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चैप्टर 1: द 10-मिनट बे्रन स्पार्क  (MICE Protocol) 
 

साइंमटमिर् बैर्ग्राउंड (Scientific Background) 

जब बचे्च शारीररर् गमिमिमि (physical activity) र्रिे हैं, िो उनरे् िस्तिष्क िें एर् खास प्रोटीन ररलीज 

होिा है मजसे BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor) र्हिे हैं. यह प्रोटीन नए नू्यरॉन्स 

(neurons) बनाने और बे्रन सेल्स र्ो िजबूि र्रने िें िदद र्रिा है.  

ररसचक मदखािी है मर् मसिक  10 मिनट र्ा MICE (Moderate-Intensity Continuous Exercise) यानी 

हल्की और लगािार र्सरि र्रने से शरीर िें BDNF र्ा िर (+29.58 pg/mL) िर् बढ़ जािा है. इससे 

बच्चो ंर्ा inhibitory control (ध्यान न भटर्ने देने र्ी क्षििा) और working memory िुरंि सुिर जािे 

हैं.  

 

एक्टिविटी (Activity): पढ़ाई से ठीक पहले की कसरत (The 10-Minute Pre-Study 

Jog) 

र्रने र्ा सही िरीर्ा (Proper Way of Doing): 

बचे्च र्ो रोज पढ़ाई शुरू र्रने या मर्सी टेस्ट से ठीर् 10 मिनट पहले हल्की जॉमगंग (light jogging), 

िेज चलने (brisk walking), या साइमर्ल चलाने (cycling) रे् मलए र्हें.  

ध्यान रहे मर् र्सरि र्ी िीव्रिा (intensity) िध्यि (moderate) होनी चामहए—जैसे जब हि मर्सी क्लास 

रे् मलए थोडे लेट हो रहे हो ंऔर सािान्य से िेज चलिे हैं. बहुि ज्यादा थर्ा देने िाली र्सरि (जैसे HIIT) 

नही ंर्रानी है, क्ोमंर् उससे बच्चा थर् जाएगा और उसर्ा पढ़ाई िें िन नही ंलगेगा.  

ठीर् 10 मिनट पूरे होने पर र्सरि बंद र्रें , बचे्च र्ो पानी मपलाएं और िुरंि पढ़ाई र्रने बैठाएं.  

यह मदिाग पर रै्से र्ाि र्रिा है? (How it works on the Brain): 

यह एस्तिमिटी सीिे Prefrontal Cortex (मदिाग र्ा िह महस्सा जो मनर्कय लेिा है) िें ब्लड फ्लो और 

ऑक्सीजन बढ़ािी है, मजससे बच्चो ंर्ा िोर्स और सिस्या सुलझाने (problem-solving) र्ी क्षििा बढ़ 

जािी है.  



  



चैप्टर 2: पे्ल मिद अ प्लान (Tools of the Mind) 
 

साइंमटमिर् बैर्ग्राउंड (Scientific Background) 

5 से 6 साल र्ी उम्र िें बच्चो ंर्ा मदिाग self-regulation और executive function (खुद पर मनयंत्रर् 

और योजना बनाने र्ी क्षििा) मिर्मसि र्र रहा होिा है. इस संिेदनशील अिमि (sensitive period) िें 

Tools of the Mind नािर् साइंमटमिर् र्रररु्लि र्ा उपयोग मर्या जािा है. यह खेल-खेल िें बच्चो ं

र्ो िात्कामलर् प्रमिमिया (reactive behavior) से बचार्र सोच-सिझर्र र्ाि र्रने (intentional 

behavior) र्ी टर ेमनंग देिा है.  

 

एक्टिविटी (Activity): वियम ों ि़ाल़ा र ल-पे्ल (The Play-Plan Detective - Ages 5-6) 

र्रने र्ा सही िरीर्ा (Proper Way of Doing): 

बचे्च रे् साथ एर् र्ाल्पमनर् खेल (make-believe play) चुनें (जैसे डॉिर-िरीज, पुमलस-चोर, या 

दुर्ानदार-ग्राहर्). 

