
पारिरयाो�न 4 

एचिनमेसन री खेेलाहरू

याो पारिरयाो�नाले तपााईंंलाईं चिभ�ुअल प्रोग्रााचिमंाग भाषाा प्रयाोग गरेर एचिनमेासन र गेमाहोरू 
कौसरी चिस�टना गने भनेर चिसक्नो माद्दत गदेटछ।
पारिरीयाोर्जनाकोो भूागकोो रूपामा, �पााईं ंसक्षम हुनुहुनेछ:

हा�ी उँपूकृ�णहरूसँग कृस�ी 
कृ्न �ाकृा�ी गछ� भू�े� थिसक््न होस्

अफलाइ� खेेलकृो ��ू�ा 

बो�ाउँ�्नहोस्

स्क्र्यााच प्रयाोग ग�व थिसक््न होस्

हिडजाइ�, प्रयाास ग�्नवहोस ्� 
अ�लाइ� खेेल स्नर्धाा� 

ग�्नवहोस्

तपूाईंकृो आफ्�ै एनि��ेस� 
बो�ाउँ�्नहोस ्�

खेेल

               चि�त्र 4.1: कौम्पु्युर्टरसँग कुौराकौानी गनट चिसकु्नोहोोस्
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तपााईंं स्माार्टटफोोन वाा कम्पु्युटर (चि�त्राा 4.1) माा खेेल खेेलेेकोो हुन सक्छ, आफ्नोो 
इनपुुट साार्नन र प्रति�क्रि�याा कि� आंंकडाा संंग. तपााईंंलेे आफ्नोो स्माार्टटफोोनमाा ‘एनि�मेसन’ 
फि�ल्म र ‘एनि�मोोजि�स’ (एनि�मेटेेड इमोोजीी) पनि� देेख्नुु�भएकोो होोलाा । तपााईंंलेे 
सोोचु्नुभएकोो होोलाा कि� यीी खेेलहरू, एनि�मोोजीीहरू वाा गति�शीील आकृृति�हरू (माानव 
र जनाावर हरू दुुवैै) र वसु्तुहरूकोो भि�डि�योोहरू कसरीी बनााइन्छ। ‘प्रोोग्राामर’ भनि�ने 
माानि�सहरूलेे यसकोो लाागि� ‘कोोडि�ङ’ भनि�ने केेहीी प्रयोोग गर्छछन् । योो परि�योोजनाालेे 
तपााईंंलााई तपााईंंकोो आफ्नैै अनलााइन खेेल र एनि�मेसनहरू सि�र्जजनाा गर्नन मद्दत 
गर्ददछ.

गेेम र एनि�मेसन डि�जााइन गर्नन रचनाात्मकताा र टेेक्नोोलोोजीीकोो मि�श्रण चााहि�न्छ। 
योो सबैै एक वि�चाारबााट सुुरु 
हुन्छ। डि�जााइनरहरूलेे 
वाास्तवमाा कााम सुुरु गरु्नु� अघि� 
उनीीहरूकोो वि�चाारहरू 
वि�काास र परि�षृ्कृत गर्छछन् । योो 
दृश्य तत्वहरू सि�र्जजनाा गरे्ने 
कलााकाारहरू र कोोडि�ङ गरे्ने 
प्रोोग्राामरहरू द्वााराा सम्भव छ। 

तपााईंं ‘स््क्र्यााच’ (चि�त्र 
4.2) प्रयोोग गरेेर आफ्नोो आफ्नैै एनि�मेशन र खेेल सि�र्जजनाा गर्नन सकु्नुहुन्छ। जसरीी 
हाामीी कुुरााकाानीी गर्नन वि�भि�न्न भााषााहरू प्रयोोग गर्ददछौंं�, प्रोोग्राामरहरूलेे स्माार्टटफोोन, 
कम्पु्युटर, ट्यााबे्लेट, स्माार्टटवााच, स्यााटेेलााइट र ड्राा �इभरलेेस काारजस्ताा 
उपकरणहरूसँँग कुुरााकाानीी गर्नन प्रोोग्राामिं�ग भााषााहरू प्रयोोग गर्छछन् ।

चि�त्र 4.3: पूूर्ववनि�र्धाा�रि�त स्क्र्यााच सञ्झ्यााल

चि�त्र 4.2: स््क्र्यााच इन्टरफेेस
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म केो गनज सक्छु?

पारिरयाो�नाकौो अ�माा, तपााईंं सक्षामा हुनुहुनेछ:

1.  ब्लेकौ प्रोग्रााचिमंागकौो सा� एकौ साधारण स््क्र्याा� पारिरयाो�ना चिस�टना गनुटहोोस्; र
2. स््क्र्याा� प्रयाोग गरेर खेेल र एचिनमेासन चिडा�ाइन गनुटहोोस्।

मलााईं केो �ाचिहन्छ?

स््क्र्याा� प्रयाोग गनट सचि�लो छ। यासलाईं ‘चिभ�ुअल प्रोग्रााचिमाङ ल्याां�े�’ भचिनन्छ 
चिकौनभने तपााईंं चिसक्नो समाया लागे्न भाषााहोरूमाा �चिर्टल कौायाट�माहोरू लेख्नुनुकौो सट्टा 
‘ब्लेकौहोरू’ वारिरपारिर सानट सकु्नोहुन्छ। याी ब्लेकौहोरूले तपााईंंलाईं एचिनमेारे्टडा आकृौचितहोरू 
चिस�टना गनट, गेमाहोरू चिडा�ाइन गनट र तपााईंंकौो आफ्नै वाालपेापार (चि�त्राा 4.3) चिस�टना गनट 
‘लेख्न’ कौायाट�माहोरू अनुमाचित चिदेन्छ।

