
रात को �बना दवा �लए अ�� नीदं कैसे ल�।

V1_Hindi_10/02/23

यहा ं�य� डकए गए िडिार आि�क �प सेे ह�े कनािा के 
िडिारो ंका प्रडतडनमधति् नही ंकरत ेह�।

�व�ीय योगदान
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इस गाइड को य�ूनव�सटी डी मॉि�ट �यल से संबद्ध स�टर डे रीचच� डे एल’इं�ीट्यटू य�ूनव�सटी डे ग�ेरएट�ी डे मॉि�ट �यल,म� 
ज�ेरएिट�क ह�े एंड ए�जगं म� �मशेल सॉसर चेयर द्वारा प्रायो�जत िकया गया ह।ै इसक� सूचना सामग्री को �र् एम. मो�रन, 
पीएचडी क� अनुम�त से पुन: प्र�तु िकया गया ह,ै जो 2009 म� एिडशन डी एल' होमे द्वारा प्रका�शत उनक� पु�क वे�के्र लेस 
एनन�ेमस डू सोि�ल पर आधा�रत ह।ै

ब�त से लोग प्र�त रात 10-12 घंटे �बना िकसी �कावट के सोना चाह�गे। इस ल� को प्रा�त करने वाले ब�त कम भा�शाली 
होते ह�। यह पुि�का इस बात क� �परेखा प्र�तु करती ह ैिक यथाथ र्वादी �ा ह,ै और कैसे आप 6 आसान चरणो ंका पालन 
करके अपने �लए रात क� सव��म नीदं प्र त कर सकते ह�।

सवा र्�धकार सुर��त। कारा टैनेनबौम और इं�ीट्यटू य�ूनव�सटी डे जे�रयाट�ी डी मॉि�ट �यल द्वारा कॉपीराइट © 2014 । कॉपीराइट ल स�स अनुरोध पर उपल�ध ह �।

प�रचय
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रात क� अ�� नीदं सु�नि�त करने के �लए 6 कदम

चरण 1 - �ीप डायरी श�ु कर�।
अपने आपको आधारभूत नीदं प्रोफ़ाइल े प�र�चत कर� तािक इसे लागू करने के �लए सव��म रणनी�त 
�नधार्�रत करने म� आपक� सहायता कर सके।

चरण 2 - नीदं क� अ�� आदत� �वक�सत कर�।
नीदं क� अ�� आदत� �वक�सत करने से आपक� नीदं म� सुधार होगा।

चरण 3 - भ्रा�ंतयो ंको दूर कर�।
नीदं के संबंध म� आपक� िकसी भी गलत �व�ास को ठीक कर�।

चरण 4 - दै�नक तनाव पर �नयंत्रण रख�। 
जसेै-जसेै आपक� उम्र बढ़ती है, �व�भ�न मुद्दो ंका नीदं पर असर पड़ता ह:ै �चिक�सा और मनोव�ैा�नक मुदे्द, 
दवाएं, जीवन शैली म� प�रवतर्न (उदाहरण के �लए सेवा�नविृ�), ज�ैवक कारक या ददर्।

चरण 5 - अ�� नीदं क� ��ता से लाभ उठाएँ।
सोने से पूवर् ै फ�न, �नकोिटन, शराब और �यायाम से दूर रह�। शयनक� नीदं लाने वाला होना चािहए: अधंरेा, 
शातं और एक सहज तापमान पर होना चािहए।

चरण 6 - नीदं क� गो�लया ंकम कर�
यिद आप वतर्मान म� नीदं क� गो�लया ंले रहे ह�, तो अपने डॉ�र या अपने फामार्�स� क� 
देखरेख म� पृ� 19 पर िदए गए टेप�रंग-ऑफ प्रोग्राम का पाल �।
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नीदं क� डायरी आपक� नीदं क� �मता का आकलन करती ह।ै यहा ँनीदं डायरी का एक उदाहरण िदया गया ह:ै

सोमवार

1. कल, म�ने ______ से ______ तक झपक� ली थी।
(अपनी सभी झपक� इं�गत कर�।)

