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ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ  
ਸੌਣ ਵਵਿੱ ਚ 
ਮੁਸ਼ਕਲ? 

 
 

 

 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਵਕਸੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਜਰ ਰਤ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਸਵੈ-ਸਹਾਇਤਾ ਵਕਤਾਬ 
ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸੌਣ ਨਾਲ ਵਬਹਤਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਵਸਿੱ ਝਣ ਵਵਿੱ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।  
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ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਸਮਿੱ ਵਸਆਵਾਂ ਸਵੈ-ਸਹਾਇਤਾ ਵਕਤਾਬਚਾ  
ਇਹ ਕਿਤਾਬਚਾ ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਕਵਕ਼ਿਆਂ ਦੀ ਕਵ਼ਿਾਲ ਼ਿਰੇਣੀ ਨ ੂੰ  ਿਵਰ ਿਰਦਾ ਹੈ। 
ਇਹ ਚਾਰ ਭਾਗਾਂ ਕਵੱਚ ਵੂੰ ਕਿਆ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਹਰ ਭਾਗ ਕਵੱਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। ਇਸ 
ਕਿਤਾਬਚੇ ਤੋਂ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਲਾਭ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਿਰਨ ਲਈ, ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇੱਿ ਸਮੇਂ ਕਵੱਚ ਇਿ ੋਭਾਗ ਪ੍ੜਹਨ ਦੀ 
ਸਲਾਹ ਦੇਵਾਂਗੇ ਜਦ ਤੱਿ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਭਾਗ ਨ ੂੰ  ਪ੍ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਨਹੀਂ ਸਮਝ ਲੈਂਦੇ। 
 

ਹਰ ਭਾਗ ‘ਤੇ ਝਾਤ ਮਾਰੋ, ਕਿਰ ਉਨਹ ਾਂ ਕਹੱਕਸਆਂ ‘ਤੇ ਕਧਆਨ ਿੇਂਕਦਰਤ ਿਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸਭ ਤੋਂ ਲਾਭਦਾਇਿ 
ਲੱਗਦੇ ਹਨ। 
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ਇਹਨਾਂ ਕਵੱਚੋਂ ਿੁਝ ਭਾਗ ਤੁਹਾਿੇ ਲਈ ਢੁੱ ਿਵੇਂ ਹੋਣਗੇ, ਪ੍ਰ ਿੁਝ ਕਹੱਸੇ ਅਕਜਹੇ ਵੀ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਨ ਜੋ ਨਹੀਂ ਹਨ। 
ਤੁਹਾਿੀ ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਦੀ ਪ੍ਛਾਣ ਿਰਨ, ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜੱਠਣ ਦੇ ਨਵੇਂ ਤਰੀਕਿਆਂ ਬਾਰੇ 
ਕਸੱਿਣ ਕਵੱਚ ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਇਸ ਕਿਤਾਬਚੇ ਕਵੱਚ ਿਈ ਿਾਰਜ ਹਨ। ਇਹਨਾਂ ਿੂੰਮਾਂ ਦੀ ਪ੍ਛਾਣ 
‘ਰੁਿੋ ਅਤੇ ਸੋਚੋ’ ਦੁਆਰਾ ਿੀਤੀ ਗਈ ਹੈ। ਇਸ ਕਿਤਾਬਚੇ ਤੋਂ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਲਾਭ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਿਰਨ ਲਈ, ਪੱੁ੍ਛੇ ਗਏ 
ਪ੍ਰ਼ਿਨਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਲਈ ਿੁਝ ਸਮਾਂ ਲੈਣਾ, ਅਤੇ ਿਾਰਜਾਂ ਨ ੂੰ  ਪ੍ ਰਾ ਿਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪ੍ ਰਨ ਹੈ। ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ 
ਇਸਤੋਂ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਤੁਸੀਂ ਚੀਜਾਂ ਕਲਿਣਾ ਅਰੂੰਭ ਿਰੋ ਇਸ ਨ ੂੰ  ਿਈ ਵਾਰ ਪ੍ੜਹਨਾ ਪ੍ਏ। ਇਹ ਠੀਿ ਹੈ, ਬੱਸ 
ਆਪ੍ਣਾ ਸਮਾਂ ਲਓ।  
 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕਿਤਾਬਚੇ ਕਵੱਚਲੇ ਿੁਝ ਸੁਝਾਵਾਂ ਨਾਲ ਮੁ਼ਿਿਲ ਆ ਰਹੀ ਹੈ ਤਾਂ ਕਚੂੰਤਾ ਨਾ ਿਰੋ। ਬੱਸ ਯਾਦ ਰੱਿੋ ਕਿ 
ਤੁਸੀਂ ਇੱਿ ਨਵਾਂ ਹੁਨਰ ਕਸੱਿ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਿੀ ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜੱਠਣਾ ਕਸੱਿਣ ਲਈ 
ਸਮਾਂ ਅਤੇ ਅਕਭਆਸ ਦੀ ਜਰ ਰਤ ਹੋਏਗੀ।  
 

ਆਪ੍ਣਾ ਸਮਾਂ ਲਓ, ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੇ ਦੁਆਰਾ ਚੁੱ ਿੇ ਗਏ ਹਰ ਿਦਮ ਲਈ ਆਪ੍ਣੀ ਼ਿਲਾਘਾ ਿਰੋ। ਕਿਸੇ ਦੋਸਤ 
ਜਾਂ ਪ੍ਕਰਵਾਰਿ ਮੈਂਬਰ ਤੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਿਰਨਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ – ਇਸ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਇਸ 
ਕਿਤਾਬਚੇ ਨ ੂੰ  ਪ੍ੜਹਨ ਦੇ ਸਿਦੇ ਹੋ। 
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ਭਾਗ 1: 

ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਸਮਿੱ ਵਸਆਵਾਂ ਤੋਂ ਸਾਡਾ ਕੀ ਭਾਵ ਹੈ? 

ਜਦੋਂ ਲੋਿ ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਿਰਦੇ ਹਨ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਿੇਤਰ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹਨ ਜੋ ਪ੍ਰਭਾਕਵਤ ਹੋ 
ਸਿਦੇ ਹਨ। ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਿਾਫੀ ਸਮੇਂ ਲਈ ਨਾ ਸੌਣ, ਨੀਂਦ ਦਾ ਪੱ੍ਧਰ ਮਾੜਾ ਹੋਵ,ੇ ਸੌਣ ਕਵੱਚ 
ਮੁ਼ਿਿਲ ਆਵੇ, ਜਾਂ ਸਵੇਰ ੇਕਜਆਦਾ ਜਲਦੀ ਜਾਗ ਜਾਣ। ਲੋਿ ਕਸਰਫ ਇੱਿ, ਜਾਂ ਿੁਝ ਜਾਂ ਿਈ ਂਵਾਰ ਇਨਹ ਾਂ 
ਸਾਕਰਆਂ ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ। 

ਉਹ ਲੋਿ ਜੋ ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਨਾਲ ਗਰਸਤ ਹਨ ਉਹ ਅਿਸਰ ਕਬਆਨ ਿਰਦੇ ਹਨ ਕਿ ਜੋ ਨੀਂਦ 
ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਕਮਲਦੀ ਹ ੈਉਹ ਬੇਿਾਰ ਹੈ, ਤਾਜਗੀ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹੋਏ ਨਹੀਂ ਜਾਗਦ ੇਅਤੇ ਸਾਰੀ ਰਾਤ ਬਹੁਤ 
ਬੇਚੈਨ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਅਿਸਰ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਥੱਕਿਆ ਹੋਇਆ, ਕਚੜਕਚੜਾ, ਅਤੇ ਇਿਾਗਰਤਾ ਦੀ 
ਘਾਟ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਕਦਆਂ, ਉਹ ਕਦਨ ਕਵੱਚ ਕਿਵੇਂ ਿੂੰ ਮ ਿਰਦੇ ਹਨ ਨ ੂੰ  ਪ੍ਰਭਾਕਵਤ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਿੂੰ ਮ ਕਵੱਚ, 
ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਸੂੰ ਬੂੰ ਧਾਂ ਕਵੱਚ ਅਤੇ ਜੀਵਨ ਦੀ ਆਮ ਗੁਣਵੱਤਾ ਕਵੱਚ ਮੁਸਿਲਾਂ ਵੀ ਸੂੰ ਭਵ ਹਨ। 

ਕੌਣ ਨੀਂਦ ਦੀਆ ਂਸਮਿੱ ਵਸਆਵਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦਾ ਹੈ? 

ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਹਰ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਿਾਂ ਨ ੂੰ  ਹੋ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ ਪ੍ਰ ਉਨਹ ਾਂ ਲੋਿਾਂ ਕਵੱਚ ਵਾਧ  ਆਮ ਹਨ 
ਜੋ ਆਪ੍ਣੀ ਕਜੂੰਦਗੀ ਦੇ ਅੱਧ ਤੋਂ ਲੈ ਿੇ ਕਪ੍ਛੇਤ ੇਪ੍ੜਾਅ ਕਵੱਚ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹਨ। ਔਰਤਾਂ ਨ ੂੰ  ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ 
ਕਵਿਕਸਤ ਹੋਣ ਦੀ ਵਾਧ  ਸੂੰ ਭਾਵਨਾ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ ਪ੍ਰ ਉਹ ਮਰਦਾਂ ਦੁਆਰਾ ਵੀ ਅਨੁਭਵ ਿੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। 
10 ਕਵੱਚੋਂ ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 1 ਕਵਅਿਤੀ ਕਨਯਮਤ ਅਧਾਰ ‘ਤੇ ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਨਾਲ ਗਰਸਤ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹ 
ਅਨੁਮਾਨ ਲਗਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਕਿ ਅਬਾਦੀ ਦਾ 25% ਿਦੇ-ਿਦਾਈ ਂਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ 
ਿਰਦਾ ਹ।ੈ ਹੇਠਾਂ ਿੁਝ ਉਦਾਹਰਣ ਹਨ: 