कौोचिडाङले होामाीलाईं कौम्पु्युर्टर र स्माार्टटफोोनसँग कुौराकौानी गनट अनुमाचित चिदेन्छ। �बो तपााईंं 
बोर्टनमाा न्धि�कौ गनुटहुन्छ र कौम्पु्युर्टर वाा स्माार्टटफोोनले प्रचितचि�याा चिदेन्छ, तपााईंंकौो न्धि�कौ मेाचिशनले 
बुो�े भाषाामाा चिनदेेशनमाा अनुवाादे गरिरन्छ। कौम्पु्युर्टर वाा स्माार्टटफोोनलाईं चिनदेेशनकौो एकौ 
शंृ्रखेलालाईं एकौ कौायाट�मा भचिनन्छ। 
 त्यहोाँ धेरै भाषााहोरू छन् �सकौो सा� तपााईंं कौम्पु्युर्टरहोरूसँग कुौराकौानी गनट सकु्नोहुन्छ, 
�सै्तु �ाभान्धिस्क्र्प्ट, पााइ�न र सी ++। याी भाषााहोरू माधे्य, त्यहोाँ दृश्य प्रोग्रााचिमंाग भाषााहोरू छन् 
�समाा प्रोग्रााचिमंाग चिनदेेशनहोरूकौो एकौ शंृ्रखेला ‘ब्लेकौ’ माा �बो गरिरएकौो छ। यासले होामाीलाईं 
चिवाचिभन्न ब्लेकौहोरू संयाो�न गनट र चिनदेेशनहोरूकौो सेर्ट चिस�टना गनट अनुमाचित चिदेन्छ।

याो पारिरयाो�ना पूारा गनट, तपााईंं आवाश्यकौ हुनेछ:
• इन्टरनेर्ट �डाान भएकौो कौम्पु्युर्टर वाा ल्याापार्टपा ।
• कौम्पु्युर्टर वाा ल्याापार्टपामाा डााउनलोडा गरिरएकौो ‘स््क्र्याा�’
• नोर्टबुोकौ
• कौलमा वाा पेान्धि�ल
• खुेकुौलो कौाग�होरू
• मााकौट रहोरू
• कौाडाटबोोडाट
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म आफूलााईं री अरूलााईं कोसरीी सुरीचिक्ष� रीा� सक्छु?

चिशक्षाकौ र सा�ीहोरूसँग इन्टरनेर्ट �लाउँदेा अपानाउनुपाने सुरक्षाा सावाधानी बोारे छलफोल 
गनुटहोोस्। ‘गने’ र ‘नगने’ कौो सू�ी बोनाउनुहोोस्। कौामा गदेाट तपााईँंले याो सू�ी पाालन 
गरेकौो सुचिनचि�त गनुटहोोस् । शंकौा लागेमाा चिशक्षाकौलाईं सोध्नुहोोस्। 

चिभचिडायाो गेमा खेेल्न वाा इन्टरनेर्टमाा केौहोी �ानकौारी खेोज्नकौा लाचिग कौम्पु्युर्टर प्रयाोग 
गनुट रमााइलो कुौरा होो । बोढाी माात्राामाा गरिरने कुौनै पाचिन कौामा राम्रो नहुने भएकौाले अचितरिरक्त 
न्धिस्क्र्न समाया तपााईंंकौो माानचिसकौ र शारीरिरकौ �ा�कौा लाचिग राम्रो हँुदैेन । बोाचिहोर 
खेेल्नु र शारीरिरकौ खेेल होरू  तपााईंंकौो शरीर र चिदेमाागकौो लाचिग राम्रो छ, त्यसैले सुचिनचि�त 
गनुटहोोस् चिकौ तपााईंं स्माार्टटफोोन र कौम्पु्युर्टरकौो सा� मा�ाकौो अचितरिरक्त पायााटप्त प्राप्त 
गनुटहुन्छ। त्यसैले, आफ्नो चिशक्षाकौ र / वाा पारिरवाारकौा सदेस्याहोरूकौो सल्लेाहो अनुसार 
आफ्नो न्धिस्क्र्न समाया सीचिमात गनुटहोोस्।

मैलेा सुरु गनुज अचिघ मैलेा केो र्जा� आ�श्यको छ?

तपााईँंले कौम्पु्युर्टरमाा आधारभूत कौायाटहोरू गनट सक्षामा हुनुपादेटछ, �सै्तु मााउस र चिकौबोोडाट 
प्रयाोग गरेर, इन्टरनेर्ट कौनेन्धिक्टचिभर्टी�ाँ� गनट, ब्राउ�रमाा ब्राउ� गनट वाा खेो�ी गनट, र 
स�वेायार डााउनलोडा र स्थाापाना गनट।

मैलेा केो गनुजपाछज ?

गचि�चि�चि� 1: खेेला चिडार्जाइन

होामाी धेरै खेेलहोरू खेेल्छौ।ं याी खेेलहोरूमाा आउर्टडाोर खेेलहोरू समाावेाश छन् 
(उदेाहोरणकौा लाचिग, चि�केौर्ट, ब्लेाइ� म्याा� बोफो, आचिदे) र इनडाोर खेेलहोरू 
(उदेाहोरणकौा लाचिग, �ेस, लुडाो, कौाडाट गे�, आचिदे)।

चिनम्न प्रश्नहोरू तपााईंंलाईं सोच्नु मादेत गनट कौो लागी होो :
1. होामाी चिकौन खेेल्छौ?ं 

................................................................................................

................................................................................................

..............................................................................................
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2.	 तपााईंंकोो मनपर्ने खेेल कुुन होो? 

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

3.	 तपााईंं आफ्नोो मनपर्ने खेेलमाा केे मन परााउनुु हुन्छ? 

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

4.	 तपााईंंकोो मनपर्ने खेेलमाा कति� सदस्यहरू खेेल्न सक्छन््? 

....................................................................................................................................

5.	 आफ्नोो मनपर्ने खेेलमाा कस्ताा नि�यमहरू पाालनाा गरु्नु�पर्छछ ? 

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

6.	 त्यहाँँ� आफ्नोो मनपर्ने खेेल बाारेेमाा अरू केेहीी रोोचक छ? 

