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DISASTER MENTAL HEALTH HUB (ਆਫ਼ਤ ਸੰਬੰਧੀ ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਬਾਰ ੇਹੱਬ)

ਸਧਾਰਨ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ ਰਣਨੀਤੀਆ ਂ
ਟੂਲਵਕੱਟ
ਨੀਂਦ ਸੰਬੰਧੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਚਾ
ਮੈਨੰੂ ਸਕੰਨੀ ਨੀਂਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹ?ੈ 

ਸਹੀ ਸਮੇਂ 'ਤ ੇਿੁਣਿੱਤਾ ਿਾਲੀ ਨੀਂਦ ਜੀਉਣ ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਨੀਂਦ ਤੋਂ ਵਬਨਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਵਦਮਾਿ ਵਿੱਚ ਰਸਤ ੇਬਣਾ ਜਾਂ ਕਾਇਮ ਨਹੀਂ ਰੱਖ ਸਕਦੇ 
ਜ ੋਤੁਹਾਨੰੂ ਵਸੱਖਣ ਅਤੇ ਯਾਦਾਂ ਬਣਾਉਣ ਵਦੰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਵਧਆਨ ਕੇਂਦਵਰਤ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਜਲਦੀ ਜਿਾਬੀ ਪ੍ਰਤੀਕਰਮ ਦੇਣਾ ਔਖਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਨੀਂਦ 
ਦੀ ਲੋੜ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਨੀਂਦ ਦ ੇਤਰੀਕ ੇਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ ਦ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ ਬਦਲਦ ੇਹਨ, ਅਤੇ ਇਹ ਿੀ ਿੱਖ-ਿੱਖ ਵਿਅਕਤੀਆਂ ਵਿੱਚ ਿੀ ਕਾਫ਼ੀ ਿੱਖ-ਿੱਖ 
ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ। ਨੀਂਦ ਦ ੇਘੰਵਟਆ ਂਲਈ ਕੋਈ ਜਾਦੂਈ ਸੰਵਖਆ ਨਹੀਂ ਹ ੈਜ ੋਇੱਕੋ ਉਮਰ ਦ ੇਹਰ ਜਾਣ ੇਲਈ ਕਾਰਿਰ ਹੋਿੇ। ਬੱਚੇ ਪ੍ਰਤੀ ਵਦਨ 18 ਘੰਟੇ ਸੌਂਦੇ 
ਹਨ। ਬੱਵਚਆ ਂਅਤੇ ਵਕਸੋਰਾਂ ਨੰੂ ਪ੍ਰਤੀ ਰਾਤ ਔਸਤਨ 9.5 ਘੰਟੇ ਦੀ ਨੀਂਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਵਜ਼ਆਦਾਤਰ ਬਾਲਿਾਂ ਨੰੂ ਹਰ ਰਾਤ 7-9 ਘੰਟੇ ਦੀ ਨੀਂਦ 
ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹ,ੈ ਪਰ 60 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਨੀਂਦ ਘੱਟਦੀ ਹ,ੈ ਹਲਕੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਵਿੱਚ ਕਈ ਿਾਰ ਜਾਿ ਖੁੱ ਲ੍ਹਦੀ ਹ ੈ।