ਿੈਲੀ ਇੱਿ ਵੱਿੀ ਸੁਪ੍ਰਮਾਰਿੀਟ ਚੇਨ ਲਈ ਿੂੰਮ ਿਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸਦੇ ਿੂੰ ਮ ਦੇ ਘੂੰਟੇ ਸੁਭਾਵਿ ਨਹੀਂ ਹਨ। 
ਿਈ ਵਾਰੀ ਉਹ ਦੇਰ ਵਾਲੀ ਕ਼ਿਿਟ ‘ਤੇ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਰਾਤੀਂ 11 ਵਜੇ ਤੱਿ ਦੇਰ ਨਾਲ ਘਰ ਆਉਂਦੀ ਹੈ 
ਅਤੇ ਅਗਲੀ ਸਵੇਰ 7 ਵਜੇ ਵਾਲੀ ਸਵਰੇੇ ਦੀ ਕ਼ਿਿਟ ਲਈ ਜਾ ਸਿਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਦੇਿਦੀ ਹੈ ਕਿ ਜਦੋਂ ਉਹ ਘਰ 
ਆਉਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹ ਰੀਲੈਿਸ ਨਹੀਂ ਹ ੋਸਿਦੀ ਅਤੇ ਸਵੇਰੇ 1 ਵਜੇ ਤੋਂ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਸੌਂ ਨਹੀਂ ਸਿਦੀ ਕਿਉਂਕਿ 
ਉਸਦਾ ਕਦਮਾਗ ਅਜੇ ਵੀ ਚਲ ਕਰਹਾ ਹ ੈਅਤੇ ਉਸਨੇ ਸਵੇਰ ੇ5.30 ਵਜੇ ਜਾਗਣਾ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਸਮੇਂ ‘ਤੇ ਿੂੰ ਮ 
‘ਤੇ ਪ੍ਹੁੂੰ ਚ ਸਿੇ।  



5  

ਇੱਥੋਂ ਤੱਿ ਕਿ ਜਦੋਂ ਿੈਲੀ ਦਾ ਿੂੰ ਮ ਦਾ ਰੋਟਾ ਹੋਰ ਸਕਥਰ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ, ਉਦੋਂ ਵੀ ਉਸਨ ੂੰ  ਸੌਂਣਾ ਮੁ਼ਿਿਲ ਲਗਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਅਿਸਰ ਸਾਰੀ ਰਾਤ ਜਾਗਦੀ ਹੈ ਜਾਂ ਸਵੇਰੇ ਬਹੁਤ ਜਲਦੀ ਜਾਗ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।   
ਉਪ੍ਰੋਿਤ ਉਦਾਹਰਣ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਕਿ ਨਾ ਕਸਰਫ ਿੈਲੀ ਦੇ ਿੂੰ ਮ ਦੇ ਘੂੰਟੇ ਮੁ਼ਿਿਲ ਹਨ, ਪ੍ਰ ਿਈ ਵਾਰ ਿੂੰ ਮ 
ਪ੍ ਰਾ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਉਸਦੇ ਸਰੀਰ ਨ ੂੰ  ਪ੍ ਰੀ ਨੀਂਦ ਨਹੀਂ ਕਮਲਦੀ।   
ਇਹ ਸਮਝਣ ਯੋਗ ਹੈ ਕਿ ਜਦੋਂ ਿੂੰ ਮ 'ਤੇ ਉੱਚ ਮੂੰਗਾਂ ਹੁੂੰ ਦੀਆਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਨੀਂਦ ਪ੍ਕਹਲ ਨਹੀਂ ਹੋਏਗੀ। ਸਮੱਕਸਆ ਉਦੋਂ 
ਆਉਂਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਿੂੰ ਮ ਦੀ ਸਮਾਂ-ਸਾਰਣੀ ਸਧਾਰਣ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਨੀਂਦ ਦੀ ਘਾਟ ਜਾਰੀ ਰਕਹੂੰਦੀ ਹੈ।   

ਿੇਕਵਿ 6 ਮਹੀਨੇ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਆਪ੍ਣੀ ਪ੍ਤਨੀ ਤੋਂ ਵੱਿ ਹ ੋਕਗਆ ਸੀ। ਵੱਿ ਹਣੋ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਉਹ ਚੂੰਗੀ ਨੀਂਦ ਨਹੀਂ ਸੁੱ ਤਾ 
ਅਤੇ ਦੇਕਿਆ ਕਿ ਉਹ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਾਰਾ ਕਦਨ ਥੱਕਿਆ ਰਕਹੂੰਦਾ ਹੈ, ਤਣਾਅ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸਦਾ 
ਮ ਿ ਉਦਾਸ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ। ਿੇਕਵਿ ਨ ੂੰ  ਕਦਨ ਭਰ ਿੂੰਮ ਿਰਨਾ ਔਿਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਈ ਵਾਰ ਉਸਨ ੂੰ  ਕਬਮਾਰ ਹੋਣ 
ਿਰਿੇ ਿੂੰ ਮ ਤੋਂ ਛੁੱ ਟੀ ਿਰਨੀ ਪ੍ਈ। ਉਹ ਕਦਨ ਵੇਲੇ ਝਪ੍ਕਿਆਂ ਲੈਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾਰੀ ਰਾਤ ਕਬਸਤਰੇ ਕਵੱਚ ਇਸ 
ਸੋਚਦੇ ਹੋਏ ਜਾਗਦਾ ਰਕਹੂੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਸਦਾ ਕਵਆਹ ਕਿਵੇਂ ਨਹੀਂ ਚੱਕਲਆ ਅਤੇ ਉਹ ਿੀ ਵੱਿਰੇ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਿਰ 
ਸਿਦਾ ਸੀ। ਤਣਾਅ ਅਨੁਭਵ ਿਰਨ ਦੇ ਿਾਰਨ, ਿੇਕਵਿ ਨੇ ਹੋਰ ਼ਿਰਾਬ ਪ੍ੀਣੀ ਼ਿੁਰ  ਿਰ ਕਦੱਤੀ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੇ 
ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  ਸਵੇਰੇ ਜਲਦੀ ਜਾਗਕਦਆਂ ਅਤੇ ਵਾਪ੍ਸ ਸੌਂ ਸੱਿਣ ਕਵੱਚ ਅਸਮਰੱਥ ਲੱਭਦਾ ਹੈ। ਕਪ੍ਛਲਾ ਉਦਾਹਰਣ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਕਿ ਨੀਂਦ ਕਿਵੇਂ ਭੂੰਗ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕਜੂੰ ਦਗੀ ਕਵੱਚ ਕਿਸੇ ਤਨਾਅਪ੍ ਰਣ 
ਘਟਨਾ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਿਰਦੇ ਹੋ: ਿੇਕਵਿ ਦੇ ਮਾਮਲੇ ਕਵੱਚ ਉਸਦਾ ਕਵਆਹ ਦਾ ਟੁੱ ਟ ਜਾਣਾ। ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਤੁਹਾਿੀ 
ਨੀਂਦ ਵਾਪ੍ਸ ਆਪ੍ਣੇ ਆਮ ਪ੍ੈਟਰਨ ਕਵੱਚ ਵਾਪ੍ਸ ਆ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਇੱਿ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਿੇ ਜੀਵਨ ਦਾ 
ਤਣਾਅ ਼ਿਾਂਤ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਕਿ ਿੇਕਵਿ ਦੀ ਨੀਂਦ ਦੀਆ ਂਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਉਸ ਦੀ ਕਜੂੰਦਗੀ ਕਵੱਚ ਤਣਾਅ ਤੋਂ ਼ਿਰੁ  
ਹੋਈਆਂ ਸਨ, ਪ੍ਰ ਆਪ੍ਣੀ ਨੀਂਦ ਦੀ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨੀ ਦੇ ਿਾਰਨ ਉਹ ਕਜਆਦਾ ਤਣਾਅ ਅਤ ੇਉਦਾਸ ਮ ਿ ਕਵੱਚ ਚਲਾ 
ਕਗਆ। ਇਸ ਦਾ ਮੁਿਾਬਲਾ ਿਰਨ ਲਈ ਉਹ ਼ਿਰਾਬ ਵੱਲ ਮੁਕੜਆ, ਕਜਸ ਨੇ ਹਲਾਂਕਿ ਉਸ ਨ ੂੰ  ਜਲਦੀ ਸੌਣ ਕਵੱਚ 
ਮਦਦ ਿੀਤੀ, ਪ੍ਰ ਉਸਨ ੂੰ  ਸਵੇਰੇ ਜਲਦੀ ਉਠਾ ਿੇ ਨੀਂਦ ਦੀ ਗੁਣਵਤਾ ਨ ੂੰ  ਪ੍ਰਭਾਕਵਤ ਿੀਤਾ।  
ਮੈਂ ਪ੍ ਰੇ ਕਿਤਾਬਚੇ ਕਵੱਚ ਿੈਲੀ ਅਤੇ ਿੇਕਵਿ ਦੇ ਉਦਾਹਰਣਾਂ ‘ਤੇ ਵਾਪ੍ਸ ਆਵਾਂਗਾ/ਗੀ।  
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ਪੜਾਅ 1: ਹਲਕੀ ਨੀਂਦ 

ਇਸ ਪ੍ੜਾਅ ਕਵੱਚ ਸਮੇਂ ਦਾ 25% ਬੀਤਦਾ 
ਹੈ   

ਪੜਾਅ 5: ਆਰਈਐਮ (ਅਿੱ ਖਾਂ ਦੀ ਤੇਜ 
ਹਰਕਤ) ਨੀਂਦ * ਹੇਠਾਂ ਦੇਿੋ 

ਪੜਾਅ 2: ਹਲਕੀ ਨੀਂਦ 

ਪੜਾਅ 4: ਬਹੁਤ ਡ ੂੰ ਘੀ ਨੀਂਦ 
ਸਰੀਰ ਬਹੁਤ ਅਰਾਮ ਕਵੱਚ  
ਜਾਗਣਾ  ਮਸ਼ੁਿਲ 

ਪੜਾਅ 3: ਡ ੂੰ ਘੀ ਨੀਂਦ 

ਨੀਂਦ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਕੀ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ? 

* ਸਰੀਰ ਲਿਵਾ ਮਾਰ ਕਗਆ। ਇਹ ਰਾਤ ਕਵੱਚ ਿਈ ਵਾਰ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ – ਜਦੋਂ ਇਹ ਜਰ ਰਤ ਤੋਂ ਵੱਧ ਨੀਂਦ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਪ੍ੜਾਅ ਇੱਿ ‘ਤੇ ਚਲੀ ਜਾੂੰਦੀ ਹੈ। 
ਇਹ ਅੂੰਦਾਜਾ ਲਗਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਕਿ ਅਸੀਂ ਰਾਤ ਨ ੂੰ  4-5 ਵਾਰੀ ਨੀਂਦ ਦੇ 5 ਪ੍ੜਾਵਾਂ ਕਵਚੋਂ ਲੂੰ ਘਦ ੇਹਾਂ ਅਤ ੇਇਹ 
ਕਿ ਨੀਂਦ ਦਾ ਹਰ ਚੱਿਰ ਲਗਭਗ 90 ਕਮੂੰ ਟ ਤੱਿ ਰਕਹੂੰਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਲੋਿ ਜੋ ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਦੇ ਕਸ਼ਿਾਰ 
ਹਨ ਉਹ ਆਪ੍ਣੀ ਨੀਂਦ ਦੇ ਚੱਿਰ ਦਾ ਘੱਟ ਸਮਾਂ ਪ੍ੜਾਅ 4 ਅਤੇ ਨੀਂਦ ਦੇ ਆਰਈਐਮ (REM) ਪ੍ੜਾਅ ਕਵੱਚ 
ਕਬਤਾਉਂਦੇ ਹਨ, ਭਾਵ ਕਿ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਨੀਂਦ ਦਾ ਿ ੂੰ ਘਾ ਪੱ੍ਧਰ ਨਹੀਂ ਕਮਲ ਕਰਹਾ। 

ਵਕੂੰ ਨੀ ਨੀਂਦ ਕਾਫੀ ਹੈ? 