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................
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गचि�चि�चि� 2: �पााईंकंोो मनपाने खेेला कोो  नमूना बनाउनुहोस्
चिशल्प सामाग्राी प्रयाोग गरेर 
आफ्नो  मानपाने खेेल  कौो एकौ 
माोडेाल बोनाउनुहोोस्।  
उदेाहोरणकौा लाचिग, याचिदे 
तपााईंंलाईं लुडाो वाा से्नुकौ र 
ल्यााडार मानपाछट  भने, बोोडाट 
बोनाउन कौाडाटबोोडाट र बोर्टनहोरू 
प्रयाोग गनुटहोोस्। याचिदे तपााईंंलाईं 
चि�केौर्ट मान पाछट  भने चि�केौर्ट 
चिपा�कौो नमुाना बोनाउनुहोोस् । 
याचिदे तपााईंं ब्लेाइ� म्याानकौो 
बोफो मान पाराउनु हुन्छ भने, 
मैादेान वाा खेेलमैादेानकौो एकौ 
माोडेाल बोनाउनुहोोस् �होाँ तपााईंं 
ब्लेाइ� म्याानकौो बोफो खेेल्नुहुनेछ, �� रूपामाा सीमााहोरू चि�� लगाउनुहोोस् (चि�त्राा 
4.4)।

से्की� कौोनुटहोोस् वाा तल चिदेइएकौो स्थाानमाा खेेलकौो माोडेालकौो फोोर्टो र्टाँसु्नुहोोस्:

चिशल्प सामाग्राी प्रयाोग गरेर 
आफ्नो  मानपाने खेेल  कौो एकौ 

याचिदे तपााईंं ब्लेाइ� म्याानकौो 

चि�त्र 4.4: एकृ खेेल कृो एकृ �ोडेल बो�ाउँ� तपूाईं एकृ खेेल कृो निर्वर्व�ण बोा�े�ा सोच्नु 
�द्दत गदेवछ
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गति�वि�धि� 3: अनलााइन गेेमहरू प्रयाास गरै्दै
तपााईंंलेे अफलााइन वाा वाास्तवि�क संंसाारमाा खेेल्नुुहुनेे खेेलहरूसँँग सम्बन्धि�त केेहीी 
गति�वि�धि�हरू गरु्नु�भएकोो छ। अब केेहीी अनलााइन खेेल प्रयाास गरु्नु�होोस््!

स्माार्टटफोोन वाा कम्पु्युटर वाा ल्याापटपमाा केेहीी गेेम हरू खेेल्नुुहोोस््, र वि�भि�न्न प्रकाारकाा 
खेेलहरू प्रयाास गरु्नु�होोस््। 

अनलााइन गेेमकोो तपााईंंकोो प्रयाासकोो आधाारमाा, नि�म्न प्रश्नहरूकोो जवााफ दि�नुहोोस््:
1.	 केे सबैै खेेलहरूमाा नि�यमहरू हुन्छन््?� होो  होोइन 

2.	 केे ति�नीीहरू सबैैमाा काारु्टु�न, मि�स्कीी मााउस आदि� जस्ताा पाात्रहरू थि�ए? � होो  होोइन 

3.	 केे सबैै खेेलहरूमाा पाात्रहरूलेे एकअर्काा�सँग अन्तरक्रि�याा गरेेकाा थि�ए?� होो  होोइन 

4.	 केे त्यहाँँ� सबैै खेेलहरूमाा रंंगीीन पृृष्ठभूूमि� थि�योो?
� होो  होोइन 

5.	 केे खेेलहरूमाा संंगीीत थि�योो?� होो  होोइन  

6.	 केे तपााईंंलेे कुुनैै खेेल रोोचक र चुुनौौतीीपूूर्णण पााउनुुभयोो? यदि� होो भनेे, कि�न? यदि� होोइन भनेे, यसलााई 
कसरीी थप रोोचक र चुुनौौतीीपूूर्णण बनााउन सकि�न्छ?� होो  होोइन 

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

गति�वि�धि� 4: एनि�मेशनकोो सााथ तपााईंकंोो आफ्नैै खेेल बनााउनेे तयाारीी 
गरै्दै
तपााईंंलेे आफ्नोो मनपर्ने खेेलहरूकोो बाारेेमाा सोोचु्नुभएकोो छ; दुुवैै अफलााइन र अनलााइन। 
तपााईंंलेे नि�यम, खेेलााडीी, यीी खेेलााडीीहरू बीीचकोो अन्तरक्रि�याा र तपााईंंलेे खेेलेेकाा 
अनलााइन र अफलााइन दुुवैै खेेलहरूमाा चुुनौौतीीहरू पहि�चाान गरु्नु�भएकोो छ। अनलााइन 
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खेेल र केेहीी अफलााइन खेेल, संंगीीत र ति�नीीहरूलााई आकर्षषक र रोोचक बनााउन कोो  
एक पृृष्ठभूूमि� समाावेेश छ । अब स््क्र्यााच प्रयोोग गरेेर सि�र्जजनाा गरि�एकोो केेहीी रोोचक 
अनलााइन खेेल र एनि�मेसनकोो लाागि� हेेरु्नु�होोस््।तपााईंंलेे जोोडीी मि�लााउनेे खेेल खोोज्न 
सकु्नुहुन्छ (चि�त्र ४.५)।

चि�त्र 4.5: आकृृति�ले यसकोो तह पहि�चाान गर्नन र मि�लाान गर्नन खेेल देेखााउँँदछ  
सहीी मि�ट्टीी।

तपााईँँलेे खेेल र एनि�मेसन हरू फेेलाा पाार्नन नि�म्न संंकेेतहरू (खोोजीीकाा लाागि� 
कुुञ्जीीशब्दहरू) प्रयोोग गर्नन सकु्नुहुन्छ:

1.	 स््क्र्यााच प्रयोोग गरेेर एनि�मेसन  गरु्नु�होोस््
2.	 सू्कूलकाा वि�द्याार्थीीहरूकाा लाागि� शैैक्षि�क स््क्र्यााच खेेलहरू
3.	 गणि�त कौौशल अभ्याास कोो लाागि� सै्क्रैच खेेल
4.	 संंगीीत र ध्वनि� प्रभाावकोो सााथ रचनाात्मक स््क्र्यााच खेेलहरू
5.	 इति�हाास वाा भूूगोोल सि�कााउनकाा लाागि� स््क्र्यााच खेेलहरू 
6.	 स््क्र्यााचमाा बनााइएकाा सााहसि�क खेेलहरू

स््क्र्यााचमाा खााताा सि�र्जजनाा गरै्दै

4.	 तपााईंंलेे खााताा सि�र्जजनाा गर्नन स््क्र्यााच वेेबसााइटमाा लगइन गरु्नु�पर्नेछ। 
5.	 इमेेल  प्रयोोग गरेेर आफ्नोो स््क्र्यााच खााताा खोोल्नुुहोोस््। तपााईंं आफ्नोो शि�क्षक वाा 

