञासा बढ़ाने के फलए र्ी करना आता है। 

 

बच्चो ंको तकनीक को एक उपकरण के रूप में देखना फसखाना, न फक सहारा 

 

बच्चो ंको यह समझाने में मदद करें  फक स्क्रीन फसिभ  उपयोगी उपकरण हैं और वे खाली समय फबताने का साधन नही ं

होने चाफहए। यह ध्यान से उपयोग को प्रोत्साफहत करता है न फक बेवजह के स्क्रॉफलंग को। 

 

उदाहरण: 

11 साल का जैसन हर बार बोर होने पर अपने रै्बलेर् के फलए हाि बढ़ाता है। उसके फपताजी उसे कुछ "रे्क-फ्री" 

गफतफवफधयो ंकी एक सूची बनाने का सुझाव देते हैं—जैसे फक मॉिल हवाई जहाज बनाना या बाहर खेलना—फजससे वह 

पहले दूसरे फवकिो ंके बारे में सोचे। धीरे-धीरे जैसन अपनी सूची के जररए सीखता है फक अपना रै्बलेर् केवल फकसी 

खास उदे्दश्य के फलए इसे्तमाल करना चाफहए। 

 

--- 

 

8.2 फजमे्मदार फिफजर्ल फशष्टाचार फसखाना 

 

फजमे्मदार फिफजर्ल फशष्टाचार, या "नेफर्केर्," बच्चो ंको ऑनलाइन दुफनया में सुरफक्षत और सम्मानजनक रूप से नेफवगेर् 

करने में मदद करता है। यह फहस्सा आयु-उपयुक्त पाठो ंपर कें फद्रत है, फजसमें बच्चो ंको ऑनलाइन थिानो ंमें दयालुता, 

सम्मान और सतकभ ता का महत्व फसखाया गया है। 
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ऑनलाइन संचार में सम्मान और दयालुता समझाना 

 

बच्चो ंको समझाएं फक ऑनलाइन र्ी फवनम्रता के वही फनयम लागू होते हैं, खासकर चैर्, संदेश या पोस्ट् में। 

 

उदाहरण:  

10 साल की फमया एक ऑनलाइन गेम खेलती है, जहां ल्कखलाड़ी चैर् कर सकते हैं। उसके माता-फपता उसे समझाते हैं 

फक ऑनलाइन र्ी सम्मानपूवभक और दयालु होना सू्कल में फशष्टाचार फदखाने फजतना ही महत्वपूणभ है। वे उसे बताते हैं 

फक उसे हमेशा सोच समझकर ही संदेश र्ाइप करना चाफहए और ऑनलाइन ऐसी बातें नही ंकहनी चाफहए, जो वह 

सीधे में नही ंकहेगी।  

 

--- 

 

8.3 गोपनीयता और सुरक्षा के बुफनयादी फसिांत फसखाना 

 

गोपनीयता और सुरक्षा फिफजर्ल साक्षरता के महत्वपूणभ पहलू हैं। इस फहसे्स में बच्चो ंको ऑनलाइन अपनी व्यल्कक्तगत 

जानकारी की सुरक्षा कैसे करनी है, इसके आयु-उपयुक्त तरीके समझाए गए हैं। 

 

फनजी जानकारी का महत्व समझाना और इसे गोपनीय रखना 

 

बच्चो ंको यह फसखाएं फक "व्यल्कक्तगत जानकारी" क्या है और इसे ऑनलाइन सुरफक्षत क्यो ंरखना चाफहए। 

 

उदाहरण:   

9 साल का फलयाम एक ऑनलाइन गेम में फकसी अनजान व्यल्कक्त से दोस्ती का फनवेदन प्राप्त करता है। उसके फपताजी 

उसे बताते हैं फक उसे केवल उन लोगो ंसे दोस्ती के फनवेदन स्वीकार करने चाफहए फजन्हें वह व्यल्कक्तगत रूप से जानता 

है। यह सबक फलयाम को ऑनलाइन संपकों के प्रफत सतकभ  और चयनशील बनाता है।  

 

--- 
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8.5 बच्चो ंको फिफजर्ल िकान को पहचानने और प्रबंफधत करने में मदद करना 

 

फिफजर्ल िकान, या स्क्रीन िकान, बच्चो ंको शारीररक और मानफसक रूप से प्रर्ाफवत कर सकती है। इस फहसे्स में 

बच्चो ंको फसखाने के सुझाव फदए गए हैं फक वे कब स्क्रीन से िके हुए महसूस कर रहे हैं और इसके उपाय क्या कर 

सकते हैं। 

 

फिफजर्ल िकान कैसा महसूस होता है, यह समझाना 

 

