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ਨੀਂਦ ਿਕਵੇਂ ਲ�ਣੀ ਹੈ
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ਇ�ਥ� ਪਰ੍ਗਟਾਏ ਗਏ ਿਵਚਾਰ ਜ਼ਰ�ਰੀ ਤ�ਰ 'ਤੇ ਹੈਲਥ ਕ�ਨੇਡਾ ਦੇ ਿਵਚਾਰਾਂ ਨੂੰ 
ਦਰਸਾਉਦਂੇ ਨਹੀਂ ਹਨ।

ਿਵ�ਤੀ ਯ�ਗਦਾਨ
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ਇਸ ਗਾਈਡ ਨੂੰ ਯ�ਨੀਵਰਿਸਟੀ ਡ� ਮਾਂਟਰੀਅਲ ਨਾਲ ਸ�ਬ�ਿਧਤ ਸੈਂਟਰ ਡੀ ਰੀਚ�ਰਚ ਡ� ਲ'ਇ�ਸਟੀਟਟ 

ਯ�ਨੀਵਰਿਸਟ�ਅਰ ਡੀ ਗ�ਰੀਆਟਰ੍ੀ ਡੀ ਮਾਂਟਰੀਅਲ ਿਵਖ� ਜ�ਰੀਐਿਟਰ੍ਕ ਹੈਲਥ ਐਂਡ ਏਿਜ�ਗ ਿਵ�ਚ ਮਾਈਕਲ 

ਸ�ਸੀਅਰ ਚ�ਅਰ ਦ�ਆਰਾ ਸਪਾਂਸਰ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ। ਸਮ�ਗਰੀ ਨੂੰ ਚਾਰਲਸ ਐ�ਮ. ਮ�ਿਰਨ, Ph.D. ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ 

ਨਾਲ ਦ�ਬਾਰਾ ਿਤਆਰ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ, ਜ� ਿਕ ਉਸਦੀ ਿਕਤਾਬ Vaincre les ennemis du 

sommeil, ਦੇ ਆਧਾਰ ਤੇ, ਐਡੀਸ਼ਨਸ ਡ� ਲ'ਹ�ਮ ਦ�ਆਰਾ 2009 ਿਵ�ਚ ਪਰ੍ਕਾਿਸ਼ਤ ਕੀਤੀ ਗਈ ਸੀ।

ਬਹ�ਤ ਸਾਰ� ਲ�ਕ ਪਰ੍ਤੀ ਰਾਤ 10-12 ਘ�ਟ� ਿਨਰਿਵਘਨ ਸ�ਣਾ ਪਸ�ਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਬਹ�ਤ ਘ�ਟ ਲ�ਕ ਇਸ ਟੀਚ� 

ਨੂੰ ਪਰ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਖ�ਸ਼ਿਕਸਮਤ ਹਨ। ਇਹ ਪ�ਸਿਤਕਾ ਦ�ਸਦੀ  ਹੈ ਿਕ ਿਕਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਯਥਾਰਥਕ ਹੈ, ਅਤੇ 6 

ਸਰਲ ਕਦਮਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਦ�ਆਰਾ ਤ�ਸੀਂ ਆਪਣ� ਵਾਸਤੇ ਰਾਤ ਦੀ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਨੀਂਦ ਿਕਵੇਂ ਪਰ੍ਾਪਤ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ�।

ਸਾਰ� ਹ�ਕ ਰਾਖਵੇਂ ਹਨ। ਕਾਪੀਰਾਈਟ © 2014 Cara Tannenbaum ਅਤੇ Institut universitaire de gériatrie de Montréal ਦ�ਆਰਾ। ਬ�ਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ ਕਾਪੀਰਾਈਟ ਲਾਇਸ�ਸ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।

ਜਾਣ-ਪਛਾਣ
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ਰਾਤ ਭਰ ਦੀ ਚ�ਗੀ ਨੀਂਦ ਨੂੰ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ 6 ਕਦਮ

ਪਿਹਲਾ ਕਦਮ - ਸਲੀਪ ਡਾਇਰੀ ਦੀ ਸ਼�ਰ�ਆਤ ਕਰ�
ਲਾਗ� ਕਰਨ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਰਣਨੀਤੀ ਿਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਿਵ�ਚ ਤ�ਹਾਡੀ ਮਦਦ 
ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣ� ਬ�ਸਲਾਈਨ ਸਲੀਪ ਪਰ੍ੋਫਾਈਲ ਨਾਲ ਆਪਣ� ਆਪ ਨੂੰ ਜਾਣ� ਕਰ�।

ਦ�ਜਾ ਕਦਮ - ਚ�ਗੀ ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਿਵਕਿਸਤ ਕਰ�
ਚ�ਗੀ ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਿਵਕਿਸਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤ�ਹਾਡੀ ਨੀਂਦ ਿਵ�ਚ ਸ�ਧਾਰ ਹ�ਵ�ਗਾ।

ਤੀਜਾ ਕਦਮ - ਿਮ�ਥਾਂ ਨੂੰ ਦ�ਰ ਕਰ�
ਨੀਂਦ ਨਾਲ ਸਬ�ਿਧਤ ਤ�ਹਾਡ� ਿਕਸ� ਵੀ ਝ�ਠ� ਿਵਸ਼ਵਾਸਾਂ ਨੂੰ ਠੀਕ ਕਰ�।

ਚ�ਥਾ ਕਦਮ - ਰ�ਜ਼ਾਨਾ ਤਣਾਅ ਦਾ ਪਰ੍ਬ�ਧਨ ਕਰ�
ਤ�ਹਾਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਕਈ ਮ��ਿਦਆਂ ਦਾ ਨੀਂਦ ਤੇ ਅਸਰ ਪੈਂਦਾ ਹੈ: ਡਾਕਟਰੀ ਅਤੇ 
ਮਨ�ਿਵਿਗਆਨਕ ਮ��ਦੇ, ਦਵਾਈਆਂ, ਜੀਵਨ ਸ਼�ਲੀ ਿਵ�ਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ 
ਸ�ਵਾਮ�ਕਤੀ), ਜੀਵ-ਿਵਿਗਆਨਕ ਕਾਰਕ, ਜਾਂ ਦਰਦ।

ਪ�ਜਵਾਂ ਕਦਮ - ਚ�ਗੀ ਨੀਂਦ ਦੇ ਲਾਭ
ਸ�ਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਕ�ਫੀਨ, ਿਨਕ�ਟੀਨ, ਅਲਕ�ਹਲ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਪਰਹ�ਜ਼ ਕਰ�।
ਬ��ਡਰ�ਮ ਨੀਂਦ ਿਲਆਉਣ ਵਾਲਾ ਹ�ਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: ਹਨੇਰਾ, ਸ਼ਾਂਤ ਅਤੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਤਾਪਮਾਨ।

ਛ�ਵਾਂ ਕਦਮ - ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਗ�ਲ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਬ�ਦ ਕਰ ਿਦਓ
ਜ� ਤ�ਸੀਂ ਇਸ ਸਮੇਂ ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਗ�ਲੀਆਂ ਲ� ਰਹ� ਹ�, ਤਾਂ ਆਪਣ� ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਆਪਣ� 
ਫਾਰਮਾਿਸਸਟ ਦੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਹ�ਠ ਪ�ਨਾ 19 ਤੇ ਿਦ�ਤੇ ਗਏ ਟ�ਪਿਰ�ਗ-ਆਫ ਪਰ੍ੋਗਰਾਮ 
ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ�।
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ਸਲੀਪ ਡਾਇਰੀ ਤ�ਹਾਡੀ ਨੀਂਦ ਦੀ ਕ�ਸ਼ਲਤਾ ਨੂੰ ਮਾਪਦੀ ਹੈ। ਇ�ਥ� ਸਲੀਪ ਡਾਇਰੀ ਦਾ ਇ�ਕ ਉਦਾਹਰਨ ਿਦ�ਤਾ 
ਿਗਆ ਹੈ:

ਸ�ਮਵਾਰ

1. ਕ�ਲ, ਮੈਂ ____ਤੋਂ ______ ਤ�ਕ ਝਪਕੀ ਲਈ ਸੀ।
(ਤ�ਹਾਡੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਝਪਕੀਆਂ ਨੂੰ ਦਰਸਾਓ।)

ਦ�ਪਿਹਰ 1:50 ਤੋਂ 
2:30 ਵਜ� ਤ�ਕ

2. ਕ�ਲ, ਮੈਂ ਸ�ਣ ਿਵ�ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ _____ ਿਮਲੀਗਰ੍ਾਮ ਦਵਾਈ 

ਅਤੇ/ਜਾਂ _____ ਔਂਸ ਅਲਕ �ਹਲ ਿਲਆ।

ਇਮ�ਵ�ਨ 3.75 
ਿਮਲੀਗਰ੍ਾਮ

3. (a)  ਮੈਂ _____ ਨੂੰ ਸ�ਣ ਲਈ ਿਗਆ ਸੀ ਅਤੇ
(b) ਮ�ਂ _____ ਤੇ ਲਾਈਟਾਂ ਬ�ਦ ਕਰ ਿਦ�ਤੀਆਂ ਸਨ।

ਰਾਤ 10:45 ਵਜ�
ਰਾਤ 11:15 ਵਜ�

4. ਲਾਈਟਾਂ ਬ�ਦ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਮੈਂ _____ ਿਮ�ਟਾਂ ਿਵ�ਚ ਸੌਂ ਿਗਆ। 60 ਿਮ�ਟ

5. ਮੈਂ ਰਾਤ ਦੇ ਦ�ਰਾਨ _____ ਵਾਰ ਉ�ਿਠਆ।
(ਵਾਰਾਂ ਦੀ ਸ�ਿਖਆ ਦ�ਸ�।) 3

6. ਮੈਂ ਹਰ ਵਾਰ _____ ਿਮ�ਟ ਲਈ ਜਾਗਦਾ ਸੀ।
(ਦ�ਸ� ਿਕ ਤ�ਸੀਂ ਹਰ ਵਾਰ ਿਕ�ਨੇ ਿਮ�ਟ ਜਾਗਦੇ ਰਹ�।) 10, 5, 45

