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ले खि का  के  बा रे  में

सुषमा मैम
बाल विशेषज्ञ शिक्षिका और बाल मनोविज्ञान विशेषज्ञ

कक्षा और अभिभावक परामर्श के  वर्षों के  अनुभव वाली बाल विशेषज्ञ शिक्षिका

बाल मनोविज्ञान विशेषज्ञ – भावनाओं, व्यवहार और स्वस्थ आदतों पर विशेष ध्यान

बच्चों की कॉमिक "LEVEL UP AI: Defeat the Glitch King" की लेखिका
"सुधार से पहले जुड़ाव" में विश्वास – स्नेह के  साथ दृढ़ सीमाएँ

प्रिय अभिभावक, आपके  लिए एक पत्र

अगर आपने यह किताब उठाई है , तो शायद आपने यह देखा होगा: स्क्रीन पर खोई आँखें, फ़ोन लेने पर आँसू, और 'बस

पाँच मिनट' जो कभी ख़त्म नहीं होते। सबसे पहले जान लीजिए – आप बुरे  माता-पिता नहीं हैं, और आपका बच्चा बुरा

बच्चा नहीं है। फ़ोन और ऐप बहुत होशियार लोग ध्यान बाँधने के  लिए बनाते हैं। बच्चों के  दिमाग़ में वे 'ब्रेक' अभी बन ही

रहे हैं  जिनसे बड़े ख़ुद को रोकते हैं।

यह किताब आपसे फ़ोन फें कने को नहीं कहेगी। यह 21 दिनों में कदम-दर-कदम आपकी मदद करेगी – अपने बच्चे को

समझने में, स्क्रीन के  समय को असली खुशी से बदलने में, और ऐसी आदतें बनाने में जिन्हें आपका परिवार निभा सके ।

हर दिन एक छोटी कॉमिक है जिसे आप बच्चे के  साथ पढ़ सकते हैं , एक साफ़ काम, उसके  पीछे का मनोविज्ञान, और

ठीक-ठीक क्या कहना है।

धीरे  चलिए, ख़ुद के  प्रति दयालु रहिए, और छोटी जीतों का जश्न मनाइए। आपका बच्चे के  साथ रिश्ता किसी भी ऐप से

ज़्यादा मज़बूत है।

— सुषमा मैम
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मिलिए शर्मा परिवार से
हर दिन की शुरुआत में कॉमिक में आप इस परिवार से मिलेंगे। शायद आपको इनमें अपने घर की झलक दिखे!

रोहित (पापा)
देर तक काम करते हैं; "आराम" के  लिए न्यूज़
और रील्स स्क्रॉल करते हैं।

नेहा (मम्मी)
स्नेही, थकी हुई, कभी-कभी काम निपटाने के
लिए फ़ोन पकड़ा देती हैं।

रिया, 14

सोशल मीडिया, चैट और देर रात तक
स्क्रॉलिं ग।

आरव, 10

मोबाइल गेम्स का दीवाना; रोकने पर गुस्सा
हो जाता है।

अनाया, 6
हर खाने के  समय कार्टू न; फ़ोन के  बिना
रोती है।

दादी
कहानियों और खेलों का ख़ज़ाना – परिवार
का गुप्त हथियार!

सुषमा मैम
आपकी मार्गदर्शक – मनोविज्ञान और
योजना समझाती हैं।
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इस पुस्तक का उपयोग कै से करें
1. पहले भाग 1 पढ़ें (लगभग एक घंटा)। "क्यों" समझने से हर कदम आसान हो जाता है।

2. एक दिन में एक ही दिन का काम करें । कॉमिक बच्चे के  साथ पढ़ें, फिर उस दिन का काम साथ करें ।

3. "ऐसा कहें, वैसा नहीं" वाले संवाद अपनाएँ  – नियमों से ज़्यादा शब्द मायने रखते हैं।

4. अपने बच्चे की उम्र के  अनुसार सुझाव चुनें। जो न जमे उसे छोड़ दें।

5. हर रात 21 दिन का ट्रै कर भरें । कोई दिन छू ट गया? बस आगे बढ़ें – कोई अपराधबोध नहीं।

6. अगर बच्चे में खतरे के  संके त वाले बॉक्स की कोई बात दिखे, तो विशेषज्ञ से बात करें  (भाग 3)।

