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आपदा मानसिक स्ास्थ्य हब (सिजास्टर मेंटल हेल्थ हब)

िरल मनोवैज्ासनक रणनीसियां 
टूलसकट
नीदं िे िंबंसिि पुस्तिका
मुझे सकिनी नीदं की ज़रूरि है? 

सही समय पर गुणवत्तापूण्ण नीदं जीने के लिए आवश्यक है। नीदं के बगैर आप अपने लदमताग में उन मतागगों कता लनमता्णण यता प्रबंधन नही ं
कर सकते हैं जो आपकी सीखने और स्मृलतयतंा बनताने देते हैं, और इससे ध्तान कें दलरित करनता तथता तुरंत प्रलतलरियता देनता और भी मुश्किि 
हो जतातता है। उम्र के सताथ-सताथ आपकी नीदं की ज़रूरत और आपकी नीदं के पैटन्ण बदिते हैं, और यह अिग-अिग व्यश्तियो ं
में कताफी लभन्न भी होतता है। नीदं िेने के घंटो ंकता कोई जतादुई अंक नही ंहै जो एक ही उम्र के सभी िोगो ंके लिए कतारगर हो। लििु 
हर लदन िगभग 18 घंटे तक सोते हैं। बचो ंऔर लकिोरो ंको औसत रूप से प्रलत रतात 9.5 घंटे की नीदं की आवश्यकतता होती है। 
अलधकतंाि वयसो ंको रतात में 7-9 घंटे सोने की ज़रूरत होती है, िेलकन 60 की उम्र के बताद नीदं कम अवलध की, हल्ी और ऐसी 
हो जताती है लजसमें आप बतार-बतार जतागते हैं।

नीदं के चरण

नीदं के दौरतान, हमतारे िरीर में आंखो ंकी तेज गलत (REM) कता चरि चितता है तभी अलधकतंाि सपने आते हैं, और गैर-REM नीदं, हल्ी 
से िेकर अतं्त गहरी तक तीन चरणो ंमें लवभतालजत होती है। प्रते्क 90 लमनट में हम चरण 1, 2 और 3 के मताध्म से एक चरि पूरता 
करते हैं लफर वतापस चरण 2 और 1 पर आते हैं लजसके बताद REM नीदं (रतात में पहिे िगभग 10 लमनट की और जतागने से ठीक पहिे 
िगभगएक घंटे तक) की अवलध होती है। चरण 1 गैर-REM नीदं जतागमृत से बदिकर नीदं की अवसथता में पहंचनता है। तुिनतात्मक रूप 
से हल्ी नीदं की इस छोटी अवलध के दौरतान (जो कुछ लमनटो ंतक चिती है), आपकी धड़कन, सतंास, और आंखो ंकी हरकत धीमी होती 
है, और आपकी मतंासपेलियतंा कभी-कभी फड़कने के सताथ आरताम की अवसथता में होती हैं। चरण 2 गैर-REM नीदं हल्ी नीदं की वह 
अवलध है लजसके बताद आप गहरी नीदं में चिे जताते हैं। आपकी धड़कन और सतंास धीमी हो जताती हैं, तथता मतंासपेलियतंा और भी लिलथि 
हो जताती हैं। आपके िरीर कता ततापमतान लगरतता है, और आंखो ंकी हरकतें रुक जताती हैं। आप लकसी अन्य नीदं के चरण की अपेक्ता चरण 
2 में अपने दोहरताए गए नीदं के चरि अलधक व्यतीत करते हैं। चरण 3 गैर-REM नीदं गहरी नीदं की वह अवलध है लजसकी आपको सुबह 
तरोतताजता महसूस करने के लिए ज़रूरत होती है। यह रतात के पहिे लहसे् में तुिनतात्मक रूप से िंबी अवलध तक होती है। आपकी 
धड़कन और सतंास नीदं के दौरतान अपने सबसे लनचिे स्तर तक धीमी हो जताती हैं। REM नीदं के दौरतान आपकी आंखें बंद पिको ंके 
पीछे कताफी तेजी के सताथ हरकत करती हैं। लमलरित आवमृलत् वतािी लदमतागी तरंगो ंकी गलतलवलधयतंा जतागमृत अवसथता में देखी गई गलतलवलधयो ं
के जैसी बन जताती हैं। हताथो ंऔर पैरो ंकी मतंासपेलियतंा असथतायी तौर पर िकवताग्रस्त हो जताती हैं, जो आपको सपनो ंमें हताथ पैर लहिताने 
से बचताती हैं। हताितंालक, यह ध्तान देनता महत्वपूण्ण है, लक िरीर कता िकवताग्रस्त होनता हर समय आघतात यतानी ट्ौमता के बताद के दुः स्वपो ं
में मौजूद नही ंहोतता है, इसकी वजह से कुछ िोग सपनो ंके दौरतान हताथ-पैर चिताते हैं।