8. ਅ�ਜ ਸਵ�ਰ�, ਮੈਂ _____ ਤੇ ਿਬਸਤਰ� ਿਵ�ਚੋਂ ਬਾਹਰ ਿਨਕਿਲਆ।

ਸਵ�ਰ� 6:20 ਵਜ�7. ਅ�ਜ ਸਵ�ਰ�, ਮੈਂ _____ ਵਜ� ਉ�ਿਠਆ।(ਤ�ਹਾਡ� ਅ�ਤਮ ਜਾਗਣ ਦਾ ਸਮਾਂ
ਦ�ਸ�।)

ਸਵ�ਰ� 6:40 ਵਜ�

9. ਮ�ਰੀ ਨੀਂਦ ਦੀ ਕ�ਸ਼ਲਤਾ: 64%

10. ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਉ�ਿਠਆ, ਮ�ਰੀ ਆਮ ਸਰੀਰਕ ਸਿਥਤੀ ਸੀ:
1 = ਥ�ਿਕਆ ਹ�ਇਆ, 2 = ਥਕਾਵਟ, 3 = ਔਸਤ, 4 = ਆਰਾਮ ਕੀਤਾ,
5 = ਬਹ�ਤ ਵਧੀਆ ਆਰਾਮ ਕੀਤਾ।

2

11. ਕ��ਲ ਿਮਲਾ ਕੇ, ਿਪਛਲੀ ਰਾਤ ਮ�ਰੀ ਨੀਂਦ ਸੀ:
1 = ਬਹ�ਤ ਬ�ਚ�ਨ, 2 = ਬ�ਚ�ਨ, 3 = ਔਸਤ, 4 = ਡ��ਘਾ,
5 = ਬਹ�ਤ ਡ��ਘਾ।

3

ਪਿਹਲਾ ਕਦਮ - ਸਲੀਪ ਡਾਇਰੀ ਦੀ ਸ਼�ਰ�ਆਤ ਕਰ�



5

ਆਪਣ� ਕ��ਲ ਨੀਂਦ ਦੇ ਸਮੇਂ ਨੂੰ ਿਬਸਤਰ� ਿਵ�ਚ ਿਬਤਾਏ ਕ��ਲ ਸਮੇਂ ਨਾਲ ਵ�ਡ ਕੇ, ਅਤੇ 100 ਨਾਲ 
ਗ�ਣਾ ਕਰਕੇ, ਤ�ਸੀਂ ਆਪਣੀ ਨੀਂਦ ਦੀ ਸ�ਯ�ਗਤਾ ਦਾ ਅਨ�ਪਾਤ ਪਰ੍ਾਪਤ ਕਰੋਂਗ�।

ਨੀਂਦ ਦਾ ਕ��ਲ ਸਮਾਂ        
X 100 = ਨੀਂਦ ਦੀ ਕ�ਸ਼ਲਤਾ ਦਾ ਅਨ�ਪਾਤ

ਿਬਸਤਰ� ਿਵ�ਚ ਿਬਤਾਇਆ ਕ��ਲ ਸਮਾਂ 

ਜ� ਤ�ਹਾਡਾ ਅਨ�ਪਾਤ 85% ਤੋਂ ਉ�ਪਰ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤ�ਸੀਂ ਚ�ਗੀ ਤਰਹ੍ਾਂ ਸੌਂ ਰਹ� ਹ�। 85% ਤੋਂ ਘ�ਟ 
ਦਾ ਅਨ�ਪਾਤ ਇਹ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤ�ਹਾਨੂੰ ਕ�ਸ਼ਲਤਾ ਿਵ�ਚ ਵਾਧਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਦਮ ਚ��ਕਣ ਦੀ ਲ�ੜ ਹੈ, ਤਾਂ ਜ� 
ਸਵ�ਰ� ਚ�ਗੀ ਤਰਹ੍ਾਂ ਆਰਾਮ ਕਰਕੇ ਉ�ਠ ਸਕੋਂ।

ਪਿਹਲਾ ਕਦਮ ਹੈ ਸਪੀਲ ਡਾਇਰੀ ਨੂੰ ਭਰਨਾ। ਏਥ� ਇਹ ਦ�ਿਸਆ ਿਗਆ ਹੈ ਿਕ ਲਾਈਨ ਦਰ ਲਾਈਨ ਇਸ ਨੂੰ ਿਕਵੇਂ 
ਭਰਨਾ ਹੈ:

ਲਾਈਨ 1 - ਝਪਕੀ
ਉਹ ਸਮਾਂ ਿਲਖ� ਜਦੋਂ ਤ�ਸੀਂ ਸ�ਣਾ ਸ਼�ਰ� ਕੀਤਾ ਸੀ ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਤ�ਸੀਂ ਜਾਗ ਪਏ ਸੀ 
(ਅਣਜਾਣ� ਵਾਲੀਆਂ ਝਪਿਕਆਂ ਸਮ�ਤ ਜਦੋਂ ਤ�ਸੀਂ ਟੀਵੀ ਦੇਖਦੇ ਹ�ਏ ਸੌਂਦੇ ਹ�)।

ਲਾਈਨ 2 - ਨੀਂਦ ਲਈ ਸਹਾਇਕ
ਤ�ਹਾਨੂੰ ਸ�ਣ ਿਵ�ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਜ� ਦਵਾਈ ਤ�ਸੀਂ ਲੈਂਦੇ ਹ� (ਓਵਰ-ਦ-
ਕਾਊਂਟਰ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੀ ਗਈ) ਅਤੇ ਤ�ਹਾਨੂੰ ਸ�ਣ ਿਵ�ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ 
ਲਈ ਤ�ਸੀਂ ਜ� ਅਲਕ�ਹਲ ਲੈਂਦੇ ਹ�, ਉਸ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਦ�ਸ�।

ਲਾਈਨ 3 - ਸ�ਣ ਦਾ ਸਮਾਂ
ਉਹ ਸਮਾਂ ਦ�ਸ� ਜਦੋਂ ਤ�ਸੀਂ ਇ�ਕ ਰਾਤ ਪਿਹਲਾਂ ਸ�ਣ ਲਈ ਗਏ ਸੀ। ਉਦਾਹਰਨ 
ਲਈ, ਜ�ਕਰ ਤ�ਸੀਂ ਰਾਤ 11:00 ਵਜ� ਸ�ਣ ਤੇ ਜਾਂਦੇ ਹ� ਪਰ ਲਾਈਟਾਂ ਬ�ਦ 
ਕਰਨ ਤੋਂ 15 ਿਮ�ਟ ਪਿਹਲਾਂ ਪੜਹ੍ਦੇ ਹ�, ਤਾਂ ਤ�ਹਾਨੂੰ ਦ�ਵੇਂ ਸਮੇਂ (11:00 pm 
ਅਤੇ 11:15 pm) ਨੂੰ ਦਰਸਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਲਾਈਨ 4 - ਸ�ਣ ਦਾ ਸਮਾਂ
ਲਾਈਟਾਂ ਬ�ਦ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤ�ਹਾਨੂੰ ਸ�ਣ ਿਵ�ਚ ਿਕ�ਨਾ ਸਮਾਂ ਲ�ਿਗਆ ਇਸ 
ਬਾਰ� ਆਪਣਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਅ�ਦਾਜ਼ਾ ਦ�ਸ�।

ZZZ

a) ਸਲੀਪ ਡਾਇਰੀ ਨੂੰ ਿਕਵੇਂ ਭਰਨਾ ਹੈ ਇਸ ਬਾਰ� ਹਦਾਇਤਾਂ

zzz
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ਲਾਈਨ 5 - ਤ�ਹਾਡ� ਜਾਗਣ ਦੀ ਸ�ਿਖਆ
ਰਾਤ ਦੇ ਦ�ਰਾਨ ਤ�ਸੀਂ ਿਕ�ਨੀ ਵਾਰ ਜਾਗਦੇ ਸੀ, ਇਹ ਦ�ਸ�।

ਲਾਈਨ 6 - ਜਾਗਣ ਦੀ ਿਮਆਦ
ਅ�ਦਾਜ਼ਾ ਲਗਾਓ ਿਕ ਹਰ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਤ�ਸੀਂ ਜਾਗਦੇ ਹ� ਤਾਂ ਤ�ਸੀਂ ਰਾਤ ਨੂੰ ਿਕ�ਨੀ ਦੇਰ ਤ�ਕ 
ਜਾਗਦੇ ਰਹ�। ਜ�ਕਰ ਤ�ਸੀਂ 3 ਵਾਰ ਜਾਗਦੇ ਹ�, ਤਾਂ ਤ�ਹਾਨੂੰ 3 ਵ�ਖ-ਵ�ਖ ਨ�ਬਰਾਂ ਨੂੰ 
ਦਰਸਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ 10 ਿਮ�ਟ, 1 ਘ�ਟਾ, 30 ਿਮ�ਟ)।

ਲਾਈਨ 7 - ਸਵ�ਰ ਵ�ਲ� ਜਾਗਣ ਦਾ ਸਮਾਂ
ਇਹ ਦ�ਸ� ਿਕ ਿਬਸਤਰ� ਿਵ�ਚੋਂ ਬਾਹਰ ਿਨਕਲਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਤ�ਸੀਂ ਿਕਸ ਸਮੇਂ 
ਉ�ਠ� ਸੀ।

ਲਾਈਨ 8 - ਜਦ ਤ�ਸੀਂ ਿਬਸਤਰ� ਿਵ�ਚੋਂ ਬਾਹਰ ਿਨਕਲਦੇ ਹ�
ਉਹ ਸਮਾਂ ਦ�ਸ� ਜਦੋਂ ਤ�ਸੀਂ ਆਪਣਾ ਿਦਨ ਸ਼�ਰ� ਕਰਨ ਲਈ ਿਬਸਤਰ� ਤੋਂ ਉ�ਠ� ਸੀ।

ਲਾਈਨ 9 - ਨੀਂਦ ਦੀ ਕ�ਸ਼ਲਤਾ
ਆਪਣੀ ਨੀਂਦ ਦੀ ਕ�ਸ਼ਲਤਾ ਨੂੰ ਦਰਸਾਓ (ਦੇਖ� ਿਕ ਪ�ਨਾ 7 ਤੇ ਇਸਦੀ ਗਣਨਾ ਿਕਵੇਂ 
ਕਰਨੀ ਹੈ)।