परि�वाारकोो सदस्यकोो ईमेल  प्रयोोग गर्नन सकु्नुहुनेेछ। 
6.	 सि�र्जजनाा सुुरु गर्नन, ‘क्रीीऐट ’ बटनमाा क्लि�क गरु्नु�होोस््।

तपााईंं स््क्र्यााच प्रयोोग गरेेर एनि�मेशन र खेेलहरू बनााउनकाा लाागि� टू्यूटोोरि�यलहरू फेेलाा पाार्नन 
सकु्नुहुनेेछ। नि�म्न कुुञ्जीीशब्दहरू टााइप गरु्नु�होोस््:

•	 शुुरुआतीीहरूकोो लाागि� स््क्र्यााच खेेल टू्यूटोोरि�यलहरू            
•	 स््क्र्यााचमाा भूूलभुुलैैयाा खेेल कसरीी बनााउनेे
•	 स््क्र्यााचमाा अन्तरक्रि�याात्मक कथाावााचन
•	 स््क्र्यााचमाा मल्टीीपे्लेयर खेेलहरू सि�र्जजनाा गरै्दै
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1.	 केे तपााईंंलेे स््क्र्यााचमाा आफ्नोो खााताा सि�र्जजनाा गर्नन कुुनैै कठि�नााईकोो साामनाा 
गरु्नु�पऱ्योो? होो/होोइन यदि� होो भनेे, योो कसरीी समााधाान भयोो?

...................................................................................................................................

...................................................................................................................................

...................................................................................................................................

...................................................................................................................................

अब तपााईंं स््क्र्यााच प्रयोोग गर्नन सुुरु गर्नन सकु्नुहुन्छ।

गति�वि�धि� 5: क्याारेेक्टर, वसु्तुहरू र तपााईंकंोो खेेलकोो पृृष्ठभूूमि� नि�र्माा�ण गरु्नु�होोस््

स््क्र्यााचकोो सााथ केेहि� चीीजहरू प्रयाास गरु्नु�होोस््। आकृृति� 4.6 देेखि� 4.10 लेे तपााईंंलेे 
स्क्रि�नमाा देेख्नुु�हुनेे केेहीी चीीजहरू देेखााउँँदछ।

चि�त्र 4.6: स्क्र्यााचमाा पृृष्ठभूूमि� र स्प्रााइट 

जब तपााईंं स््क्र्यााच प्रयोोग गर्नन थााल्नुुहुन्छ, तल दि�इएकाा प्रश्नहरूकोो जवााफ 
दि�इरहनुहोोस््। ति�नीीहरूलेे तपााईंंलााई गर्नन सके्ने कुुरााहरूबाारेे सोोच्न मदत गरे्नेछन््। 
तपााईंं अर्कोो पटक स््क्र्यााच प्रयोोग गरेेर केेहि� सि�र्जजनाा गरे्ने योोजनाा बनााउँँदाा तपााईंंकोो 
प्रति�क्रि�यााहरू हेेर्नन सकु्नुहुन्छ।

1.	 केे तपााईंं स्प्रााइट चयन र आयाात गर्नन सक्षम हुनुुभयोो? होो  होोइन 
2.	 केे तपााईंं इन-बि�ल्ट स्प्रााइट प्रयोोग गर्नन सक्षम हुनुुभयोो वाा तपााईंंलेे इन्टरनेेटबााट 

कुुनैै छवि� वाा तपााईंंलेे खि�चेकोो फोोटोो प्रयोोग गरु्नु�भयोो? वाा तपााईंंलेे दुुवैै प्रयोोग 
गरु्नु�भयोो? 

...................................................................................................................................

...................................................................................................................................

...................................................................................................................................
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चित्र 4.7: तपाईंको खेलमा लोड गर््न स्प्राइट छनौट गर््ननुहोस्

3.	 केे तपााईंंलेे चि�त्र कोोरेेर आफ्नैै स्प्रााइट सि�र्जजनाा गरे्ने प्रयाास गरु्नु�भयोो?  
� होो  होोइन 

4.	 केे तपााईंंलेे चयन गरि�एकोो स्प्रााइटकोो पहि�रनहरू परि�वर्ततन गर्नन सकु्नु भयोो? 
� होो  होोइन 

5.	 केे तपााईंं वसु्तुहरू पहि�चाान गर्नन र आयाात गर्नन सक्षम हुनुुहुन्थ्योो?
� होो  होोइन 

6.	 केे तपााईंंलेे चयन गरि�एकोो स्प्रााइटकाा लाागि� उपयुक्त पृृष्ठभूूमि�हरू पहि�चाान 
गरीी प्रयोोग गर्नन सकु्नुभयोो?                                        होो  होोइन 

चि�त्र 4.8: कम्प्युटुरमाा स्प्रााइट अपलोोड गरै्दै

एआई प्रयोोग गरेेर तपााईंकंोो आफ्नैै छवि�हरू सि�र्जजनाा गरै्दै!
तपााईँँलेे एआई छवि� जेेनेेरेेटर प्रयोोग गरेेर आफ्नैै छवि�हरू सि�र्जजनाा गर्नन सकु्नुहुनेेछ। एक एआई 
छवि� जनरेेटर जसलेे कीीवर्डड लि�न्छ, जसलााई ‘टेेक्स्ट प्रोोम्प्ट’ पनि� भनि�न्छ, यसलााई प्रशोोधन गर्ददछ 
र एक छवि� सि�र्जजनाा गर्ददछ जुुन टेेक्स्ट प्रोोम्प्टमाा दि�इएकोो वर्णणनसँँग मेेल खाान्छ। 
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गति�वि�धि� 6: तपााईंकंोो क्याारेेक्टर र वसु्तु प्रोोग्रााम गरै्दै
अब तपााईंं आफ्नोो स्प्रााइट (चि�त्राा 4.9) एनि�मेट गर्नन आवश्यक छ।

चि�त्र 4.9: तपााईँँकोो स्प्रााइट चयन गर्नुु�होोस््, र कोोड ब्लकहरू तपााईँँकोो सञ्झ्याालमाा ताान्नुुहोोस् ्र यसलााई तपााईँँकोो नि�रे्देशनहरू 
अनुुसरण गर्नन दि�नुुहोोस््