ਨੀਂਦ ਦ ੇਪੜਾਅ

ਨੀਂਦ ਦ ੇਦੌਰਾਨ, ਸਰੀਰ ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਤੇਜ਼ ਵਹੱਲ-ਜੱੁਲ (REM) ਿਾਲੀ ਨੀਂਦ ਜਦੋਂ ਸਾਨੰੂ ਵਜ਼ਆਦਾਤਰ ਸੁਪਨੇ ਆਉਂਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਿੈਰ-REM ਨੀਂਦ ਦ ੇ
ਵਿਚਕਾਰ ਚੱਕਰ ਲਿਾਉਂਦਾ ਹ,ੈ ਇਹ ਹਲਕੀ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਿੂੜੀ ਨੀਂਦ ਤੱਕ ਵਤੰਨ ਪੜਾਿਾਂ ਵਿੱਚ ਿੰਡੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਹਰ 90 ਵਮੰਟਾਂ ਵਿੱਚ ਅਸੀਂ ਪੜਾਅ 1, 2, 
ਅਤੇ 3 ਦਾ ਇੱਕ ਚੱਕਰ ਪੂਰਾ ਕਰਦ ੇਹਾਂ ਵਿਰ REM ਨੀਂਦ (ਰਾਤ ਦ ੇਸ਼ੁਰ ੂਵਿੱਚ ਲਿਭਿ 10 ਵਮੰਟ ਅਤੇ ਜਾਿਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਦ ੇਅੰਵਤਮ ਸਮੇਂ ਵਿੱਚ ਇੱਕ 
ਘੰਟੇ ਤੱਕ) ਆਉਣ ਦ ੇਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਪੜਾਅ 2 ਅਤੇ ਪੜਾਅ 1 ਵਿੱਚ ਿਾਪਸ ਆਉਂਦੇ ਹਾਂ । ਪੜਾਅ 1 ਿੈਰ-REM ਨੀਂਦ ਜਾਿਣ ਤੋਂ ਨੀਂਦ ਵਿੱਚ ਜਾਣ ਦੀ 
ਤਬਦੀਲੀ ਹੈ। ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਹਲਕੀ ਨੀਂਦ ਦੀ ਇਸ ਛੋਟੀ ਵਮਆਦ (ਕਈ ਵਮੰਟਾਂ ਤੱਕ ਚੱਲਣ ਿਾਲੀ) ਦ ੇਦੌਰਾਨ, ਤੁਹਾਡ ੇਵਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ, ਸਾਹ ਲੈਣ ਅਤੇ 
ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਹਰਕਤ ਹੌਲੀ ਹ ੋਜਾਂਦੀ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਕਦ-ੇਕਦਾਈ ਂਮਰੋੜ ਖਾ ਕੇ ਆਰਾਮ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ। ਪੜਾਅ 2 ਿੈਰ-REM ਨੀਂਦ 
ਤੁਹਾਡ ੇਡੂੰ ਘੀ ਨੀਂਦ ਵਿੱਚ ਦਾਖ਼ਲ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਹਲਕੀ ਨੀਂਦ ਦਾ ਸਮਾਂ ਹੈ। ਤੁਹਾਡ ੇਵਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਅਤੇ ਸਾਹ ਹੌਲੀ ਹ ੋਜਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ 
ਹੋਰ ਿੀ ਿਧੇਰ ੇਆਰਾਮ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ। ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਘੱਟ ਜਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਹਰਕਤ ਬੰਦ ਹ ੋਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਨੀਂਦ ਦ ੇਦੂਜ ੇ
ਪੜਾਿਾਂ ਦ ੇਮੁਕਾਬਲੇ ਪੜਾਅ 2 ਦੀ ਨੀਂਦ ਵਿੱਚ ਆਪਣ ੇਦੁਹਰਾਉਣ ਿਾਲੇ ਨੀਂਦ ਦ ੇਚੱਕਰਾਂ ਵਿੱਚੋਂ ਿੱਧ ਸਮਾਂ ਬਤੀਤ ਕਰਦ ੇਹੋ। ਪੜਾਅ 3 ਿੈਰ-REM ਨੀਂਦ 
ਡੂੰ ਘੀ ਨੀਂਦ ਦਾ ਸਮਾਂ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਵਜਸਦੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਿੇਰ ਨੰੂ ਤਾਜ਼ਿੀ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਰਾਤ ਦ ੇਪਵਹਲੇ ਅੱਧ ਦੌਰਾਨ ਲੰਬੇ ਸਵਮਆਂ 
ਵਿੱਚ ਿਾਪਰਦਾ ਹੈ। ਨੀਂਦ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡ ੇਵਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਅਤੇ ਸਾਹ ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਸਭ ਤੋਂ ਹੇਠਲੇ ਪੱਧਰ ਤੱਕ ਹੌਲੀ ਹ ੋਜਾਂਦ ੇਹਨ। REM ਨੀਂਦ ਦ ੇਦੌਰਾਨ 
ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਅੱਖਾਂ ਬੰਦ ਪਲਕਾਂ ਦ ੇਵਪੱਛ ੇਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਘੁੰ ਮਦੀਆਂ ਹਨ। ਵਮਸਰਤ ਬਾਰੰਬਾਰਤਾ ਵਦਮਾਿੀ ਤਰੰਿ ਿਤੀਵਿਧੀ ਜਾਿਣ ਸਮੇਂ ਵਦਖਾਈ ਦੇਣ ਿਾਂਿ 
ਨੇੜੇ ਹ ੋਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਬਾਂਹ ਅਤੇ ਲੱਤਾਂ ਦੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਨੰੂ ਅਸਥਾਈ ਤੌਰ 'ਤ ੇਅਧਰੰਿ ਹ ੋਜਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਜ ੋਤੁਹਾਨੰੂ ਸੁਪਵਨਆ ਂਵਿੱਚ ਹਰਕਤਾਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਰੋਕਦਾ 
ਹੈ। ਹਾਲਾਂਵਕ, ਇਹ ਨੋਟ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹ ੈਵਕ ਸਰੀਰ ਦਾ ਅਧਰੰਿ ਹਮੇਸਾ ਸਦਮੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਉਣ ਿਾਲੇ ਡਰਾਉਣੇ ਸੁਪਵਨਆ ਂਦੌਰਾਨ ਮੌਜੂਦ ਨਹੀਂ 
ਹੁੰ ਦਾ ਹ,ੈ ਵਜਸ ਨਾਲ ਕੁੱ ਝ ਲੋਕ ਆਪਣ ੇਸੁਪਵਨਆ ਂਵਿਚਲੀਆਂ ਹਰਕਤਾਂ ਕਰਦ ੇਹਨ।