ਲਾਈਨ 10 - ਿਬਸਤਰ� ਿਵ�ਚੋਂ ਬਾਹਰ ਿਨਕਲਣ ਤੇ ਥਕਾਵਟ ਦਾ ਪ�ਧਰ
ਆਪਣ� ਸਵ�ਰ ਦੀ ਥਕਾਵਟ ਦੇ ਪ�ਧਰ ਨੂੰ 1 ਤੋਂ 5 ਪ�ਮਾਨੇ ਤੇ ਦਰਜਾ ਿਦਓ (ਿਜ�ਥ� 1 ਦਾ 
ਮਤਲਬ ਚ�ਗਾ ਮਿਹਸ�ਸ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਅਤੇ 5 ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਸ਼ਾਨਦਾਰ ਮਿਹਸ�ਸ 
ਕਰਨਾ)।

ਲਾਈਨ 11 - ਨੀਂਦ ਦੀ ਗ�ਣਵ�ਤਾ
ਆਪਣੀ ਨੀਂਦ ਨੂੰ 1 ਤੋਂ 5 ਪ�ਮਾਨੇ ਤੇ ਦਰਜਾ ਿਦਓ (ਿਜ�ਥ� 1 ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ 
ਿਭਆਨਕ ਰਾਤ ਅਤੇ 5 ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਸ਼ਾਨਦਾਰ ਰਾਤ)।
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b) ਆਪਣੀ ਨੀਂਦ ਦੀ ਕ�ਸ਼ਲਤਾ ਦੀ ਗਣਨਾ ਕਰ�

ਆਪਣੀ ਨੀਂਦ ਦੀ ਕ�ਸ਼ਲਤਾ ਦੀ ਗਣਨਾ ਕਰਨ ਲਈ, ਤ�ਹਾਨੂੰ ਆਪਣ� ਸ�ਣ ਦੇ ਕ��ਲ ਸਮੇਂ ਨੂੰ ਿਬਸਤਰ� ਤੇ ਿਬਤਾਏ 
ਕ��ਲ ਸਮੇਂ ਨਾਲ ਵ�ਡਣ ਦੀ ਲ�ੜ ਹੈ, ਿਫਰ 100 ਨਾਲ ਗ�ਣਾ ਕਰ�। ਹਮ�ਸ਼ਾ ਿਮ�ਟਾਂ ਿਵ�ਚ ਕ�ਮ ਕਰ�। ਿਮ�ਟ ਹਰ�ਕ 
ਕਾਰਕ ਲਈ, ਘ�ਿਟਆਂ ਦੀ ਸ�ਿਖਆ ਨੂੰ 60 (ਿਮ�ਟ ਪਰ੍ਤੀ ਘ�ਟਾ) ਨਾਲ ਗ�ਣਾ ਕਰ� ਅਤੇ ਆਪਣਾ ਨ�ਬਰ 
ਪਰ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਵਾਧ� ਿਮ�ਟ ਜ�ੜ�।

1. ਕ��ਲ ਸ�ਣ ਦਾ ਸਮਾਂ
ਤ�ਹਾਡ� ਸ�ਣ ਦੇ ਕ��ਲ ਸਮੇਂ ਦੀ ਗਣਨਾ ਕਰ�। ਅ�ਧੀ ਰਾਤ ਨੂੰ ਜਾਗਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਕ��ਲ ਸ�ਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਕ�ਟਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ। ਘ�ਿਟਆਂ ਦੀ ਕ��ਲ ਸ�ਿਖਆ ਨੂੰ 60 (ਿਮ�ਟ ਪਰ੍ਤੀ ਘ�ਟਾ) ਨਾਲ ਗ�ਣਾ ਕਰ� ਅਤੇ ਿਮ�ਟਾਂ ਿਵ�ਚ ਆਪਣਾ ਨ�ਬਰ 
ਪਰ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਵਾਧ� ਿਮ�ਟ ਜ�ੜ�।

ਉਦਾਹਰਨ: : ਪ�ਨਾ 4 ਤੇ ਸਲੀਪ ਡਾਇਰੀ ਦੀ ਉਦਾਹਰਨ ਤੋਂ, ਤ�ਸੀਂ ਰਾਤ 11:15 ਵਜ� ਲਾਈਟਾਂ ਬ�ਦ ਕਰਨ ਤੋਂ 
1 ਘ�ਟ� ਬਾਅਦ ਸੌਂ ਗਏ (ਲਾਈਨਾਂ 3b ਅਤੇ 4)। ਤ�ਸੀਂ ਸਵ�ਰ� 00:15 ਵਜ� ਸ�ਣ ਦਾ ਅ�ਦਾਜ਼ਾ ਲਗਾਉਦਂੇ ਹ�। 
ਤ�ਸੀਂ ਸਵ�ਰ� 6:20 ਵਜ� ਉ�ਠ� (ਲਾਈਨ 7)। ਤ�ਹਾਡਾ ਸ�ਣ ਦਾ ਸਮਾਂ 6 ਘ�ਟ� 5 ਿਮ�ਟ ਜਾਂ 365 ਿਮ�ਟ (6 ਘ�ਟ� 
x 60 ਿਮ�ਟ) + 5 ਿਮ�ਟ = 365) ਹ�ਵ�ਗਾ। ਤ�ਸੀਂ ਿਬਸਤਰ� ਤੋਂ ਉ�ਠ� ਿਬਨਾਂ ਕ��ਲ 60 ਿਮ�ਟਾਂ (ਲਾਈਨ 6) ਲਈ 
3 ਵਾਰ ਜਾਗ ਗਏ। ਤ�ਹਾਡਾ ਕ��ਲ ਸ�ਣ ਦਾ ਸਮਾਂ 305 ਿਮ�ਟ (365 ਿਮ�ਟ - 60 ਿਮ�ਟ = 305) ਹ�ਵ�ਗਾ।

ਤ�ਹਾਡਾ ਕ��ਲ ਸ�ਣ ਦਾ ਸਮਾਂ 305 ਿਮ�ਟ ਹ�ਵ�ਗਾ।

2. ਿਬਸਤਰ� ਿਵ�ਚ ਿਬਤਾਇਆ ਕ��ਲ ਸਮਾਂ
ਤ�ਹਾਡ� ਿਬਸਤਰ� ਿਵ�ਚ ਿਬਤਾਏ ਕ��ਲ ਸਮੇਂ ਦੀ ਗਣਨਾ ਕਰ�, ਤ�ਹਾਡ� ਿਬਸਤਰ� ਤੇ ਜਾਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਲ�ਕੇ ਅਗਲੀ 
ਸਵ�ਰ ਤ�ਹਾਡ� ਿਬਸਤਰ� ਿਵ�ਚੋਂ ਉ�ਠਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਤ�ਕ। ਕ��ਲ ਘ�ਿਟਆਂ ਦੀ ਸ�ਿਖਆ ਨੂੰ 60 (ਿਮ�ਟ ਪਰ੍ਤੀ ਘ�ਟਾ) 
ਨਾਲ ਗ�ਣਾ ਕਰ� ਅਤੇ ਿਮ�ਟਾਂ ਿਵ�ਚ ਆਪਣਾ ਨ�ਬਰ ਪਰ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਵਾਧ� ਿਮ�ਟਾਂ ਨੂੰ ਜ�ੜ�।

ਉਦਾਹਰਨ: ਪ�ਨਾ 4 ਤੇ ਸਲੀਪ ਡਾਇਰੀ ਦੀ ਉਦਾਹਰਨ ਤੋਂ, ਤ�ਸੀਂ ਰਾਤ 10:45 ਵਜ� (ਲਾਈਨ 3a) ਤੇ ਸ�ਣ 
ਲਈ ਗਏ ਅਤੇ ਸਵ�ਰ� 6:40 ਵਜ� (ਲਾਈਨ 8) ਤੇ ਿਬਸਤਰ� ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਿਨਕਲ�, ਿਬਸਤਰ� ਿਵ�ਚ ਤ�ਹਾਡਾ ਕ��ਲ 
ਸਮਾਂ 7 ਘ�ਟ� ਹ�ਵ�ਗਾ। 55 ਿਮ�ਟ ਜਾਂ 475 ਿਮ�ਟ (7 ਘ�ਟ� x 60 ਿਮ�ਟ) + 55 ਿਮ�ਟ = 475)।

ਿਬਸਤਰ� ਿਵ�ਚ ਿਬਤਾਇਆ ਤ�ਹਾਡਾ ਕ��ਲ ਸਮਾਂ 475 ਿਮ�ਟ ਹ�ਵ�ਗਾ।
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3. ਨੀਂਦ ਦੀ ਕ�ਸ਼ਲਤਾ
ਆਪਣੀ ਨੀਂਦ ਦੀ ਕ�ਸ਼ਲਤਾ ਦੀ ਗਣਨਾ ਕਰਨ ਲਈ, ਿਬਸਤਰ� ਿਵ�ਚ ਿਬਤਾਏ ਆਪਣ� ਕ��ਲ ਸਮੇਂ ਨੂੰ ਆਪਣ� 
ਕ��ਲ ਸ�ਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਨਾਲ ਵ�ਡ� ਅਤੇ 100 ਨਾਲ ਗ�ਣਾ ਕਰ�।

ਨੀਂਦ ਦਾ ਕ��ਲ ਸਮਾਂ
X 100 = ਨੀਂਦ ਦੀ ਕ�ਸ਼ਲਤਾ

ਿਬਸਤਰ� ਿਵ�ਚ ਿਬਤਾਇਆ ਕ��ਲ ਸਮਾਂ 

ਉਦਾਹਰਨ: 
ਸ�ਣ ਦਾ ਕ��ਲ ਸਮਾਂ 

X 100 = 64%
ਿਬਸਤਰ� ਿਵ�ਚ ਿਬਤਾਇਆ ਕ��ਲ ਸਮਾਂ 

305 ਿਮ�ਟ 
=    

     475 ਿਮ�ਟ 

* ਿਧਆਨ ਿਦਓ ਿਕ ਜ�ਕਰ ਤ�ਸੀਂ ਅ�ਧੀ ਰਾਤ ਨੂੰ ਜਾਗਣ ਵਾਲ� 60 ਿਮ�ਟਾਂ ਲਈ ਿਬਸਤਰ� ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਿਨਕਲਦੇ ਹ�, 
ਤਾਂ ਇਹ 60 ਿਮ�ਟ ਤ�ਹਾਡ� ਿਬਸਤਰ� ਦੀ ਗਣਨਾ ਿਵ�ਚ ਿਬਤਾਏ ਕ��ਲ ਸਮੇਂ ਿਵ�ਚੋਂ ਕ�ਟ� ਜਾਣ� ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। ਇਹ 
ਤ�ਹਾਡੀ ਨੀਂਦ ਦੀ ਕ�ਸ਼ਲਤਾ ਸਕ�ਰ ਨੂੰ ਉ�ਚਾ ਬਣਾ ਦੇਵ�ਗਾ।