नि�म्न प्रश्नहरूलेे तपााईंंलााई केे गर्नन सकु्नुहुन्छ भनेेर सोोच्न मदत गरे्नेछ र तपााईंंलेे पछि� उले्लेख गर्नन सके्ने 
रेेकर्डड रााख्न पनि� मदत गरे्नेछ: 

	 तपााईँँलेे यस परि�योोजनााकाा लाागि� एआई छवि�हरू उत्पन्न गर्नन नि�म्न गर्नन सकु्नुहुन्छ: 

1.	 एआई छवि� जेेनेेरेेटर रोोज्नुुहोोस््: तपााईंं आफ्नोो शि�क्षक र अरूलााई मदत मााग्न 
सकु्नुहुन्छ। 

2.	 तपााईँँकाा वि�चाारहरू इनपुुट गरु्नु�होोस््: तपााईंं केे चााहनुहुन्छ सरल शब्दहरूमाा वर्णणन 
गरु्नु�होोस््। उदााहरणकाा लाागि�, यदि� तपााईंं उडि�रहेेकोो बि�राालोोबाारेे सोोच्दैै हुनुुहुन्छ भनेे 
यसोो भनु्नुहोोस््, “आकााशमाा उडि�रहेेकोो बि�राालोो।”

3.	 वि�कल्पहरू अने्वेषण गरु्नु�होोस््: वि�भि�न्न शैैलीीहरू लाागूू गरु्नु�होोस्् र उपकरणलेे 
छवि�हरूलााई कसरीी पुुन: काार्यय गर्ददछ हेेरु्नु�होोस््।

4.	 परि�षृ्कृत र प्रयोोग: यदि� तपााईंं परि�वर्ततन हरू चााहनुहुन्छ भनेे, ति�नीीहरूलााई वर्णणन 
गरु्नु�होोस््। उदााहरणकाा लाागि�, “बि�राालोोलााई साानोो बनााउनुुहोोस््” वाा “पृृष्ठभूूमि�लााई 
जंंगलमाा बदल्नुुहोोस््।”

5.	 डााउनलोोड वाा बचत गरु्नु�होोस््: तपााईँँकोो यन्त्रमाा छवि� डााउनलोोड गरु्नु�होोस्् वाा बचत 
गरु्नु�होोस्् ।

6.	 अब तपााईंं यसलााई जुुन उदे्देश्यकाा लाागि� चााहनुहुन्छ त्यसकोो लाागि� प्रयोोग गर्नन 
सकु्नुहुन्छ।
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1.	 केे तपााईंंलेे आफ्नोो स्प्रााइटलााई एनि�मेट गर्नन ‘Motion’ र ‘Looks’ ब्लकहरूकोो 
संंयोोजन प्रयोोग गर्नन सकु्नुभयोो?� होो  होोइन 

2.	  केे तपााईंंलेे ‘Control’ र ‘Events’ ब्लकहरूकोो प्रयोोग गरेेर स्प्रााइटलााई 
एनि�मेट गर्नन सकु्नुभयोो?� होो  होोइन 

3.	 केे तपााईंंलेे आफ्नोो एनि�मेटेेड ब्लकमाा संंगीीत समाावेेश गर्नन सकु्नुभयोो?�
� होो  होोइन  

4.	 केे तपााईंंलेे धेेरैै स्प्रााइटहरू चयन गर्नन सकु्नुभयोो? � होो  होोइन 

5.	 केे तपााईंंलेे ति�नीीहरूकोो पहि�रन परि�वर्ततन गर्नन सकु्नुभयोो?होो  होोइन 

गति�वि�धि� 7: तपााईंकंोो मि�त्रकोो लाागि� एनि�मेटेेड जन्मदि�न काार्डड सि�र्जजनाा गरु्नु�होोस्् 

अब आफ्नोो नााम र छवि� (चि�त्राा 4.10) प्रयोोग गरेेर, एक मि�त्रकोो लाागि� एनि�मेटेेड जन्मदि�न 
काार्डड बनााउनुुहोोस््।

चित्र 4.10: तपाईं स्क्र्याचमा पनि एनिमेशन गर््न सक्नु हुन््छ; अक्षरहरू यो सञ्झ्यालमा एनिमटेड छन्

तल दि�इएकाा प्रश्नहरूकोो सेेटले तपााईंंलााई माार्गगदर्शशन गरे्नेछ र तपााईंं केे गरि� रहनु 
भएकोो छ भने्ने रेेकर्डड रााख्न मद्दत गरे्नेछ। 

1.	 केे तपााईंं आफ्नोो सााथीीकोो फोोटोोलााई Sprite कोो रूपमाा आयाात गरीी प्रयोोग 
गर्नन सकु्नुभयोो?� होो  होोइन 

2.	 केे तपााईंं ‘Motion’, ‘Looks’, ‘Control’, र ‘Events’ ब्लकहरूकोो संंयोोजन 
प्रयोोग गरीी आफ्नोो सााथीीकोो Sprite कोो सााथमाा एनि�मेटेेड जन्मदि�नकोो सने्देश 
बनााउन सकु्नुभयोो?� होो  होोइन 

3.	 केे तपााईंं आफ्नोो सााथीीकोो मनपर्ने गीीतलााई एनि�मेटेेड काार्डडकोो पृृष्ठभूूमि� 
संंगीीतकोो रूपमाा प्रयोोग गर्नन सकु्नुभयोो?� होो  होोइन 
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4.	 केे तपााईंंलेे काार्डडलााई सुुरक्षि�त गरीी आफ्नोो सााथीीलााई शेेयर गर्नन सकु्नुभयोो?होो 
 होोइन 

5.	 केे तपााईंंलााई योो एनि�मेटेेड जन्मदि�नकोो काार्डड डि�जााइन गर्दाा� कुुनैै चुुनौौतीीहरू 
साामनाा गरु्नु�पर्‍‍योो? � होो  होोइन 
यदि� होो भनेे, तपााईंंलेे ति�नीीहरूलााई कसरीी समााधाान गरु्नु�भयोो?

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

...................................................................................................................................

6.	 केे तपााईंंलेे स््क्र्यााच प्रयोोग गरेेर अरू केेहीी सि�र्जजनाा गरे्ने प्रयाास गरु्नु�भयोो? 
� होो  होोइन 

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

गति�वि�धि� 8: तपााईंकंोो खेेल डि�जााइन गरै्दै
तपााईंं अब आफ्नोो खेेल डि�जााइन गर्नन तयाार हुनुुहुन्छ.

