
टमी टाइम मेरो लागि राम्ो छ किनभने... 
• मेरो घाँटी, काँध, हात र पछाडिको मांसपेशी बलियो 

हुनेछ। म यी मांसपेशीहरू वररपरर घुम्न प्रयोग गछुछु
• म संसारिाई लिन्ननै कोणबाट हेनछु सक्छु, जसिे मेरो 

दिमागको ववकास गनछु मद्दत गछछु
• यसिे मिाई टाउकोमा समति स््थान बनननबाट 

पनन रोक्छ

म जन्मने बित््ततििै...
• म ब्ययूझँिरहेको बेिा, धेरनै न्थाकेको वा िोक निागेको 

बेिा ननरीक्षण गररएको टमी टाइम सुरू गनुछुहोस ्
• दिउँसोको समयमा म ब्ययूझँिरहेको बेिा बारम्बार 

ननरीक्षण गररएको टमी टाइम दिनुहोस ्
• मिाई सुत्नको िागग उत्तानो राख्नुहोस ्(ननष्क्रिय)

सुरूमा म यस्तिो हुन सक्छु…
• अष्स््थर
• खेल्ने समयमा एक वा िईु लमनेट मात्र मेरो पेटको 

सहारामा बस्न सक्षम हुन सक्छु

आमाबाबु र हेरचाहकताछुहरू प्रायः धेरनै ्थककत हुन्छन ्र 
दिउँसोको समयमा सष्जिनै ननिाउन सक्छन।् यदि हामी मध्ये 
कसनैिाई ननन्द्ा िाग्न ्थाल्यो िने मिाई मेरो आफ्ननै सुरक्क्षत 
सुत्ने ठाउँमा राझखने सुननष््चचत गनुछुहोस ्

याद राख्नुहोस ्

सत्जलो सुरुवाति
मलाई तिपाईंिो मागि िोक्नुहोस.्..

भुइँमा पेटिो सहारामा रहेर खेल्ने
• मिाई आरामिायी िह्ो गद्दा वा बनी रगमा 

खेल्न मन पछछु
• मेरो काखी र छाती मुनन बेररएको तौलिया वा 

कपिाको न्याप्पीिे मिाई ्थप सहायता दिनेछ 
(कृपया मिाई उत्तानो सुताउनु अनघ तौलिया 
हटाउनुहोस)्

• यदि म मेरो कुदहनो टेककएको छ िने म मेरो 
टाउको अि सष्जिनै उठाउन सक्छु

•  मिाई मेरो पेटको बिमा एक्िनै वा पयछुवेक्षण 
नगरी कदहल्यनै नछोड्नुहोस,् ककनकक यदि 
म सुतेँ वा मेरो ्चवासनिी छोवपयो िने यो 
खतरनाक हुन्छ

मलाई एक्लै 
नछोड्नुहोस!् 

मलाई तिपाईंिो अनुहार हेन्न मन 
पछ्न , ्तयसैले मेरो िरािर झुक्नुहोस,् 
िुरा िनु्नहोस ्र मेरो लागि िाना 
िाउनुहोस ्वा खेलौना ललनुहोस ्र 

मसँि खेल्नुहोस ्

िाँधमा

छातिीमा

िाखमा

हातिमा

प्रयास िन्न 
नछोड्नुहोस!् 
ददनिो िेही पटि 

अभ्यास िरेमा म अझ 
राम्ो हुनेछु

टम ी टाइम (घोप्टो परेर पेटिो 
सहारामा ज ीउ उठाउने)

ककन पयछुवेक्षण गररएको टमी टाइम 
बच्चाहरूका िागग महत्त्वपयूणछु छ

जन्म िेझख ननै सबनै बच्चाहरूका िागग
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टमी टाइम
म पेटिो सहारामा िस्ने अरू तिररिाहरूिो 
पनन आनन्द ललन्छु

जब म २-३ महिनाको हुन््छछु  तब म...