ਇ�ਕ ਹਫ਼ਤੇ ਲਈ ਅਗਲ� ਪ�ਨੇ ਤੇ ਸਲੀਪ ਡਾਇਰੀ ਭਰ�, ਹਰ ਸਵ�ਰ� ਉ�ਠਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ। ਆਪਣਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ 
ਅ�ਦਾਜ਼ਾ ਿਲਖ�। ਸਮੇਂ ਦਾ ਿਬਲਕ�ਲ ਸਹੀ ਹ�ਣਾ ਜ਼ਰ�ਰੀ ਨਹੀਂ ਹੈ।
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ਸਲੀਪ ਡਾਇਰੀ

ਸ਼ਨੀਵਾਰਸ਼��ਕਰਵਾਰਵੀਰਵਾਰਬ��ਧਵਾਰਮ�ਗਲਵਾਰਸ�ਮਵਾਰਐਤਵਾਰ

1. ਕ�ਲ, ਮੈਂ  _______ ਤੋਂ _______ਤ�ਕ ਝਪਕੀ ਲਈ ਸੀ।

(ਤ�ਹਾਡੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਝਪਕੀਆਂ ਨੂੰ ਦਰਸਾਓ।)

2. ਕ�ਲ, ਮੈਂ ਸ�ਣ ਿਵ�ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ _______ ਿਮਲੀਗਰ੍ਾਮ 

ਦਵਾਈ ਅਤੇ/ਜਾਂ _______ ਿਮਲੀਿਲਟਰ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਤੀ ਸੀ।

3. (a) ਮੈਂ  _______ ਤੇ ਸ�ਣ ਲਈ ਿਗਆ ਅਤੇ

(b) ਮੈਂ  _______ਵਜ� ਲਾਈਟਾਂ ਬ�ਦ ਕਰ ਿਦ�ਤੀਆਂ।

4. ਲਾਈਟਾਂ ਬ�ਦ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਮੈਂ  _______ ਿਮ�ਟਾਂ ਿਵ�ਚ ਸੌਂ

ਿਗਆ।

5. ਮੈਂ ਰਾਤ ਨੂੰ  _______ ਵਾਰ ਜਾਿਗਆ। (ਵਾਰਾਂ ਦੀ ਸ�ਿਖਆ

ਦ�ਸ�।)

6. ਮੈਂ ਹਰ ਵਾਰ _______ਿਮ�ਟਾਂ ਲਈ ਜਾਗਦਾ ਸੀ। (ਦ�ਸ� ਿਕ ਤ�ਸੀਂ

ਹਰ ਵਾਰ ਿਕ�ਨੇ ਿਮ�ਟ ਜਾਗਦੇ ਰਹ�।)

7. ਅ�ਜ ਸਵ�ਰ�, ਮੈਂ  _______ ਵਜ� ਉ�ਿਠਆ। (ਤ�ਹਾਡ� ਅ�ਤਮ ਜਾਗਣ

ਦਾ ਸਮਾਂ ਦ�ਸ�।)

8. ਅ�ਜ ਸਵ�ਰ�, ਮੈਂ  _______ਵਜ� ਿਬਸਤਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਆਇਆ।

9. ਮ�ਰੀ ਨੀਂਦ ਦੀ ਕ�ਸ਼ਲਤਾ ਹੈ:

10. ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਉ�ਿਠਆ, ਤਾਂ ਮ�ਰੀ ਆਮ ਸਰੀਰਕ ਸਿਥਤੀ ਸੀ:

1 = ਥ�ਿਕਆ, 2 = ਥਕਾਵਟ, 3 = ਔਸਤ,

4 = ਆਰਾਮ ਕੀਤਾ, 5 = ਬਹ�ਤ ਵਧੀਆ ਆਰਾਮ ਕੀਤਾ।

11. ਕ��ਲ ਿਮਲਾ ਕੇ, ਮ�ਰੀ ਨੀਂਦ ਇਹ ਸੀ:

1 = ਬਹ�ਤ ਬ�ਚ�ਨ, 2 = ਬ�ਚ�ਨ, 3 = ਔਸਤ,

4 = ਡ��ਘਾ, 5 = ਬਹ�ਤ ਡ��ਘਾ।

________________________  ਤੋਂ ________________________ਦਾ ਹਫ਼ਤਾ
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1. ਸ�ਣ ਤੋਂ ਇਕ ਘ�ਟਾ ਪਿਹਲਾਂ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਲਈ ਲਓ।
ਨੀਂਦ ਆਉਣਾ ਇ�ਕ ਹ�ਲੀ ਹ�ਲੀ ਪਰ੍ਿਕਿਰਆ ਹੈ ਅਤੇ ਸ�ਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਆਰਾਮ ਦੀ ਿਮਆਦ
ਮਨ ਨੂੰ ਸ਼ਾਂਤ ਕਰਨ ਿਵ�ਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ।

2. ਸ�ਣ ਦਾ ਰ�ਟੀਨ ਸ�ਟ ਕਰ�।
ਇ�ਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਤ�ਹਾਡੀ ਸ�ਣ ਦੀ ਰ�ਟੀਨ ਸ�ਟ ਹ� ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਤ�ਹਾਡ� ਿਦਮਾਗ ਅਤੇ
ਤ�ਹਾਡ� ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਸ�ਕੇਤ ਦੇਵ�ਗਾ ਿਕ ਸ�ਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਜਲਦੀ ਆ ਿਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ ਨੀਂਦ
ਆਵ�ਗੀ।

3. ਸ�ਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਉਦੋਂ ਹ��ਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤ�ਹਾਨੂੰ ਨੀਂਦ ਆਉਂਦੀ ਹੈ।
ਨੀਂਦ ਆਉਣ ਦੇ ਲ�ਛਣਾਂ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰ�: ਉਬਾਸੀ, ਭਾਰੀ ਪਲਕਾਂ, ਆਿਦ।

4. 20 ਿਮ�ਟ ਦੇ ਮ�ੜਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਿਬਸਤਰ� ਤੋਂ ਉ�ਠ�।
ਜ� ਤ�ਸੀਂ ਸੌਂ ਨਹੀਂ ਸਕਦੇ, ਤਾਂ ਕਮਰ� ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਆਓ ਅਤੇ ਗ�ਰ-ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਗਤੀਿਵਧੀ ਕਰ�: 
ਸ਼ਾਂਤੀ ਨਾਲ ਪੜਹ੍ਨਾ, ਮੀਠਾ ਸ�ਗੀਤ ਸ�ਣਨਾ । ਜਦੋਂ ਤ�ਹਾਨੂੰ ਦ�ਬਾਰਾ ਨੀਂਦ ਆਉਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ 
ਸ�ਣ ਲਈ ਜਾਓ।

5. ਿਨਯਮਤ ਜਾਗਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਤੇ ਬਣ� ਰਹ�।
ਰਾਤ ਨੂੰ ਸ�ਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਬਾਵਜ�ਦ ਹਰ ਰ�ਜ਼ ਉਸ� ਸਮੇਂ ਉ�ਠਣਾ ਚ�ਗੀ ਨੀਂਦ ਲ�ਣ ਲਈ
ਅਨ�ਕ�ਲ ਹੈ।

6. ਿਬਸਤਰ� ਿਵ�ਚ ਤ�ਹਾਨੂੰ ਪੜਹ੍ਨਾ, ਿਡਵਾਈਸਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਹੀਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਜਾਂ ਟੀਵੀ ਨਹੀਂ
ਦੇਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਸ�ਣ ਲਈ ਆਪਣ� ਿਬਸਤਰ� ਦੀ ਹੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ
ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

7. ਿਦਨ ਿਵ�ਚ ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਝਪਕੀਆਂ ਨੂੰ ਸੀਮਤ ਕਰ�।
ਿਦਨ ਦੇ ਦ�ਰਾਨ ਸ�ਣ ਿਵ�ਚ ਿਬਤਾਇਆ ਸਮਾਂ ਤ�ਹਾਡੀ ਨੀਂਦ ਦੇ ਕ��ਲ ਸਮੇਂ ਿਵ�ਚ ਿਗਿਣਆ
ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣ� ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਝਪਕੀ ਲ�ਣਾ ਤ�ਹਾਡੀ ਰਾਤ ਦੀ ਨੀਂਦ ਿਵ�ਚ ਿਵਘਨ ਪਾ
ਸਕਦਾ ਹੈ।

8. ਿਬਸਤਰ� ਤੇ ਿਬਤਾਇਆ ਸਮਾਂ, ਿਜ�ਨਾ ਸ�ਭਵ ਹ� ਸਕੇ, ਕ��ਲ ਨੀਂਦ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਬਰਾਬਰ
ਹ�ਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।
ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਿਦਨਾਂ ਿਵ�ਚ ਤ�ਹਾਡੀ ਨੀਂਦ ਦੀ ਸ�ਯ�ਗਤਾ ਦਾ ਅਨ�ਪਾਤ 85% ਤੋਂ ਉ�ਪਰ ਹ�ਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਦ�ਜਾ ਕਦਮ - ਚ�ਗੀ ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਿਵਕਿਸਤ ਕਰ�
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ਤੀਜਾ ਕਦਮ - ਿਮ�ਥਾਂ ਨੂੰ ਦ�ਰ ਕਰ�

1. ਉਮਰ ਦੇ ਨਾਲ- ਨਾਲ, ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਵਡ�ਰੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬਾਲਗ 5-7 ਘ�ਿਟਆਂ ਦੀ ਨੀਂਦ ਨਾਲ ਆਮ ਤ�ਰ
ਤੇ ਕ�ਮ ਕਰਦੇ ਹਨ