दोपहर 1:50 से 
2:30 बजे तक

2. कल, म�ने नीदं के �लए ____ �मलीग्राम दवाई और/या _____ सं शराब
ली।

इमोवेन 3.75 
�मलीग्राम

3. (क) म� _____ बज े सोने गया और
(ख) म�ने _____ बज ेशयनक� क� रोशनी बंद कर दी।

4. रोशनी बंद करने के बाद, म� _____�मनट म� सो गया। 60 �मनट 

5. म� रात म� _____ बार जगा।
(जगने क� सं�या इं�गत कर�।)

3

6. म� हर बार ______ �मनट के �लए जगा रहता था।
(इं�गत कर� िक आप हर बार िकतने �मनट जागते रह।े) 10, 5, 45

6:20  बज ेसुबह 

8. आज सुबह, म� ______ बज े�ब�र से उठा। 6:40  बज ेसुबह 

9. मेरी नीदं क� �मता ह:ै 64%

10. जब म� जगा, मेरी शारी�रक अव�ा थी:
1= शि�हीन, 2=थका �आ, 3=औसत, 4=�वश्राम,
5 = ब�त अ�� तरह से आराम िकया �आ।

2

11. कुल �मलाकर �पछली रात मेरी नीदं इस प्रकार थ
1 = ब�त अशातं, 2 = अशातं, 3 = औसत, 4 = गहरी,
5 = ब�त गहरी।

3

चरण 1 - �ीप डायरी श�ु कर�।

रा�त्र 10:45 बजे
रा�त्र 11:15 बजे

7. आज सुबह, म� ______ बज ेजगा।
 (अपना जागने का समय इं�गत कर�।)
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अपने सोने के कुल समय को �ब�र पर �बताए गए कुल समय से �वभा�जत करके और उसे 100 से गुणा 
करके, आपको अपनी नीदं क� �मता का अनुपात प्रा�त होगा। 

सोने का कुल समय 
X 100 = नींद क� �मता का अनुपात

�ब�र म� �बताया गया कुल समय 

यिद आपका अनुपात 85% से अ�धक ह,ै तो यह इं�गत करता ह ैिक आप अ�� नीदं ले रह ेह�। 85% से कम का  
अनुपात इं�गत करता ह ैिक सुबह म� अ�� तरह से आराम से उठने के �लए आपको �मता बढ़ाने के �लए कदम उठाने क� 
ज�रत है।

पहला कदम नीदं क� डायरी भरना है। यहा ंबताया गया ह ैिक इसे लाइन से लाइन कैसे भरना है:

पंि� 1 – झपक� लेना 

जब आप झपक� लेना श�ु करते ह� और जब आप जागते ह� (टीवी देखत े�ए सो जाना 
जसैी अनिै�क झपक� सिहत) उस समय को �लख�।

लाइन 2 – नीदं म� सहायक

नीदं (ओवर-द-काउंटर और/या �नधार्�रत) म� मदद के �लए ली जाने वाली दवा और 
सोने म� मदद करने के �लए आपके द्वारा ली जाने वाली शराब � मात्रा इं�गत कर�। 

पंि� 3 - सोने का समय

उस समय को इं�गत कर� जब आप रात को सोने के समय से पूवर् गए थ। उदाहरण के 
�लए, यिद आप रात 11:00 बज े�ब�र पर जात ेह�, लेिकन आप रोशनी बंद करने से 
15 �मनट पहले पढ़त ेह�, तो आपको दोनो ंसमय (रात 11:00 बज ेऔर रात 11:15 
बज)े इं�गत करना चािहए।

पंि� 4 - सो जाने का समय

लाइट बंद करने के बाद आपको सोने म� िकतना समय लगा, इसका अपना सवर् े� 
अनुमा�नत समय बताएं।

ZZ Z

क) नीदं क� डायरी कैसे भर�, इस पर �नद�श

zzz
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पंि� 5 - आप िकतनी बार जागे

रात के दौरान आप िकतनी बार जागे, यह इं�गत कर�।

पंि� 6 – जागे रहने क� अव�ध

अनुमान लगाएं िक हर बार जब आप जागते ह� तो आप िकतनी देर रात तक जागत ेह�। यिद 
आप 3 बार जागत ेह�, तो आपको 3 अलग-अलग सं�याओ ंको इं�गत करना चािहए (उदाहरण 
के �लए 10 �मनट, 1 घंटा, 30 �मनट)।