रंगीन बॉक्सों का अर्थ

🧠 बाल मनोविज्ञान की समझ 🔬 शोध क्या कहता है

💬 सुषमा मैम कहती हैं  🗣️ ऐसा कहें , वैसा नहीं

🎨 गतिविधि 👶 उम्र के  अनुसार

🚩 खतरे का संके त – मदद लें  🏆 आज की जीत

💬 शुरू करने से पहले एक वादा

बच्चे के  साथ-साथ अपनी स्क्रीन आदतें भी बदलें। बच्चे हमारी बातों से कहीं ज़्यादा हमारे  काम की नकल करते हैं। यह पारिवारिक

योजना है , बच्चे के  लिए सज़ा नहीं।
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हमारा 21 दिन का पारिवारिक ट्रै कर
हर रात इनके  लिए एक-एक तारा रंगें: ⭐ हमने काम किया · ⭐ हम शांत रहे · ⭐ हमने साथ मज़े किए। इस पेज को फ़्रिज पर लगाएँ !

🏆 सप्ताह 1 के  अंत में हमारा इनाम 🏆 दिन 21 के  अंत में हमारा इनाम

दिन 1
स्क्रीन जासूस

☆ ☆ ☆

दिन 2
परिवार की बैठक

☆ ☆ ☆

दिन 3
स्क्रीन-मुक्त जगहें

☆ ☆ ☆

दिन 4
डिजिटल सूर्यास्त

☆ ☆ ☆

दिन 5
बोरियत जार

☆ ☆ ☆

दिन 6
पहले माता-पिता

☆ ☆ ☆

दिन 7
समीक्षा और जश्न

☆ ☆ ☆

दिन 8

बाहर का खेल

☆ ☆ ☆

दिन 9

कहानियाँ

☆ ☆ ☆

दिन 10

तूफ़ान शांत

☆ ☆ ☆

दिन 11

छोटे मददगार

☆ ☆ ☆

दिन 12

रचनात्मक शौक़

☆ ☆ ☆

दिन 13

अच्छा स्क्रीन टाइम

☆ ☆ ☆

दिन 14

सप्ताह 2 समीक्षा

☆ ☆ ☆

दिन 15
मीडिया योजना

☆ ☆ ☆

दिन 16
किशोरों से बात

☆ ☆ ☆

दिन 17
ऑनलाइन सुरक्षा

☆ ☆ ☆

दिन 18
आत्म-नियंत्रण

☆ ☆ ☆

दिन 19
पढ़ाई का समय

☆ ☆ ☆

दिन 20
चूक से वापसी

☆ ☆ ☆

दिन 21
जश्न!

☆ ☆ ☆
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भा ग  1

समझें
स्क्रीन बच्चों के  दिमाग़ को क्यों बाँध लेती है, कितना समय ज़्यादा है, और कै से
पहचानें कि बच्चे को मदद चाहिए।



बच्चों में  मोबाइल की लत · 21 दिन की योजना अ. 1 · लत है ? भाग 1

💬 कॉमिक: "इसे तो लत लग गई है!"

💬 सुषमा मैम कहती हैं

जब माता-पिता मेरे  पास आते हैं , तो अक्सर पहला शब्द होता है "लत"। मैं यह डर समझती हूँ । लेकिन एक लेबल हमें घबराहट

और झगड़े की तरफ़ ले जाता है। इस अध्याय में हम शांति से देखेंगे कि क्या सामान्य है, क्या चेतावनी है , और किस बात के
लिए सच में डॉक्टर चाहिए – ताकि आप डर से नहीं, योजना से कदम उठाएँ ।

"मोबाइल की लत" से लोगों का मतलब क्या होता है?

आम बोलचाल में "लत" का मतलब होता है "मेरा बच्चा फ़ोन बहुत चलाता है और मैं रोक नहीं पा रही"। डॉक्टर इस शब्द का इस्तेमाल सोच-समझकर

करते हैं। उनके  लिए सवाल सिर्फ़  कितने घंटे  नहीं, बल्कि यह है कि क्या बच्चे का खुद पर काबू छू ट गया है  और क्या स्क्रीन रोज़ की ज़िं दगी को
नुकसान पहुँ चा रही है – नींद, पढ़ाई, परिवार, दोस्ती, मूड।
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क्या मेरे बच्चे  को लत है?
🎯 स्वस्थ इस्तेमाल, ज़्यादा इस्तेमाल और असली समस्या में फ़र्क़  समझें।

⏱ 15 मिनट पढ़ें ✅ 4 C जाँच

अध्याय

1

भा ग  1  ·  स मझें

रविवार, शाम 4 बजे

छह घंटे से फ़ोन पर! इसे तो लत लग
गई है!