ਇਹ ਸ�ਚ ਹੈ। ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਵਡ�ਰੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬਾਲਗਾਂ ਨੂੰ ਿਨ�ਤ ਰਾਤ 
ਕੇਵਲ 5 ਤੋਂ 7 ਘ�ਿਟਆਂ ਦੀ ਨੀਂਦ ਦੀ ਲ�ੜ ਹ��ਦੀ ਹੈ। ਉਮਰ ਦੇ 
ਨਾਲ, ਨੀਂਦ ਦੇ ਪ�ਟਰਨ ਕ�ਦਰਤੀ ਤ�ਰ ਤੇ ਬਦਲਦੇ ਹਨ: 

ਗ�ੜਹ੍ੀ ਨੀਂਦ ਿਵ�ਚ ਘ�ਟ ਸਮਾਂ ਿਬਤਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਰਾਤ ਦੇ ਸਮੇਂ 
ਅਕਸਰ ਜਾਗਣਾ ਹ��ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਦਨ ਦੇ ਦ�ਰਾਨ ਝਪਕੀ ਲ�ਣਾ ਆਮ 
ਗ�ਲ ਹੈ। ਿਸ�ਟ� ਵਜੋਂ, ਵਡ�ਰੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬਾਲਗਾਂ ਵਾਸਤੇ ਬਾਅਦ ਿਵ�ਚ 
ਿਬਸਤਰ� ਤੇ ਜਾਣਾ ਅਤੇ ਛ�ਟੀ ਉਮਰ ਦੇ ਮ�ਕਾਬਲ� ਪਿਹਲਾਂ ਉ�ਠ 
ਜਾਣਾ ਆਮ ਗ�ਲ ਹੈ।

2. ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਸਮ�ਿਸਆਵਾਂ ਬ�ਢਾਪ� ਦਾ ਇ�ਕ ਆਮ ਿਹ�ਸਾ ਹਨ।

ਗਲਤ। ਹਾਲਾਂਿਕ ਗ�ੜਹ੍ੀ ਨੀਂਦ ਪਰ੍ਾਪਤ ਕਰਨਾ ਮ�ਸ਼ਿਕਲ ਹ��ਦਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਿਜਵੇਂ-ਿਜਵੇਂ ਤ�ਹਾਡੀ ਉਮਰ ਵਧਦੀ ਹੈ, ਤ�ਸੀਂ ਵਧ�ਰ� ਵਾਰ 
ਉ�ਠਦੇ ਹ�, ਪਰ 65 ਸਾਲ ਤੋਂ ਵ�ਧ ਉਮਰ ਦੇ ਹਰ ਿਕਸ� ਨੂੰ ਸ�ਣ ਿਵ�ਚ 
ਮ�ਸ਼ਿਕਲ ਨਹੀਂ ਹ��ਦੀ। ਿਜਵੇਂ-ਿਜਵੇਂ ਕ�ਝ ਲ�ਕਾਂ ਦੀ ਉਮਰ ਵਧਣ 
ਨਾਲ ਤ�ਹਾਡੀ ਸਰੀਰਕ ਸ਼ਕਤੀ ਅਤੇ ਊਰਜਾ ਦੇ ਪ�ਧਰ ਘਟਦੇ ਜਾਂਦੇ 
ਹਨ, ਉਵੇਂ ਹੀ ਨੀਂਦ ਵਾਸਤੇ ਵੀ ਅਿਜਹਾ ਹੀ ਹ��ਦਾ ਹੈ। ਰਾਤ ਨੂੰ ਇ�ਕ 
ਜਾਂ ਦ� ਵਾਰ ਜਾਗਣਾ ਆਮ ਗ�ਲ ਹੈ। ਜਦ ਤ�ਕ ਤ�ਸੀਂ ਪਰ੍ਤੀ ਰਾਤ 
ਔਸਤਨ 6 1/2 ਘ�ਿਟਆਂ ਦੀ ਨੀਂਦ ਲੈਂਦੇ ਹ� ਅਤੇ ਅਗਲ� ਿਦਨ 
ਿਕਸ� ਸਾਧਾਰਨ ਿਦਨ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ�, ਤਦ ਤ�ਕ 
ਤ�ਹਾਨੂੰ ਆਪਣੀ ਨੀਂਦ ਬਾਰ� ਿਚ�ਤਾ ਨਹੀਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ।
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ਗਲਤ। ਕ�ਈ ਵੀ ਦਵਾਈ ਤ�ਹਾਡੀ ਜਵਾਨੀ ਦੀ ਨੀਂਦ ਵਾਪਸ ਨਹੀਂ 
ਿਲਆ ਸਕਦੀ। ਸ�ਡ�ਿਟਵ ਸ�ਮ�ਹਨ ਦਵਾਈਆਂ ਨੀਂਦ ਨੂੰ ਪਰ੍ੇਿਰਤ 
ਅਤੇ ਬਣਾਈ ਰ�ਖਦੀਆਂ ਹਨ ਪਰ ਤ�ਹਾਡੀ ਨੀਂਦ ਦੀ ਗ�ਣਵ�ਤਾ ਿਵ�ਚ 
ਸ�ਧਾਰ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀਆਂ। ਤ�ਹਾਨੂੰ ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਗ�ਲ਼ੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਨਹੀਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਜਦ ਤ�ਹਾਡੀ ਉਮਰ ਵਧਦੀ ਹੈ। 
ਇਹ ਦਵਾਈਆਂ ਤ�ਹਾਡ� ਸਰੀਰ ਿਵ�ਚ ਲ�ਬ� ਸਮੇਂ ਤ�ਕ ਰਿਹ�ਦੀਆਂ 
ਹਨ, ਤ�ਹਾਡੀ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਅਤੇ ਸ�ਤ�ਲਨ ਨੂੰ ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ ਕਰਦੀਆਂ 
ਹਨ, ਅਤੇ ਮ�ੜਹ੍-ਿਚ�ਤਤਾ ਦੀ ਸ਼�ਰ�ਆਤ ਿਵ�ਚ ਯ�ਗਦਾਨ ਪਾ 
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਚਾਹ� ਤ�ਸੀਂ ਇਹਨਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਪਰ੍ਤੀ ਮਹੀਨਾ 
ਕੇਵਲ ਕ�ਝ ਵਾਰ ਹੀ ਕਰਦੇ ਹ�।

ਤੀਜਾ ਕਦਮ - ਿਮਿਥਹਾਸ ਨੂੰ ਦ�ਰ ਕਰ�

3. ਨੀਂਦ ਦੇ ਨਮ�ਨੇ ਤ�ਹਾਡੀ ਉਮਰ ਵਾਂਗ ਨਹੀਂ ਬਦਲ

ਗਲਤ। ਨੀਂਦ ਦੇ ਨਮ�ਨੇ ਸਮਾਂ ਪਾਕੇ ਬਦਲਦੇ ਹਨ। ਿਵਿਭ�ਨ 
ਕਾਰਕ ਇਸਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਦੇ ਹਨ: ਸਾਧਾਰਨ ਬ�ਢਾਪ�, 
ਮਨ�ਿਵਿਗਆਨਕ ਅਤੇ ਡਾਕਟਰੀ ਮ��ਦੇ, ਜੀਵਨ-ਪੜਾਅ ਿਵ�ਚ 
ਤਬਦੀਲੀਆਂ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਿਰਟਾਇਰਮੈਂਟ), ਤ�ਹਾਡੀ 
ਜੀਵ-ਿਵਿਗਆਨਕ ਘੜੀ, ਸਰੀਰਕ ਬ�ਆਰਾਮੀ ਜਾਂ 
ਿਚਰਕਾਲੀਨ ਦਰਦ ਅਤੇ ਕ�ਝ ਦਵਾਈਆਂ ਦੇ ਅਣਚਾਹ� ਅਸਰ 
ਤ�ਹਾਨੂੰ ਰਾਤ ਨੂੰ ਵਧੀਆ ਨੀਂਦ ਲ�ਣ ਤੋਂ ਰ�ਕ ਸਕਦੇ ਹਨ।

4. ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਗ�ਲੀਆਂ ਤ�ਹਾਨੂੰ ਬਚਪਨ ਦੀ ਤਰਹ੍ਾਂ ਨੀਂਦ ਦਵਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ

ਫ�ਟ� ਕਰ੍ੈਿਡਟ (ਟ�ਪ):  Navy_NADAP, flickr.com
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ਬਹ�ਤ ਸਾਰੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਤ�ਹਾਨੂੰ ਤਣਾਅ ਦਾ ਪਰ੍ਬ�ਧਨ ਕਰਨ ਿਵ�ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਕ�ਝ 
ਤਕਨੀਕਾਂ ਤਨਾਵ ਪਰ੍ਤੀ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਪਰ੍ਤੀਿਕਿਰਆਵਾਂ ਨੂੰ ਘ�ਟ ਕਰਨ ਿਵ�ਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। 
ਦ�ਸਰ� ਲ�ਕ ਚੀਜ਼ਾਂ ਬਾਰ� ਤ�ਹਾਡ� ਨਜ਼ਰੀਏ ਨੂੰ ਬਦਲਣ ਿਵਚ ਤ�ਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ (ਆਪਣ� ਿਵਚਾਰਾਂ, 
ਿਵਸ਼ਵਾਸਾਂ, ਅਨ�ਭ�ਤੀਆਂ ਨੂੰ ਬਦਲਣਾ)। ਇਸ ਭਾਗ ਿਵ�ਚ, ਅਸੀਂ ਤਣਾਅ ਦਾ ਪਰ੍ਬ�ਧਨ ਕਰਨ ਿਵ�ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ 
ਲਈ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਦੀ ਚ�ਣ ਦੀ ਪ�ਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਾਂ।

ਤ�ਸੀਂ ਿਜਸ ਵੀ ਤਕਨੀਕ ਦੀ ਚ �ਣ ਕਰ�, ਤ�ਹਾਨੂੰ ਇਸ ਦੀ ਿਨਿਯਮਤ ਤ �ਰ ਤੇ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਿਪਹਲ� ਦ� 
ਹਿਫ਼ਤਆਂ ਵਾਸਤੇ, ਤ�ਹਾਨੂੰ ਹਰ ਰ�ਜ਼ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਿਦਨ ਦੇ ਸਮੇਂ ਤਕਨੀਕ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨਾ 
ਿਬਹਤਰ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤ�ਸੀਂ ਇਸ ਤਕਨੀਕ ਿਵਚ ਮ�ਹਾਰਤ ਹਾਸਲ ਕਰਦੇ ਹ�, ਤਾਂ ਤ�ਸੀਂ ਇਸ ਨੂੰ ਉਦੋਂ ਲਾਗ� ਕਰਨ ਦੇ 
ਯ�ਗ ਹ�ਵ�ਗ� ਜਦੋਂ ਤ�ਸੀਂ ਸ�ਣ ਲਈ ਜਾਂਦੇ ਹ� ਜਾਂ ਜ� ਤ�ਸੀਂ ਅ�ਧੀ ਰਾਤ ਨੂੰ ਜਾਗਦੇ ਹ�।