पंि� 7 - प्रात:काल उठने का समय

�ब�र छोड़ने से पहले बताएं िक आप िकतने बज ेउठे।

पंि� 8 - �ब�र छोड़ने का समय 

अपना दै�नक कायर् शु� करने के �लए �ब�र छोड़ने का  समय इं�गत कर�।

पंि� 9 - नीदं क� �मता 

अपनी नीदं क� �मता का संकेत द� (इसक� गणना कैसे क� जाती ह ैपृ� 7 पर देख�)।

पंि� 10 - �ब�र छोड़ने पर थकान का �र

अपनी सुबह क� थकान के �र को 1 से 5 के पैमाने पर रेट कर� (जहा ँ1 का अथ र् ह ैअ�ा 
महसूस नही ंकरना और 5 का अथ र् है अद्भतु महसूस करना)।

पंि� 11 - नीदं क� गुणव�ा

अपनी नीदं को 1 से 5 के पैमाने पर रेट कर� (जहा ं1 का अथ र् है भयानक रात और 5 
का अथ र् ह ैबहेतरीन रात है)।
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ख) अपनी नीदं क� �मता क� गणना कर�।

अपनी नीदं क� �मता क� गणना करने के �लए, आपको अपने सोने के कुल समय को �ब�र म� �बताए गए कुल समय से 
�वभा�जत करना होगा, िफर 100 से गुणा करना होगा। यह हमेशा �मनट म� कायर् करता ह।ै 

सोने म� �बताए कुल समय क� गणना कर�। रात के म� म� जागने के समय को सोने के कुल समय से घटाना होगा। घंटो ंक� 
कुल सं�या को 60 (�मनट प्र�त घंटा) से गुणा कर� और �मनटो ंम� अपनी सं�या प्रा�त करने के �लए इसम� अ�त�र� �मनट 
जोड़�।

उदाहरण: पेज 4 पर �ीप डायरी के उदाहरण से, रात 11:15 बजे लाइट बंद करने के 1 घंटे बाद आप सो गए (पंि� 
3बी और 4)। आप अनुमान लगात ेह� िक सुबह 00:15 बज ेआप सो जाते ह�। आप सुबह 6:20 बज ेजगे (लाइन 7)। 
आपका सोने का समय 6 घंटे 5 �मनट या 365 �मनट ((6 घंटे x 60 �मनट) + 5 �मनट = 365) होगा। आप �ब�र से 
उठे �बना कुल 60 �मनट (पंि� 6) के �लए 3 बार उठे। आपके सोने का कुल समय 305 �मनट (365 �मनट - 60 
�मनट = 305) होगा।

आपके सोने का कुल समय 305 �मनट होगा।

2. �ब�र म� �बताया गया कुल समय

आपके द्वारा �ब�र म� �बताए गए कुल समय क� गणना कर�, आपके �ब�र पर जाने से लेकर अगली सुबह �ब�र से 
उठने तक क� गणना कर�। घंटो ंक� कुल सं�या को 60 (�मनट प्र�त घंटा) से गुणा कर� और �मनटो ंम� अपनी सं�या प्रा�त 
करने के �लए अ�त�र� �मनट जोड़�।

उदाहरण: पृ� 4 पर िदये गये �ीप डायरी के उदाहरण से, आप रात 10:45 बज ेसोने गए (पंि� 3क) और सुबह 6:40 
बजे जगे (पंि� 8), तो आपके द्वारा सोने म� �बताया गया कुल समय 7 घंटे 55 �मनट होगा या 475 �मनट ((7 घंटे x 60 
�मनट) + 55 �मनट = 475)।

आपके द्वारा सोने म� �बताया गया कुल समय लगभग 475 �मनट होगा।

1. सोने का कुल समय

प्र ेक फै�र के �लए, घंटे क� सं�या को 60 (�मनट प्र�त घंटा) से गुणा कर� और इसम� अ�त�र� �मनट जोड़कर अपनी 
सं�या प्रा�त कर�।
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3. नीदं क� �मता
अपनी नीदं क� �मता क� गणना करने के �लए, अपने कुल सोने के समय को अपने कुल नीदं के समय से �वभा�जत कर� और 
100 से गुणा कर�।