ਸਸਰਕੈਡੀਅਨ ਲੈਅ ਜਾਿਣ, ਸਰੀਰ ਦ ੇਤਾਪਮਾਨ, ਮੈਟਾਬੋਵਲਜ਼ਮ, ਅਤੇ ਹਾਰਮੋਨ ਛੱਡਣ ਵਿੱਚ ਆਉਣ ਿਾਲੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦ ੇਉਤਰਾਅ-ਚੜ੍ਹਾਅ ਨੰੂ ਵਨਰਦੇਸਤ 
ਕਰਦ ੇਹਨ। ਉਹ ਤੁਹਾਡ ੇਸੌਣ ਦ ੇਸਮੇਂ ਨੰੂ ਵਨਯੰਤਵਰਤ ਕਰਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਰਾਤ ਨੰੂ ਨੀਂਦ ਆਉਣ ਅਤੇ ਸਿੇਰੇ ਜਾਿਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦ ੇਹਨ। ਉਹ 
ਲਿਭਿ 24-ਘੰਟੇ ਦ ੇਵਦਨ 'ਤ ੇਅਧਾਵਰਤ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ। ਵਸਰਕੈਡੀਅਨ ਲੈਅ   ਿਾਤਾਿਰਣਕ ਸੰਕੇਤਾਂ (ਰੌਸਨੀ, ਤਾਪਮਾਨ) ਨਾਲ ਸਮਕਾਲੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹ,ੈ ਪਰ 
ਸੰਕੇਤਾਂ ਦੀ ਅਣਹੋਂਦ ਵਿੱਚ ਿੀ ਜਾਰੀ ਰਵਹ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਬਾਹਰੀ ਕਾਰਕਾਂ (ਨੀਂਦ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਾਂ, ਤਣਾਅ ਦ ੇਪੱਧਰ, ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਖਾਂਦ ੇਹ)ੋ ਦੁਆਰਾ ਿੀ 
ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ। ਵਸਿਟ ਵਿੱਚ ਕੰਮ ਕਰਨ ਅਤੇ ਅੰਤਰਰਾਸਟਰੀ ਯਾਤਰਾ ਨਾਲ ਜੁੜੀਆਂ ਨੀਂਦ ਦੀਆ ਂਸਮੱਵਸਆਿਾਂ ਸਰੀਰ ਦੀ ਕੁਦਰਤੀ ਵਸਰਕੈਡੀਅਨ 
ਲੈਅ ਵਿੱਚ ਵਿਘਨ ਨੰੂ ਦਰਸਾਉਂਦੀਆ ਂਹਨ। ਸੌਣ-ਜਾਗਣ ਦਾ ਹੋਸਮਓਸਟੈਸਸਸ ਤੁਹਾਡੀ ਨੀਂਦ ਦੀ ਲੋੜ 'ਤ ੇਨਜ਼ਰ ਰੱਖਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਹੋਵਮਓਸਟੈਵਟਕ ਨੀਂਦ 
ਚਾਲਕ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਇੱਕ ਵਨਸਵਚਤ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸੌਣ ਦੀ ਯਾਦ ਵਦਿਾਉਂਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਨੀਂਦ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਨੰੂ ਵਨਯੰਵਤ੍ਰਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਨੀਂਦ ਚਾਲਕ 
ਵਜੰਨਾ ਵਜ਼ਆਦਾ ਤੁਸੀਂ ਜਾਿਦ ੇਹ ੋਉਨ੍ਹ ਾਂ ਿੱਧ ਮਜ਼ਬੂਤ     ਹ ੋਜਾਂਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਉਨੀਂਦਰ ੇਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਧੇਰ ੇਡੂੰ ਘੀ ਨੀਂਦ ਆਉਂਦੀ ਹੈ। ਸੌਣ ਅਤ ੇਜਾਗਣ 
ਦੀਆਂ ਦ ੋਪ੍ਰਮੁੱ ਖ ਪ੍ਰਸਕਸਰਆਵਾਂ. ਨੀਂਦ ਵਿੱਚ ਸੌਣ ਅਤੇ ਜਾਿਣ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰਨ ਿਾਲੀਆਂ ਦ ੋਪ੍ਰਵਕਵਰਆਿਾਂ, ਹੋਵਮਓਸਟੈਵਟਕ ਨੀਂਦ ਚਾਲਕ ਅਤੇ 
ਵਸਰਕੈਡੀਅਨ ਲੈਅ ਵਿਚਕਾਰ ਇੱਕ ਪਰਸਪਰ ਪ੍ਰਭਾਿ ਸਾਮਲ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਨੀਂਦ, ਭੈੜ ੇਸੁਪਨੇ, ਅਤ ੇਆਫ਼ਤਾਂ 