बच्चो ंको फसखाएं फक फिफजर्ल िकान के संकेत, जैसे आंखो ंमें तनाव, फसरददभ , या फचड़फचड़ापन, क्या होते हैं, ताफक वे 

पहचान सकें  फक कब उन्हें स्क्रीन बे्रक की आवश्यकता है। 

 

उदाहरण:  

9 साल की एम्मा लंबे समय तक वीफियो देखने के बाद कर्ी-कर्ी फचड़फचड़ी हो जाती है। उसके माता-फपता उसे 

फसखाते हैं फक इस र्ावना को "फिफजर्ल िकान" कहते हैं और यह संकेत है फक उसे एक बे्रक की जरूरत है। वह धीरे-

धीरे इन संकेतो ंको पहचानने और स्क्रीन बे्रक के फलए तैयार हो जाती है।  

 

--- 

 

इस प्रकार, फिफजर्ल साक्षरता का फवकास बच्चो ंको ऑनलाइन दुफनया में सुरफक्षत, फजमे्मदार और जागरूक बनाता है। 

 

अध्याय 9: कब पेशेवर मदद लें 

 

पररचय   

अफधकांश मोबाइल की लत के मामले को घर पर संरफचत फदनचयाभ, सकारात्मक पे्ररणा और अनुशासन से फनयंफित 

फकया जा सकता है, लेफकन कुछ ल्कथिफतयो ंमें बचे्च का व्यवहार इतना गंर्ीर हो सकता है फक माता-फपता के हस्तके्षप से 

यह काबू में न आए। ऐसे में मनोफचफकत्सक, बाल रोग फवशेषज्ञ या व्यवहार फवशेषज्ञ से मदद लेना आवश्यक हो सकता 
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है। यह अध्याय माता-फपता को इस बात के स्पष्ट संकेत देता है फक कब पेशेवर सहायता की आवश्यकता होती है और 

फकस प्रकार के उपचार उपलब्ध हैं। 

 

--- 

 

9.1. पेशेवर मदद की आवश्यकता पहचानना 

कर्ी-कर्ी मोबाइल का अत्यफधक उपयोग गहरे मानफसक मुद्दो,ं जैसे फचंता, अवसाद, या एिीएचिी (अर्ेंशन-

िेफिफसर्/हाइपरएल्किफवर्ी फिसऑिभर) का संकेत होता है। एक बचे्च का स्क्रीन पर अत्यफधक फनर्भर होना यह र्ी 

फदखा सकता है फक वह इसका उपयोग एक अस्वथि सामना तंि के रूप में कर रहा है। 

 

मदद लेने के संकेत: 

1. र्ावनात्मक रूप से अत्यफधक प्रफतफक्रया: 

   - स्क्रीन हर्ाने पर बार-बार, तीव्र क्रोध या आक्रामक व्यवहार। 

   - उदाहरण: 9 साल का एक बच्चा जब उसका रै्बलेर् फलया जाता है तो फहंसक हो जाता है, वसु्तएं िें कता है या घंर्ो ं

तक चीखता है। 

 

2. सामाफजक अलगाव: 

   - बच्चा फनकर् के ररशे्दारो ंया दोस्तो ंके साि र्ी सामाफजक गफतफवफधयो ंमें र्ाग लेने से इनकार करता है। 

   - उदाहरण: 12 साल का बच्चा जन्मफदन की पाफर्भयो ंया सू्कल के कायभक्रमो ंमें शाफमल होने से बचता है और घर पर 

मोबाइल गेम खेलना पसंद करता है। 

 

3. शैक्षफणक प्रदशभन में फगरावर्:   

   - अफधक स्क्रीन समय के कारण अचानक गे्रिडस में फगरावर् या असाइनमेंर् अधूरे छोड़ना। 

   - उदाहरण: एक फकशोर कक्षाओ ंमें असिल हो रहा है और होमवकभ  के दौरान सोशल मीफिया ऐप्स के कारण ध्यान 

र्र्का रहता है। 

 

4. नीदं में समस्याएाँ :   
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   - देर रात मोबाइल का उपयोग करने के कारण अफनद्रा, बुरे सपने या िकावर्। 

   - उदाहरण: 14 साल का बच्चा रात 3 बजे तक दोस्तो ंसे चैफरं्ग या वीफियो देखने में व्यस्त रहता है, बार-बार सोने की 

सलाह के बावजूद। 

 

5. लत के शारीररक लक्षण:   

   - लंबे स्क्रीन समय के कारण फसरददभ , आंखो ंमें तनाव या फबना वजह शारीररक ददभ। 

   - उदाहरण: एक बच्चा हर शाम फसरददभ  की फशकायत करता है और फबगड़ते लक्षणो ंके बावजूद गेफमंग कम करने से 