सोने का कुल समय 
X 100 = नीदं क� �मता

�ब�र म� �बताया गया कुल समय

उदाहरण : 
सोने का कुल समय 

=    
305  �मनट 

X 100 = 64%
�ब�र म� �बताया गया कुल समय       475 �मनट 

� �ान द� िक यिद आप 60 �मनट के �लए �ब�र से बाहर �नकले, तो आप रात के म� म� जाग रहे थ,े इन 60 �मनटो ंको 
आपके �ब�र म� �बताए गए कुल समय क� गणना से घटा िदया जाना चािहए। इससे आपक� नीदं क� �मता  अ�धक हो 
जायेगी। 

हर सुबह जगने के बाद एक स�ताह के �लए अगले पृ�  पर �ीप डायरी भर� और जो आपका सवर् े� अनुमान है उसे 
�ल�खए। समय का �ब�ुल सटीक होना ज�री नही ंह।ै
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सोने से पूवर् एक घंटा �वश्राम कर�।
उनीदंापन एक क्र�मक प्रिक्रया ह ैऔर सोने से पूवर् �वश्राम क� अव�ध मन को शातं करने म� मदद करती है।

2. सोने जाने के �लए �दनचयार् �ा�पत कर�।
एक बार जब आपका सोने जाने का �टीन �ा�पत हो जाता है, तो यह आपके मि�� और आपके शरीर
को संकेत देगा िक सोने का समय ज� ही आने वाला है और इससे आपको नीदं आने लगेगी।

3. सोने का समय तब होता है जब आपको नीदं आने लगे।
उनीदंापन के ल�णो ंको देख�: उबासी लेना, भारी पलक�  आिद।

4. 20 �मनट करवट� बदलने के बाद �ब�र �ब�र छोड़ द�।
यिद आप सो नही ंसकते ह�, तो कमरे से बाहर �नकल जाय� और ऐसी ग�त�व�धया ँकर� जो उद्दीतकारक
नही,ं हो: जैसे शा�ंत से पढ़ना, मधरु संगीत सुनना। जब आपको िफर से नीदं आने लगे तो सोने चले जाएं।

5. �नय�मत �प से जागने का समय रख�।

हर िदन एक ही समय पर उठना, भले रात को िकसी भी समय सोये हो,ं यह अ�� नीदं लेने के �लए 
अनुकूल है।

6. आपको सोते समय पढ़ना नही ंचािहए, उपकरणो ंका उपयोग नही ंकरना चािहए या टीवी नही ंदेखना चािहए।
यह अनुशंसा क� जाती ह ैिक आप सोने के �लए केवल अपने �ब�र का उपयोग कर�।

7. �दन म� झपक� लेना सी�मत कर�।
िदन के दौरान सोने म� �बताया गया समय आपके कुल सोने के समय के �प म� �गना जाता ह।ै रात के
खाने के बाद झपक� लेने से आपक� रात क� नीदं खराब हो सकती है।

8. �ब�र पर �बताया गया समय, �जतना संभव हो सके, कुल सोने के समय के बराबर होना चािहए।
अ�धकाशं िदनो ंम� आपक� नीदं क� �मता का अनुपात 85% से अ�धक होना चािहए।

चरण 2 - नीदं क� अ�� आदत� �वक�सत कर�
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चरण 3 - �मथको ंसे दूर रह�। 

1. उम्र के अनसुार, अ�धकाशं वृद्ध �यि� 5-7 घंटे क� नीदं के साथ सामा�य �प से कायर् करते ह�।

स�य है । अ�धकाशं वदृ्ध �यि�यो ंको प्र�त रात केवल 5 से 7 घंटे सोने क� 
ज�रत होती ह।ै उम्र के अनुसार , नीदं का पैटनर् �ाभा�वक �प से बदल 
जाता ह:ै गहरी नीदं म� कम समय �यतीत होता ह,ै रात म� बार-बार जागना 
होता ह ैऔर िदन के दौरान झपक� लेना अ�धक सामा�य होता ह।ै 
नतीजतन, वदृ्ध �यि�यो ंके �लए उनके यवुा होने के समय क� तलुना म� 
�ब�र देर से सोने जाना और ज�ी जागना सामा�य सी बात ह।ै

