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21-DAY ACTION KIT

आज का छोटा Family Plan

DAY 01 / 21

पहले दे खिए
आज बस एक छोटी कोशिश। बच्चे को अंक नहीं देने हैं।

आज का काम

एक meal, play और bedtime पर screen कब आती है, नोट करें। रात में एक छोटी

कहानी भी सुन सकते हैं—बड़ा bedtime बदलाव Day 15 से।

2–3 साल

तीन में से के वल एक moment चुनें।

4–6 साल

बच्चे से पूछें: सबसे मुश्किल समय कौन-सा है?

हमारे घर की छोटी याद

खाने के  समय बड़े भी फोन अलग रखें

साथ में छोटा safe play moment

रात में ब्रश, कहानी और आराम

अगर आज कठिन लगे

किसी दिन observation छू टे तो कल एक moment नोट करें।

यह adult reminder है, बच्चे की performance sheet नहीं। बिना फोन के  खाना · खेलना · सोना