तपााईंं केे गर्नन आवश्यक पहि�लोो कुुराा आफ्नोो खेेल कोो वि�वरण योोजनाा छ. यसलााई 
‘स्टोोरीीबोोर्डड’ बनााउनेे (चि�त्र ४.११) भनि�न्छ।

स्टोोरीीबोोर्डड

स्टोोरीीबोोर्डडले खेेल वाा एनि�मेसनकोो समयमाा स्क्रि�नमाा केे देेखााइनेेछ भनेेर योोजनाा बनााउन मद्दत 
गर्ददछ। योो रोोडम्यााप जस्तै होो । तपााईंं यसलााई काागजमाा बनााउन सकु्नुहुन्छ वाा कम्पु्युटर प्रयोोग 
गरेेर तपााईंंकोो योोजनााकोो वि�वरणकोो सााथ काागजाात सि�र्जजनाा गर्नन सकु्नुहुन्छ। तपााईंं आफ्नोो 
क्याारेेक्टरहरू से्केच गर्नन सकु्नुहुन्छ, ति�नीीहरूलेे आदेेशहरू कसरीी प्रति�क्रि�याा दि�नेछन्् भने्ने 
वि�वरण, र काार्ययहरूकोो अनुुक्रम देेखााउन सकु्नुहुन्छ। तपााईंंकोो दि�माागमाा भएकोो सबैै कुुराा 
स्टोोरीीबोोर्डडमाा जाान सक्छ।

	वि�स्तृ त योोजनाा सुुनि�श्चि�त गर्नन स्टोोरीीबोोर्डड बनााउनुु महत्त्वपूूर्णण छ तााकि� तपााईंंलेे आफ्नोो खेेल वाा 
एनि�मेसन बनााउन सुुरु गर्दाा� रोोक्न र सोोचु्नु नपरोोस््।
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नोोटहरू:

वि�शेेष नि�र्देशनहरू: रााकेेश अध्ययन कोो टेेबल माा बसि�रहेेकोो छ र दूूध कोो एक गि�लाास उनकोो 
टेेबल माा रााखि�एकोो छ सुुनि�श्चि�त गरु्नु�होोस््।

अन्तमाा, तपााईंं देेखााउन सकु्नुहुन्छ कि� सोोनुु रााकेेशति�र उफ्रन्छ, जसलेे गर्दाा� गि�लाास खस्छ, टेेबलमाा 
दूूध फैैलि�नछ ।

चि�त्र 4.11: एनि�मेेसनकोो लाागि� स्टोोरीीबोोर्डडकोो उदााहरण

कथााकोो नााम: 
“सोोनूू  लेे मेेरोो गृृहकाार्यय बि�गाार्‍‍योो” 
दृश्य नम्बर: 
दृश्य #1 
पृृष्ठभूूमि�: घर

ध्वनि� र संंगीीत: 
ध्वनि� प्रभााव: युु... युु... सोोनूू  कोो 
भुुके्ने आवााज

क्रि�यााकलााप र एनि�मेशन: 
सोोनूू : टेेबलमाा बाायाँँ�ति�रबााट हााम 
फााल्छ 
दुुधकोो गि�लाास: टेेबलमाा खस्छ 
दुुध: टेेबल हँुँदैै नोोटबुकमाा 
पोोखि�न्छ

ध्वनि�: 
रााकेेश करााउँँछ

क्रि�यााकलााप र एनि�मेशन: 
रााकेेश : हाात हल्लााउँँछ 
सोोनूू : रााकेेश ति�र जाान्छ

दृश्यकोो वर्णणन: 
कथाावााचन: रााकेेश लेे सोोनूू लााई 
बोोलााउँँछ 
संंवाादहरू: 
रााकेेश : “यताा आऊ सोोनूू ”
सोोनूू : “युु... युु...”

पाात्रहरू: 
पाात्र १: सोोनूू  (साानोो सेेतोो कुुकुुर) 
पाात्र २: रााकेेश  (कक्षाा ४ कोो 
वि�द्याार्थीी)
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आफ्नोो सााथीीहरूलााई खेेल वि�चाार प्रसु्तुत गरु्नु�होोस््; केे तपााईंंलेे कुुनैै सुुझााव हरू प्रााप्त 
गरु्नु�भयोो? होो/होोइन

यदि� होो भनेे, तपााईंंलेे ति�नीीहरूलााई कसरीी प्रयोोग गरु्नु�भयोो?

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

गति�वि�धि� 9: आफ्नोो खेेल कोोडि�ङ गरु्नु�होोस््
तपााईंंकोो शि�क्षकहरू वाा कुुनैै पनि� अन्य व्यक्ति�कोो मद्दतलेे, डि�जााइन गरि�एकोो खेेलकोो 
लाागि� कोोड (चि�त्राा 4.12) लेेख्नुु�होोस््: 

•	 क्याारेेक्टर र दृश्य सि�र्जजनाा गरै्दै
•	 क्याारेेक्टरहरू एनि�मेट गरै्दैछ
•	 संंवााद र पााठ प्रयोोग गरै्दै
•	 कथाामाा वि�भि�न्न घटनााहरू ट्रि�ि गर 

गर्नन घटनाा ब्लकहरू प्रयोोग गरै्दै
•	 पृृष्ठभूूमि� सङ्गीीत थप्न ध्वनि� ब्लकहरू 

प्रयोोग गरै्दै

1.	 तपााईँँलेे गति�वि�धि� ५ माा इन-बि�ल्ट ब्लकहरू प्रयोोग गरेेर डि�जााइन गरु्नु�भएकोो 
खेेलकोो लाागि� स्क्रि�प्ट लेेख्नुु�होोस््, जस्तै गति�, लुुक्स, ध्वनि�, घटनााहरू, नि�यन्त्रण, 
संंवेेदन, अपरेटरहरू, चरहरू, आदि� र नि�यन्त्रण संंरचनााहरू जुुन लूूपहरू र 
सशर्तत कथनहरू समाावेेश गर्ददछ।