ਤ�ਸੀਂ ਸਟ�ਰਾਂ ਿਵ�ਚ ਿਰਕਾਰਡ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂ ਗਾਈਡ ਕੀਤੀਆਂ ਆਰਾਮ ਦੀਆਂ ਟ �ਪਾਂ ਲ�ਭ ਸਕਦੇ ਹ� ਜਾਂ ਇ�ਟਰਨ�ਟ ਤੋਂ 
ਇ�ਕ ਐਪ ਡਾਊਨਲ�ਡ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ�। ਉਹ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹ� ਸਕਦੇ ਹਨ ਜ�ਕਰ ਤ�ਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਿਪਹਲਾਂ ਕਦੇ ਨਹੀਂ 
ਅਜ਼ਮਾਇਆ। ਹ�ਰ ਤਕਨੀਕਾਂ ਲਈ, ਚਾਰਲਸ ਐ�ਮ. ਮ�ਿਰਨ, ਵ�ਨਕਰ੍ੇ ਲ�ਸ ਐਨੇਿਮਸ ਡ� ਸ�ਮਮ �ਲ ਦੀ ਿਕਤਾਬ 
ਵ�ਖ� ਜਾਂ ਸਲੀਪਵ�ਲ (mysleepwell.ca) ਵ�ਬਸਾਈਟ ਦੇਖ�, ਜ� ਨੀਂਦ ਨੂੰ ਿਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਔਨਲਾਈਨ 
ਬ�ਧਾਤਮਕ ਿਵਵਹਾਰ ਸ�ਬ�ਧੀ ਥ �ਰ�ਪੀਆਂ ਦੀ ਪ �ਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਚ�ਥਾ ਕਦਮ – ਰ�ਜ਼ਾਨਾ ਤਣਾਅ ਦਾ ਪਰ੍ਬ�ਧਨ ਕਰ�
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https://mysleepwell.ca/
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ਤ�ਹਾਡ� ਿਢ�ਡ ਿਵ�ਚ ਡ��ਘਾ ਸਾਹ ਲ�ਣਾ ਸ਼�ਰ� ਹ� ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਜ� ਤ�ਸੀਂ ਇ�ਕ ਹ�ਥ ਆਪਣ� ਪ�ਟ ਦੇ ਉ�ਪਰਲ� ਭਾਗ ਤੇ 
ਰ�ਖਦੇ ਹ� ਅਤੇ ਇ�ਕ ਹ�ਥ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਤੇ ਰ�ਖਦੇ ਹ�, ਤਾਂ ਤ�ਸੀਂ ਆਪਣ� ਿਢ�ਡ ਨਾਲ ਸਾਹ ਲ�ਣ ਜਾਂ ਆਪਣ� 
ਫ�ਫਿੜਆਂ ਨਾਲ ਸਾਹ ਲ�ਣ ਿਵਚਕਾਰ ਫਰਕ ਮਿਹਸ�ਸ ਕਰੋਂਗ�।

ਆਪਣੀ ਿਪ�ਠ ਪਰਨੇ ਲ�ਟਣ ਲਈ ਕ�ਈ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਜਗਹ੍ਾ ਲ�ਭ�। ਹ�ਲੀ-ਹ�ਲੀ ਸਾਹ ਲਓ, ਅਤੇ ਹਵਾ ਨੂੰ 
ਤ�ਹਾਡ� ਫ�ਫਿੜਆਂ ਰਾਹੀਂ ਅਤੇ ਤ�ਹਾਡ� ਪ�ਟ ਿਵ�ਚ ਜਾਣ ਿਦਓ। ਤ�ਹਾਨੂੰ ਆਪਣ� ਿਢ�ਡ ਤੇ ਰ�ਖ� ਹ�ਥ ਨੂੰ ਉ�ਪਰ ਉ�ਠਦੇ 
ਹ�ਏ ਮਿਹਸ�ਸ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।  ਜ� ਤ�ਸੀਂ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਤੇ ਆਪਣਾ ਹ�ਥ ਉ�ਪਰ ਚ��ਕਦੇ ਹ�ਏ ਮਿਹਸ�ਸ ਕਰਦੇ 
ਹ�, ਤਾਂ ਤ�ਸੀਂ ਬਹ�ਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸਤਹੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਾਹ ਲ� ਰਹ� ਹ�। ਹ�ਲੀ-ਹ�ਲੀ ਸਾਹ ਅ�ਦਰ ਅਤੇ ਬਾਹਰ ਕ�ਢ�। 
ਿਦਨ ਦੇ ਿਵਿਭ�ਨ ਪਲਾਂ ਤੇ ਇ�ਕ ਸਮੇਂ ਤੇ ਕ�ਝ ਿਮ�ਟਾਂ ਵਾਸਤੇ ਡ��ਘ� ਸਾਹ ਲ�ਣ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰ�।

ਜਦ ਤ�ਸੀਂ ਬ�ਝ ਮਿਹਸ�ਸ ਕਰਦੇ ਹ� ਤਾਂ ਡ��ਘ� ਸਾਹ ਲ�ਣ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ�। ਇਹ ਤ�ਹਾਨੂੰ ਆਰਾਮ ਦੇਣ ਅਤੇ ਮਾਸਪ�ਸ਼ੀ 
ਦੇ ਤਣਾਅ ਨੂੰ ਦ�ਰ ਕਰਣ ਿਵ�ਚ ਮ�ਦਦ ਕਰ�ਗਾ। ਸਾਹ ਲ�ਣਾ ਤ�ਹਾਨੂੰ ਅ�ਧੀ ਰਾਤ ਨੂੰ ਜਾਗਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵਾਪਸ ਸ�ਣ 
ਿਵ�ਚ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰ�ਗਾ।

ਡ��ਘ� ਸਾਹ ਲ�ਣਾ
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ਕ�ਸਣ ਅਤੇ ਸ਼ਾਂਤ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਹਰਕਤਾਂ ਦੀ ਇ�ਕ ਲੜੀ ਰਾਹੀਂ ਤ�ਹਾਡ� ਸਰੀਰ ਿਵਚਲੀਆਂ 
ਮਾਸਪ�ਸ਼ੀਆਂ ਦੇ ਹਰ�ਕ ਗਰ��ਪ ਨੂੰ ਪਰ੍ਗਤੀਸ਼ੀਲ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸ਼ਾਂਤ ਕਰਨਾ ਤ�ਹਾਨੂੰ ਮਾਨਿਸਕ ਆਰਾਮ 
ਪਰ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਿਵ�ਚ ਮਦਦ ਕਰ�ਗਾ।

• ਹ�ਥ, ਬਾਹਾਂ
• ਮ�ਥ�, ਖ�ਪੜੀ, ਅ�ਖਾਂ, ਨ�ਕ
• ਗ�ਲਹ੍ਾਂ, ਮ��ਹ, ਬ��ਲਹ੍, ਜਬਾੜ�, ਠ�ਡੀ
• ਗਰਦਨ ਅਤੇ ਗਲਾ
• ਮ�ਢ�, ਛਾਤੀ, ਉਪਰਲੀ ਿਪ�ਠ
• ਪ�ਟ ਅਤੇ ਿਪ�ਠ ਦੇ ਹ�ਠਲ� ਿਹ�ਸ�
• ਨ�ਤ
• ਲ�ਤਾਂ ਅਤੇ ਪ�ਰ

ਆਪਣੀ ਿਪ�ਠ ਪਰਨੇ ਲ�ਟਣ ਲਈ ਕ�ਈ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਜਗਹ੍ਾ ਲ�ਭ�। ਆਪਣ� ਸਰੀਰ ਨਾਲ ਸਬ�ਧ ਜ�ੜਨ ਿਵ�ਚ 
ਤ�ਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕ�ਝ ਡ��ਘ� ਸਾਹ ਲਓ। ਇ�ਕ ਮਾਸਪ�ਸ਼ੀ ਗਰ��ਪ ਨੂੰ 20 ਸਿਕ�ਟਾਂ ਵਾਸਤੇ ਛ�ਡਣ ਤੋਂ 
ਪਿਹਲਾਂ ਇਸਨੂੰ 5 ਸਿਕ�ਟਾਂ ਵਾਸਤੇ ਕ�ਸਣ ਦ�ਆਰਾ ਸ਼�ਰ�ਆਤ ਕਰ�। ਮਾਸਪ�ਸ਼ੀਆਂ ਦੇ ਹਰ ਸਮ�ਹ ਲਈ ਇਸ ਕਰ੍ਮ 
ਨੂੰ ਦ�ਹਰਾਓ। ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ 5 ਸਿਕ�ਟਾਂ ਲਈ ਕ�ਸਣ ਤੇ ਿਧਆਨ ਕੇਂਦਿਰਤ ਕਰ� ਅਤੇ 20 ਸਿਕ�ਟਾਂ 
ਲਈ ਆਪਣੀਆਂ ਮਾਸਪ�ਸ਼ੀਆਂ ਿਵ�ਚ ਿਰਲੀਜ਼ ਦੀ ਸ਼ਲਾਘਾ ਕਰ�। ਅਗਲ� ਪਾਸ� ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਮਾਸਪ�ਸ਼ੀਆਂ ਦਾ 
ਇ�ਕ ਪਾਸਾ ਕਰ�। ਇਹ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਿਕ ਤ�ਸੀਂ ਆਪਣ� ਪਰ੍ਮ��ਖ ਪ�ਖ ਨਾਲ ਸ਼�ਰ�ਆਤ ਕਰ� (ਜ� ਤ�ਸੀਂ 
ਖ�ਬ� ਪ�ਖੀ ਹ� ਤਾਂ ਖ�ਬ� ਪਾਸ�)। ਤ�ਹਾਨੂੰ ਇਹ ਮਿਹਸ�ਸ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਕ ਮਾਸਪ�ਸ਼ੀ ਗਰ��ਪ ਮ�ਕਾਬਲਤਨ 
ਭਾਰੀ ਹ� ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਉਸ ਸਤਹ ਿਵ�ਚ ਡ��ਬਦੇ ਹ�ਏ ਿਜਸ ਉ�ਤੇ ਤ�ਸੀਂ ਲ�ਟ� ਹ�ਏ ਹ�। ਇ�ਕ ਵਾਰ ਜਦ ਤ�ਸੀਂ 
ਆਪਣ� ਸਰੀਰ ਿਵਚਲੀਆਂ ਮਾਸਪ�ਸ਼ੀਆਂ ਦੇ ਹਰ�ਕ ਗਰ��ਪ ਨੂੰ ਕ�ਸ ਲੈਂਦੇ ਹ� ਅਤੇ ਸ਼ਾਂਤ ਕਰ ਲੈਂਦੇ ਹ�, ਤਾਂ ਹ�ਲੀ-
ਹ�ਲੀ ਆਪਣੀਆਂ ਅ�ਖਾਂ ਨੂੰ ਖ�ਲਹ੍ਣ ਲਈ 3 ਤੋਂ ਿਪ�ਛ� ਵ�ਲ ਿਗਣਨ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ, ਆਪਣ� ਸਮ��ਚ� ਸਰੀਰ ਨੂੰ 
ਮਿਹਸ�ਸ ਕਰਨ ਲਈ ਕ�ਝ ਸਿਕ�ਟਾਂ ਦਾ ਸਮਾਂ ਕ�ਢ�।