िकके डसियन ररदम जतागमृत अवसथता, िरीर के ततापमतान, चयतापचय (मेटताबोलिज़म), और हॉममोन की लनकतासी में प्रत्क् दैलनक उततार-
चढताव। वे आपके सोने के समय को लनयंलरित करते हैं और आपको रतात में नीदं िताने और सुबह जगताने कता कताम करते हैं। वे आमतौर पर 
24 घंटे के लदन पर आधताररत होते हैं। सकके दलियन ररदम पयता्णवरणीय संकेतो ं(प्रकताि, ततापमतान) से ततािमेि बैठताते हैं, िेलकन इन संकेतो ं
की अनुपश्सथलत में भी जतारी रह सकते हैं। वे बताहरी कतारको ं(नीदं, तनताव के स्तर, आप क्ता खताते हैं, के सताथ संबंध) से भी प्रभतालवत होते 
हैं। पतािी (लिफ्ट) में कताम करने और अंतरता्णष््ीय यतारिता से जुड़ी नीदं की समस्ताएं िरीर की प्रताकमृ लतक सकके दलियन ररदम में व्यवधतान को 
प्रदलि्णत करती हैं। स्ीप-वेक होसमयोसे्टसटि आपकी नीदं की ज़रूरत पर नज़र रखतता है। होलमयोसे्लटक स्ीप ि्ताइव (नीदं की 
ज़रूरत) िरीर को एक लनलचित समय के बताद सोने की यताद लदिताती है और नीदं की गहनतता को लनयंलरित करती है। आप लजतनता अलधक 
जतागते हैं, यह स्ीप ि्ताइव उतनी ही मजबूत हो जताती है और नीदं की कमी के बताद आपको अलधक गहरी नीदं में सुिताती है। िोिे 
और जागिे रहने की दो प्रमुख प्रसरियाएं। नीदं में दो प्रलरियताओ ंके बीच कता व्यवहतार ितालमि होतता है जो नीदं और जतागमृत अवसथता 
को प्रभतालवत करतता है, होमोसे्लटक स्ीप ि्ताइव और सकके दलियन ररदम।

नीदं, बुरे िपने, और आपदाएं 

आपदताओ ंके बताद कई िोगो ंको नीदं में व्यवधतान होतता है। वे िोग लजनमें आपदता-पचितात मतानलसक स्वतास्थ्य समस्ताएं लवकलसत हो जताती 
हैं, इिताज नही ंलकए जताने पर उनमें नीदं की समस्ता कई वर्गों तक बनी रह सकती है। इसलिए, आपदता के बताद अपनी नीदं की लनगरतानी 
करनता और यलद इस मुफ्त पुश्स्तकता यतानी हैंिआउट की सरि रणनीलतयो ंके सताथ वह सतामतान्य श्सथलत में नही ंिौटती है तो मदद िेनता 
महत्वपूण्ण है। पहिे खुद को कुछ सप्ताह दें  – यताद रखें लक कुछ समय के लिए बतालधत नीदं होनता सतामतान्य बतात है, क्ोंदलक आपकता 
लदमताग कुछ बहत बड़ी चीजो ंको संसतालधत करने कता प्रयतास करतता है जो हो चुकी हैं। यलद आपको िगतता है लक आप नीदं से बच रहे हैं, 
यता आपको दुः स्वप आते हैं जो आपको जगता देते हैं, यता आप यता आपके बचे ‘नीदं में चिते हैं यता बतात करते हैं’ तो ये संकेत हैं लक आपकता 
अपने GP के सताथ अपनी नीदं पर चचता्ण करनता अच्ता होगता।