ਆਫ਼ਤਾਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਲੋਕਾਂ ਦੀ ਨੀਂਦ ਵਿੱਚ ਵਿਘਨ ਪੈਂਦਾ ਹੈ।  ਕੁੱ ਝ ਲੋਕ ਜ ੋਆਫ਼ਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਸਮੱਵਸਆਿਾਂ ਦਾ ਵਿਕਾਸ ਕਰਦ ੇ
ਹਨ, ਜ ੇਇਲਾਜ ਨਾ ਕੀਤਾ ਜਾਿ ੇਤਾਂ ਨੀਂਦ ਦੀਆ ਂਸਮੱਵਸਆਿਾਂ ਕਈ ਸਾਲਾਂ ਤੱਕ ਿੀ ਰਵਹ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਸ ਲਈ, ਵਕਸੇ ਆਫ਼ਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣੀ 
ਨੀਂਦ 'ਤ ੇਨਜ਼ਰ ਰੱਖਣਾ ਅਤੇ ਮੱਦਦ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹ ੈਜੇਕਰ ਇਹ ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਚ ੇਵਿੱਚ ਦੱਸੀਆਂ ਸਧਾਰਨ ਰਣਨੀਤੀਆ ਂਨਾਲ 
ਆਮ ਿਾਂਿ ਨਹੀਂ ਆਉਂਦੀ ਹੈ। ਪਵਹਲਾਂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਕੁੱ ਝ ਹਫ਼ਤ ੇਵਦਓ - ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਵਕ ਥੋੜ੍ਹ ੇਸਮੇਂ ਲਈ ਵਿਘਨ ਿਾਲੀ ਨੀਂਦ ਆਮ ਿੱਲ ਹ,ੈ ਵਕਉਂਵਕ 
ਤੁਹਾਡਾ ਵਦਮਾਿ ਬਹੁਤ ਿੱਡੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਜ਼ਜ਼ਬ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਵਸਸ ਕਰ ਵਰਹਾ ਹ ੈਜ ੋਿਾਪਰੀਆ ਂਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਲੱਿਦਾ ਹ ੈਵਕ ਤੁਸੀਂ ਨੀਂਦ 
ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਜਾਂ ਭੈੜੇ ਸੁਪਨੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਿਾਉਂਦ ੇਹਨ, ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ 'ਨੀਂਦ ਵਿੱਚ ਤੁਰਦ ੇਜਾਂ ਿੱਲ ਕਰਦ ੇਹ'ੋ ਤਾਂ ਇਹ ਸੰਕੇਤ ਹਨ 
ਵਕ ਆਪਣੀ ਨੀਂਦ ਬਾਰ ੇਆਪਣ ੇਜੀਪੀ ਨਾਲ ਚਰਚਾ ਕਰਨਾ ਚੰਿਾ ਹੋਿੇਿਾ।

ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਗਤੀਸਵਧੀਆਂ 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਕੋਈ ਮਨਪਸੰਦ ਜਾਂ ਪ੍ਰਭਾਿਸਾਲੀ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਿਤੀਵਿਧੀਆ ਂਨਹੀਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਨੀਂਦ ਨਾਲ ਵਸੱਝਣ ਦਾ ਪਵਹਲਾ ਕਦਮ ਕੁੱ ਝ 
ਆਰਾਮਦਾਇਕ, ਸਾਹ ਲੈਣ, ਜਾਂ ਵਧਆਨ ਲਿਾਉਣ ਿਾਲੀਆ ਕਸਰਤਾਂ ਦੀ ਅਜ਼ਮਾਇਸ ਕਰਨਾ ਹੋਿੇਿਾ। ਇੱਥੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਅਵਜਹੀਆ ਂਕਸਰਤਾਂ ਮੁਫ਼ਤ 
ਵਿੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।  ਕੁੱ ਝ ਿੈਬਸਾਈਟਾਂ ਵਜਹਨਾਂ 'ਤ ੇਚੰਿੀਆ ਂਕਸਰਤਾਂ ਹਨ  Smiling Mind (ਸਮਾਈਸਲੰਗ ਮਾਈਡਂ): ਇਹ ਿੈਰ-ਮੁਨਾਫ਼ਾਕਾਰੀ 
ਆਸਟ੍ਰਲੇੀਆਈ ਐਪ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨੀਆਂ ਦੁਆਰਾ ਬਣਾਈ ਿਈ ਹੈ।  ਇਸ ਵਿੱਚ ਿੱਖ-ਿੱਖ ਉਮਰ ਸਮਹੂਾਂ ਲਈ ਿੱਖ-ਿੱਖ ਵਿਚਲੋਿੀ ਦਖ਼ਲ ਹਨ, [ਅੱਗਜੇਾਰੀ ਹ]ੈ
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Headspace: ਇਸ UK ਮੈਡੀਟੇਸਨ ਐਪ ਵਿੱਚ ਦਸ-ਵਮੰਟਾਂ ਲਈ ਮੁਫ਼ਤ ਸੈਸਨ ਹਨ ਜੋ ਵਧਆਨ ਲਿਾਉਣਾ ਵਕਿੇਂ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹ,ੈ ਅਤੇ Stop, Breathe & Think  
(ਰੋਕ,ੋ ਸਾਹ ਲਓ ਅਤ ੇਸੋਚ)ੋ: ਇਹ US ਐਪ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਭਰਨ ਲਈ ਕਵਹੰਦਾ ਹ ੈਵਕ ਤੁਸੀਂ ਵਧਆਨ ਲਿਾਉਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਵਿੱਚ ਕੀ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ। ਸਮੇਂ ਦ ੇਨਾਲ 
ਆਪਣੀਆ ਂਭਾਿਨਾਿਾਂ 'ਤ ੇਨਜ਼ਰ ਰੱਖਣਾ ਆਪਣ ੇਜੀਿਨ ਦ ੇਪੈਟਰਨਾਂ ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਤਰੱਕੀ ਨੰੂ ਦੇਖਣ ਦਾ ਇੱਕ ਿਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਇਹਨਾਂ 
ਨੰੂ Apple ਜਾਂ Android ਤੋਂ ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਚੰਗੀਆਂ ਨੀਂਦ ਆਦਤਾਂ ਕੀ ਹਨ? 

ਚੰਿੀਆ ਂਨੀਂਦ ਆਦਤਾਂ ਨੰੂ ਅਕਸਰ ਚੰਿੀ ਨੀਂਦ ਦੀ ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ ਿੀ ਵਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਨੀਂਦ ਨੰੂ ਵਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਈ ਚੀਜ਼ਾਂ ਕੀਤੀਆ ਂਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਹਾਲਾਂਵਕ ਇਹਨਾਂ 
ਵਿੱਚੋਂ ਵਜ਼ਆਦਾਤਰ ਆਮ ਸਮਝ ਦੀ ਿੱਲ ਹਨ, ਜੀਿਨ ਬਹੁਤ ਰੁਝੇਿੇਂ ਭਵਰਆ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਅਸੀਂ ਅਕਸਰ ਉਹਨਾਂ ਬਾਰ ੇਨਹੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹਾਂ। 