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

चि�त्र 4.12: यस कोोडमाा, बि�राालोो 10 कदम अगााडि� सर्नेेछ र एक 
पटक तपााईंलेे सुुरु थि�च्नुुभएपछि� “हेेलोो” भन्नेछे
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2.	 आफ्नोो खेेलकोो नाामकोो सााथ एक लोोगोो तयाार गरु्नु�होोस्् र तल दि�इएकोो स्थाानमाा 
त्यसकोो फोोटोो टाँँ�सु्नुहोोस््।

3.	 केे तपााईंं नि�म्न कुुरााहरू गर्नन सक्षम हुनुुभयोो?
	 i.	च रण सेेट गरै्दै 

		  •	 खेेलकोो चरणकोो लाागि� पृृष्ठभूूमि� छाानु्नुहोोस्् वाा सि�र्जजनाा गरु्नु�होोस्् 
छवि� आयाात गरु्नु�होोस्् � होो  होोइन 

		  •	 स्प्रााइट डि�जााइन वाा आयाात गरु्नु�होोस्् � होो  होोइन 
		  •	व सु्तु डि�जााइन वाा आयाात गरु्नु�होोस्् � होो  होोइन  

	 ii. तपााईँँकोो स्प्रााइट कोोड गरु्नु�होोस््
		  •	 तपााईंंकोो स्प्रााइटकोो आन्दोोलनहरू प्रोोग्रााम गर्नन ‘मोोसन’ र ‘लुुक्स’ 

ब्लकहरूकोो संंयोोजन प्रयोोग गरु्नु�होोस््। 
� होो  होोइन 
		  •	चा ाल , अन्तरक्रि�याा, एनि�मेसनहरू र खेेल तर्कक  नि�यन्त्रण गर्नन वि�भि�न्न 

कोोड ब्लकहरूसँँग प्रयोोग गरु्नु�होोस््।� होो  होोइन 
	 iii. खेेल मेेकाानि�क्स काार्याा�न्वयन गरु्नु�होोस््

	 	 •	 ‘नि�यन्त्रण’ ब्लकहरू प्रयोोग गरेेर खेेलकोो नि�यमहरू परि�भााषि�त गरु्नु�होोस््।

� होो  होोइन  

		  •	 अन्तर्क्रि�ि याात्मक गेेमपे्ले तत्वहरू सि�र्जजनाा गर्नन सर्तत (यदि� अन्यथाा कथनहरू), 
लूूपहरू, चरहरू र संंवेेदन ब्लकहरू प्रयोोग गरु्नु�होोस््।होो  होोइन  
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		  •	वि�शे ष घटनााहरूकोो प्रति�क्रि�याामाा काार्ययहरू ट्रि�ि गर गर्नन ‘इभेेन्ट’ 
ब्लकहरू प्रयोोग गरु्नु�होोस््।� होो  होोइन 

		  •	 ‘ध्वनि�’ प्रभाावहरू प्रयोोग गरेेर पृृष्ठभूूमि� संंगीीत थपेर गेेमिं�ग अनुुभव 
बढााउनुुहोोस््।

� होो  होोइन 
4.	 केे तपााईंंलेे खेेल डि�जााइन गर्नन कुुनैै चुुनौौतीीहरूकोो साामनाा गरु्नु�पऱ्योो?
	 यदि� होो भनेे, तपााईंंलेे ति�नीीहरूलााई कसरीी समााधाान गरु्नु�भयोो?�होो  होोइन  

.......................................................................................................

गति�वि�धि� 10: योो प्रयाास गरै्दै
तपााईंंकोो खेेललेे कााम गरि�रहेेकोो छ कि� छैैन जाँँ�च गरु्नु�होोस््। 

1.	 स््क्र्यााचमाा ‘सााझेेदाारीी’ बटनमाा क्लि�क गरेेर आफ्नोो खेेल प्रकााशि�त गरु्नु�होोस््।
2.	 समूूहकाा अन्य सदस्यहरूलााई खेेल खेेल्न अनुुरोोध गरु्नु�होोस्् ।
3.	 सुुचाारु रूपमाा कााम गर्ननकाा लाागि� हटााउनुुपर्ने कुुनैै समस्याा वाा ‘बग’हरू छन््? 

� होो  होोइन 

गति�वि�धि� ११: आफ्नोो खेेल सााझेेदाारीी गरै्दै
अब कल्पनाा गरु्नु�होोस्् कि� यदि� तपााईंंसँँग कााम नगरेेकाा कोोहीी खेेल खेेल्नेे थि�ए भनेे। 
तपााईंं ति�नीीहरूलााई खेेल परि�चय र आधाारभूूत नि�र्देशन दि�न हुनेेछ। तपााईंं अडि�योो वाा 
भि�डि�योो क्लि�प बनााएर वाा काागजाात सि�र्जजनाा गरेेर त्यसोो गर्नन सकु्नुहुन्छ। 

तलकाा प्रश्नहरूलेे तपााईंंलााई यीी नि�र्देशनहरू वि�काास गर्नन मद्दत गरे्नेछ।
1.	 तपााईंंकोो खेेलकोो नााम केे होो?

....................................................................................................................................

2.	 खेेलकोो वि�भि�न्न घटकहरू केे केे हुन््?

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................
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3. खेेलकौो चिनयामा होरू वाा खेेल्ने चिनदेेशनहोरू केौ केौ हुन्? 

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

मैलेा अरूबाट केो चिसकँेो री यासलााईं कोसरीी प्रयाोग गरीें ?

तपााईंंले स््क्र्याा�माा चिभचिडायाोहोरू देेख्नुनुभयाो र खेेलहोरू कौसरी चिस�टना गने भनेर 
अरूसँग छलफोल गनुटभयाो। 

1. केौ तपााईंंले कुौनै टू्यार्टोरिरयालहोरू हेोनुटभयाो वाा अरूले उनीहोरूकौो पारिरयाो�नाहोरू 
कौसरी कौोडा गनुटभयाो भनेर अवालोकौन गनुटभयाो? 

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

2. केौ तपााईंंले सहोपाा�ीहोरूसँग कुौनै पारिरयाो�नामाा कौामा गनुटभयाो? चितनीहोरूबोार्ट 
तपााईंंले केौ चिसकु्नोभयाो?

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

3. केौ तपााईंंले आफ्ना चिशक्षाकौ वाा सा�ीहोरूचिसत मादेत वाा सल्लेाहो माागु्नभयाो? 
तपााईंंले प्राप्त गनुटभएकौो सबैोभन्देा उपायाोगी सल्लेाहो कुौन चि�याो?