2. नीदं क� परेशानी बढ़ती उम्र का एक सामा�य िह�ा है।

अस�य। हालािँक गहरी नीदं प्रा�त करना किठन हो जाता है और बढ़ती उम्र के 
साथ आप अ�धक बार जागते ह�, 65 वषर् से अ�धक आय ुके सभी लोगो ंको 
सोने म� कोई परेशानी नही ंहोती है। 

�जस तरह कुछ लोगो ंक� उम्र बढ़ने के साथ आपक� शारी�रक शि� और ऊजार् 
का �र कम होता जाता है, उसी तरह नीदं भी आती है।

गात म� एक या दो बार जागना सामा�य ह।ै
जब तक आपको 6 ½ घंटे क� नीदं का सा�तािहक औसत �मलता है

 और अगला िदन समा�य होता ह ैआपको अपनी नीदं क� �चतंा नही ं
करनी चािहए
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अस�य। कोई भी दवा आपक� यवुाव�ा के समय क� नीदं वापस नही ंला 
सकती ह।ै शामक कृ�त्रम �नद्राव�ा (सेडेिटव िह�नोिटक) क� दवाएं नीदं 
को प्र�ेरत करती ह� और इसे बनाए रखती ह� लेिकन आपक� नीदं क� 
गुणव�ा म� सुधार नही ंकरती ह�। आपको नीदं क� गो�लयो ंका इ�मेाल 
नही ंकरना चािहए, खासकर उस समय जब आपक� उम्र बढ़ती ह।ै ये दवाएं 
आपके शरीर म� लंब ेसमय तक रहती ह�, आपक� ��ृत और संतलुन को 
प्रभा�वत करती ह�, और इससे मनोभं्रश (िडम��शया) क� श�ुआत हो  
सकती ह�, भले ही आप उ�ह� प्र�त माह केवल कुछ बार ही इ�मेाल �ो ंन 
कर�।

चरण 3 - �मथको ंसे दूर रह� 

3. आपक� बढ़ती उम्र के साथ सोने का तरीका नही ंबदलता है।

अस�य ।  समय के साथ सोने के पैटनर् म� बदलाव आता ह।ै �व�भ�न 
कारक इसक� �या�या करत ेह�: सामा�य �प से बढ़ती उम्र, मनोवै�ा�नक 
और �चिक�सा संबंधी सम�ाएं, जीवनशैली म� बदलाव (उदाहरण के 
�लए सेवा�नविृ�), आपक� बायोलॉ�जकल �ॉक, शारी�रक परेशानी या 
पुराने ददर् और कुछ दवाओ ंके द�ुभाव से आपको रात म� अ�� नीदं 
नही ंआ सकती ह�।

4. नीदं क� गो�लयो ंसे आप ठीक वैसे ही सो सकते ह� जैसे आप अपने यवुाव�ा म� सोते थे।

फोटो के्रिडट (शीषर्):Navy_NADAP, flickr.com
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�व�भ�न रणनी�तया ँतनाव को प्रबं �धत करने म� आपक� सहायता कर सकती ह�। क ुछ तकनीक� ह� जो तनाव क ेप्र�त शारी�रक 
और मान�सक प्र��तक्रयाओं को कम करने म� मदद करती ह�। दसूरे जो आपको चीजों  (अपने �वचारों , �व�ासों , धारणाओं को 
बदलना) पर अपना �ि�कोण बदलने म� मदद करते ह�। इस ख ंड म�, हम तनाव को प्रबं �धत करने म� मदद करने वाले 
रणनी�तयों  का एक �वक� प्रदान करत ेह�।

आप जो भी तकनीक चुन�, आपको उसका �नय�मत �प से इ�ेमाल करना चािहए। पहले दो स�ताह तक आपको प्र��तदन 
अ�ास करना चािहए। तकनीक का अ�ास िदन क ेदौरान करना बहेतर है। जब आप इस तकनीक म� �वशेष�ता हा�सल कर 
लेत ेह�, तो आप �ब�र पर जाने पर या रात च म� उठने पर इसे लागू कर पाए ंगे।