ਮੈਨੰੂ ਸਾਮ ਵੇਲੇ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ 

ਹਰ ਰਾਤ ਉਸੇ ਸਮੇਂ 'ਤ ੇਸੌਣ ਦੀ ਕੋਵਸਸ ਕਰੋ। ਸਰੀਰ ਵਿੱਚ ਇੱਕ ਅੰਦਰੂਨੀ ਘੜੀ ਅਤੇ ਹਾਰਮੋਨ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ ਜ ੋਨੀਂਦ ਅਤੇ ਜਾਿ ਨੰੂ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਇਹ ਘੜੀ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ 
ਕੰਮ ਤਾਂ ਕਰਦੀ ਹ ੈਜੇਕਰ ਸੌਣ ਦੀ ਵਨਯਮਤ ਰੁਟੀਨ ਹੋਿੇ। ਚੰਿੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕੰਮ ਕਰਨ 'ਤ,ੇ ਤੁਸੀਂ ਸੌਣ ਦ ੇਸਮੇਂ ਨੀਂਦਰ ੇਮਵਹਸੂਸ ਕਰੋਿੇ। ਜਾਿਦ ੇਰਵਹ ਕੇ ਇਸ ਨੰੂ ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਜ਼ ਕਰਨ ਦੀ 
ਕੋਵਸਸ ਨਾ ਕਰ,ੋ ਵਕਉਂਵਕ ਇਹ ਸੌਣ ਦ ੇਮੌਕੇ ਦੀ ਸਮਾਂ-ਵਖੜਕੀ ਹੈ। ਬਹੁਤ ਜਲਦੀ ਸੌਣ ਨਾਲ ਿੀ ਤੁਹਾਡੀ ਨੀਂਦ ਖਰਾਬ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ। ਸੌਣ ਤੋਂ ਇਕ ਘੰਟਾ ਪਵਹਲਾਂ, ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਸੌਣ 
ਦੀ ਰੁਟੀਨ ਹੋਣੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਇਸ ਵਿੱਚ ਿਰਮ ਇਸਨਾਨ, ਚੁੱ ਪਚਾਪ ਪੜ੍ਹਨਾ ਜਾਂ ਿਰਮ ਦੱੁਧ ਪੀਣਾ ਸਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੀ ਅਵਜਹੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ ਜ ੋਮੈਨੰੂ ਸਾਮ ਨੰੂ ਨਹੀਂ ਕਰਨੀਆ ਂ
ਚਾਹੀਦੀਆ ਂਹਨ? ਸੌਣ ਤੋਂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 4 ਘੰਟੇ ਪਵਹਲਾਂ ਕੈਫ਼ੀਨ (ਕੌਿੀ, ਚਾਹ ਅਤੇ ਸਾਿਟ ਡਵਰੰਕ) ਅਤੇ ਵਸਿਰੇਟ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਸਰਾਬ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੌਣ ਵਿੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਪਰ ਇਹ ਸੁੱ ਤ ੇਰਵਹਣ ਨੰੂ ਮੁਸਕਲ ਬਣਾ ਦੇਿੇਿੀ। ਸੌਣ ਤੋਂ ਇਕ ਘੰਟੇ ਪਵਹਲਾਂ ਉਤੇਜਕ ਿਤੀਵਿਧੀਆ ਂਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਵਿੱਚ ਦਰਵਮਆਨੀ ਕਸਰਤ, 
ਕੰਵਪਊਟਰ ਿੇਮਾਂ, ਟੈਲੀਵਿਜ਼ਨ, ਵਫ਼ਲਮਾਂ ਅਤੇ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨੀ ਿਾਲੀਆ ਿੱਲਬਾਤਾਂ ਸਾਮਲ ਹਨ। ਵਕਸੇ ਚਮਕਦਾਰ ਰੌਸਨੀ ਿਾਲੇ ਮਾਹੌਲ ਵਿੱਚ ਹੋਣਾ ਜਾਂ ਕੰਵਪਊਟਰ ਦੀ ਨੀਲੀ ਰੋਸਨੀ ਨੀਂਦ 
ਨੰੂ ਉਤਸਾਵਹਤ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਹਾਰਮੋਨ ਮੇਲੇਟੋਵਨਨ ਦ ੇਸਾਮ ਦ ੇਪੱਧਰ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਨੀਂਦ ਬਾਰ ੇਕੀ ਸਖਆਲ ਹ?ੈ 

ਭਵਰਆ ਪੇਟ ਸੌਣ ਨੰੂ ਮੁਸਕਲ ਬਣਾ ਵਦੰਦਾ ਹੈ। ਸਾਮ ਦਾ ਭੋਜਨ ਸੌਣ ਤੋਂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 2 ਘੰਟੇ ਪਵਹਲਾਂ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਕੁੱ ਝ ਲੋਕਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਸੌਣ ਦ ੇਸਮੇਂ ਕੋਈ ਛੋਟਾ-ਮੋਟਾ ਸਨੈਕ ਖਾਣ 
ਨਾਲ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਚੰਿੀ ਨੀਂਦ ਆਉਂਦੀ ਹੈ। 

ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਸਬਸਤਰ ੇਸਵੱਚ ਲੇਟਦਾ ਹਾਂ ਤਾਂ ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ 