इनकार करता है। 

 

--- 

 

9.2. बाल रोग फवशेषज्ञ या बाल मनोफचफकत्सक से सलाह लेना   

आपके बचे्च के बाल रोग फवशेषज्ञ या बाल मनोफचफकत्सक यह आकलन कर सकते हैं फक मोबाइल की लत फकसी बड़ी 

मानफसक स्वास्थ्य समस्या का फहस्सा है या नही।ं एक समग्र मूल्यांकन यह देखेगा फक क्या एिीएचिी, फचंता, या 

अवसाद जैसी समस्याएं इस लत में योगदान दे रही हैं। 

 

संवाद की शुरुआत कैसे करें :   

- अपने बचे्च की स्क्रीन आदतो ंऔर र्ावनात्मक समस्याओ ंके बारे में ईमानदार रहें।   

- समस्या वाले व्यवहार के फवफशष्ट उदाहरण साझा करें।   

- पूछें  फक क्या आगे के परीक्षण या फवशेषज्ञ की सलाह की आवश्यकता है। 

 

मामला उदाहरण:   

10 साल का एिन जागने के तुरंत बाद मोबाइल से फचपक जाता है। उसके माता-फपता एक बाल रोग फवशेषज्ञ से फमलते 

हैं, जो फचंता के लक्षण पहचानते हैं। एिन सू्कल के तनाव से बचने के फलए गेम का उपयोग कर रहा है। बाल रोग 

फवशेषज्ञ उसे एक बाल मनोफचफकत्सक के पास रे्जते हैं, जो एिन की फचंता को संबोफधत करने और स्क्रीन समय पर 

स्वथि सीमाएं फनधाभररत करने के फलए संज्ञानात्मक व्यवहार िेरेपी (CBT) शुरू करता है। 
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--- 

 

9.3. मोबाइल की लत प्रबंधन के फलए िेरेपी फवकि   

अगर स्क्रीन की लत गंर्ीर है, तो फचफकत्सक इसे संबोफधत करने के फलए कई साक्ष्-आधाररत रणनीफतयो ंका उपयोग 

करते हैं। 

 

1. संज्ञानात्मक व्यवहार िेरेपी (CBT):  

   - बच्चो ंको स्क्रीन उपयोग से संबंफधत नकारात्मक फवचारो ंको पहचानने में मदद करता है। 

   - उदाहरण: एक बच्चा यह सीखता है फक "मुझे खुशी के फलए अपने िोन की आवश्यकता है" के बजाय "मैं अन्य 

गफतफवफधयो ंका र्ी आनंद ले सकता हाँ"। 

 

2. पाररवाररक िेरेपी:  

   - उन पाररवाररक गफतको ंको संबोफधत करता है जो अफधक स्क्रीन उपयोग में योगदान कर सकते हैं। 

   - उदाहरण: एक िेरेपी सि में, माता-फपता को यह एहसास होता है फक वे अनजाने में र्ोजन के समय तकभ -फवतकभ  से 

बचने के फलए बचे्च को िोन देते हैं। 

 

3. व्यवहार हस्तके्षप:   

   - स्क्रीन समय कम करने के फलए पुरसृ्कत संरफचत फदनचयाभ थिाफपत करना। 

   - उदाहरण: एक फचफकत्सक एक प्रणाली बनाता है जहााँ बच्चा केवल होमवकभ  या काम खत्म करने के बाद ही स्क्रीन 

समय कमा सकता है। 

 

4. खेल िेरेपी (छोरे् बच्चो ंके फलए):   

   - कला या रू्फमका फनर्ाने जैसी रचनात्मक गफतफवफधयो ंका उपयोग करके बच्चो ंको र्ावनाओ ंको व्यक्त करने और 

स्क्रीन पर फनर्भरता कम करने में मदद करता है। 

   - उदाहरण: एक 6 वषीय बच्चा, फजसे उसका रै्बलेर् फलया जाता है तो गुस्सा आता है, कला के माध्यम से अपने गुसे्स 

को व्यक्त करना सीखता है। 
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--- 

 

9.4. दवा (जब आवश्यक हो)   

कुछ मामलो ंमें, फजन बच्चो ंको एिीएचिी या गंर्ीर फचंता जैसी समस्याएं होती हैं, उन्हें िेरेपी के साि-साि दवा से लार् 

फमल सकता है। 

 

महत्वपूणभ फबंदु: 

- दवाएं कर्ी र्ी केवल स्क्रीन उपयोग को कम करने के फलए नही ंदी जाती,ं बल्कि इसके पीछे के कारणो ं(जैसे फचंता 