ਅਸਮਾਨ ਕਵੱਚ ਕਿੂੰ ਨੇ ਬੱਦਲ ਹਨ? ਔਸਤਨ, ਲੋਿ ਇੱਿ ਰਾਤ ਕਵੱਚ 7-9 ਘੂੰਟੇ ਦੇ ਕਵੱਚਿਾਰ ਸੌਂਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਦਾ 
ਇਹ ਮਤਲਬ ਨਹੀਂ ਹ ੈਕਿ ਹਰ ਿੋਈ 7-9 ਘੂੰ ਕਟਆਂ ਦੇ ਕਵੱਚ ਸੌਂ ਕਰਹਾ ਹ ੈਜਾਂ ਇਹ ਕਿ ਜੇ ਉਹ ਇੂੰਨਾ ਨਹੀਂ ਸੌਂਦੇ ਤਾਂ 
ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹ ੈ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਨੀਂਦ ਨਾਲ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਹਨ। ਹਰ ਕਵਅਿਤੀ ਨ ੂੰ  ਨੀਂਦ ਦਾ ਇੱਿ 
ਪੱ੍ਧਰ ਲੱਭੇਗਾ ਜੋ ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਜਾਗਣ, ਤਾਜਗੀ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨ ਅਤ ੇ ਕਦਨ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਥੱਕਿਆ ਨਾ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨ 
ਲਈ ਿਾਫੀ ਹੈ। ਿੁਝ ਲੋਿ ਕਦਨ ਕਵੱਚ ਕਸਰਿ 5-6 ਘੂੰਟੇ ਦੀ ਨੀਂਦ ਨਾਲ ਵਧੀਆ ਿੂੰਮ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ; ਦ ਕਜਆਂ ਨ ੂੰ  
10 ਘੂੰਟੇ ਤੱਿ ਦੀ ਜਰ ਰਤ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ ਇਹ ਮਹੱਤਵਪ੍ ਰਨ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਪੱ੍ਧਰ ਦਾ ਪ੍ਤਾ ਲਗਾਓ।   
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ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਸਮਿੱ ਵਸਆਵਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਕੀ ਹੈ? 

ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਦੇ ਿਈ ਿਾਰਨ ਹਨ।  

ਵ਼ਿਫਟ ਪੈਟਰਨ ਅਤੇ ਯਾਤਰਾ  
ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਕਸਰਫ ਇਸ ਲਈ ਵੀ ਹ ੋ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ ਕਿਉਂਕਿ ਤੁਹਾਿੇ ਿੂੰ ਮ ਦੇ ਕ਼ਿਿਟ ਪ੍ੈਟਰਨ 
ਬਦਲ ਗਏ ਹਨ ਜਾਂ ਯਾਤਰਾ ਦੁਆਰਾ (ਜੈਟ ਲੈਗ)। ਿੈਲੀ ਦੇ ਉਦਾਹਰਣ ਦੀ ਤਰਹਾਂ, ਕਜਆਦਾ ਘੂੰਟੇ ਿੂੰ ਮ ਿਰਨਾ 
ਜਾਂ ਲਚਿਦਾਰ ਕ਼ਿਿਟ ਪ੍ੈਟਰਨ ਤੁਹਾਿੀ ਨੀਂਦ ਕਵੱਚ ਕਵਘਨ ਪ੍ਾ ਸਿਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਸੁਕਨ਼ਿਕਚਤ ਿਰਨ ਲਈ ਕਿ 
ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਚੂੰਗੀ ਨੀਂਦ ਕਮਲੇ, ਨੀਂਦ ਦਾ ਇੱਿ ਕਨਯਮਤ ਰ ਟੀਨ ਹੋਣਾ ਜਰ ਰੀ ਹੈ। ਯਾਤਰਾ ਿਰਦੇ ਸਮੇਂ, ਖਾਸਿਰ ਵਿੋ-
ਵੱਿ ਸਮੇਂ ਵਾਲੇ ਿੇਤਰਾਂ ਕਵੱਚ, ਤੁਹਾਿੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਘੜੀ ਸੂੰ ਤੁਲਨ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਮੁੜ-ਕਵਵਸਥ ਿਰਨ 
ਲਈ ਿੁਝ ਕਦਨ ਲਗਦੇ ਹਨ। ਿੁਝ ਕਦਨਾਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਿੀ ਨੀਂਦ ਨ ੂੰ  ਵਾਪ੍ਸ ਠੀਿ ਹੋ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।  

ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਮੁ਼ਿਕਲਾਂ: 
ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਉਦੋਂ ਵੀ ਹੋ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਹੋਰ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਹਨ, ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ 
ਸਰੀਰਿ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਮੁ਼ਿਿਲਾਂ। ਜੇ ਤੁਹਾਿਾ ਹਾਲ ਕਵੱਚ ਓਪ੍ਰੇ਼ਿਨ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਜਾਂ ਆਪ੍ਣ ੇਆਪ੍ 
ਨ ੂੰ  ਸੱਟ ਲੱਗਾ ਲਈ ਹੈ, ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਬਹੁਤ ਕਜਆਦਾ ਦਰਦ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਿੀ ਨੀਂਦ ਕਵੱਚ ਕਵਘਨ 
ਪ੍ਾ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਸੂੰਬੂੰ ਧੀ ਮੁ਼ਿਿਲਾਂ ਹਨ, ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਜਾਂ ਐਗਂਜਾਇਟੀ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ 
ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  ਸੋਚਦਾ ਜਾਂ ਲਗਾਤਾਰ ਕਚੂੰਤਤ ਹੁੂੰ ਦਾ ਦੇਿ ਸਿਦੇ ਹੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸੌਣ ਦੀ ਿੋਕ਼ਿ਼ਿ ਿਰ ਰਹੇ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹੋ। 
ਉਹ ਲੋਿ ਕਜਨਹ ਾਂ ਦੀ ਪ੍ਰਕਵਰਤੀ ‘ਕਚੂੰ ਤਾ ਿਰਨ ਵਾਲੀ’ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹ ੈ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਆਪ੍ਣੇ ਕਦਮਾਗ ਨ ੂੰ  ਅਰਾਮ ਦੇਣਾ ਅਤੇ 
ਤਨਾਅ ਘੱਟ ਿਰਨਾ ਮੁ਼ਿਿਲ ਲਗ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਅਰਾਮ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨ ਅਤੇ ਸੌਣ ਯੋਗ ਹੋਣ ਤੋਂ 
ਰੋਿਦਾ ਹੈ। ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਲੋਿ ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਦੇ ਕਭਆਨਿ ਚੱਿਰ ਕਵੱਚ ਿੱਸ ਸਿਦੇ ਹਨ ਕਿਉਂਕਿ ਨੀਂਦ 
ਦੀ ਘਾਟ ਵਧੇਰੇ ਕਚੂੰ ਤਾ ਦਾ ਿਾਰਨ ਬਣਦੀ ਹੈ ਜੋ ਬਦਲੇ ਕਵੱਚ ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਨ ੂੰ  ਹੋਰ ਕਵਗਾੜ ਸਿਦੀ 
ਹੈ।  
ਵ ੂੰ ਦਗੀ ਦੀਆਂ ਤਨਾਅਪ ਰਣ ਘਟਨਾਵਾਂ: 
ਜੇ ਤੁਹਾਿੀ ਕਜੂੰ ਦਗੀ ਕਵੱਚ ਹਾਲ ਕਵੱਚ ਿੋਈ ਤਣਾਅ ਭਰੀ ਘਟਨਾ ਵਾਪ੍ਰੀ ਹੈ, ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਕਿਸੇ ਅਜੀਜ ਦੀ 
ਮਤੌ, ਕਵਆਹ ਟੁੱ ਟਣਾ (ਕਜਵੇਂ ਿੇਕਵਿ ਦਾ ਉਦਾਹਰਣ), ਘਰ ਤਬਦੀਲ ਿਰਨਾ ਜਾਂ ਮਹੱਤਵਪ੍ ਰਣ ਇਮਕਤਹਾਨ 
ਦੇਣਾ, ਤੁਹਾਿੀ ਨੀਂਦ ਕਵੱਚ ਕਵਘਨ ਪ੍ੈਅ ਸਿਦਾ ਹੈ।  

ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਇੱਿ ਵਾਰ ਤਣਾਅ ਘੱਟ ਹੋਣ 'ਤੇ ਤੁਹਾਿੀ ਨੀਂਦ ਆਮ ਵਾਂਗ ਵਾਪ੍ਸ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹ,ੈ ਪ੍ਰ ਿੁਝ ਲੋਿਾਂ ਨ ੂੰ  
ਸੌਣ ਕਵੱਚ ਮੁ਼ਿਿਲਾਂ ਹਣੋਾ ਜਾਰੀ ਰਕਹਣਗੀਆ।ਂ 
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ਸੌਣ ਦੀ ਰੁਟੀਨ ਅਤੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੇ ਕਾਰਕ: 