आराम और िुतिाने वाली गसिसवसियां

यलद आपके पतास पसंदीदता आरताम और सुस्तताने वतािी गलतलवलधयतंा नही ंहैं, तो नीदं कता प्रबंधन करने कता पहिता चरण कुछ आरतामदतायक, 
श्वसन, यता ध्तान के व्यतायताम कता परीक्ण (ट्तायि) करनता होगता। ऐसे बहत सतारे व्यतायताम लनिुल् उपिब्ध हैं। ऐसी कुछ वेबसताइटें लजनमें 
अचे् व्यतायताम हैं वे हैं स्ाइसलंग मांइि: इस गैर-िताभकतारी ऑसे््लियताई ऐप को मनोवैज्तालनको ंने बनतायता है। इसमें अिग-अिग आयु 
समूहो ंके लिए अिग-अिग ध्तान व्यतायताम हैं, [जारी]
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हेिसे्िेि: इस लरिलटि ध्तान ऐप में दस लमनट के सरि हैं जो इस बतात कता अच्ता पररचय देते हैं लक लकस प्रकतार मताइंिफुिनेस (सचेतन बने रहनता) कताम 
करतता है, औरस्टटॉप, ब्ीद एंि सिंक: यह अमेररकी ऐप आपसे यह दज्ण करने के लिए कहतता है लक आप ध्तान करने से पहिे और बताद में क्ता महसूस करते हैं। 
समय के सताथ अपनी भतावनताओ ंको टै्क करनता अपने जीवन के पैटन्ण समझने और आपकी अपनी प्रगलत को देखने कता एक बलढयता तरीकता है। आप इन्ें Apple 
यता Android से िताउनिोि कर सकते हैं। 

नीदं की अच्ी आदिें क्ा हैं? 

नीदं की अच्ी आदतो ंको अक्सर अच्ी नीदं स्वच्तता यतानी स्ीप हताइजीन के रूप में जतानता जतातता है। नीदं को बेहतर करने के लिए कई कताम लकए जता सकते हैं। 
जबलक इनमें से अलधकतंाि सतामतान्य बोध यतानी कॉमन सेंस हैं, जीवन बेहद व्यस्ततता के बीच हम अक्सर इनके बतारे में नही ंसोचते। 

मुझे शाम को क्ा करना चासहए? 

हर रतात एक ही समय पर लबस्तर पर जताने कता प्रयतास करें। िरीर में एक आंतररक घड़ी और हताममोन होते हैं जो नीदं और जतागमृत अवसथता को लनंयलरित करते हैं। 
नीदं की लनयलमत लदनचयता्ण होने पर यह घड़ी सबसे बेहतर कताम करती है। इसके ठीक से कताम करने पर सोने के समय आपको नीदं आने िगेगी। जतागते रहकर 
इसे अनदेखता करने की कोलिि न करें , क्ोंदलक यह नीदं आने के अवसर की अवलध है। समय से पहिे लबस्तर पर जताने से भी आपकी नीदं गड़बड़ता सकती है। 
लबस्तर पर जताने से पहिे के घंटे में, आरतामदेह नीदं की लदनचयता्ण होनता महत्वपूण्ण है। इसमें गुनगुने पतानी से स्तान करनता, ितंालत से पुस्तक पढनता यता गुनगुनता दूध पीनता 
ितालमि हो सकतता है। क्ता कोई ऐसे कताम हैं जो मुझे िताम को नही ंकरने चतालहए? लबस्तर पर जताने से कम से कम 4 घंटे पहिे तक कैफीन (कॉफी, चताय, और 
सॉफ्ट लिं्क्स) और लसगरेट से बचनता चतालहए। िरताब से आपको नीदं िताने में मदद लमि सकती है, िेलकन यह नीदं कतायम रखने में मुश्किि पैदता कर सकती है। 
लबस्तर पर जताने से पहिे के घंटे में उते्लजत करने वतािी गलतलवलधयो ंसे बचनता चतालहए। इसमें सताधतारण व्यतायताम, कंपू्टर गेम, टेिीलवजन, लफल्ें और परेितान करने 
वतािी बतातचीत ितालमि है। तेज़ रौिनी वतािता वताततावरण यता कंपू्टर की नीिी रौिनी नीदं को बढतावता देने वतािे हताममोन मेिताटोलनन के िताम के स्तरो ंको कम कर 
सकती है। 

खाने और िोने का क्ा? 

पूरता भरता पेट  सोने में कलठनताई पैदता कर सकतता है। िताम कता भोजन सोने से कम से कम दो घंटे पहिे कर िेनता चतालहए। कुछ िोगो ंने पतायता है लक सोते समय 
हल्ता नताश्ता करने से उन्ें अचे् से सोने में मदद लमिती है। 

जब मैं सबतिर पर हं िो मुझे क्ा करना चासहए? 