खेल शुरू र्रने से पहले, बचे्च र्ो एर् र्ागज़ पर अपनी भूमिर्ा (role) र्ा मचत्र बनाने या अपना "पे्ल 

प्लान" (Play Plan) मलखने र्ो र्हें (जैसे: "आज िैं डॉिर हूँ और िैं िरीजो ंर्ा इलाज र्रूूँ गा").  

खेल रे् दौरान मनयिो ंर्ो बहुि सख्त रखें। अगर बच्चा डॉिर बना है, िो उसे डॉिर र्ी िरह ही बाि 

र्रनी होगी और बैठना होगा। िह अचानर् अपनी भूमिर्ा बदलर्र भाग नही ंसर्िा.  

इस खेल र्ो रोजाना र्ि से र्ि 40 से 60 मिनट िर् खेलें. 

यह मदिाग पर रै्से र्ाि र्रिा है? (How it works on the Brain): 

जब बच्चा खुद र्ो मर्सी मनयि िें बांिर्र खेलिा है, िो उसरे् Left Lateral Prefrontal Cortex िें ब्लड 

फ्लो बढ़िा है. इससे उसर्ी िमर्िं ग िेिोरी िजबूि होिी है और िह अपनी आिेगी प्रिृमियो ं(impulsive 

behaviors) र्ो रं्टर ोल र्रना सीखिा है.  

  



चैप्टर 3: िेिोरी मजि (Working Memory Training) 
 

साइंमटमिर् बैर्ग्राउंड (Scientific Background) 

हिारी Working Memory (र्ायकर्ारी सृ्ममि) िह िानमसर् रैि (RAM) है मजसिें हि जानर्ारी र्ो 

रोर्र्र उस पर र्ाि र्रिे हैं. ररसचक सामबि र्रिी है मर् WMT (Working Memory Training) रे् 

जररए बच्चो ंर्ी िरल बुस्ति (Fluid Intelligence) र्ो बढ़ाया जा सर्िा है.  

साइंमटमिर् टर ेमनंग रे् दौरान जब बच्चो ंरे् मदिाग र्ो लगािार चुनौिी दी जािी है, िो उनरे् िस्तिष्क िें 

इलेिर ोमिमजयोलॉमजर्ल बदलाि होिे हैं, जैसे N2 wave र्ी एम्प्प्लीटू्यड र्ि होिी है और P3 wave 

बढ़िी है, जो बेहिर ध्यान और मदिाग र्ी र्ायकक्षििा र्ो दशाकिा है. 

 

एस्तिमिटी (Activity): बढ़िी चुनौिी िाला मदिागी खेल (The Adaptive Memory Matrix 

- Ages 7-16) 

र्रने र्ा सही िरीर्ा (Proper Way of Doing): 

रं्पू्यटर या टैबलेट पर र्ोई भी साइंमटमिर्ली िैमलडेटेड Process-based Working Memory Training 

सॉफ्टिेयर (जैसे Cogmed RM) र्ा सेटअप र्रें .  

बचे्च र्ो हफे्त िें 5 मदन, लगािार 5 हफ्तो ंिर् रु्ल 25 सत्र (sessions) पूरे र्रने होगें.  

प्रते्यर् सत्र र्ी अिमि 30 से 45 मिनट होनी चामहए.  

इस प्रोग्राि र्ा मनयि यह है मर् यह बचे्च रे् प्रदशकन रे् अनुसार खेल र्ी र्मठनाई र्ो िािमिर् सिय 

(real-time) िें बढ़ािा या घटािा है. बचे्च र्ो हिेशा अपनी संज्ञानात्मर् क्षििा (cognitive capacity) र्ी 

ऊपरी सीिा पर र्ाि र्रना चामहए.  

एर् अमभभािर् रे् रूप िें साप्तामहर् रूप से बचे्च से बाि र्रें  और उसर्ा उत्साहििकन (Motivational 

Coaching) र्रें .  

यह मदिाग पर रै्से र्ाि र्रिा है? (How it works on the Brain): 

यह अभ्यास मदिाग रे् Frontoparietal Network र्ो उिेमजि र्रिा है. इससे बच्चो ंरे् 

मिजुओसे्पमशयल (visuospatial) और िबकल (verbal) िेिोरी क्षििा िें सुिार होिा है और उनर्ा िोर्स 

बढ़िा है.  

  



चैप्टर 4: द अटेंशन एंर्र (Mindfulness Training) 
 

साइंमटमिर् बैर्ग्राउंड (Scientific Background) 

आजर्ल र्ी मडमजटल दुमनया िें बच्चो ंर्ा ध्यान बहुि जल्दी भटर् जािा है। MBI (Mindfulness-Based 

Intervention) बच्चो ंर्ो अपने ध्यान र्ो एर् जगह र्ें मिि र्रना मसखािी है.  

नू्यरोइिेमजंग (Neuroimaging) से पिा चलिा है मर् िाइंडिुलनेस र्रने से िस्तिष्क रे् दो प्रिुख 

नेटिर्ों—DMN (Default Mode Network) जो िन र्ो भटर्ाने र्ा र्ाि र्रिा है, और DLPFC 

(Dorsolateral Prefrontal Cortex) जो ध्यान र्ें मिि र्रिा है—रे् बीच र्ा संबंि िजबूि और संिुमलि 

बना रहिा है. 

 

एस्तिमिटी (Activity): सांसो ंर्ा लंगर (The 5-Minute Breathing Anchor - Ages 6-16) 

र्रने र्ा सही िरीर्ा (Proper Way of Doing): 

बचे्च र्ो एर् शांि जगह पर आराि से बैठने र्ो र्हें। 

उसे अपनी आूँखें बंद र्रने और अपना पूरा ध्यान अपनी सांसो ंरे् आने-जाने पर लगाने र्ो र्हें (सांस 

र्ो रं्टर ोल नही ंर्रना है, मसिक  उसे िहसूस र्रना है).  

बचे्च र्ो सिझाएं: "जब िुम्हारा िन भटर् र्र र्ही ंऔर जाए (जैसे स्तखलौने या मर्सी मिचार पर), िो 

उसे मबना खुद र्ो र्ोसे या गुस्सा मर्ए, िापस सांसो ंपर ले आओ।" इस प्रमिया र्ो Monitoring and 

Shifting र्हिे हैं.  

इसे हफे्त िें 4 मदन, रोजाना 5 से 10 मिनट से शुरू र्ररे् िीरे-िीरे सिय बढ़ाएं. 8 हफ्तो ंर्ा यह र्ोसक 

िस्तिष्क रे् र्नेक्शन र्ो हिेशा रे् मलए बदल देिा है.  

यह मदिाग पर रै्से र्ाि र्रिा है? (How it works on the Brain): 

इससे िस्तिष्क र्ा Amygdala (िनाि और डर र्ा र्ें ि) शांि होिा है और Prefrontal Cortex िजबूि 

होिा है, मजससे एर्ाग्रिा बढ़िी है और परीक्षा र्ा डर (exam anxiety) र्ि होिा है.  

  



चैप्टर 5: डुअल-लैंगे्वज इंजन (Bilingualism) 
 

साइंमटमिर् बैर्ग्राउंड (Scientific Background) 

दो भाषाएं (Bilingualism) बोलना मदिाग रे् मलए एर् बेहिरीन मजि एक्सरसाइज र्ी िरह है. जब र्ोई 

बच्चा दो भाषाएं सीखिा और बोलिा है, िो उसरे् मदिाग र्ो लगािार एर् भाषा र्ो रोर्र्र 

(inhibiting) दूसरी भाषा र्ो चुनना पडिा है.  

एिआरआई (MRI) सै्कन मदखािे हैं मर् मिभाषी बच्चो ंरे् िस्तिष्क िें Gray Matter र्ी िोटाई फं्रटल 

और पैररएटल के्षत्रो ंिें अमिर् सिय िर् बनी रहिी है. साथ ही उनरे् मदिाग रे् सिेद पदाथक र्ी 

अखंडिा (Fractional Anisotropy – FA) 16 साल र्ी उम्र िर् र्ािी िजबूि हो जािी है.  