ਸੌਣ ਦੇ ਮਾੜੇ ਰੁਟੀਨ ਵੀ ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਦਾ ਿਾਰਨ ਬਣ ਸਿਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਦਨ ਵੇਲੇ ਝਪ੍ਿੀ ਲੈਂਦੇ ਹੋ, 
ਤਾਂ ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਬਹੁਤ ਸੂੰ ਭਾਵਨਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਰਾਤ ਨ ੂੰ  ਚੂੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਨਹੀਂ ਸੌਵਗੋੇ। ਬਹੁਤ ਜਲਦੀ ਸੌਣ ਲਈ ਜਾਣ 
ਨਾਲ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਤੁਸੀਂ ਸਣੌ ਤੋਂ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਕਬਸਤਰੇ ਕਵੱਚ ਲੂੰ ਬੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਜਾਗਦੇ ਰਹੋ ਅਤੇ ਕਦਨ ਕਵੱਚ ਬਾਅਦ ਕਵੱਚ 
ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਥਿਾਵਟ ਮਕਹਸ ਸ ਹੋਏ। 
ਵਾਤਾਵਰਣ ਦੇ ਿਾਰਿ ਵੀ ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਦਾ ਿਾਰਨ ਵੀ ਬਣ ਸਿਦੇ ਹਨ, ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਼ਿੋਰ-
਼ਿਰਾਬੇ ਵਾਲੀ ਗਲੀ ਕਵੱਚ ਰਕਹੂੰਦੇ ਹੋ, ਬੇਅਰਾਮਾ ਪ੍ਲੂੰ ਘ ਹੈ ਜਾਂ ਅਕਜਹੇ ਪ੍ਰਦ ੇਹਨ ਜੋ ਰੌ਼ਿਨੀ ਅੂੰਦਰ ਆਉਣ ਕਦੂੰਦੇ 
ਹਨ।   

ਦਵਾਈਆਂ: 

ਿੁਝ ਦਵਾਈਆਂ ਨੀਂਦ ਵੀ ਦੀਆਂ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਕਵੱਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪ੍ਾ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ, ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ ਸਟੀਰੌਇਿ ਅਤੇ 
ਬਲੱਿ ਪ੍ਰੈ਼ਿਰ ਦੀ ਦਵਾਈ। ਿੁਝ ਸਰਦੀ-ਜੁਿਾਮ ਦੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਕਵੱਚ ਿੈਿੀਨ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ ਜੋ ਇੱਿ ਉੱਤੇਜਿ ਦਾ ਿੂੰ ਮ 
ਿਰਦੀ ਹੈ, ਇਹ ਕਨ਼ਿਚਤ ਿਰਨ ਲਈ ਪ੍ੈਿ ਦੇ ਕਪ੍ਛਲੇ ਪ੍ਾਸੇ ਜਾਂਚ ਿਰੋ। ਹਾਲਾਂਕਿ ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਗੋਲੀਆਂ ਇੱਿ 
ਵਧੀਆ ਸੁਝਾਅ ਲੱਗ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ, ਪ੍ਰ ਅਸਲ ਕਵੱਚ ਉਹ ਤੁਹਾਿੀ ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਨ ੂੰ  ਹੋਰ ਵੀ ਿਰਾਬ 
ਿਰ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ। ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਗੋਲੀਆਂ ਦਾ ਆਦੀ ਬਣਨਾ ਸੂੰ ਭਵ ਹੈ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਕਸਰਫ ਥੋੜੇ ਸਮੇਂ ਲਈ 
ਵਰਕਤਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਗੈਰ-ਵਸਹਤਮੂੰ ਦ ਜੀਵਨ ਼ੈਿਲੀ: 
ਮਾੜੀ ਿੁਰਾਿ ਅਤੇ ਗੈਰ-ਕਸਹਤਮੂੰਦ ਜੀਵਨ ਼ਿੈਲੀ ਨੀਂਦ ਦੀਆ ਂਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਦਾ ਿਾਰਨ ਬਣ ਸਿਦੇ ਹਨ। 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਾਮ ਵਲੇੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਕਮੱਠਾ ਿਾਣਾ ਿਾਂਦੇ ਹ ੋਜਾਂ ਿੈਿੀਨ ਵਾਲੇ ਪ੍ੇਅ ਪ੍ੀਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਨੀਂਦ ਆਉਣ 
ਤੋਂ ਰੋਿ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਰਾਤ ਨ ੂੰ  ਦੇਰ ਨਾਲ ਬਹੁਤ ਵੱਧ ਿਾਣਾ ਿਾਣ ਨਾਲ ਵੀ ਇਹ ਪ੍ਰਭਾਵ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। 
ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਨੀਂਦ ਆਉਣ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰਨ ਦੇ ਤਰੀਿੇ ਵਜੋਂ ਼ਿਰਾਬ ਪ੍ੀਣ ਤੋਂ ਵੀ ਪ੍ਰਹੇਜ ਿਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਕਿ 
ਸ਼ਰਾਬ ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਛੇਤੀ ਸੌਂਣ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੀ ਹੈ, ਪ੍ਰ ਨੀਂਦ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕਮਲਦੀ ਹੈ ਉਹ 
ਘਟੀਆ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਿੇ ਸਵੇਰ ੇਜਲਦੀ ਉੱਠਣ ਅਤੇ ਕਿਰ ਵੀ ਥੱਕਿਆ ਹਇੋਆ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨ ਦੀ ਸੂੰ ਭਾਵਨਾ 
ਹੋਵੇਗੀ। ਨਾਲ ਹੀ, ਹਲਾਂਕਿ ਇਹ ਦਰਸਾਇਆ ਕਗਆ ਹੈ ਕਿ ਕਨਯਮਤ ਿਸਰਤ ਿਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਚੂੰਗੀ ਨੀਂਦ 
ਆਉਣ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਕਮਲਦੀ ਹੈ, ਦੇਰ ਰਾਤ ਨ ੂੰ  ਿਸਰਤ ਿਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਨੀਂਦ ਨਹੀਂ ਆਏਗੀ ਕਿਉਂਕਿ ਤੁਹਾਿੇ 
ਅੂੰਦਰ ਅਜੇ ਵੀ ਐਿਰੇਨਾਲੀਨ ਦੀ ਵਾਧ  ਮਾਤਰਾ ਹੋਵੇਗੀ।  
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ਰੁਕੋ ਅਤੇ ਸੋਚੋ: ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕੀ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ ਹਨ?  
ਆਪਣੀ ਸਵਿਤੀ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਲਈ ਕੁਝ ਸਮਾਂ ਲਓ ਅਤੇ ਕੀ ਇਨਹ ਾਂ ਵਵਿੱ ਚੋਂ ਕੋਈ ਵੀ 
ਤੁਹਾਡੇ ਉੱਤੇ ਲਾਗ  ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ: 
ਮੁਸ਼ਕਲ 

ਿੂੰਮ ਦੀਆਂ ਕਸ਼ਿਟਾਂ  

ਯਾਤਰਾ  

ਕਜੂੰਦਗੀ ਦੀਆਂ ਤਨਾਅਪ੍ ਰਣ ਘਟਨਾਵਾਂ   

ਸਰੀਰਿ ਕਸਹਤ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ  

ਕਦਮਾਗੀ ਕਸਹਤ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ   

ਸੌਂਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦਾ ਰ ਟੀਨ  

ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੇ ਿਾਰਿ: ਕਜਵੇਂ ਸ਼ੋਰ, ਬੇਅਰਾਮਾ ਪ੍ਲੂੰ ਘ  

ਦਵਾਈਆ ਂ  

ਗੈਰ-ਕਸਹਤਮੂੰਦ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ  

ਿੋਈ ਹੋਰ:  

 

ਿੀ ਤੁਸੀਂ ਕਿਸੇ ਚੀਜ ਦੀ ਪ੍ਛਾਣ ਿੀਤੀ ਹੈ? ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਤੁਸੀਂ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਹੀ ਉਨਹ ਾਂ ਚੀਜਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਕਚਆ ਹੋਵੇ ਜੋ ਤੁਸੀਂ 
ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ ਪ੍ਰ ਅਗਲੇ ਭਾਗ ਕਵੱਚ ਿੁਝ ਸੁਝਾਅ ਹਨ ਜੋ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ: 
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ਭਾਗ 2: 
ਆਪਣੀ ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਸਮਿੱ ਵਸਆਵਾਂ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਮੈਂ ਕੀ ਕਰ 
ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ? 
ਕਪ੍ਛਲੇ ਭਾਗ ਕਵੱਚ ਅਸੀਂ ਦੇਕਿਆ ਕਿ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਿਾਰਿ ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਦਾ ਿਾਰਨ ਬਣਦੇ ਹਨ। 
ਇਸ ਭਾਗ ਕਵੱਚ ਅਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਚੀਜਾਂ 'ਤੇ ਕਧਆਨ ਿੇਂਕਦਰਤ ਿਰਾਂਗੇ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਨੀਂਦ ਨ ੂੰ  ਕਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਬਦਲ 
ਸਿਦੇ ਹੋ। 

ਬੈਡਰ ਮ 

• ਤੁਹਾਿਾ ਬੈਿਰ ਮ ਿੇਵਲ ਸੌਣ ਲਈ ਹਣੋਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਿਾਣ ਜਾਂ ਿੂੰ ਮ ਿਰਨ ਦਾ ਸਥਾਨ ਨਹੀਂ ਹੈ। 
ਤੁਸੀਂ ਰਾਤ ਨ ੂੰ  ਆਪ੍ਣ ੇਸੌਣ ਵਾਲੇ ਿਮਰੇ ਕਵੱਚ ਜਾਣਾ ਚਾਹੁੂੰ ਦੇ ਹ ੋਅਤ ੇਇਸ ਨ ੂੰ  ਸੌਣ ਨਾਲ ਸੂੰਬੂੰ ਕਧਤ ਿਰਨਾ 
ਚਾਹੁੂੰ ਦੇ ਹੋ। 

• ਇਹ ਸੁਕਨ਼ਿਕਚਤ ਿਰੋ ਕਿ ਤੁਹਾਿਾ ਬੈਿਰ ਮ ਚੂੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਹਵਾਦਾਰ ਹੈ; ਬਹੁਤ ਗਰਮ ਅਤੇ ਸਾਹ ਘੋਟ  ਜਾਂ 
ਬਹੁਤ ਠੂੰ ਿਾ ਨਹੀਂ ਹੈ ਕਿਉਂਕਿ ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਅੱਧੀ ਰਾਤ ਨ ੂੰ  ਜਗਾ ਸਿਦਾ ਹੈ।  

• ਜੇ ਤੁਹਾਿਾ ਪ੍ਲੂੰ ਘ ਬੇਅਰਾਮਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਇੱਿ ਨਵਾਂ ਗੱਦਾ ਿਰੀਦੋ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਿਰੀਦ ਸਿਦੇ ਹੋ। 