गमता्णहट महत्वपूण्ण है, कमरे कता ततापमतान और पयता्णप् कम्बिो ंकता होनता दोनो ंही। हताथ और पैरो ंमें गमता्णहट होनता आवश्यक है। गद्ता, तलकयता और कम्बिो ंको 
सुखदतायी और आरतामदतायक होनता चतालहए। ियनकक् में कोई ध्तान बंटताने वतािी चीज नही ंहोनी चतालहए। इसकता अथ्ण टेिीलवजन, कंपू्टर, रेलियो और टेिीफोन 
को हटतानता हो सकतता है। यलद ियनकक् में कोई घड़ी है, तो घड़ी पर ध्तान जताने से बचने के लिए उसे ढक देनता चतालहए।

सदन के दौरान मुझे क्ा करना चासहए? 

लबस्तर से दूर रहें। कुछ िोग ियनकक् यतानी बेिरूम को बैठक की तरह इसे्तमताि करते हैं, जहतंा पर वे पढते, टेिीलवजन देखते, और फोन पर बतात करते हैं। 
यह लदमताग को लबस्तर से नीदं कता ररश्ता जोड़ने से रोक देगता। बेिरूम कता उपयोग केवि नीदं और अंतरंगतता के लिए लकयता जतानता चतालहए। व्यतायताम नीदं के लिए 
अच्ता तो है, िेलकन लबस्तर पर जताने से पहिे नही।ं सुबह यता िताम के भोजन से पहिे व्यतायताम करें। लदन के दौरतान धूप में बताहर रहने से आपको अपनी िरीर 
की घड़ी और मेिताटोलनन स्तरो ंके सताथ समतायोजन में मदद लमिेगी। लदन के आरंलभक लहसे् में बताहर रहनता सबसे बेहतर होतता है। 

यसद मुझे नीदं ही न आए िो मुझे क्ा करना चासहए? 

यलद आपको लबस्तर पर जताने के बताद 20 से 30 लमनट के भीतर नीदं न आए तो आपको उठ जतानता चतालहए। लकसी अन्य अंधेरे कमरे में जताएं और ितंालतपूव्णक बैठें । 
टेिीलवजन न देंखें, कंपू्टर कता उपयोग न करें , और न ही कुछ खताएं यता लपएं और न कोई घरेिू कताम करें। जब आप लफर से थकतान महसूस करने िगें तो लबस्तर 
पर चिे जताएं। इससे आपके लदमताग को लबस्तर कता ररश्ता नीदं से जोड़ने में मदद लमिेगी। घड़ी की तरफ न देखें क्ोंदलक इस बतात से कोई फक्ण  नही ंपड़तता लक 
वति क्ता हआ है, इससे आपकी भतावनतात्मक प्रलतलरियता ही होगी। आरताम करनता अच्ता है - इसके लिए नीदं िेनता ज़रूरी नही ंहै। 

यसद आप अपना सदमाग का प्रयोग करना बंद नही ंकर िकिे िो क्ा होगा? 

कुछ िोग लबस्तर पर पडे़ हए जतागते रहते हैं और अपने लवचतारो ंको बंद नही ंकर सकते हैं। यलद यह समस्ता है, तो ‘लचंतता के समय’ को लदन के दौरतान यता िताम की 
िुरुआत के लिए अिग रखें। इस समय कता उपयोग इस बतात को सोचने के लिए करें  लक लदनभर क्ता होतता रहता, और इसे योजनताएं और संभतालवत समताधतान बनताने 
के लिए उपयोग करें। लफर अगिे लदन तक उन चीज़ो ंके बतारे में दोबतारता न सोचें। लबस्तर पर जताने से पहिे के घंटे को अपने आरताम और सुस्तताने के समय के रूप 
में रखें – एक ऐसी लदनचयता्ण लवकलसत करें  जो आपके िरीर और लदमताग को नीदं के लिए तैयतार करे। ितंात संगीत सुनें यता आरताम करें। 

कोई सनयसमि सदनचयाया सकि िरह महत्वपूणया है? 

अच्ी नीदं की लदनचयता्ण से बंधे रहने कता प्रयतास करें। जब तक बदिताव नही ंलकए जताएंगे बेहतर नीदं नही ंहोगी। िेलकन यलद नीदं की अच्ी आदतें कतायम रखी 
जताती हैं तो लनलचित रूप से नीदं बेहतर होगी। हर लदन एक ही चीज़ करनता संभव नही ंहै, िेलकन उसे अलधकतंाि लदनो ंमें लकयता जतानता चतालहए। खोजें लक आपके 
लिए क्ता कतारगर है और उस पर कतायम रहें। यलद आपने सब कुछ आजमता लियता है और नीदं में कोई सुधतार नही ंहो रहता है तो अपने GP से लमिें। और अलधक 
जतानकतारी www.sleephealthfoundation.org.au से उपिब्ध है। 
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