 

एस्तिमिटी (Activity): भाषा बदलने र्ा खेल (The Conversational Switch – Ages 3-16) 

र्रने र्ा सही िरीर्ा (Proper Way of Doing): 

घर िें बचपन से ही दो भाषाओ ंरे् प्रयोग र्ा िाहौल बनाएं (जैसे महंदी और अंगे्रजी). 

एर् िजेदार खेल खेलें जहां बचे्च र्ो अगले 10 मिनट िर् रे्िल एर् भाषा िें बाि र्रनी है, और मिर 

िाली बजने पर िुरंि दूसरी भाषा िें स्तिच र्रना है.  

बचे्च र्ो दोनो ंभाषाओ ंिें समिय रूप से संिादात्मर् अभ्यास (conversational practice) र्राएं, न मर् 

रे्िल िीमडयो देखने दें .  

यह मदिाग पर रै्से र्ाि र्रिा है? (How it works on the Brain): 

यह एस्तिमिटी सीिे Inferior Frontal Gyrus (IFG) और Inferior Parietal Lobule (IPL) रे् िंमत्रर्ा 

र्नेक्शन र्ो िजबूि र्रिी है. इससे बच्चो ंर्ा िैचाररर् मनयंत्रर् (conceptual inhibition) एर् िषक 

आगे रे् बच्चो ंरे् बराबर मिर्मसि हो जािा है.  

  



चैप्टर 6: स्लीप एंड नू्यमटरशन (Sleep & Nutrition) 
 

साइंमटमिर् बैर्ग्राउंड (Scientific Background) 

नीदं रे् दौरान हिारा मदिाग सीखी हुई बािो ंर्ो पक्का र्रिा है. गहरी नीदं (Slow-Wave Sleep - SWS) 

रे् दौरान हिारे िस्तिष्क िें Slow Oscillations (SO) और Sleep Spindles (SP) र्ी जुगलबंदी 

(coupling) होिी है. यह जुगलबंदी सीखी हुई बािो ंर्ो महप्पोरै्म्पस (शॉटक-टिक िेिोरी) से मनर्ालर्र 

नू्यर्ोटेक्स (लॉन्ग-टिक िेिोरी) िें भेजिी है. बच्चो ंर्ो रोजाना 10 से 11 घंटे र्ी लगािार नीदं र्ी 

आिश्यर्िा होिी है.  

िहीूँ पोषर् रे् िर पर, िस्तिष्क रे् मिर्ास रे् मलए रु्छ सूक्ष्म पोषर् ित्व (micronutrients) बेहद 

जरूरी हैं.  

 

एस्तिमिटी (Activity): "नीदं और पोषर् र्ा सुरक्षा र्िच" (The Sleep & Fuel Checklist) 

र्रने र्ा सही िरीर्ा (Proper Way of Doing): 

The SWS Sleep Lock: बचे्च र्ा सोने और उठने र्ा सिय रोजाना मबलु्कल एर् ही रखें (चाहे िीर्ें ड ही 

क्ो ंन हो). सोने से 1 घंटा पहले सभी मडमजटल स्क्रीन्स बंद र्र दें .  

Omega-3 Fatty Acids (DHA and EPA): रोजाना भोजन िें अखरोट, अलसी रे् बीज, या मचमर्त्सर्ीय 

सलाह पर ओिेगा-3 सप्लीिेंट (र्ि से र्ि 450 mg DHA + EPA) शामिल र्रें  िामर् रक्त र्ा Omega-3 

Index र्ि से र्ि 6% िर् पहंुच सरे्.  

Iron, Zinc & Iodine: आयरन और मजंर् रे् मलए हरी पिेदार सस्तियां, दालें, और र्द्दू रे् बीज 

(pumpkin seeds) स्तखलाएं.  

यह मदिाग पर रै्से र्ाि र्रिा है? (How it works on the Brain): 

सही नीदं से िस्तिष्क र्ा मसनैमप्टर् रीसेट (synaptic reset) होिा है और याददाश्त िजबूि होिी है. िही ं

सूक्ष्म पोषर् ित्व िस्तिष्क िें myelination (बे्रन मसग्नल्स र्ो िेज र्रने िाली परि) और नू्यरोटर ांसिीटर 

बनाने िें िदद र्रिे हैं. 