• ਇਹ ਸੁਕਨ਼ਿਕਚਤ ਿਰੋ ਕਿ ਤੁਹਾਿੇ ਪ੍ਰਕਦਆਂ ਕਵੱਚ ਚੂੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਲਾਈਕਨੂੰ ਗ ਲਗੀ ਹੋਈ ਹੈ ਅਤੇ ਸਵੇਰ ਦੀ 
ਰੋ਼ਿਨੀ ਅੂੰਦਰ ਨਹੀਂ ਆਉਣ ਕਦੂੰਦੇ। ਜੇ ਉਹ ਨਹੀਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਉੱਤ ੇਲਾਈਕਨੂੰ ਗ ਲਗਾਉਣ ਬਾਰ ੇਸੋਚੋ 
ਜਾਂ ਅੱਿਾਂ ਦਾ ਇੱਿ ਮਾਸਿ ਲਓ। 

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਿਸੇ ਕਵਅਸਤ ਗੁਆਂਢ ਕਵੱਚ ਜਾਂ ਇੱਿ ਰੁਝੇਵੇਂ ਵਾਲੀ ਸੜਿ 'ਤੇ ਰਕਹੂੰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਸ਼ੋਰ ਰੋਿਣ ਲਈ 
ਿੁਝ ਈਅਰ ਪ੍ਲੱਗਸ ਿਰੀਦੋ। 
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ਬੈਡਰ ਮ ਦਾ ਰ ਟੀਨ 

• ਕਬਸਤਰੇ ਕਵੱਚ ਕਸਰਫ ਉਦੋਂ ਹੀ ਜਾਓ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਰਾਮਦੇਹ ਅਤੇ ਸੁਸਤੀ ਅਨੁਭਵ ਿਰਦੇ ਹੋ।  
• ਹਰ ਰਾਤ ਇੱਿੋ ਸਮੇਂ ‘ਤੇ ਸੌਣ ਦੀ ਿੋਕ਼ਿ਼ਿ ਿਰੋ ਅਤੇ ਹਰ ਸਵੇਰ ਨ ੂੰ  ਲਗਭਗ ਉਸੇ ਸਮੇਂ ਉਠੋ, ਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਦੇਰ 

ਰਾਤ ਤੱਿ ਨੀਂਦ ਨਾ ਆਏ। 
• ਕਦਨ ਦੇ ਸਮੇਂ ਝਪ੍ਿੀਆਂ ਲੈਣ ਤੋਂ ਬਚਣ ਦੀ ਿੋਕ਼ਿ਼ਿ ਿਰੋ; ਇਹ ਤੁਹਾਿੇ ਲਈ ਰਾਤ ਨ ੂੰ  ਸੌਣਾ ਹੋਰ ਮ਼ੁਿਿਲ 

ਬਣਾਏਗਾ। 
• ਜੇ ਤਹੁਾਨ ੂੰ  ਨੀਂਦ ਨਹੀਂ ਆ ਰਹੀ, ਤਾਂ ਮੂੰ ਜੇ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਆ ਜਾਓ ਅਤੇ ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਿਮਰੇ ਕਵੱਚ ਜਾਓ। ਿੁਝ 

ਆਰਾਮਦਾਇਿ ਅਤੇ ਼ਿਾਂਤ ਿਰਨ ਵਾਲਾ ਿਰੋ ਕਜਵੇਂ ਪ੍ੜਹਨਾ, ਜਾਂ ਸੂੰਗੀਤ ਸਣੁਨਾ, ਅਤੇ ਕਸਰਫ ਉਦੋਂ ਹੀ ਵਾਪ੍ਸ 
ਸੌਣ ਜਾਓ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਦੁਬਾਰਾ ਸੁਸਤ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਿਰ 15-20 ਕਮੂੰ ਟਾਂ ਦੇ ਅੂੰਦਰ ਦੁਬਾਰਾ ਸੌਂ 
ਨਹੀਂ ਜਾਂਦ ੇਤਾਂ ਇਸ ਪ੍ਰਕਿਕਰਆ ਨ ੂੰ  ਦੁਹਰਾਓ।  

• ਆਪ੍ਣੇ ਸਰੀਰ ਨ ੂੰ  ਨੀਂਦ ਲਈ ਕਤਆਰ ਿਰਨ ਲਈ ਇੱਿ ‘ਸੌਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦਾ ਰੁਟੀਨ’ ਬਣਾਓ, ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, 
ਆਪ੍ਣਾ ਮ ੂੰ ਹ ਧੋਵ,ੋ ਆਪ੍ਣੇ ਦੂੰ ਦਾਂ ਨ ੂੰ  ਬਰੁ਼ਿ ਅਤੇ ਿਲੌਸ ਿਰੋ। 

ਵਦਮਾਗ 

• ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰੋ ਘੜੀ ਨ ੂੰ  ਨਾ ਦੇਿਦੇ ਰਹੋ। ਘੜੀ ਨ ੂੰ  ਨਜਰ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰੱਿੋ। ਇਸ ਨ ੂੰ  ਹਰ ਸਮੇਂ ਚੈੈੱਿ ਿਰਨਾ ਤੁਹਾਿੀਆਂ 
ਕਚੂੰ ਤਾਵਾਂ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਨ ੂੰ  ਹੋਰ ਕਵਗਾੜ ਦੇਵੇਗਾ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਵਚਾਰਾਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਿੇ ਕਦਮਾਗ ਨ ੂੰ  
ਬੇਤਰਤੀਬ ਿਰਨ ਦੇ ਅਵਸਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਵਧਾ ਸਿਦਾ ਹੈ।  

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੀ ਕਜੂੰਦਗੀ ਕਵੱਚ ਤਣਾਅ ਭਰੇ ਸਮੇਂ ਕਵਚੋਂ ਲੂੰ ਘ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਤਣਾਅ ਅਤ ੇਕਚੂੰਤਾਵਾਂ ਬਾਰੇ 
ਸੋਚਣ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਕਸੱਧਾ ਿਰਨ ਲਈ ਿੁਝ ਸਮਾਂ ਿੱਢਣ ਦੀ ਿੋਕ਼ਿ਼ਿ ਿਰੋ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਕਚੂੰਤਾ ਿਰਦੇ ਹੋਏ 
ਕਬਸਤਰੇ ਕਵੱਚ ਨਾ ਲੇਟੋ। 
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ਖਾਣਾ, ਪੀਣਾ ਅਤੇ ਵਵਵਹਾਰ 

• ਸਣੌ ਤੋਂ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਿੁਝ ਸਮਾਂ ਅਰਾਮ ਿਰਨ ਕਵੱਚ ਕਬਤਾਉਣ ਦੀ ਿੋਕ਼ਿ਼ਿ ਿਰੋ, ਿੋਈ ਕਿਤਾਬ ਪ੍ੜਹੋ ਜਾਂ 
ਟੀਵੀ ਦੇਿੋ। ਸੌਣ ਤੋਂ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਿੂੰ ਮ ਿਰਨ ਤੋਂ ਪ੍ਰਹੇਜ ਿਰੋ। 

• ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰੋ ਸੌਣ ਤੋਂ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਨਾ ਿਾਓ, ਜਾਂ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਿਾਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਿੇਵਲ ਹਲਿਾ ਨਾਸ਼ਤਾ ਿਾਓ। 

• ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਬਾਥਰ ਮ ਜਾਣ ਲਈ ਰਾਤ ਨ ੂੰ  ਬਹੁਤ ਵਾਰ ਜਾਗਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਼ਿਾਮ ਨ ੂੰ  
ਘੱਟ ਤਰਲ ਪ੍ੀਣ ਦੀ ਿੋਕ਼ਿ਼ਿ ਿਰੋ।   

• ਕਦਨ ਕਵੱਚ ਦੇਰ ਨਾਲ ਿੈਿੀਨ ਪ੍ੀਣ ਤੋਂ ਪ੍ਰਹੇਜ ਿਰੋ, ਇਹ ਇੱਿ ਉੱਤੇਜਿ ਦਾ ਿੂੰ ਮ ਿਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਜਗਾਈ ਰੱਿਦਾ ਹੈ। ਚਾਿਲੇਟ, ਕਿਜੀ ਕਿਰੂੰ ਿ ਆਕਦ ਕਵੱਚ ਛੁਪ੍ੀ ਹੋਈ ਿੈਿੀਨ ਤੋਂ ਸਾਵਧਾਨ 
ਰਹੋ। 

• ਨਾਈਟ-ਿੈਪ੍ ਦੇ ਤੌਰ ’ਤੇ ਼ਿਰਾਬ ’ਤੇ ਕਨਰਭਰ ਨਾ ਰਹੋ। ਼ਿਰਾਬ ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਨੀਂਦ ਆਉਣ ਕਵੱਚ 
ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੀ ਹੈ, ਪ੍ਰ ਤੁਸੀਂ ਅੱਧੀ ਰਾਤ ਉੱਠ ਜਾਓਗੇ ਜਾਂ ਸਵੇਰੇ ਜਲਦੀ ਉੱਠ ਜਾਓਗੇ ਅਤੇ 
ਵਾਪ੍ਸ ਸੌਣ ਲਈ ਸੂੰਘਰ਼ਿ ਿਰੋਗੇ। ਨਾਲ ਹੀ, ਨੀਂਦ ਦੀ ਗੁਣਵਤਾ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕਮਲਦੀ ਹੈ ਉਹ ਬਹੁਤ 
ਮਾੜੀ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ।  

• ਕਨਯਕਮਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਿਸਰਤ ਿਰਨ ਦੀ ਿੋਕ਼ਿ਼ਿ ਿਰੋ ਪ੍ਰ ਸੌਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਬਹਤੁ ਕਜਆਦਾ ਨੇੜੇ 
ਿਸਰਤ ਨਾ ਿਰੋ  

ਰੁਕੋ ਅਤੇ ਸੋਚੋ: ਆਪਣੇ ਸੌਣ ਦੇ ਪੈਟਰਨ ਵਵਿੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀਆ ਕਰੋ  

ਹੇਠਾਂ ਵਦਿੱ ਤੇ ਕਾਰਜ ਨ ੂੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  
ਆਪਣੀ ਨੀਂਦ ਨ ੂੰ  ਵਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਵਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਲਈ ਕਦਮ ਚੁਿੱ ਕਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਦੀ 
ਇਜਾ ਤ ਦੇਵੇਗਾ। 

                ਡੇਵਵਡ ਦੇ ਬਦਲਾਵ ਤੁਹਾਡੇ ਬਦਲਾਵ 

 

ਸਭ ਤੋਂ ਸੌਿਾ 
ਕਦਨ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਝਪ੍ਿੀਆਂ ਲੈਣਾ ਬੂੰਦ 
ਿਰਨਾ 

 