ਵਨੱਘ ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹ,ੈ ਦੋਿੇਂ ਕਮਰ ੇਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਅਤੇ ਕੰਬਲ ਕਾਫ਼ੀ ਹੋਣ ੇਚਾਹੀਦ ੇਹਨ। ਹੱਥਾਂ ਅਤੇ ਪੈਰਾਂ ਦਾ ਵਨੱਘਾ ਹੋਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਗ਼ੱਦਾ, ਵਸਰਹਾਣਾ ਅਤੇ ਕੰਬਲ ਸੁੱ ਖਮਈ ਅਤੇ 
ਆਰਾਮਦੇਹ ਹੋਣ ੇਚਾਹੀਦ ੇਹਨ। ਬੈੱਡਰੂਮ ਵਿੱਚ ਕੋਈ ਵਧਆਨ ਭੰਿ ਕਰਨ ਿਾਲੀ ਚੀਜ਼ ਨਹੀਂ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਟੈਲੀਵਿਜ਼ਨ, ਕੰਵਪਊਟਰ, ਰੇਡੀਓ ਅਤੇ ਟੈਲੀਫ਼ੋਨ 
ਨੰੂ ਉਥੋਂ ਹਟਾਉਣਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਬੈੱਡਰੂਮ ਵਿੱਚ ਕੋਈ ਘੜੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਘੜੀ ਦੇਖਦ ੇਰਵਹਣ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਇਸਨੰੂ ਢੱਕ ਕੇ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਮੈਨੰੂ ਸਦਨ ਵੇਲੇ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ 

ਵਬਸਤਰ ੇਤੋਂ ਬਾਹਰ ਰਹੋ। ਕੁੱ ਝ ਲੋਕ ਬੈੱਡਰੂਮ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਵਲਵਿੰਿ ਰੂਮ ਿਜੋਂ ਕਰਦ ੇਹਨ, ਵਜੱਥ ੇਉਹ ਪੜ੍ਹਾਈ ਕਰਦ ੇਹਨ, ਟੈਲੀਵਿਜ਼ਨ ਦੇਖਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਇਸ 
ਨਾਲ ਵਦਮਾਿ ਨੀਂਦ ਨੰੂ ਵਬਸਤਰ ੇਨਾਲ ਜੋੜਨਾ ਬੰਦ ਕਰ ਦੇਿੇਿਾ। ਬੈੱਡਰੂਮ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਵਸਰਫ਼ ਸੌਣ ਅਤੇ ਨੇੜਤਾ ਸੰਬੰਧਾਂ ਲਈ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਕਸਰਤ ਨੀਂਦ ਲਈ ਚੰਿੀ 
ਹ,ੈ ਪਰ ਵਸਰਫ਼ ਸੌਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਨਹੀਂ। ਸਿੇਰੇ ਜਾਂ ਸਾਮ ਦ ੇਖਾਣ ੇਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਕਸਰਤ ਕਰੋ। ਵਦਨ ਿੇਲੇ ਧੱੁਪ ਵਿੱਚ ਬਾਹਰ ਰਵਹਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਦੀ ਘੜੀ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਵਿੱਚ 
ਮੇਲਾਟੋਵਨਨ ਦ ੇਪੱਧਰ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਵਮਲੇਿੀ। ਵਦਨ ਦ ੇਸੁਰੂਆਤੀ ਵਹੱਸੇ ਵਿੱਚ ਬਾਹਰ ਹੋਣਾ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਹੈ। 

ਜ ੇਮੈਨੰੂ ਨੀਂਦ ਨਹੀਂ ਆਉਂਦੀ ਤਾਂ ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ 

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਵਬਸਤਰ ੇਵਿੱਚ ਲੇਟਣ ਦ ੇ20 ਤੋਂ 30 ਵਮੰਟ ਦ ੇਅੰਦਰ ਸੌਂ ਨਹੀਂ ਜਾਂਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉੱਠ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਵਕਸੇ ਹੋਰ ਹਨੇਰ ੇਕਮਰ ੇਵਿੱਚ ਜਾ ਕੇ ਚੁੱ ਪਚਾਪ ਬੈਠ ਜਾਓ। 
ਟੈਲੀਵਿਜ਼ਨ ਨਾ ਦੇਖ,ੋ ਕੰਵਪਊਟਰ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਨਾ ਕਰ,ੋ ਖਾਓ, ਪੀਓ ਜਾਂ ਘਰੇਲ ੂਕੰਮ ਨਾ ਕਰੋ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਦੁਬਾਰਾ ਥਕਾਿਟ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰ,ੋ ਤਾਂ ਸੌਣ ਲਈ ਿਾਪਸ ਜਾਓ। ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਵਦਮਾਿ ਨੰੂ ਨੀਂਦ ਨੰੂ ਵਬਸਤਰ ੇਨਾਲ ਜੋੜਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਘੜੀ ਿੱਲ ਨਾ ਦੇਖ ੋਵਕਉਂਵਕ ਕੋਈ ਿੀ ਸਮਾਂ ਵਕਉਂ ਨਾ ਹੋਿ ੇਤੁਹਾਡੀ ਪ੍ਰਤੀਵਕਵਰਆ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਹੋਿੇਿੀ। ਆਰਾਮ 
ਕਰਨਾ ਿੀ ਚੰਿਾ ਹ ੈ- ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਨੀਂਦ ਹੀ ਨਹੀਂ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ। 