या एिीएचिी) को संबोफधत करने के फलए दी जाती हैं।   

- हमेशा अपने स्वास्थ्य देखर्ाल प्रदाता के मागभदशभन का पालन करें  और साइि इिेि या वैकल्किक फवकिो ंके बारे 

में पूछें । 

 

मामला उदाहरण: 

13 साल की सारा को मोबाइल की लत के बारे में अपने माता-फपता द्वारा एक मनोवैज्ञाफनक से सलाह लेने के बाद 

एिीएचिी का फनदान हुआ। मनोवैज्ञाफनक बताते हैं फक उसकी िोन की फनरंतर आवश्यकता आवेगशीलता और ध्यान 

कें फद्रत करने में कफठनाई के कारण है। एिीएचिी की दवा और िेरेपी की मदद से, सारा धीरे-धीरे अपने मोबाइल 

उपयोग को कम करती है और सू्कल में ध्यान कें फद्रत करने में सुधार करती है। 

 

--- 

 

9.5. सू्कलो ंऔर फशक्षको ंकी सहायता लेना 

सू्कल स्क्रीन उपयोग को प्रबंफधत करने में महत्वपूणभ रू्फमका फनर्ाते हैं। फशक्षक सू्कल के घंर्ो ंके दौरान आपके बचे्च 

के व्यवहार पर नजर रख सकते हैं और प्रफतफक्रया दे सकते हैं। फशक्षको ंके साि फमलकर काम करने से घर और सू्कल 

की रणनीफतयो ंमें फनरंतरता बनी रहती है। 

 

 

सू्कलो ंसे समिभन कैसे प्राप्त करें :   

- अपने बचे्च के फशक्षक या काउंसलर से फमलकर अपनी फचंताओ ंपर चचाभ करने का अनुरोध करें।   
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- पूछें  फक क्या सू्कल में अत्यफधक स्क्रीन उपयोग को संबोफधत करने के फलए नीफतयां या कायभक्रम हैं।   

- सू्कल के बाद के गफतफवफधयो ंमें र्ागीदारी को प्रोत्साफहत करने के फलए एक योजना बनाएं। 

 

मामला उदाहरण:   

एक माता-फपता देखते हैं फक उनके बेरे् को मोबाइल गेम्स की लत है और सू्कल काउंसलर के साि बैठक का अनुरोध 

करते हैं। काउंसलर उसे अपनी ऊजाभ को स्वथि गफतफवफधयो ंमें मोड़ने के फलए खेलो ंमें शाफमल होने का सुझाव देता है। 

सू्कल की मदद से, लड़का धीरे-धीरे स्क्रीन समय को कम करता है और खेलो ंके माध्यम से दोस्ती बनाता है। 

 

--- 

 

9.6. समिभन समूह और पेरें फरं्ग कोफचंग   

कई माता-फपता मोबाइल की लत से फनपर्ने में असहाय महसूस करते हैं। समिभन समूह से जुड़ना या पेरें फरं्ग कोच के 

साि काम करना प्रोत्साहन और अफतररक्त रणनीफतयााँ प्रदान कर सकता है। 

 

माता-फपता के समिभन समूह:   

- समान चुनौफतयो ंका सामना करने वाले अन्य माता-फपता के साि जुड़ें।   

- साझा अनुर्वो ंऔर व्यावहाररक समाधान से सीखें। 

 

पेरें फरं्ग कोफचंग:  

- स्क्रीन लत को प्रबंफधत करने पर व्यल्कक्तगत सलाह और कदम-दर-कदम मागभदशभन।   

- सीमाएं लागू करने में शांत और फनरंतर रहने में माता-फपता की मदद करता है। 

 

9.7. पेशेवर मागभदशभन के साि दीघभकाफलक योजना बनाना 

पेशेवरो ंके साि काम करते समय, दीघभकाफलक रणनीफत बनाना आवश्यक है। यह योजना न केवल स्क्रीन समय को 

कम करने पर कें फद्रत होनी चाफहए, बल्कि जीवन कौशल, र्ावनात्मक ल्कथिरता और स्वथि आदतो ंका फनमाभण र्ी करना 

चाफहए। 
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दीघभकाफलक योजना के घर्क: 

- स्क्रीन समय में धीरे-धीरे कमी   

- फबना स्क्रीन वाली गफतफवफधयो ंमें र्ागीदारी को प्रोत्साफहत करना   

- फचफकत्सको ंया िॉिरो ंके साि फनयफमत चेक-इन   

- रासे्त में छोरे्-छोरे् सिलताओ ंका जश्न मनाना 

 

--- 

 