ਕਬਸਤਰੇ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਕਨਿਲਨਾ ਜਦੋਂ ਮੈਂ 
ਸੌਂ ਨਹੀਂ ਸਿਦਾ/ਦੀ 

 

 

ਸਭ ਤੋਂ ਔਿਾ 
ਆਪ੍ਣੇ ਕਚਤਾਜਨਿ ਕਵਚਾਰਾਂ ਨਾਲ 
ਨਕਜੱਠਣਾ 

 

ਸੌਣ ਤੋਂ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਸ਼ਰਾਬ ਪ੍ੀਣ ਕਵੱਚ 
ਿਟੌਤੀ ਿਰਨੀ 
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ਅਵਭਆਸ ਲਈ ਸੁਝਾਅ 

• ਰੋਜਾਨਾ ਲਈ ਉਦੇਸ਼ ਅਤੇ ਟੀਚੇ ਕਨਰਧਾਰਤ ਿਰੋ  
• ਇਹ ਮੁ਼ਿਿਲ ਲੱਗਣ ਦੀ ਉਮੀਦ ਿਰੋ, ਪ੍ਰ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰੋ ਕਹੂੰ ਮਤ ਨਾ ਹਾਰੋ  

• ਇਸ ਲਈ ਕਸਰਫ ਇੱਿ ਵਾਰ ਿੋਕ਼ਿ਼ਿ ਿਰਨਾ ਹੀ ਿਾਫੀ ਨਹੀਂ ਹੋਏਗਾ, ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਼ਿਾਇਦ ਵੱਿੋ-ਵੱਿਰੇ ਕਦਨਾਂ ਕਵੱਚ 
ਉਨਹ ਾਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦਾ ਅਕਭਆਸ ਿਰਨਾ ਪ੍ਏ ਇਸ ਲਈ ਇਸ ਨ ੂੰ  ਜਾਰੀ ਰੱਿਣ ਲਈ ਕਤਆਰ ਰਹੋ  

• ਇਨਹ ਾਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦਾ ਅਕਭਆਸ ਿਰਨ ਕਵਚਾਲੇ ਵੱਿੇ ਵਿਿੇ ਨਾ ਛੱਿਣਾ ਕਬਹਤਰ ਹੈ। ਹਰ ਰੋਜ ਥੋੜਾ ਕਜਹਾ 
ਿਰਨ ਦੀ ਿੋਕ਼ਿ਼ਿ ਿਰੋ  

ਇਹ ਸਧਾਰਣ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਿਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਿੀ ਨੀਂਦ ਨ ੂੰ  ਸੁਧਾਰਨ ਕਵੱਚ ਵਾਿਈ ਮਦਦ ਕਮਲ ਸਿਦੀ ਹੈ। ਇੱਥੇ 
ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਤਿਨੀਿਾਂ ਵੀ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਕਸੱਿ ਸਿਦੇ ਹੋ ਜੋ ਅੱਗੇ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ।   

ਅਰਾਮ (ਰੀਲੈਕਸੇਸ਼ਨ) 
ਅਰਾਮ ਸੌਣ ਦੀਆਂ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜੱਠਣ ਦਾ ਇੱਿ ਬਹੁਤ ਹੀ ਲਾਭਦਾਇਿ ਤਰੀਿਾ ਹੈ। ਨੀਂਦ ਟੈਨਸ਼ਨ ਅਤੇ 
ਤਣਾਅ ਦੁਆਰਾ ਪ੍ਰਭਾਕਵਤ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਤੁਸੀਂ ਤਣਾਅ ਦੇ ਸਰੀਰਿ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਿਰ 
ਰਹੇ ਹੋ। ਜਦੋਂ ਿੋਈ ਲੂੰ ਬੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਤਣਾਅ ਕਵੱਚ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਹ ਅਿਸਰ ਆਪ੍ਣੀਆਂ ਮਾਸਪ੍ੇ਼ਿੀਆ ਂਕਵੱਚ ਤਨਾਅ, 
ਜਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਪ੍ੇਟ ਕਵੱਚ ਗੂੰਢ ਬਾਰੇ ਜਾਣ  ਨਹੀਂ ਹੁੂੰ ਦਾ, ਜੋ ਤਣਾਅ ਪ੍ਰਤੀ ਸਰੀਰ ਦੀ ਪ੍ਰਤੀਕਿਰਆ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਹੈ।  
ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਤਣਾਅ ਕਵੱਚ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹਾਂ, ਤਾਂ ਸਾਿੇ ਸਰੀਰ ਦੀਆਂ ਮਾਸਪ੍ੇ਼ਿੀਆਂ ਤਣਾਅ ਕਵੱਚ ਆ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹ 
ਸਰੀਰ ਕਵੱਚ ਬੇਅਰਾਮੀ ਵਾਲੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਕਜਵੇਂ ਕਸਰ ਦਰਦ, ਕਪੱ੍ਠ ਦਰਦ, ਜਾਂ ਛਾਤੀ ਕਵੱਚ ਿਸਾਓ ਦਾ ਿਾਰਨ 
ਬਣ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਤਣਾਅ ਦੀਆਂ ਤਿਲੀਿਾਂ ਅਤੇ ਦਰਦਾਂ ਮਾਨਕਸਿ ਕਚੂੰਤਾ ਦਾ ਿਾਰਨ ਬਣ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ, ਕਜਸ 
ਨਾਲ ਸਾਨ ੂੰ  ਹੋਰ ਵੀ ਬੇਚੈਨੀ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ। ਟੈਨਸ਼ਨ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਦੀਆਂ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਸੌਣ ਕਵੱਚ ਦੇਰ 
ਲੱਗਣ ਅਤੇ ਰਾਤ ਦੌਰਾਨ ਨੀਂਦ ਕਵੱਚ ਕਵਘਨ ਪ੍ਾਉਣ ਕਵੱਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪ੍ਾ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ।  
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ਅਰਾਮ (ਰੀਲੈਕਸੇਸ਼ਨ) ਵਕਉਂ ਮਦਦਗਾਰ ਹ?ੈ 

• ਅਰਾਮ ਿਰਨ ਨਾਲ ਸਰੀਰ ਸੁਸਤ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ 
• ਜੇ ਅਸੀਂ ਰੀਲੈਿਸੇਸ਼ਨ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨ ੂੰ  ਚਾਲ  ਿਰਨਾ ਕਸੱਿਦੇ ਹਾਂ ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਤਣਾਅ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨ ੂੰ  ਬੂੰ ਦ ਿਰ 

ਸਿਦੇ ਹਾਂ। ਤੁਸੀਂ ਇੱਿੋ ਸਮੇਂ ਕਵੱਚ ਦੋਵੇਂ ਅਨੁਭਵ ਨਹੀਂ ਿਰ ਸਿਦੇ 
• ਅਕਭਆਸ ਨਾਲ, ਤੁਸੀਂ ਬੇਚੈਨੀ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਸਰੀਰਿ ਲੱਛਣਾਂ ਨ ੂੰ  ਕਨਯੂੰਤਕਰਤ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ  

• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਰੀਲੈਿਸ ਿਰਨਾ ਕਸੱਿ ਕਲਆ ਹੈ ਤਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਿੇ ਮ ਿ ਅਤੇ ਤੁਹਾਿੀ ਉਰਜਾ ਕਵੱਚ ਇੱਿ ਵੱਿਾ 
ਫਰਿ ਕਲਆ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਕਸਰਫ ਉਦੋਂ ਹੀ ਨਹੀਂ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਬਹਤੁ ਕਜਆਦਾ ਬੱਧਾ ਹੋਇਆ 
ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ ਬਲਕਿ ਹੋਰ ਸਕਮਆਂ ਕਵੱਚ ਵੀ  

• ਰੀਲੈਿਸੇਸ਼ਨ ਮਾਸਪ੍ੇ਼ਿੀਆਂ ਦੇ ਤਣਾਅ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ ਜੋ ਕਚੂੰ ਤਾ ਵਾਲੇ ਕਵਚਾਰਾਂ 
ਦੇ ਕਨਯੂੰਤਰਣ ਕਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ   

ਤਰੀਕੇ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੂੰ  ਰੀਲੈਕਸ ਕਰਨ ਵਵਿੱ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

• ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਅਤੇ ਇੱਿਸਾਰ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀ ਿੋਕ਼ਿ਼ਿ ਿਰੋ – ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਰੀਲੈਿਸ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨ ਕਵੱਚ ਿੁਝ 
ਕਮੂੰ ਟ ਲੱਗ ਜਾਣਗੇ। ਇਹ ਸੌਿਾ ਹ ੋਸਿਦਾ ਹੈ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਼ਿਬਦ ‘ਅੂੰਦਰ’ ਿਕਹੂੰਦੇ ਹੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸਾਹ ਅੂੰਦਰ 
ਕਿੱਚਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ‘ਰੀਲੈਿਸ’ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸਾਹ ਬਾਹਰ ਛੱਿਦੇ ਹੋ, ਕਿਉਂਕਿ ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਤਾਲ ਕਵੱਚ ਆਉਣ 
ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ  

• ਤਣਾਅ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਆਪ੍ਣੀਆਂ ਮਾਸਪ੍ੇ਼ਿੀਆਂ ਨ ੂੰ  ਅਰਾਮ ਕਦਓ 

• ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨੀ ਕਵੱਚ ਇੱਧਰ-ਉੱਧਰ ਘੁੂੰ ਮਣ ਤੋਂ ਪ੍ਰਹੇਜ ਿਰੋ  

• ਆਪ੍ਣੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ 'ਤੇ ਆਪ੍ਣਾ ਕਧਆਨ ਿੇਂਕਦਰਤ ਰੱਿੋ – ‘ਇੱਥੇ ਅਤੇ ਹੁਣ’  
• ਼ਿਾਂਤ ਰਹੋ ਅਤੇ ਿਾਹਲੀ ਨਾ ਿਰੋ  

 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਿੂੰ ਮ ਿਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਼ਿਾਂਤ ਹੁੂੰ ਦਾ ਦੇਿਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
ਆਪ੍ਣੀਆਂ ਅੱਿਾਂ ਨ ੂੰ  ਥੋੜੇ ਕਚਰ ਲਈ ਬੂੰਦ ਿਰਨ, ਅਤੇ ਸੁਸਤ ਹੋਣ, ਅਤੇ ਸੋਚਣ ਨਾਲ ਇਸ ਕਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਮਲ ਸਿਦੀ ਹੈ। 

“ਰੀਲੈਕਸ, ਮੈਂ ਇਸ ਨਾਲ ਨਵਜਿੱ ਠ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ।” 

 