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਮਨ ਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਤਾਂ ਕੀ ਹੋਵੇਗਾ? 

ਕੁੱ ਝ ਲੋਕ ਰਾਤ ਨੰੂ ਵਬਸਤਰ ੇਵਿੱਚ ਜਾਿਦ ੇਰਵਹੰਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਵਿਚਾਰਾਂ ਨੰੂ ਰੋਕ ਨਹੀਂ ਸਕਦੇ। ਜੇਕਰ ਇਹ ਸਮੱਵਸਆ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਵਦਨ ਜਾਂ ਸਾਮ ਨੰੂ 'ਵਚੰਤਾ ਦਾ ਸਮਾਂ' ਅਲੱਿ ਤੋਂ ਰੱਖੋ। 
ਵਦਨ ਦੌਰਾਨ ਕੀ ਹ ੋਵਰਹਾ ਹ,ੈ ਇਸ ਬਾਰ ੇਸੋਚਣ ਲਈ ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰ,ੋ ਯੋਜਨਾਿਾਂ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਸੰਭਾਿੀ ਹੱਲ ਕੱਢੋਂ। ਵਿਰ ਅਿਲੇ ਵਦਨ ਤੱਕ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਿੱਲਾਂ ਬਾਰ ੇਨਾ ਸੋਚੋ। ਸੌਣ 
ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਦ ੇਘੰਟੇ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਆਰਾਮ ਦ ੇਕਰਨ ਸਮੇਂ ਿਜੋਂ ਰੱਖੋ - ਰੁਟੀਨ ਬਣਾਓ ਜ ੋਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਅਤੇ ਵਦਮਾਿ ਨੰੂ ਸੌਣ ਲਈ ਵਤਆਰ ਕਰੇ। ਸਾਂਤ ਸੰਿੀਤ ਸੁਣੋ ਜਾਂ ਆਰਾਮ ਕਰੋ। 

ਰੁਟੀਨ ਹੋਣਾ ਸਕੰਨਾ ਕ ੁਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹ?ੈ 

ਚੰਿੀ ਨੀਂਦ ਦੀ ਰੁਟੀਨ ਨਾਲ ਜੁੜ ੇਰਵਹਣ ਦੀ ਕੋਵਸਸ ਕਰੋ। ਵਜਿੇਂ ਹੀ ਬਦਲਾਅ ਕੀਤ ੇਜਾਣਿ,ੇ ਤੁਰੰਤ ਹੀ ਿਧੀਆ ਨੀਂਦ ਨਹੀਂ ਆਉਣ ਲੱਿੇਿੀ। ਪਰ ਜੇਕਰ ਚੰਿੀਆ ਂਨੀਂਦ ਆਦਤਾਂ 
ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖੀਆ ਜਾਣ ਤਾਂ ਨੀਂਦ ਜ਼ਰੂਰ ਚੰਿੀ ਆਉਣ ਲੱਿੇਿੀ। ਹਰ ਰੋਜ਼ ਇੱਕੋ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਸੰਭਿ ਨਹੀਂ ਹ,ੈ ਪਰ ਇਹ ਵਜ਼ਆਦਾਤਰ ਵਦਨ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਲੱਭ ੋਜ ੋਤੁਹਾਡ ੇ
ਲਈ ਕਾਰਿਰ ਹ ੈਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ ਜੁੜ ੇਰਹੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸਭ ਕੁਝ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਵਸਸ ਕਰਦ ੇਹ ੋਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਨੀਂਦ ਅਜ ੇਿੀ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਜੀਪੀ ਨੰੂ ਵਮਲੋ। ਿਧੇਰ ੇ
ਜਾਣਕਾਰੀ www.sleephealthfoundation.org.au ਤੋਂ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

www.phoenixaustralia.org @Phoenix_Trauma @phoenixtrauma @phoenix-trauma
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