फनष्कषभ 

यह स्वार्ाफवक है फक जब आपका बच्चा मोबाइल फिवाइस से फचपका रहता है, तो आपको फनराशा या फचंता हो सकती 

है। पेशेवर मदद कब लेनी चाफहए, यह पहचानना असिलता का संकेत नही ंहै, बल्कि आपके बचे्च के कल्याण की 

फदशा में एक महत्वपूणभ कदम है। सही समिभन के साि—चाहे वह फचफकत्सक, िॉिर, सू्कल, या माता-फपता समूह 

हो—आप अपने बचे्च को स्वथि आदतो ंऔर एक संतुफलत जीवन की ओर मागभदशभन कर सकते हैं।   

 

जल्दी कारभवाई कर और जरूरत पड़ने पर मदद लेकर, माता-फपता दीघभकाफलक नकारात्मक प्रर्ावो ंको रोक सकते हैं 

और अपने बच्चो ंको ऑनलाइन और ऑिलाइन दोनो ंमें सिलता की फदशा में सशक्त बना सकते हैं।  

 

---  

 

यह अध्याय माता-फपता के फलए मोबाइल की लत के गंर्ीर मामलो ंकी पहचान करने और उपयुक्त संसाधनो ंसे जुड़ने 

के फलए एक मागभदशभन प्रदान करता है। 

 

अध्याय 10: फिफजर्ल वेल-बीइंग के फलए दीघभकालीन रणनीफतयााँ 

 

पररचय 
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अपने बचे्च को मोबाइल की लत से उबारना फसिभ  पहला कदम है। लक्ष् फसिभ  स्क्रीन समय को कम करना नही ंहै, 

बल्कि जीवन के अन्य पहलुओ ंऔर तकनीक के बीच एक संतुलन को बनाए रखना है। **फिफजर्ल वेल-बीइंग** के 

फलए दीघभकालीन रणनीफतयााँ बच्चो ंको फकशोरावथिा और वयस्कता में तकनीक के साि स्वथि संबंध बनाने में मदद 

करती हैं। इस अध्याय में कुछ व्यावहाररक तकनीकें  दी गई हैं जो बच्चो ंको उनकी फिफजर्ल आदतो ंपर फनयंिण बनाए 

रखने, र्ावनात्मक स्वास्थ्य को बढ़ावा देने, शारीररक स्वास्थ्य को बनाए रखने और सािभक ररश्ो ंको संवारने में 

सहायक हैं। 

 

--- 

 

10.1 फिफजर्ल वेल-बीइंग की अवधारणा को समझना  

फिफजर्ल वेल-बीइंग का मतलब तकनीक का इस तरह से उपयोग करना है, जो व्यल्कक्तगत फवकास, मानफसक स्वास्थ्य, 

और सकारात्मक सामाफजक संपकभ  को समिभन दे। इसका उदे्दश्य तकनीक को खत्म करना नही ंहै, बल्कि इसे सचेत 

और उदे्दश्यपूणभ तरीके से इसे्तमाल करना है। 

 

फिफजर्ल वेल-बीइंग के प्रमुख घर्क: 

- संतुलन: आवश्यक गफतफवफधयो ंजैसे नीदं, सू्कल और पररवार के समय को प्रर्ाफवत फकए फबना फिवाइस का 

उदे्दश्यपूणभ उपयोग।   

- स्वयं-जागरूकता: र्ावनात्मक फर्र गसभ (जैसे बोररयत या तनाव) की पहचान करना, जो अफधक स्क्रीन उपयोग की ओर 

ले जाते हैं।   

- सचेत उपर्ोग: मीफिया या सोशल ऐप्स का उपयोग करते समय मािा से अफधक गुणवत्ता का चयन करना। 

 

--- 

 

10.2 दीघभकाफलक सिलता के फलए स्पष्ट पाररवाररक फदशा-फनदेश बनाना   

तकनीक के आसपास पाररवाररक फनयम बनाना बच्चो ंको संरचना देता है और सीमाओ ंको समझने में मदद करता है। 

ये फनयम समय के साि बच्चो ंकी उम्र के अनुसार बदल सकते हैं, लेफकन स्वथि आदतो ंके फनमाभण के फलए फनरंतरता 

बनाए रखना आवश्यक है। 

 

पाररवाररक फनयमो ंके उदाहरण: 
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- खाने की मेज पर िोन नही।ं   

- सोने से एक घंरे् पहले स्क्रीन बंद होनी चाफहए।   

- गैर-शैक्षफणक उपयोग का अफधकतम 2 घंरे् प्रफत फदन सीफमत करना।   

 

मामला उदाहरण:   

जॉनसन पररवार "रे्क-फ्री संिे" की नीफत बनाता है, जहां सर्ी लोग—माता-फपता सफहत—पूरे फदन स्क्रीन से दूर रहते 