ਆਪ੍ਣੇ ਨਾਲ ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰਨਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  
ਹੋਰ ਵਾਿ ਿਕਹਣਾ ਚਾਹ ਸਿਦੇ ਹੋ- ਕਜਵੇਂ ਕਿ ‘਼ਿਾਂਤ ਰਹੋ’ ਜਾਂ ‘ਇਹ ਲੂੰ ਘ ਜਾਏਗਾ’। 
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ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨ ੂੰ  ਰੀਲੈਕਸ ਕਰ ੋ

ਅਰਾਮ ਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਰ ਪ੍ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਜਮਾ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਅਰਾਮ (ਰੀਲੈਿਸੇਸ਼ਨ) ਦਾ ਇੱਿ ਰ ਪ੍ ਹੈ ਆਪ੍ਣੇ 
ਸਰੀਰ ਨ ੂੰ  ਅਰਾਮ ਦਣੇਾ (ਕਜਸ ਨ ੂੰ  ਿਈ ਵਾਰ ‘ਪ੍ਰਗਤੀਸ਼ੀਲ ਮਾਸਪ੍ੇ਼ਿੀ ਕਵਸ਼ਰਾਮ’ ਕਿਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ) ਇਸ ਕਵੱਚ ਸਰੀਰ 
ਕਵੱਚਲੇ ਸਾਰੇ ਮੁੱ ਿ ਮਾਸਪ੍ੇ਼ਿੀ ਸਮ ਹਾਂ ਨ ੂੰ  ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਦੇਣਾ ਼ਿਾਮਲ ਹੈ। 

ਆਪਣੇ ਵਦਮਾਗ ਨ ੂੰ  ਰੀਲੈਕਸ ਕਰੋ 
ਇੱਿ ਹੋਰ ਤਿਨੀਿ ਇੱਿ ਮਨਮੋਹਣੇ ਕਦਰ਼ਿ ਦੀ ਿਲਪ੍ਨਾ ਿਰਿੇ ਆਪ੍ਣੇ ਕਦਮਾਗ ਨ ੂੰ  ਅਰਾਮ ਦੇਣਾ ਹੈ। ਇਹ ਿੋਈ 
ਤਸਵੀਰ ਵੀ ਹ ੋਸਿਦੀ ਹੈ ਕਜਸ ਨ ੂੰ  ਤਸੁੀਂ ਅਰਾਮਦੇਹ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹੋ – ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੀਆਂ ਯਾਦਾਂ, ਿੁਝ ਨਵਾਂ, ਜਾਂ 
ਿੁਝ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਕਿਸੇ ਕਿਲਮ, ਕਿਤਾਬ ਜਾਂ ਿੋਟੋਆਂ ਕਵੱਚ ਦੇਕਿਆ ਹੈ ਦੁਆਰਾ ਆਪ੍ ਬਣਾ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਕਚੱਤਰ ਬਾਰੇ 
ਬਹੁਤ ਕਵਸਥਾਰ ਨਾਲ ਸੋਚੋ, ਤੁਹਾਿੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਿੀ ਹੋ ਕਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਹਰੋ ਮਹੱਤਵਪ੍ ਰਣ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿਵੇਂ ਮਕਹਸ ਸ 
ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ (ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਦੇਿ, ਸੁਣ, ਸੁੂੰ ਧ ਰਹੇ ਹੋ, ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ ਜਾਂ ਚੱਿ ਰਹੇ ਹੋ)? ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਅਤੇ ਇੱਿਸਾਰ 
ਸਾਹ ਲੈਂਦੇ ਰਕਹਣਾ ਯਾਦ ਰੱਿੋ।  

ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਸੋਚਾਂ ਨ ੂੰ  ਬਦਲਨਾ 
ਇੱਿ ਹੋਰ ਤਿਨੀਿ ਕਜਹੜੀ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੀ ਹੈ ਕਿਸੇ ਅਕਜਹੇ ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਵਚਾਰਾਂ 'ਤੇ ਿੂੰ ਮ ਿਰਨਾ ਹੋ 
ਸਿਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਿੇ ਕਦਮਾਗ ਕਵੱਚ ਆਉਂਦੇ ਹਨ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸੌਣ ਦੀ ਿੋਕ਼ਿ਼ਿ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਇਸ ਭਾਗ ਦੇ ਅੂੰਦਰ 
ਅਸੀਂ ਇਹਨਾਂ ਕਵਚਾਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਦੇਿਾਂਗੇ ਅਤੇ ਕਿਰ ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਚੁਣੌਤੀ ਦੇਣ ਦੀ ਿੋਕ਼ਿ਼ਿ ਿਰਾਂਗੇ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਤੁਹਾਿੀ ਨੀਂਦ 
ਨ ੂੰ  ਪ੍ਰਭਾਕਵਤ ਿਰਨਾ ਬੂੰਦ ਿਰ ਦੇਣ। 
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ਰੁਕੋ ਅਤੇ ਸੋਚੋ: ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕੀ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ ਹਨ? 

ਹੇਠਾਂ ਵਦਿੱ ਤੀ ਸਾਰਣੀ ਵਵਿੱ ਚ ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਵਵਚਾਰਾਂ ਦੇ ਕੁਝ ਉਦਾਹਰਣ ਹਨ ਜੋ ਲੋਕਾਂ ਨ ੂੰ  
ਆਉਂਦੇ ਹਨ ਜਦੋਂ ਉਹ ਸੌਂ ਨਹੀਂ ਸਕਦੇ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਹਾਡੇ ਇਿੱ ਕਦਮ ਉਹੋ ਵਜਹੇ ਨਾ 
ਹੋਣ ਪਰ ਦੇਖੋ ਵਕ ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਵਵਿੱ ਚੋਂ ਕੁਝ ਨਾਲ ਪਛਾਣ ਰਖਦੇ ਹੋ। 
ਕਈ ਵਾਰ ਤੁਹਾਡੇ ਵਦਮਾਗ ਵਵਿੱ ਚ ਵਚਿੱ ਤਰਾਂ ਜਾਂ ਤਸਵੀਰਾਂ ਦੇ ਰ ਪ ਵਵਿੱ ਚ ਵਵਚਾਰ ਆ ਸਕਦੇ 
ਹਨ, ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਦੇਖਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਵਲਖ।ੋ ਵਕਸੇ ਵੀ ਅਵਜਹੇ ਵਵਚਾਰਾਂ ਦੇ ਅਿੱ ਗੇ 
ਸਹੀ ਦਾ ਵਨ਼ਿਾਨ ਲਗਾਓ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਏ ਵਵਚਾਰਾਂ ਨਾਲ ਵਮਲਦੇ-ਜੁਲਦੇ ਹਨ: 

ਸੋਚ 

“ਮੈਂ ਵਸਰਫ 6 ਘੂੰ ਵਟਆਂ ਲਈ ਸੋਇਆ/ਸੋਈ ਹਾਂ, ਮੈਨ ੂੰ  ਰਾਤ ਨ ੂੰ  8 ਘੂੰ ਟੇ ਸੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ, ਮੈਂ ਅਵਿੱ ਸ਼ ਿਿੱ ਕ ਜਾਵਾਂਗਾ/ਗੀ” 

 

“ਮੈਨ ੂੰ  ਇਹ ਨਹੀਂ ਕਵਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਸੀ, ਉਹ ਸੋਚਣਗੇ ਵਕ ਮੈਂ ਮ ਰਖ ਹਾਂ”  

“ਜੇ ਮੈਂ ਚੂੰ ਗੀ ਤਰਹਾਂ ਨਹੀਂ ਸੋਂਵਾਂਗਾ/ਗੀ ਤਾਂ ਮੈਂ ਕਿੱ ਲਹ ਵਦਨ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਨਹੀਂ ਕਰ 
ਸਕਾਂਗਾ/ਗੀ” 

 

“ਵਫਰ ਉਹੀ ਚੀ , ਇਿੱ ਕ ਹੋਰ ਮਾੜੀ ਰਾਤ, ਮੈਂ ਵਫਰ ਕਦੇ ਚੂੰ ਗੀ ਤਰਹਾਂ ਨਹੀਂ ਸੋਵਾਂਗੀ/ਗੀ”  

“ਮੈਂ ਸਵੇਰੇ 3 ਵਜ ੇਤੋਂ ਜਾਗ ਵਰਹਾ/ਰਹੀ ਹਾਂ ਅਤੇ ਮੈਨ ੂੰ  ਵਤੂੰ ਨ ਘੂੰ ਵਟਆਂ ਵਵਿੱ ਚ ਉੱਠਣਾ ਹੈ”  

“ਮੈਂ ਇੂੰ ਨੇ ਵਜਆਦਾ ਦਰਦ ਵਵਿੱ ਚ ਹਾਂ, ਮੇਰੇ ਲਈ ਮੇਰੀ ਵਪਿੱ ਠ ਦੇ ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਹੁੂੰ ਵਦਆਂ ਸੌਣਾ 
ਹਮੇ਼ਿਾਂ ਮੁ਼ਿਕਲ ਹੋਏਗਾ” 

 

“ਕੀ ਹੋਏਗਾ ਜੇ ਮੈਂ ਇੂੰ ਨਾ ਿਿੱ ਵਕਆ ਹੋਵਾਂਗਾ/ਗੀ ਵਕ ਮੈਂ ਆਪਣਾ ਕੂੰ ਮ/ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਦੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਦੀ?” 

“ਕੀ ਮੈਂ ਇਸ ਸਮੇਂ ਆਪਣਾ ਕੂੰ ਮ ਚੂੰ ਗੀ ਤਰਹਾਂ ਕਰ ਵਰਹਾ/ਰਹੀ ਹਾਂ?” 