बस एक मैच और…

क्या सच में  लत है? फ़ोन हमेशा के
लिए ले लें ?

घबराने से पहले सुषमा मैम से पूछते हैं ।

गेम पसंद करना बीमारी नहीं है। देखते
हैं वह कै से खेलता है, सिर्फ़  कितनी

देर नहीं।

तो इसमें फ़र्क़  है? एक हफ़्ते बाद

दादी, मैं आपको गेम सिखाऊँ , आप मुझे लूडो! पक्का! पर पहले चाय।



बच्चों में  मोबाइल की लत · 21 दिन की योजना अ. 1 · लत है ? भाग 1

जो बच्चा छु ट्टी के  दिन दो घंटे कार्टू न देखकर खुशी-खुशी बाहर खेलने चला जाता है , वह लती नहीं है। जो बच्चा रोज़, महीनों तक, छु पकर रात 2 बजे

तक खेलता है , खाना छोड़ता है , झूठ बोलता है और रोकने पर फट पड़ता है – उसे ज़्यादा मदद चाहिए। ज़्यादातर बच्चे इन दोनों के  बीच कहीं होते हैं ,
और यही बीच का हिस्सा है जहाँ माता-पिता सबसे बड़ा फ़र्क़  ला सकते हैं।

स्वस्थ इस्तेमाल
संतुलित, काबू में

ज़्यादा इस्तेमाल
ज़्यादा, पर रुक सकता है

समस्या वाला इस्तेमाल
झगड़े , झूठ, पिछड़ना

विकार (डिसऑर्डर)
दुर्लभ – डॉक्टर ज़रूरी

ज़्यादातर बच्चे यहाँ हैं बहुत कम बच्चे यहाँ तक पहुँचते हैं

आपका लक्ष्य: बच्चे को एक कदम बाईं ओर लाना – स्क्रीन को शून्य करना नहीं।

स्क्रीन इस्तेमाल की सीढ़ी

स्वस्थ इस्ते माल ज़्यादा इस्ते माल समस्या वाला इस्ते माल

कहने पर रुक जाता है, शायद थोड़ा बड़बड़ाकर कई बार कहना पड़ता है; मुँह फु लाता है लगभग हर बार ग़ुस्सा, रोना, मारना या गिड़गिड़ाना

नींद, होमवर्क , खेल ठीक हैं नींद और होमवर्क  खिसकने लगते हैं नंबर, नींद, दोस्ती साफ़ तौर पर बिगड़ रहे हैं

दूसरी चीज़ों में भी मज़ा आता है बाकी शौक "बोरिंग" लगते हैं खेल, दोस्त, शौक छोड़ दिए

क्या देखता है, खुलकर बताता है थोड़ा छु पकर इस्तेमाल झूठ, फ़ोन छु पाना, रात में इस्तेमाल

गेमिंग डिसऑर्डर: यह क्या है – और क्या नहीं

विश्व स्वास्थ्य संगठन (WHO) ने अपनी बीमारियों की सूची ICD-11 में "गेमिं ग डिसऑर्डर" को शामिल किया है। यह ज़रूरी था, क्योंकि इससे

दुनिया को पता चला कि कु छ थोड़े लोगों के  लिए गेमिं ग एक असली स्वास्थ्य समस्या बन सकती है। लेकिन इसका विवरण ध्यान से पढ़िए – यह

"बहुत खेलता है" से कहीं ज़्यादा है।

🔬 ICD-11 गेमिंग डिसऑर्डर है…

काबू छू टना – कब, कितनी देर, कितनी बार खेलना है , यह तय

नहीं कर पाता।

गेमिं ग सबसे पहले – बाकी रुचियों और रोज़ के  कामों से
ऊपर।

नुकसान के  बावजूद जारी – पढ़ाई, सेहत या परिवार को
नुकसान दिखने पर भी नहीं रुकता।

ज़िं दगी पर गंभीर असर, आमतौर पर कम से कम 12 महीने

तक।

📝 यह नहीं है…

ऐसा बच्चा जिसे गेम पसंद हैं और दिन भर उन्हीं की बातें

करता है।

छु ट्टियों में कु छ हफ़्तों का ज़्यादा इस्तेमाल।

ऐसा निदान जो माता-पिता घर पर या किसी क्विज़ से कर लें।

झगड़े में चिल्लाकर लगाया जाने वाला लेबल।

🧠 बाल मनोविज्ञान की समझ

गेमिं ग डिसऑर्डर पर शोध बताते हैं कि गेम खेलने वालों में से बहु त थोड़े लोग ही इन शर्तों पर खरे उतरते हैं। अक्सर बहुत ज़्यादा स्क्रीन