हैं। वे इस समय का उपयोग पाररवाररक गफतफवफधयो ंजैसे हाइफकंग, खाना पकाने, या बोिभ  गेम खेलने के फलए करते हैं। 

समय के साि, बचे्च रफववार का इंतजार करने लगते हैं और गैर-फिफजर्ल गफतफवफधयो ंका आनंद लेना सीखते हैं। 

 

--- 

 

10.3 बच्चो ंको आत्म-फनयमन कौशल फसखाना 

आत्म-फनयमन का मतलब अपनी र्ावनाओ ंऔर प्रवृफत्तयो ंको फनयंफित करना है। यह एक महत्वपूणभ जीवन कौशल है, 

जो बच्चो ंको यह समझने में मदद करता है फक कब वे अत्यफधक तकनीक का उपयोग कर रहे हैं और इसे फनयंफित 

करने में सक्षम हैं। 

 

आत्म-फनयमन फसखाने के तरीके:  

दैफनक स्क्रीन समय लक्ष् सेर् करें :  बच्चो ंको ऐप्स या चार्भ का उपयोग करके अपने स्क्रीन समय को र्र ैक और सीफमत 

करने में मदद करें।   

सचेत फवराम लें:  बच्चो ंको फवराम लेने और पूछने के फलए पे्रररत करें , "मैं इस ऐप का उपयोग क्यो ंकर रहा हाँ? क्या यह 

जरूरी है?"   

समय प्रबंधन कौशल फवकफसत करें :  बच्चो ंको होमवकभ , बाहरी खेल और फिवाइस उपयोग को संतुफलत तरीके से 

शेडू्यल करना फसखाएं।   

 

मामला उदाहरण: 
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जब एक मााँ को पता चलता है फक उसका 14 साल का बेर्ा इंस्ट्ाग्राम पर घंर्ो ंफबताता है, तो वह उसे "सोशल मीफिया 

बे्रक" लेने के फलए प्रोत्साफहत करती है। वे एक उपयोग र्र ैकर इंस्ट्ॉल करते हैं जो उसे उसकी दैफनक सीमा पहुाँचने पर 

सूफचत करता है। इससे उसे अपने ऑनलाइन आदतो ंके प्रफत अफधक जागरूक होने में मदद फमलती है। 

 

--- 

 

10.4 स्वथि रुफचयो ंऔर शौको ंको बढ़ावा देना 

फिफजर्ल वेल-बीइंग बनाए रखने का सबसे अच्छा तरीका है फक बच्चो ंको अिभपूणभ, ऑफ़लाइन गफतफवफधयो ंमें शाफमल 

फकया जाए, जो स्क्रीन समय के साि प्रफतस्पधाभ कर सकें । 

 

शौक और रुफचयो ंके फलए फवचार: 

खेल और शारीररक गफतफवफधयााँ:  जैसे सॉकर, तैराकी या नृत्य कक्षाएाँ ।   

रचनात्मक रुफचयााँ:  कला, संगीत, लेखन, या लेगो से फनमाभण।   

सामुदाफयक र्ागीदारी: जैसे स्वयंसेवा या थिानीय कायभक्रमो ंमें र्ाग लेना।   

 

मामला उदाहरण:   

एक 13 साल का लड़का, जो प्रफतफदन 5+ घंरे् गेफमंग में फबताता िा, से्कर्बोफििंग के प्रफत रुफच फवकफसत करता है जब 

उसके माता-फपता उसे कक्षाओ ंमें नामांफकत करते हैं। समय के साि, वह अपने स्क्रीन समय को स्वार्ाफवक रूप से 

कम कर देता है क्योफंक उसे से्कर् पाकभ  में अभ्यास करना अफधक पसंद आता है। 

 

--- 

 

10.5 र्ावनात्मक लचीलापन और मुकाबला करने के तरीके फवकफसत करना   

बचे्च अक्सर बोररयत, फचंता, या अकेलेपन जैसी असहज र्ावनाओ ंसे बचने के फलए स्क्रीन का उपयोग करते हैं। 

र्ावनात्मक लचीलापन फसखाने से उन्हें स्वथि तरीको ंसे इनसे फनपर्ने की क्षमता फमलती है। 

 

र्ावनात्मक लचीलापन बनाने की रणनीफतयााँ:   
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माइंििुलनेस तकनीक फसखाएाँ :  तनाव प्रबंधन के फलए सााँस लेने के व्यायाम, जनभफलंग, या ध्यान का अभ्यास कराएाँ ।   

र्ावनाओ ंके बारे में बातचीत सामान्य करें :  ऐसा माहौल बनाएाँ  जहााँ बचे्च अपनी र्ावनाओ ंके बारे में खुलकर बात कर 

सकें ।   

समस्या-समाधान कौशल को प्रोत्साफहत करें :  बच्चो ंको चुनौफतयो ंका सामना करना फसखाएाँ  बजाय इसके फक वे स्क्रीन 

में र्ाग जाएाँ ।   

 

मामला उदाहरण:   

जब 12 साल की सारा को सू्कलवकभ  से िकान होती है, तो वह ध्यान र्र्काने के फलए यूटू्यब पर चली जाती है। उसके 

माता-फपता उसे जनभफलंग और गहरी सााँस लेने के व्यायाम से पररफचत कराते हैं, फजससे वह फबना स्क्रीन के तनाव को 

संर्ालने का तरीका सीखती है। 

 

--- 

 

10.6 माता-फपता के रूप में फिफजर्ल संतुलन का अनुकरण करना 

बचे्च अपने माता-फपता के व्यवहार को देखकर सीखते हैं। खुद स्वथि फिफजर्ल आदतें अपनाकर, माता-फपता उन मूल्यो ं

को सुदृढ़ करते हैं जो वे अपने बच्चो ंमें फवकफसत करना चाहते हैं। 

 

माता-फपता के फलए स्वथि उपयोग को मॉिल करने के सुझाव:   

- अपने स्क्रीन समय पर सीमाएाँ  फनधाभररत करें  (जैसे, पाररवाररक र्ोजन के दौरान िोन का उपयोग न करें )।   

- वचुभअल की तुलना में व्यल्कक्तगत बातचीत को प्रािफमकता दें।   

- बच्चो ंके साि समय फबताते हुए कायभ ईमेल या सोशल मीफिया से बे्रक लें।   

 

मामला उदाहरण:   

एक फपता जो खाने के समय लगातार अपना िोन चेक करता है, अपने बच्चो ंको र्ी यही व्यवहार अपनाते देखता है। 

वह तय करता है फक र्ोजन के समय अपना िोन फकसी अन्य कमरे में छोड़ देगा, और धीरे-धीरे उसके बचे्च र्ी उसका 

अनुसरण करने लगते हैं। 
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--- 

 

10.7 सकारात्मक लेफकन संतुफलत तकनीकी वातावरण बनाना 

तकनीक inherently बुरी नही ंहै। फिवाइस को पूरी तरह प्रफतबंफधत करने के बजाय, एक  रे्क-पॉफजफर्व वातावरण 

बनाएाँ , जहााँ बचे्च तकनीक का उत्पादक तरीके से उपयोग करना सीखें। 

 

सकारात्मक रे्क उपयोग के फलए फवचार:   

शैफक्षक ऐप्स और सामग्री:  अपने बचे्च को कोफिंग ऐप्स, फवज्ञान प्रयोगो,ं या र्ाषा सीखने के उपकरणो ंसे पररफचत 

कराएाँ ।   

रचनात्मक फिफजर्ल पररयोजनाएाँ : अपने बचे्च को संगीत, वीफियो, या कला बनाने के फलए तकनीक का उपयोग करने 

के फलए प्रोत्साफहत करें।   

सहयोगात्मक रे्क उपयोग: पररवार के साि िोर्ो एल्बम बनाना या वीफियो बनाना।   

 

मामला उदाहरण: 

एक पररवार छुफट्टयो ंके दौरान शॉर्भ फिल्में बनाने के फलए एक मूवी-मेफकंग ऐप का उपयोग करता है। इससे स्क्रीन 

समय एक मजे़दार, रचनात्मक गफतफवफध में बदल जाता है जो पररवार के बीच संबंधो ंको मजबूत करता है। 

 

--- 

 

10.8 आदतो ंको रीसेर् करने के फलए समय-समय पर फिफजर्ल फिर्ॉक्स  

फनयफमत **फिफजर्ल फिर्ॉक्स** (सर्ी स्क्रीन से अथिायी बे्रक) बच्चो ंको अपनी आदतो ंको रीसेर् करने और तकनीक 

के उपयोग के प्रफत अफधक सचेत होने में मदद करते हैं। 

 

फिफजर्ल फिर्ॉक्स को लागू करने के तरीके: 

संफक्षप्त बे्रक: हर महीने एक सप्ताहांत फबना स्क्रीन के फबताएाँ ।   

पाररवाररक चुनौफतयााँ: गफमभयो ंकी छुफट्टयो ंके दौरान एक सप्ताह 
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 का फिफजर्ल फिर्ॉक्स।   

इनाम प्रणाली: फिर्ॉक्स पूरा करने का जश्न मनाने के फलए पररवार के साि आउफरं्ग या अन्य गैर-फिफजर्ल इनाम।   

 

मामला उदाहरण:   

एक पररवार एक सप्ताह का फिफजर्ल फिर्ॉक्स करने के फलए कैं फपंग फर्र प पर जाता है। शुरुआत में बचे्च फशकायत 

करते हैं, लेफकन सप्ताह के अंत में वे मछली पकड़ने और कैम्पिायर के आसपास कहानी सुनाने जैसी नई रुफचयो ंको 

खोज लेते हैं। 

 

--- 

 

10.9 बच्चो ंको साफियो ंके दबाव और सोशल मीफिया को संर्ालने में मदद करना   

जैसे-जैसे बचे्च बडे़ होते हैं, सोशल मीफिया साफियो ंके दबाव और FOMO (फियर ऑि फमफसंग आउर्) को जन्म दे 

सकता है। इन प्रर्ावो ंको संर्ालना उन्हें दीघभकालीन फिफजर्ल वेल-बीइंग के फलए तैयार करने में महत्वपूणभ है। 

 

साफियो ंके दबाव को संर्ालने की रणनीफतयााँ: 

सोशल मीफिया फफ़ल्टर और अवास्तफवक मानको ंपर चचाभ करें :  बच्चो ंको समझाएाँ  फक ऑनलाइन जो वे देखते हैं वह 

हमेशा वास्तफवक नही ंहोता।   

स्वथि सीमाओ ंको फसखाएाँ : अपने बचे्च को सोशल मीफिया का उपयोग कुछ घंर्ो ंतक सीफमत रखने के फलए प्रोत्साफहत 

करें।   

उन्हें ना कहने के फलए सशक्त बनाएाँ : बच्चो ंको यह बताने दें  फक ऑिलाइन रहना ठीक है, र्ले ही उनके दोस्त 

ऑनलाइन हो।ं   

 

मामला उदाहरण:   

एक 15 साल की लड़की को देर रात ऑनलाइन रहने का दबाव महसूस होता है क्योफंक उसके दोस्त हमेशा चैर् करते 

रहते हैं। उसके माता-फपता उसकी मदद करते हैं फक वह एक सीमा तय करे—वह रात 9 बजे के बाद अपने िोन को 

“िू नॉर् फिस्ट्बभ” पर रखती है और अपने दोस्तो ंको इस फनयम के बारे में बताती है। 
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--- 

 

10.10 फनयफमत पाररवाररक चेक-इन और फनरंतर समायोजन 

दीघभकाफलक सिलता इस बात पर फनर्भर करती है फक आपके पररवार की फिफजर्ल वेल-बीइंग रणनीफतयााँ फकतनी 

प्रर्ावी हैं, इसका आकलन करने के फलए फनयफमत चेक-इन फकए जाएाँ । तकनीक फवकफसत होती है, और आपके बचे्च 

की ज़रूरतें र्ी बदलती रहेंगी—नई पररल्कथिफतयो ंके अनुसार समायोजन करने के फलए तैयार रहें। 

 

पाररवाररक चेक-इन करने के तरीके: 

साप्ताफहक समीक्षा: पूछें  फक वतभमान स्क्रीन फनयमो ंके बारे में सर्ी कैसा महसूस करते हैं।   

सिलताओ ंका जश्न मनाएाँ :  स्क्रीन की आदतो ंमें सुधारो ंको स्वीकार करें।   

साि में समस्या समाधान करें :  अगर कुछ काम नही ंकर रहा है, तो नए समाधानो ंके फलए पररवार के रूप में फवचार-

मंिन करें।   

 

--- 

 

फनष्कषभ   

दीघभकाफलक फिफजर्ल वेल-बीइंग का मतलब कठोर फनयम बनाना नही ंहै, बल्कि तकनीक के साि एक सचेत संबंध 

फवकफसत करना है। आत्म-फनयमन फसखाकर, स्वथि ऑफ़लाइन गफतफवफधयो ंको प्रोत्साफहत करके, और संवाद के खुले 

चैनल बनाकर, माता-फपता बच्चो ंको एक संतुफलत, स्वथि जीवनशैली की ओर मागभदशभन कर सकते हैं।   

 

फिफजर्ल वेल-बीइंग की यािा चलती रहती है—इस दौरान उतार-चढ़ाव आएाँ गे। लेफकन फनरंतर प्रयास, फवचारशील 

रणनीफतयो ंऔर पाररवाररक समिभन से बचे्च ऑनलाइन और ऑिलाइन दोनो ंमें सिलता प्राप्त करने के फलए 

आवश्यक कौशल फवकफसत कर सकते हैं। 
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