आपको दकुानो ंम� �रकॉडर् िकए गए या �नद��शत �वश्राम टेप �मल सकत ेह� या इसे इंटरनेट से ऐप डाउनलोड कर सकते ह�। यिद 
आपने उ�ह� पहले कभी नही ंआजमाया ह ैतो वे आपके �लए उपयोगी हो सकते ह�। अ�धक तकनीको ंके �लए, चा�र् एम. 
मो�रन क� पु�क देख�, वे�के्र लेस एनन�ेमस डू सोि�ल या वेबसाइट �ीपवेल (mysleepwell.ca) देख�, जो नीदं म� सुधार 
के �लए ऑनलाइन सं�ाना�क �यवहार उपचार प्रदान करता है।

चरण 4 - दै�नक तनाव का प्रबंधन कर�
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गहरी सासं आपके पेट से शु� होती है। यिद आप एक हाथ अपने ऊपरी पेट पर और एक हाथ अपनी छाती पर रखते ह�, तो 
आपको अपने पेट से सासं लेने और अपने फेफड़ो ंसे सासं लेने म� अतंर महसूस होगा।

अपनी पीठ के बल लेटने के �लए एक सु�वधाजनक �ान ढंूढ�। धीरे-धीरे सासं ल�, हवा को अपने फेफड़ो ंसे होकर अपने पेट 
म� जाने द�। आपको यह महसूस करना चािहए िक सासं लेत ेसमय पेट पर रखे हाथ ऊपर क� ओर उठ रहा है। यिद आपको 
लगता है िक छाती पर रखा �आ आपका हाथ उठा रहा है, तो आप ब�त सतही �प से सासं ले रह ेह�। धीरे-धीरे सासं ल� और 
छोड़�। िदन के अलग-अलग �णो ंम� एक बार म� कुछ �मनटो ंके �लए गहरी सासं लेने का अ�ास कर�।

जब आप घबराया �आ महसूस कर� तो गहरी सासं ल�। यह आपको आराम करने और मासंपे�शयो ंके तनाव को दूर करने म� 
मदद करेगा। रात म� जागने के बाद गहरी सासं लेने से आपको सोने म� भी मदद �मलेगी।

गहरी सासँ लेना
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कसने और आराम देने वाली ग�त�व�धयो ंक� एक श्र ृं खला के मा�म से आपके शरीर म� मासंपे�शयो ंके प्र ेक समूह 
को प्रग�तशील तरीके से आराम देने से आपको मान�सक �वश्राम प्रा�त करने म� मदद �मलेगी।

• हाथ, बाह�
• माथा, खोपड़ी, आखँ�, नाक
• गाल, मंुह, होठं, जबड़े, ठुड्डी
• गदर्न और गला
• कंध,े छाती, पीठ के ऊपरी िह� े
• पेट और पीठ के �नचले िह� े
• �नतंबो ं
• टागं� और पैर

मासंपे�शयो को आराम

अपनी पीठ के बल लेटने के �लए एक सु�वधाजनक �ान ढंूढ�। अपने शरीर से कन�े होने के �लए कुछ गहरी सासँ� ल�। िकसी 
मासंपे शयो ंके समूह को 20 सेकंड के �लए �रलीज करने से पूवर् इसे 5 सेकंड के �लए एक मासंपेशी समूह को टाइट करके शु�आत 
कर�। मासंपे�शयो ंके प्र�येक समूह के �लए इसी क्रम को दोहराएं। आराम करने से पूवर् 5 सेकंड के �लए इसके टाइट होने पर �ान द� 
और 20 सेकंड के �लए अपनी मासंपे�शयो ंम� �रलीज होने का मू�ाकंन कर�। दसुरी साइड जाने से पहले पहले साइड क� 
मासंपे�शयो ंका �यायाम कर�। यह अनुशंसा क� जाती ह ैिक आप अपने प्रभावी साइड (दाय�) से शु� कर� (यिद आप वामपंथी ह� तो 
छोड़ द�)। 