10-15 लमनेटिो 
लागि मेरो पेटिो 
सहारामा रहन 

सक्छु

मेरो टाउिो मागि 
उठाउन सक्छु र 
वररपरर हेन्न सक्छु

प्रमुख उपायहरू
रमाइलो र सफल पेटिो खेल्ने समय सनुनत््चचिति िन्न:
• तपाईंको बच्चा ब्ययूझँिरहेको बेिाको आरामिायक 

समय छान्नुहोस,् जस्तनै, न्याप्पी पररवतछुन गरे पनछ, 
नुहाए पनछ वा सुतरे उठे पनछ

• ववलिन्न पेटका अवस््थाहरू प्रयास गनुछुहोस ्
• तपाईंको बच्चासँग अन्तरकरिया गनुछुहोस,् जस्तनै, कुरा 

गनने, गाउने, सांगीनतक खेिौनाहरू वा बनावटका 
खेिौनाहरूसँग खेल्ने

• टमी टाइममा आफ्नो बच्चािाई कदहल्यनै एक्िनै वा 
ननगरानी नगरी नछोड्नुहोस ्

याद िनु्नपनने प्रमुख िँुदाहरू
• टमी टाइमिे बच्चाको घाँटी, काँध र पछाडिको 

मांसपेशीिाई बलियो बनाउन मद्दत गछछु
• टमी टाइमिे बच्चाको टाउकोको आकार जोगाउन 

मद्दत गछछु
• यो लसफाररस गररन्छ कक तपाईं जन्म िेझख ननै टमी 

टाइम सुरू गनुछुहोस ्र ननयलमत अभ्यास गनुछुहोस ्
• बच्चाहरूिाई टमी टाइम सुरूमा गनछु गाह्ो हुनु 

सामान्य कुरा हो। उनीहरूिाई अि धेरनै रमाइिो 
िाग्न र यसिाई अि राम्ो बनाउन मद्दत गनछु 
सयूचीबद्ध ववलिन्न ष्स््थनतहरू र सुिावहरू प्रयोग 
गनुछुहोस ्

• ठुिो टाउको िएका बच्चाहरू वा चाँिनै जन्मेका 
बच्चाहरूिाई टमी टाइम अिनै अलि बढी गाह्ो हुन्छ 
र यसिाई सुधार गनछु ्थप समय िाग्न सक्छ- 
अभ्यासिे उत्तम बनाउँछ!

• तपाईंिे आफ्नो बच्चा पेटको सहारामा घोप्टो रहँिा 
र पेटको सहारामा कुननै पनन ष्स््थनतमा हँुिा सधैँ 
ननगरानी राख्नुपछछु

िे तिपाईंलाई िप सल्लाह चिादहन्छ?
याि गनुछुहोस ्कक तपाईंको बच्चाको िागग पेटको समय 
सरुू गनछु गाह्ो हुन ुसामान्य कुरा हो…
यदि तपाईं ननम्न मध्ये कुननै पनन कुरा बारे चासो 
दिनहुुन्छ वा गचष्न्तत हुनहुुन्छ िने, कृपया तपाईंको 
जेनरि प्याष्क्ट्चनर, मात,ृ बच्चा र पररवार स्वास््थ्य नसछु, 
बाि रोग ववशषेज्ञ वा बाि कफष्जयो्ेथरावपस्टबाट गचककत्सा 
सल्िाह लिनहुोस:्
• छ िेझख आठ हप्ताको उमेर पनछ पनन तपाईंको 

बच्चाको टमी टाइममा सधुार निएमा
• तपाईंको बच्चा धेरनै अरट्ठ वा फ्यातिुो महससु िएमा
• यदि तपाईंको बच्चा छ हप्ताको उमेरको छ र 

तपाईंिाई नजर लमिाएर हेिदैन वा खेिौनाहरूमा ध्यान 
केष्न्द्त गिदैन िने 

• यदि तपाईंको बच्चाको टाउकोको आकारको गित 
ववकास िइरहेको छ वा जनतसक्िो टाउको एक पदटि 
मात्र राख्न खोज्छ िने

• यदि तपाईंको बच्चािे आफ्नो शरीरको िवुनै िाग 
उष्त्तकनै  चिाइरहेको छनैन िने

याद राख्नुहोस ्

सु्तनिो लागि उ्ततिानो
खेल्निो लागि पेटिो सहारा
संसार हेन्निो लागि िस्ने

नुहाउने समय

व्यायाम िनने िल

लुिा फेनने टेिल

रेि नोज सरुक्क्षत सुताई सल्िाह केन्द्
1300 998 698 
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