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

........... ................................................................................................................ ......
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4.	 सााथीीहरूकोो सहयोोगमाा तपााईंंलेे कस्ताा नयाँँ� प्रवि�धि� वाा ब्लकहरू पत्ताा 
लगााउनुुभयोो?

................................................................................................................ ...................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

5.	 केे अरूबााट सि�क्दाा तपााईंंकोो परि�योोजनाामाा कुुनैै नयाँँ� वि�चाार वाा वि�शेषतााहरू 
उते्प्रेरि�त भए?

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

6.	 केे तपााईंंलेे स््क्र्यााचकोो सााथ अरूलााई सि�कााउनेे वाा मदत गरे्ने मौौकाा 
पााउनुुभएकोो छ? तपााईंंलेे ति�नीीहरूलााई केे सि�कााउनुुभयोो र यसलेे तपााईंंलााई 
आफ्नोो समझबलि�योो बनााउन कसरीी मदत गऱ्योो?

....................................................................................................................................

........................................................................................................................... ........

....................................................................................................................................

.................................................................................. .................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

...................................................................................................................................
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मैलेा केो गरीें  री कोचि� समया लाा�ो?

कुौनै पाचिन गचितचिवाचिध पूारा गनट कौचित समाया लाग्छ भनेर बुोझ्नु माहोत्त्वपूाणट छ। 
तपााईँंले प्रते्यकौ चि�यााकौलापामाा खे�ट गनुटभएकौो समायाावाचिधकौो अनुमााचिनत सङ्�ा 

गणना गनुटहोोस् । चितनीहोरूलाईं तलकौो र्टाइमालाइनमाा चि�नो लगाउनुहोोस्। याचिदे तपााईंंले 
पुास्तुकौमाा सुझााइएकौा गचितचिवाचिधहोरू भन्देा बोढाी गनुटभयाो भने, कृौपायाा चिलएकौो सं�ा र 
समाया �पु्नहोोस्।  
ग�त�व�ध   1 2 3 4 5 6 7 8

  
समय ला�ो  --- --- --- --- --- --- --- ---
(समयाव�ध)

म अरू केो गनज सक्छु?

1. तपााईंं आफ्नो दैेचिनकौ �ीवान सँग सम्बन्धि�त एकौ खेेल / एचिनमेारे्टडा कौ�ा चिस�टना 
गनट सकु्नोहुनेछ, तपााईंंकौो वारिरपारिरकौा मााचिनसहोरू र वासु्तुहोरूकौो फोोर्टोहोरू 
प्रयाोग गरेर। कृौपायाा पाचिहोले अनुमाचित चिलनुहोोस्। आफ्नो मानपाने लोकौ कौ�ा बोारे 
पारिरवाारकौा सदेस्या र समुादेायाकौा अग्रा�होरूसँग छलफोल गनुटहोोस्। पाात्राहोरू, 
प्लेर्टहोरू, माहोत्त्वपूाणट दृश्यहोरू आचिदेकौो चिवावारण भएकौो स्टोोरीबोोडाट तयाार 
पाानुटहोोस्। पाात्राहोरू र दृश्यहोरू चिस�टना गरेर स््क्र्याा�माा याो कौ�ा अनुवाादे 
गनुटहोोस्; वाण� कौो एचिनमेार्ट कौरना; संवाादे र पाा� प्रयाोग गदैे; कौ�ामाा चिवाचिभन्न 
�र्टनाहोरू चिर्टा गर गनट �र्टना ब्लेकौहोरू प्रयाोग गदैे; र पृाष्ठभूचिमा संगीत �प्न ध्वचिन 
ब्लेकौहोरू प्रयाोग गदैे।

2. तपााईंं चिवाचिभन्न खेेलहोरू बोनाउन स््क्र्याा� एक्सरे्ट�नहोरू प्रयाोग गनट सकु्नोहुनेछ। 
उदेाहोरणकौा लाचिग, तपााईंं पेान एक्सरे्ट�न प्रयाोग गनट सकु्नोहुनेछ तपााईंंकौो 
आफ्नै आकौार र आकृौचितहोरू चिस�टना गनट (चि�त्राा 4.13)।

चि�त्र 4.13: स्क्र्यााच ए�टे�� � पेू� ए�टे��कृो प्रयाोग
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सोच्नुहोस् री र्ज�ाफ चिर्दैनुहोस्

1. तपााईंंलाईं केौ गनट मान ला�ो? 
2. तपााईंंले सामाना गनुटपारेकौा �ुनौतीहोरू केौ-केौ चि�ए? 
3. अकौो पार्टकौ फोरकौ तरिरकौाले केौ गनुटहुन्छ?
4. अनलाइन र अफोलाइन खेेलहोरू तुलना गनुटहोोस्। प्रते्यकौकौो बोारेमाा तपााईंंलाईं 

मानपाने तीन �ी�होरू बोताउनुहोोस्।
5. पारिरयाो�नासँग सम्बन्धि�त कौस्तुा कौामाहोरू छन्? �ारैचितर हेोनुटहोोस्, 

मााचिनसहोरूसँग कुौरा गनुटहोोस् र आफ्नो �वााफो लेख्नुनुहोोस्। तपााईंंले भखेटरै 
गरेकौा गचितचिवाचिधहोरूसँग सम्बन्धि�त कौामाकौा केौहोी उदेाहोरणहोरू प्रोग्राामार, 
स�वेायार चिवाकौासकौताट, गेमा डेाभलपार र थ्रीडाी एचिनमेार्टर हुन्। 
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आफ्नोो माानसि�क र शाारीीरि�क स्वाास्थ्यकोो ख्यााल रााखु्नुहोोस््

आफ्नाा भाावनााहरूकोो 
बाारेेमाा कुुराा गर्नुु�होोस््

तपााईंलााई मन पर्ने 
काामहरू गर्नुु�होोस््

स्वस्थ र सक्रि�य 
रहनुहुोोस््

काामकोो बीीचमाा 
वि�श्रााम लि�नुहुोोस््

स्वस्थ खाानाा 
खाानुहुोोस््

सााथीीसँँग सम्पर्कक माा 
रहनुहुोोस््

प्रयााप्त नि�द्राा 
लि�नुहुोोस््

दयाालुु बने्ने अभ्याास 
गर्नुु�होोस््