 

“ਮੈਂ ਇਸ ਤੋਂ ਤੂੰ ਗ ਆ ਵਗਆ/ਗਈ ਹਾਂ, ਮੈਂ ਕਦੀ ਚੂੰ ਗੀ ਤਰਹਾਂ ਨਹੀਂ ਸੌਂਦਾ/ਦੀ”  

ਕੋਈ ਹੋਰ:  

 

ਇੱਿ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਗੈਰ-ਮਦਦਹਾਰ ਕਵਚਾਰਾਂ ਦੀ ਪ੍ਛਾਣ ਿਰ ਲੈਂਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਅਨੁਭਵ ਿਰਦੇ ਹੋ ਜਦੋਂ 
ਤੁਸੀਂ ਸੌਣ ਦੀ ਿੋਕ਼ਿ਼ਿ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਚੁਣੌਤੀ ਦੇਣਾ ਼ਿੁਰ  ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਕਵਚਾਰਾਂ ਦੀਆਂ ਕਿਸਮਾਂ 
ਦੀ ਸ ਚੀ ਜੋ ਤੁਹਾਿੇ ਿੋਲ ਹੈ ਨ ੂੰ  ਦੇਿ ਿੇ ਼ਿੁਰ ਆਤ ਿਰੋ ਅਤੇ ਉਹ ਚੁਣੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਪ੍ਰ਼ੇਿਾਨ ਿਰਦਾ 
ਹੈ। 
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ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਤਿਨੀਿਾਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਕਵਚਾਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਚੁਣੌਤੀ ਦਣੇ ਲਈ ਵਰਤ ਸਿਦੇ ਹੋ, ਵੱਿੋ-
ਵੱਿਰੀਆਂ ਤਿਨੀਿਾਂ ਵੱਿੋ-ਵੱਿਰੀਆਂ ਕਿਸਮਾਂ ਦੀਆਂ ਸੋਚਾਂ ਲਈ ਿੂੰਮ ਿਰ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ।   

ਵਵਚਾਰਾਂ ਨਾਲ ਨਵਜਿੱ ਠਣਾ  
ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਅਸੀਂ ਦੇਕਿਆ ਹੈ, ਿੁਝ ਕਚੂੰਤਾਜਨਿ ਕਵਚਾਰ ਸਾਨ ੂੰ  ਰਾਤ ਨ ੂੰ  ਜਗਾਈ ਰੱਿਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸਾਿੀ ਨੀਂਦ ਦੇ 
ਤਰੀਿੇ ਕਵੱਚ ਕਵਘਨ ਪ੍ਾ ਸਿਦੇ ਹਨ। ਆਪ੍ਣੀ ਸਕਥਤੀ ਨ ੂੰ  ਦੇਿਣ ਦੇ ਹੋਰ ਸਹਾਇਿ ਅਤੇ ਸੂੰ ਤੁਕਲਤ ਤਰੀਿੇ ਕਸੱਿ 
ਿੇ, ਆਪ੍ਣੇ ਕਵਚਾਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਾਫ ਿਰਨ ਨਾਲ ਨੀਂਦ ਨ ੂੰ  ਸੁਧਾਰਨ ਕਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਮਲ ਸਿਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ 
ਆਪ੍ਣੀ ਸਕਥਤੀ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਹੋਰ ਸੂੰਤੁਕਲਤ ਨਜਰੀਆ ਲੈ ਿੇ ਆਉਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਿੇ ਕਦਮਾਗ ਨ ੂੰ  ਹਲਿਾ 
ਿਰਣ ਕਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਿਰਿੇ ਇਹ ਤੁਹਾਿੇ ਲਈ ਸੌਣਾ ਸੌਿਾ ਬਣਾਉਦਾ ਹੈ। 

 

ਰੁਕੋ ਅਤੇ ਸੋਚੋ: ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕੀ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ ਹਨ? 

ਆਪਣੇ ਵਵਚਾਰਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਵਿੱ ਖਰੇ ਢੂੰ ਗ ਨਾਲ ਉੱਤਰ ਦੇਣ ਦੀ ਇਿੱ ਕ 
ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਵਵਚਾਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਵਸਿੱ ਧਾ ਕਰਨ ਵਵਿੱ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਹੇਠਾਂ ਸਾਰਣੀ ਵਵਿੱ ਚ 
ਵਦਿੱ ਤੇ ਸੁਝਾਵਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। 
ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਵਵਚਾਰ ਮਦਦਗਾਰ ਵਵਚਾਰ 

“ਮੈਂਨ ੂੰ  ਅੱਜ ਰਾਤ ਕਬਲਿੁਲ ਨੀਂਦ ਨਹੀਂ ਆਏਗੀ।” “ਮੈਂ ਆਪ੍ਣੀ ਨੀਂਦ ਨ ੂੰ  ਸੁਧਾਰਣ ਲਈ ਤਿਨੀਿਾਂ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਿਰਨ ਦੀ ਿੋਕ਼ਿ਼ਿ ਿਰ ਕਰਹਾ/ਰਹੀ ਹਾਂ। ਮੈਂ 
ਹਮੇ਼ਿਾਂ ਥੋੜਹੀ ਨੀਂਦ ਲੈ ਲੈਂਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ ਜੋ ਼ਿਾਇਦ ਮੈਂ 
ਕਜੱਨਾ ਸੋਚਦੀ/ਦੀ ਹਾਂ ਨਾਲੋਂ ਕਜਆਦਾ ਲੂੰ ਬੀ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ।” 

“ਮੈਂ ਿੱਲ ਿੂੰਮ ‘ਤੇ ਕਿਵੇਂ ਜਾ ਸਿਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ – ਮੈਂ 
ਕਧਆਨ ਿੇਂਕਦਰਤ ਿਰਨ ਯੋਗ ਨਹੀਂ ਹੋਵਾਂਗਾ/ਗੀ।” 

“ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਚੂੰਗੀ ਨੀਂਦ ਨਹੀਂ ਸੌਂਦਾ/ਦੀ ਤਾਂ ਵੀ ਮੈਂ ਆਮ 
ਤੌਰ ’ਤੇ ਚੂੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਕਧਆਨ ਿੇਂਕਦਰਤ ਿਰ ਸਿਦਾ/ਦੀ 
ਹਾਂ ਅਤੇ ਮੇਰੀ ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਿਾਰਨ ਮੈਂ 
ਕਿਸੇ ਵੀ ਕਦਨ ਛੁੱ ਟੀ ਨਹੀਂ ਲਈ। ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਮੈਂ 
ਥੱਕਿਆ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਾਂ ਪ੍ਰ ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ 
ਨਹੀਂ ਹੈ ਕਿ ਮੈਂ ਆਪ੍ਣਾ ਿੂੰ ਮ ਨਹੀਂ ਿਰ 
ਸਿਦਾ/ਦੀ।” 



18  

ਮਦਦਗਾਰ ਵਵਚਾਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਲਿੱ ਭਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ  
ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿਸੇ ਦੋਸਤ ਜਾਂ ਪ੍ਕਰਵਾਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰ ਨ ੂੰ  ਿੀ ਿਹੋਗੇ ਕਜਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਇਹ ਕਵਚਾਰ ਆਉਂਦੇ 
ਸੀ। ਇਹ ਵੀ ਸੋਚੋ ਕਿ ਤੁਹਾਿੇ ਦੋਸਤ ਜਾਂ ਪ੍ਕਰਵਾਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰ ਇਨਹ ਾਂ ਕਵਚਾਰਾਂ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਿੀ ਿਕਹੂੰ ਦੇ।    
ਉਨਹ ਾਂ ਿਾਰਨਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਕਿ ਕਿਉਂ ਇਹ ਕਵਚਾਰ ਗੈਰ-ਮਦਦਹਾਰ ਹੈ ਅਤੇ ਿੁਝ ਕਵਿਲਪ੍ਿ ਕਵਚਾਰ ਿੀ ਹਨ 
ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਸਕਥਤੀ ਕਵੱਚ ਸੋਚ ਸਿਦੇ ਹੋ?  
ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  ਹੋਰ ਮਦਦਗਾਰ ਕਵਚਾਰਾਂ ਦੀ ਯਾਦ ਿਰਵਾਉਂਦੇ ਰਹੋ ਜਦੋਂ ਅਸਲ ਕਵਚਾਰ ਤੁਹਾਿੇ ਕਦਮਾਗ 
ਕਵੱਚ ਆਉਂਦਾ ਹੈ।   
ਵਦਨ ਬਾਰੇ ਵਚੂੰ ਤਾਵਾਂ ਨਾਲ ਨਵਜਿੱ ਠਣਾ  
ਇਸ ਤਿਨੀਿ ਕਵੱਚ ਉਸ ਕਦਨ ਦੌਰਾਨ ਜੋ ਿੁਝ ਵਾਪ੍ਕਰਆ ਹੈ, ਉਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ, ਉਨਹ ਾਂ ਚੀਜਾਂ ਬਾਰੇ 
ਸੋਚਨਾ ਕਜਨਹ ਾਂ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਿੁ਼ਿ ਸੀ ਪ੍ਰ ਉਨਹ ਾਂ ਚੀਜਾਂ ਬਾਰੇ ਵੀ ਕਜਨਹ ਾਂ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਿੁ਼ਿ ਨਹੀਂ ਸੀ, ਼ਿਾਮਲ ਹੈ। 
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਿਰ ਲੈਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ ਸਿਦੇ ਹੋ ਕਿ ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਉੱਤੇ ਿੂੰ ਮ ਿਰੋਗੇ ਜਾਂ 
ਉਨਹ ਾਂ ਚੀਜਾਂ ਨ ੂੰ  ਸੁਲਝਾਓਗੇ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕਚੂੰ ਤਤ ਿਰ ਰਹੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਕਿਵੇਂ ਿਰਨਾ ਹੈ ਬਾਰੇ ਇੱਥੇ ਇੱਿ 
ਸੁਝਾਅ ਹੈ: 
• ਹਰ ਼ਿਾਮ ਨ ੂੰ  ਸਮਾਂ ਿੱਢੋ ਅਤੇ ਉੱਥੇ ਬੈਠੋ ਕਜੱਥੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਿੋਈ ਪ੍ਰੇ਼ਿਾਨ ਨਾ ਿਰ ਸਿੇ  
• ਇਹ ਕਲੱਿਣ ਲਈ ਇੱਿ ਨੋਟਬੁੱ ਿ ਰੱਿੋ ਕਿ ਕਦਨ ਕਵੱਚ ਿੀ ਵਾਪ੍ਕਰਆ ਹੈ, ਇਹ ਕਿਵੇਂ 

ਕਗਆ ਅਤੇ ਇਹ ਕਜਸ ਪ੍ਰਿਾਰ ਦਾ ਕਦਨ ਸੀ ਉਸ ਬਾਰੇ ਤੁਸੀਂ ਕਿਵੇਂ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹੋ। 
ਉਨਹ ਾਂ ਚੀਜਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਜੋ ਚੂੰ ਗੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਜੋ ਇੂੰ ਨਹ ੀਆਂ ਚੂੰਗੀਆਂ ਨਹੀਂ 
ਹੋਈਆਂ।  

• ਜੋ ਚੀਜਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕਚੂੰ ਤਤ ਿਰ ਰਹੀਆਂ ਹਨ ਉਹਨਾਂ ਬਾਰੇ ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ ਬਾਰੇ 
ਕਲਿੋ। ਇਸ ਨ ੂੰ  ਇੱਿ ