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बच्चाहरू र 
पररवारहरूका निम्ति 
स्वास््य सङ्ख्याहरू 

टिभी, कतयूिरको प्रयोग वा 
म्स्ििको समयलार्इ दरु्इ 
घण्िा वा सोभन्दा कममा 

सीममि गिुइहोस ् 

मम्स्िष्कलार्इ 
ववकास  

गर्ट ब्रिर् बन्ि 
गरु्टहोस ्

  
खोजी गरे्, खेल्रे् ि अरूसँग लमिेि काम गरे् 
साटोमा दटभी ि अन्य इिेक्ट्रोनर्क लमडिया 

आउर् सक्ट्छर् ्।  

 

सार्ा बािबालिकामा मब्रिष्कको विकास हुर् 
खोज्रे् ि खेल्रे् महत्तत्तिपूर्ट कुिा हुन्छ ।  

 

छुरे्, रिाि लिरे्, सँुघ्रे्, कुिाकार्ी गरे्, चल्रे् 
ि सामाब्जक छिफििे त्तयसको िािाििर्बाट 

बािबालिकािाइट लसक्ट्र् सहायिा गछट ।  
दटभी, कम्प्यूटि िा अन्य ब्रिर्हरूिे त्तयरिै 
प्रकाििे मब्रिष्किाइट पे्ररिि गर्ट सक्ट्िैर् ।  

2 
हरेक टदि! 

9-5-2-1-0 

यो परियोजर्ािाइट याटम्पसी काउन्टी पब्लिक हेल्थ विभाग ि 
त्तयसको रटेटिाइि हेल्थ इम्पप्रुभमेन्ट कायटिमबाट सहयोग 
गरिएको छ, जसको िागग लमन्र्सेोटा डिपाटटमेन्ट अफ 

हेल्थबाट आगथटक सहायिा गरिएको छ ।  
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 ब्रिर् समयमा दटभी, कम्प्यूटि, ट्याबिेट, 
कम्प्यूटि खेिहरू ि हाििे खेलिरे् खेिहरू 
पिटछर् ्।  सम्पपूर्ट कुिाहरू सीलमिसम्पम 
महत्तत्तिपूर्ट हुन्छर् ्।  

 

 दटभी हेरु्ट धेिै खाजा ि मोटोपर् िबृ्दि गरे् 
कुिासँग सम्पबब्न्धि हुन्छ ।  

 

 2 घण्टाभन्िा धेिै समय दटभी हेरे् कुिा कम 
पढ्रे् ि दयार् दिर् र्सक्ट्रे् समरयासँग 
जोडिएको हुन्छ ।  

 

 रिरथ ब्रिर् समयः  

 2 िर्टभन्िा कम उमेिहरूका िागग 
दटभी/कम्प्यूटि िेखाउरु्हँुिैर्  

 बच्चा सुत्तरे् कोठामा दटभी/कम्प्यूटि 
िाख्रु्हँुिैर्  

 2 ि 5 िर्ट उमेि बीचकाहरूिाइट एक 
घण्टाको शैक्षिक दटभी/कम्प्यूटि समय  

 5 िर्टभन्िा मागथकाहरूिाइट 2 घण्टा िा 
सोभन्िा कम ब्रिर् समय  

टिभी, कत्यूिर र 
म्स्िि समयलार्इ   
वशमा ल्याउिुहोस!् 
सहभागी हुिुहोस ्—िपार्कंो बच्चाको 
कोठाबाि टिभीहरू, कत्यूिर, डिमभिी 
्लेयरहरू र मभडियो गेमहरू 
निकाल्िुहोस ् 

 साझा कोठामा दटभी िाख्र्ािे हेरे् कुिा पारििारिक 
क्रियाकिाप हुन्छ ।  

 िपाइंको बच्चासँग दटभी हेरु्टहोस ्ि सो कायटिमको 
बािेमा छिफि गरु्टहोस ्।  निर्ीहरूिाइट प्रश्र् 
सोदरु्होस ्ि िपाइंको विचाि अलभव्यक्ट्ि गरु्टहोस ्।  

 िपाइंको बािबालिकाहरूिे के हेरििहेका छर् ्भरे्ि 
यसिे िपाइंिाइट थाहा पनर् दिर्ेछ ।  

िेमलमभजि हेिुइअनघ िै 
िपार्ंको बच्चालार्इ 
योजिा बिाउि 
सहायिा गिुइहोस ् 
 पारििारिक कोठामा क्रकिाबहरू, पत्रिकाहरू ि 
बोिट खेिहरू िाख्रु्होस ्।  

 ब्रिर्को अनघ बररु्भन्िा िमाइिो 
क्रियाकिापहरू गरे् कामहरूको सूची 
बर्ाउरु्होस ्।  

 उमेि उपयुक्ट्ि कायटिमहरूका 
िागग पारििारिक मागटनर्िेशर् 
बर्ाउरु्होस ्।  

सीमा बिाउिुहोस ्— िपार्कंो बच्चाले 
कनि मात्रामा टिभी हेरररहेको छ भिेर 
थाहा पाउिुहोस ् 

 केही आधािभूि नर्यमहरू बर्ाउरु्होस,् जरिैः 
गहृकायटअनघ िा काम पूिा र्भएसम्पम दटभी िा 
ब्रिर्मा समय र्दिरे् ।  

 खार्ा खारे् समयमा दटभी र्हेरे् ।  

 टाइमि प्रयोग गरु्टहोस ्।  जब घण्टी बज्छ,  
िब दटभी बन्ि गरे् समय हुन्छ अथिा ह्िाभरि 
दटभी इन्काि गरे् ।  

िमुिा बन्िुहोस ् 
 िपाइंको आफ्रै् नर्यमहरू पछ्याउरु्होस ्।  
क्रकर्भरे् बािबालििे व्यिहािको र्मुर्ा 
पछ्याउँछर्,् िपाइंको आफ्रै् दटभी हेरे् बार्ीमा 
असि उिाहिर् बन्रु्होस ्।  

 िपाइंको बच्चा कोठामा िा र्ब्जक भएको 
समयमा ियरक दृश्य भएका कायटिमहरू  
हेर्ट बन्ि गरु्टहोस ्। 

 िानिको खार्ा ियाि पार्ट परििाििे सहायिा 
गिोस ्।  यसिे उर्ीहरूिाइट संिग्र् बर्ाउँछ  
ि सहायिा गरु्ट महत्तत्तिपूर्ट हो भरे्ि 
उर्ीहरूिाइट िेखाउँछ ।  

 सङ्गीि बजाउरु्होस ्ि बच्चाहरूिाइट      
र्ाच्र् िगाउरु्होस ्।  

 

 
िपार्ंलार्इ 
थाहा छ ? 

के 