आपको महसूस करना चािहए िक मासंपेशी समूह भारी हो गया है, जसेै िक आप �जस सतह पर लेटे ह� उसम� डूबता �आ महसूस कर 
रह ेह�। एक बार जब आप अपने शरीर क� मासंपे�शयो ंके प्र�येक समूह को टाइट करते ह� और �रलै� कर लेत ेह�, तो धीरे-धीरे 
अपनी आखँ� खोलने के �लए 3 से उ�ी �गनती �गनने से पूवर्, अपने पूरे शरीर को महसूस करने के �लए कुछ समय ल�।
एक बार जब आप इस तकनीक के साथ सहज हो जाते ह�, तो आप टाइट करने वाले चरण को छोड़ सकत ेह� और केवल आराम 
वाले भाग को कर सकते ह�।

यिद आपको गिठया ह ैया यिद इस तकनीक से आपको िकसी प्रकार क� परेशानी होती है, तो आपको टाइट करने वाले िह� ेको 
छोड़ देना चािहए और केवल अपनी मासंपे�शयो ंके आराम पर �ान क� िद्रत करना चािहए।
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तनाव (��ेस) को प्रबं�धत करने का एक तरीका यह भी है िक आप िकसी ि��त को देखने के तरीके को बदल द�। आपको सबसे 
पहले उन �वचारो ंके बारे म� पता लगाना  चािहए जो आपके िदमाग म� चल रहे ह� और जो तनाव पैदा कर रहे ह�। यिद आपको 
अपने अ�दर के नकारा�क �वचारो ंको पहचानने म� परेशानी हो रही है, तो एक बार सम�ा का समाधान हो जाने के बाद उस 
पर �वचार कर�। उस �वशेष ि��त म� आपके मन म� जो �वचार आये थ ेउ�ह� सूचीबद्ध �। आप �यं से पूछ सकत ेह�: ''म� �ा 
सोच रहा था � म� अपने मन म� िकन-िकन बातो ंको दोहरा रहा था� म� इस चक्र को ै से तोड़ सकता �ं�''।

मान�सक �चत्र (�वश्राम ��/ �रलै�ेशन �वजअुलाइजेशन)

तनाव कम करने क� यह तकनीक आपके मन और आपके शरीर को गहरी �रलै�ेशन दे सकती है। इस संबंध म� आप िकसी 
�रकॉ�डग को सुन सकते ह� या अपना खुद का प�र�� बना सकते ह� और इसे वापस चलाने के �लए �रकॉडर् कर सकत ेह�। यह 
�रलै�ेशन �वजअुलाइजशेन का एक उदाहरण है:

आप अपनी पीठ के बल लेट जाएं। सु�वधाजनक ि��त आ जाय�। अपनी आखं� बंद कर� और अपनी सासं लेने पर �ान 
क� िद्रत कर�। महसूस कर� िक आपका शरीर �रलै� ि��त म� ह।ै क�ना क��जए िक आप एक सफेद रेतीले समुद्र के तट पर 
चल रह ेह�। आप समुद्र और आकाश को ���तज को �शर् करत े�ए देख सकत ेह�। आप समुद्र तट पर लहरो ंको धीरे-धीरे 
लुढ़कत े�ए सुन सकते ह�। आप महसूस करत ेह� िक आपके पैरो ंके नीचे क� रेत गमर् ह।ै आपको अ�ा लगता है। आप 
समुद्री प�ी क� आवाज  सुनत ेह�। आपके नंगे पैर रेत म� दब े�ए ह�। आपको लगता है िक रेत आपके पैर क� उंग�लयो ंसे 
गुजर रही है। प्र�येक लहर के साथ, आप महसूस करत ेह� िक आपका शरीर और अ�धक �रलै� कर रहा है। भलाई क� 
भावना आपको अपने आप म� समा लेती ह।ै आप उस शा�ंतपूणर् �ण म� झूमत ेह�। अब आप आसपास क� आवाजो ंको 
सुनकर वा��वकता से जड़ुना श�ु करत ेह�। आप अपनी आखं� धीरे-धीरे खोल�। आप इस बात को जानते ह� िक जब आप 
चाह� या ज़�रत हो तो आप उस शा�ंतपूणर् �ान पर वापस आ सकते ह�।