ਇ�ਕ ਵਾਰ ਜਦ ਤ�ਸੀਂ ਇਸ ਤਕਨੀਕ ਨਾਲ ਿਸਹਜ ਹ� ਜਾਂਦੇ ਹ�, ਤਾਂ ਤ�ਸੀਂ ਕ�ਸਣ ਵਾਲ� ਕਦਮ ਨੂੰ ਛ�ਡਣ ਦੇ ਯ�ਗ 
ਹ�ਵੋਂਗ� ਅਤੇ ਬ�ਸ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਭਾਗ ਕਰ�ਗ�।

ਜ� ਤ�ਹਾਨੂੰ ਗਠੀਏ ਹੈ ਜਾਂ ਜ� ਇਹ ਤਕਨੀਕ ਤ�ਹਾਨੂੰ ਬ�ਅਰਾਮੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਤ�ਹਾਨੂੰ ਕ�ਸਣ ਵਾਲ� ਿਹ�ਸ� 
ਨੂੰ ਛ�ਡ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਸਰਫ਼ ਆਪਣੀਆਂ ਮਾਸਪ �ਸ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਆਰਾਮ ਦੇਣ ਤੇ ਿਧਆਨ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਮਾਸਪ�ਸ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਆਰਾਮ ਪਰ੍ਦਾਨ ਕਰਨਾ
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ਤਣਾਅ ਨੂੰ ਿਨਯ�ਤਿਰਤ ਕਰਨ ਦਾ ਇ�ਕ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਿਕਸ� ਸਿਥਤੀ ਨੂੰ ਦੇਖਣ ਦੇ ਤ�ਹਾਡ� ਨਜ਼ਰੀਏ ਨੂੰ ਬਦਲਣਾ। 
ਤ�ਹਾਨੂੰ ਪਿਹਲਾਂ ਉਨਹ੍ਾਂ ਿਵਚਾਰਾਂ ਬਾਰ� ਜਾਗਰ�ਕ ਹ�ਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜ� ਤ�ਹਾਡ� ਿਦਮਾਗ ਿਵਚੋਂ ਚ�ਲ ਰਹ� ਹਨ ਜ� 
ਤਣਾਅ ਪ�ਦਾ ਕਰ ਰਹ� ਹਨ। ਜ� ਤ�ਹਾਨੂੰ ਆਪਣ� ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਿਵਚਾਰਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਿਵ�ਚ ਮ�ਸ਼ਿਕਲ ਆਉਂਦੀ 
ਹੈ, ਤਾਂ ਇ�ਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਸਿਥਤੀ ਦਾ ਹ�ਲ ਹ� ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਇਸ ਨੂੰ ਦੇਖ ਲਓ। ਉਨਹ੍ਾਂ ਿਵਚਾਰਾਂ ਦੀ ਸ�ਚੀ ਬਣਾਓ ਜ� 
ਤ�ਹਾਡ� ਕ�ਲ ਉਸ ਿਵਸ਼�ਸ਼ ਸਿਥਤੀ ਿਵ�ਚ ਸਨ। ਤ�ਸੀਂ ਆਪਣ� ਆਪ ਨੂੰ ਪ��ਛ ਸਕਦੇ ਹ�: “ਮੈਂ ਕੀ ਸ�ਚ ਿਰਹਾ ਸੀ? ਮੈਂ 
ਆਪਣ� ਮਨ ਿਵਚ ਕੀ ਦ�ਹਰਾ ਿਰਹਾ ਸੀ? ਮੈਂ ਇਸ ਚ�ਕਰ ਨੂੰ ਿਕਵੇਂ ਤ�ੜ ਸਕਦਾ/ ਸਕਦੀ ਹਾਂ?”

ਮਾਿਨਸਕ ਕਲਪਨਾ (ਸ਼ਾਂ ਿਤਚ�ਤਤਾ ਦਾ ਿਚਤਰਣ)

ਤਣਾਅ ਘਟਾਉਣ ਦੀ ਇਹ ਤਕਨੀਕ ਤ�ਹਾਡ� ਿਦਮਾਗ ਅਤੇ ਤ�ਹਾਡ� ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਡ��ਘੀ ਆਰਾਮ ਦੇ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤ�ਸੀਂ 
ਿਕਸ� ਿਰਕਾਰਿਡ�ਗ ਨੂੰ ਸ�ਣ ਸਕਦੇ ਹ� ਜਾਂ ਆਪਣਾ ਖ�ਦ ਦਾ ਿਦਰ੍ਸ਼ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹ� ਅਤੇ ਇਸ ਨੂੰ ਵਾਪਸ ਚਲਾਉਣ 
ਲਈ ਇਸ ਨੂੰ ਿਰਕਾਰਡ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ�। ਇਹ ਇ�ਕ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਿਦਰ੍ਸ਼ਟੀਕ�ਣ ਦੀ ਇ�ਕ ਉਦਾਹਰਨ ਹੈ:

ਆਪਣੀ ਿਪ�ਠ ਪਰਨੇ ਲ�ਟ ਜਾਓ। ਕ�ਈ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਸਿਥਤੀ ਲ�ਭ�। ਆਪਣੀਆਂ ਅ�ਖਾਂ ਬ�ਦ ਕਰ� ਅਤੇ ਆਪਣ� 
ਸਾਹ ਲ�ਣ ਤੇ ਿਧਆਨ ਕੇਂਦਰ੍ਤ ਕਰ�। ਆਪਣ� ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਸ਼ਾਂਤ ਮਿਹਸ�ਸ ਕਰ�। ਆਪਣ� ਆਪ ਨੂੰ ਿਚ�ਟ� ਰ�ਤਲ� ਬੀਚ 
ਤੇ ਤ�ਰਦੇ ਹ�ਏ ਕਲਪਨਾ ਕਰ�। ਤ�ਸੀਂ ਸਮ��ਦਰ ਅਤੇ ਅਸਮਾਨ ਨੂੰ ਿਦਸਹ�ਦੇ ਨੂੰ ਛ�ਹਦੇ ਹ�ਏ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹ�। ਤ�ਸੀਂ 
ਸਮ��ਦਰੀ ਕ�ਢ� ਤੇ ਲਿਹਰਾਂ ਨੂੰ ਹ�ਲੀ-ਹ�ਲੀ ਘ��ਮਦੇ ਹ�ਏ ਸ�ਣ ਸਕਦੇ ਹ�। ਤ�ਹਾਡ� ਪ�ਰਾਂ ਹ�ਠ� ਰ�ਤ ਿਨ�ਘੀ ਹ��ਦੀ ਹੈ। 
ਤ�ਸੀਂ ਚ�ਗਾ ਮਿਹਸ�ਸ ਕਰਦੇ ਹ�। ਤ�ਸੀਂ ਸਮ��ਦਰੀ ਮਾਰਗਾਂ ਨੂੰ ਸ�ਣਦੇ ਹ�। ਤ�ਹਾਡ� ਨ�ਗ� ਪ�ਰ ਰ�ਤ ਿਵ�ਚ ਦ�ਬ� ਹ�ਏ ਹਨ। 
ਤ�ਸੀਂ ਮਿਹਸ�ਸ ਕਰਦੇ ਹ� ਿਕ ਰ�ਤ ਤ�ਹਾਡ� ਪ�ਰਾਂ ਦੀਆਂ ਉਂਗਲਾਂ ਿਵ�ਚੋਂ ਲ�ਘ ਰਹੀ ਹੈ। ਹਰ�ਕ ਤਰ�ਗ ਦੇ ਨਾਲ, ਤ�ਸੀਂ 
ਮਿਹਸ�ਸ ਕਰਦੇ ਹ� ਿਕ ਤ�ਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਵਧ�ਰ� ਸ਼ਾਂਤ ਹ��ਦਾ ਹੈ। ਤ�ਦਰ�ਸਤੀ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਤ�ਹਾਨੂੰ ਆਪਣੀ ਲਪ�ਟ 
ਿਵ�ਚ ਲ� ਲੈਂਦੀ ਹੈ। ਤ�ਸੀਂ ਉਸ ਸ਼ਾਂਤਮਈ ਪਲ ਿਵ�ਚ ਰਿਹ�ਦੇ ਹ�। ਹ�ਣ ਤ�ਸੀਂ ਆਲ�-ਦ�ਆਲ� ਦੀਆਂ ਆਵਾਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਸ�ਣ 
ਕੇ ਹਕੀਕਤ ਨਾਲ ਮ�ੜ ਜ�ੜਨਾ ਸ਼�ਰ� ਕਰਦੇ ਹ�। ਤ�ਸੀਂ ਹ�ਲੀ-ਹ�ਲੀ ਆਪਣੀਆਂ ਅ�ਖਾਂ ਖ�ਲਹ੍ਦੇ ਹ�। ਤ�ਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹ� 
ਿਕ ਜਦੋਂ ਤ�ਸੀਂ ਚਾਹ� ਜਾਂ ਲ�ੜ ਹ�ਵ� ਤਾਂ ਤ�ਸੀਂ ਉਸ ਸ਼ਾਂਤ ਸਥਾਨ ਤੇ ਵਾਪਸ ਆ ਸਕਦੇ ਹ�।