इस्तेमाल किसी और बात का संके त होता है – बोरियत, अके लापन, बुलिं ग, पढ़ाई का तनाव, चिंता, ADHD या उदासी। स्क्रीन एक बचने का

रास्ता बन जाती है। इसीलिए हम हमेशा पूछते हैं "स्क्रीन मेरे  बच्चे के  लिए क्या कर रही है?" – सिर्फ़  "इसे कै से रोकूँ ?" नहीं।
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बच्चों में  मोबाइल की लत · 21 दिन की योजना अ. 1 · लत है ? भाग 1

यह परिवार का मामला है, "बुरे बच्चे" का नहीं

फ़ोन बहुत होशियार बड़ों ने ध्यान बाँधने के  लिए ही बनाए हैं – और वे हमारा ध्यान भी बाँध लेते हैं। जब बच्चा ज़रूरत से ज़्यादा स्क्रीन चलाता है , तो

इसके  पीछे आमतौर पर डिवाइस का डिज़ाइन, घर की दिनचर्या, बड़े क्या करते हैं , और बच्चा क्या महसूस कर रहा है  – इन सबका मिला-जुला
असर होता है। यह अच्छी ख़बर है: इसका मतलब है कि परिवार मिलकर कई जगह छोटे बदलाव कर सकता है।

ऐप का डिज़ाइन
बाँधने के  लिए बना

घर की दिनचर्या
खाने, सोने में फ़ोन

बड़ों की आदतें
हम भी स्क्रॉल करते हैं

बोरियत
और कु छ करने को नहीं

भावनाएँ
तनाव, अके लापन

दोस्त
सब ऑनलाइन हैं

बच्चा इतना
स्क्रीन पर क्यों?

सुषमा मैम के  स्वस्थ स्क्रीन इस्ते माल के  4 C

घंटे गिनना काम का है , पर काफ़ी नहीं। परिवारों के  साथ काम करते हुए मैं सालों से चार C वाली एक आसान जाँच इस्तेमाल करती आई हूँ । यह मेरा

अपना व्यावहारिक तरीका है , कोई मेडिकल टेस्ट नहीं – लेकिन इससे माता-पिता को पूरी तस्वीर जल्दी दिख जाती है।

C1 कं टेंट (क्या)

बच्चा क्या देख या खेल रहा है?
क्या यह उम्र के  हिसाब से ठीक है?

C2 संदर्भ (कब-कहाँ)

कब, कहाँ, कितनी देर?
खाने, सोने, होमवर्क  के  समय?

C3 रिश्ते (जुड़ाव)

क्या यह लोगों से जोड़ता है
या उनसे दूर करता है?

C4 काबू (कं ट्रो ल)

क्या समय पूरा होने पर वह
बिना झगड़े शांति से रुक पाती है?

सुषमा मैम के  स्वस्थ स्क्रीन इस्तेमाल के  4 C

4 C की झटपट जाँच – आज जो सच है उस पर टिक करें

कं टेंट: मुझे पता है बच्चा कौन-से मुख्य ऐप, गेम और चैनल देखता है , और वे उसकी उम्र के  लायक हैं।

संदर्भ: खाने के  समय, सोने से एक घंटा पहले और रात में बेडरूम में स्क्रीन नहीं।

रिश्ते: बच्चे को अब भी दोस्तों, परिवार के  साथ समय और बाहर खेलने में मज़ा आता है।

काबू: समय पूरा होने पर बच्चा रुक जाता है – शायद बड़बड़ाते हुए, पर बड़े झगड़े के  बिना।
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स्क्रीन एक औज़ार है।
माता-पिता आप हैं ।
दृढ़, स्नेही और नियमित परवरिश किसी भी ऐप से बेहतर है। पारिवारिक मीडिया योजना फ़्रिज पर रखें, बात
करते रहें और साथ खेलते रहें।

सुषमा मैम और VS सर की अन्य पुस्तकें
• LEVEL UP AI: Defeat the Glitch King – 8–14 वर्ष के  बच्चों के  लिए कॉमिक

• NEET Physics: 30-Day Rapid Revision

• Practical Guide to AI for Educators

सभी पुस्तकें : vcakota20-web.github.io/ai-mastery-with-vs-sir/books/

स्कू लों के  लिए अभिभावक कार्यशालाएँ : WhatsApp +91 96024 05311 · vcakota20@gmail.com