तनाव (��ेस) के बारे म� अपने सोचने के तरीके म� 
बदलाव कर�।
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कै फ�न एक उ�जेक पदाथर् है और सोने से कम से कम 4 से 6 घं टे पहले इसे लेने से बचाना 
चािहए।

�नकोिटन एक उ�जेक पदाथ र् है। सोने से पहले या रात के बीच म� धमू्रपान करने े आपक� नीदं 
म� बाधा आ सकती ह।ै

शराब एक अवसादक (िडप्रसे�ट) पदाथर् है। यह आपको नीदं ला सकती है िक�तु कु छ ही समय 
बाद यह आपको जगा देगा।

सोने से पहले ह�ा ना�ा करने से आपको अ�� तरह से नीदं आ सकती है। ब�त अ�धक 
खाना खाने से �वपरीत प्रभाव पड़ेगा और सीने म� जलन होगी।

�यायाम, खासकर एरो�बक ग�त�व�धया,ं करने से आपको गहरी नीदं आयेगी । हालािँक, सोने के 
समय से तुरंत पूवर् ज़ोरदार ग�त�व�ध करने से उ�जेक प्रभाव ेगा।

अपने शयनक� (बडे�म) को साफ-सुथरा और �यवि�त रख�। आपका गद्दा और िकया 
आरामदेह होना चािहए।

अपने कमरे को सु�वधाजनक तापमान पर रख�।

िकसी अंधरेे और शातं कमरे म� सोएं ।

चरण 5 - अ�� नीदं क� ��ता से लाभ 
उठाएँ

zzz
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प्र ृ �तक नीदं को बोतलबंद नही ंिकया जा सकता है। नीदं क� गो�लयो ंसे प्र ृ �तक नीदं नही ंआती है। देर-सवेर इसके
प�रणाम होगंे।

यिद आप कुछ ह�ो ंसे अ�धक समय से नीदं क� गो�लयो ंका �नय�मत �प से सेवन कर रहे ह �, तो संभवतः आपका 
शरीर उसका आदी हो गया है। अब यह आदत छोड़न े का समय है। �यसन शारी�रक से अ�धक मनोवै�ा�नक हो सकता 
है। क�थत नीदं क� सम�ाओ ंको दूर करन ेके �लए नीदं क� गो�लया ं एक �व�रत समाधान ह�। नीदं क� गो�लयो ंक� 
ज�रत को कम करन ेके �लए कुछ लोग नीदं क� गो�लयो ंका कम से कम इ� ेमाल करते ह �। हालांिक, अगले िदन �गरने 
के जो�खम, � ृ�त सम�ाओ ंऔर मोटर वाहन दुघर्टनाओ ंको बढ़ाकर भी कभी-कभी इ� ेमाल करना खतरनाक हो 
सकता है।

अगले पृ� पर, हम आपको एक नीदं क� गो�लयो ंको कम करने वाले कायर्क्रम दान करते ह� �जसे आप नीदं क� गो�लयो ं
क� अपनी आव�कता को समा�त करने के �लए आप अपने �चिक�सक या अपने फामा र्�स� क� मदद से पालन कर सकत े
ह�। 

यहा ंतक िक अगर आप नीदं क� गो�लयो ंके जो�खम को पीछे छोडना चाहत ेह�, तो भी हम आपसे आग्रह कर  ह� िक जैसा 
�लखा है, वैसा ही कायर्क्रम का पालन �। ऐसा करने से वापसी के ल�णो ंके जो�खम कम हो जाएंगे। 

हमारा सुझाव ह ैिक आप सबसे पहले �वश्राम क� कुछ तकनीको ंम� महारत हा�सल करना शु� कर�। आप उनका उपयोग कर 
सकते ह�, जब आप गो�लयो ंको कम कर रहे हो ंतो िकसी �बदं ुपर आप उनसे दूर हो सकते ह�। आप बधाई के पात्र  �

चरण 6 - नीदं क� गो�लया ंकम कर�।
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हम अनुशंसा करत ेह� िक आप अपने डॉ�र या फामा र्�स� क� देखरेख म� इस (अनुसूची) शेड्यलू का पालन कर�।

स�ताह टै�पगं शेड्यलू
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