ਆਪਣ� ਸ�ਚਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਨੂੰ ਸ�ਧ�
ਤਣਾਅ ਬਾਰ�
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ਕ�ਫੀਨ ਇ�ਕ ਉਤੇਜਕ ਪਦਾਰਥ ਹੈ ਅਤੇ ਸ�ਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਘ�ਟ�-ਘ�ਟ 4 ਤੋਂ 6 ਘ�ਟ� 
ਪਿਹਲਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਪਰਹ�ਜ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਿਨਕ�ਟੀਨ ਇ�ਕ ਉਤੇਜਕ ਪਦਾਰਥ ਹੈ। ਸ�ਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਜਾਂ ਅ�ਧੀ ਰਾਤ ਨੂੰ ਤ�ਬਾਕ�ਨ�ਸ਼ੀ 
ਕਰਨਾ ਤ�ਹਾਡੀ ਨੀਂਦ ਿਵ�ਚ ਰ�ਕਾਵਟ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਸ਼ਰਾਬ ਇ�ਕ ਿਡਪਰ੍ੇਸੇਂਟ ਹੈ। ਇਹ ਤ�ਹਾਨੂੰ ਸ�ਣ ਲਈ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਰ ਇਹ 
ਤ�ਹਾਨੂੰ ਜਲਦੀ ਹੀ ਜਗਾ ਵੀ ਦੇਵ�ਗਾ।

ਸ�ਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਇ�ਕ ਹਲਕਾ ਸਨ�ਕ ਤ�ਹਾਨੂੰ ਸ�ਣ ਿਵ�ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਬਹ�ਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਖਾਣ ਦਾ ਉਲਟਾ ਅਸਰ ਪਵ�ਗਾ, ਅਤੇ ਇਹ ਿਦਲ ਦੀ ਜਲਣ ਦਾ 
ਕਾਰਨ ਬਣ�ਗਾ।

ਕਸਰਤ ਤ�ਹਾਡੀ ਨੀਂਦ ਨੂੰ ਹ�ਰ ਡ��ਘਾ ਕਰ�ਗੀ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਐਰ�ਿਬਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ। 
ਪਰ ਿਫਰ ਵੀ, ਸ�ਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਬ�ਹ�ਦ ਨੇੜ� ਦੀ ਸਖਤ ਗਤੀਿਵਧੀ ਦਾ ਇ�ਕ ਉਤੇਜਕ 
ਅਸਰ ਹ�ਵ�ਗਾ।

ਆਪਣ� ਸ�ਣ ਵਾਲ� ਕਮਰ� ਨੂੰ ਸਾਫ਼ ਰ�ਖ�। ਤ�ਹਾਡਾ ਗ�ਦਾ ਅਤੇ ਿਸਰਹਾਣਾ 
ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਹ�ਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਆਪਣ� ਕਮਰ� ਨੂੰ ਇ�ਕ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਤਾਪਮਾਨ ਤੇ ਰ�ਖ�।

ਇ�ਕ ਹਨੇਰ� ਅਤੇ ਸ਼ਾਂਤ ਕਮਰ� ਿਵ�ਚ ਸੌਂਵ�।

ਪ�ਜਵਾਂ ਕਦਮ - ਚ �ਗੀ ਨੀਂਦ  ਤੋਂ ਹ�ਣ 

ਵਾਲ� ਲਾਭ

zzz
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ਕ�ਦਰਤੀ ਨੀਂਦ ਨੂੰ ਬ�ਤਲਬ�ਦ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ। ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਗ�ਲੀਆਂ ਕ�ਦਰਤੀ ਨੀਂਦ ਨਹੀਂ ਪ�ਦਾ 
ਕਰਦੀਆਂ। ਦੇਰ-ਸਵ�ਰ ਇਸ ਦੇ ਅਸਰ ਿਦਖਾਈ ਦੇਣਗ�।

ਜ� ਤ�ਸੀਂ ਕ�ਝ ਹਫਿਤਆਂ ਤੋਂ ਵਧ�ਰ� ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਗ�ਲੀਆਂ ਦੀ ਬਕਾਇਦਾ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਆ ਰਹ� ਹ�, ਤਾਂ 
ਸ�ਭਵ ਤ�ਰ ਤੇ ਤ�ਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਇਸ ਦਾ ਆਦੀ ਹ� ਿਗਆ ਹੈ। ਹ�ਣ ਆਦਤ ਨੂੰ ਤ�ੜਨ ਦਾ ਸਮਾਂ ਆ ਿਗਆ ਹੈ। ਲਤ 
ਸਰੀਰਕ ਨਾਲੋਂ ਵਧ�ਰ� ਮਨ�ਿਵਿਗਆਨਕ ਹ� ਸਕਦੀ ਹੈ। ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਗ�ਲੀਆਂ ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਸਮ�ਿਸਆਵਾਂ ਤੋਂ 
ਛ�ਟਕਾਰਾ ਪਾਉਣ ਲਈ ਇ�ਕ ਤੇਜ਼ ਹ�ਲ ਹਨ। ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਗ�ਲੀਆਂ ਦੀ ਲ�ੜ ਨੂੰ ਘ�ਟ ਕਰਨ ਲਈ, ਕ�ਝ ਲ�ਕ 
ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਗ�ਲੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਬਹ�ਤ ਘ�ਟ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਪਰ, ਏਥੋਂ ਤ�ਕ ਿਕ ਥ�ੜਹੇ੍-ਥ�ੜਹੇ੍ ਿਜਹ� ਉਪਯ�ਗ ਵੀ 
ਿਡ�ਗ ਪ�ਣ ਦੇ ਖਤਰ�, ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਦੀਆਂ ਸਮ�ਿਸਆਵਾਂ ਅਤੇ ਅਗਲ� ਿਦਨ ਮ�ਟਰ ਗ�ਡੀਆਂ ਦੇ ਹਾਦਿਸਆਂ ਿਵ�ਚ 
ਵਾਧਾ ਕਰਕੇ ਖਤਰਨਾਕ ਹ� ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਅਗਲ� ਪ�ਨੇ ਤੇ, ਅਸੀਂ ਤ�ਹਾਨੂੰ ਇ�ਕ ਟ�ਪਿਰ�ਗ ਪਰ੍ੋਗਰਾਮ ਦੀ ਪ�ਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਿਜਸਦੀ ਪਾਲਣਾ ਤ�ਸੀਂ ਆਪਣ� 
ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਆਪਣ� ਫਾਰਮਾਿਸਸਟ ਦੀ ਮਦਦ ਨਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ� ਤਾਂ ਜ� ਸ�ਣ ਵਾਲੀਆਂ ਗ�ਲ਼ੀਆਂ ਵਾਸਤੇ 
ਤ�ਹਾਡੀ ਲ�ੜ ਨੂੰ ਤ�ਿੜਆ ਜਾ ਸਕੇ।

ਭਾਵੇਂ ਤ�ਸੀਂ ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਗ�ਲੀਆਂ ਦੇ ਜ�ਖਮਾਂ ਨੂੰ ਆਪਣ� ਿਪ�ਛ� ਰ�ਖਣ ਲਈ ਉਤਸ�ਕ ਹ�, ਅਸੀਂ ਤ�ਹਾਨੂੰ ਪਰ੍ੋਗਰਾਮ 
ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਦੀ ਤਾਕੀਦ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਇਹ ਿਲਿਖਆ ਿਗਆ ਹੈ। ਅਿਜਹਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਵਾਪਸੀ ਦੇ 
ਲ�ਛਣਾਂ ਦੇ ਜ�ਖਮਾਂ ਨੂੰ ਘ�ਟ ਕੀਤਾ ਜਾਵ�ਗਾ।

ਅਸੀਂ ਸ�ਝਾਅ ਿਦ�ਦੇ ਹਾਂ ਿਕ ਤ�ਸੀਂ ਪਿਹਲਾਂ ਕ�ਝ ਆਰਾਮ ਦੀਆਂ ਤਕਨੀਕਾਂ ਿਵ�ਚ ਮ�ਹਾਰਤ ਹਾਸਲ ਕਰਨਾ ਸ਼�ਰ� 
ਕਰ�। ਤ�ਸੀਂ ਉਨਹ੍ਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ� ਜ� ਗ�ਲੀਆਂ ਨੂੰ ਬ�ਦ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਿਕਸ� ਸਮੇਂ ਤ�ਹਾਨੂੰ ਨੀਂਦ ਤੋਂ ਬਾਹਰ 
ਕ�ਢਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਵਧਾਈਆਂ!

ਛ�ਵਾਂ ਕਦਮ - ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਗ�ਲੀਆਂ ਲ�ਣਾ ਬ�ਦ ਕਰ�
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ਅਸੀਂ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਿਕ ਤ�ਸੀਂ ਆਪਣ� ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਤ�ਹਾਡ� ਫਾਰਮਾਿਸਸਟ ਦੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਹ�ਠ ਇਸ ਸਮਾਂ-
ਸਾਰਣੀ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ�।

ਹਫ਼ਤੇ ਟ�ਪਿਰ�ਗ ਅਨ�ਸ�ਚੀ

ਐਤਵਾਰ ਮ�ਗਲਵਾਰ ਬ��ਧਵਾਰ ਵੀਰਵਾਰ ਸ਼��ਕਰਵਾਰ ਸ਼ਨੀਵਾਰ ਐਤਵਾਰ

1 ਅਤੇ 2

3  ਅਤੇ 4

5  ਅਤੇ  6

7  ਅਤੇ  8

9  ਅਤੇ  10

11  ਅਤੇ 12

13  ਅਤੇ 14

15  ਅਤੇ 16

17  ਅਤੇ 18

ਿਵਆਿਖਆ

ਪ�ਰੀ ਖ�ਰਾਕ ਅ�ਧੀ ਖ�ਰਾਕ ਖ�ਰਾਕ ਦਾ ਚ�ਥਾਈ ਿਹ�ਸਾ ਕ�ਈ ਖ�ਰਾਕ ਨਹੀਂ

ਟ�ਪਿਰ�ਗ- ਆਫ਼ ਪਰ੍ੋਗਰਾਮ
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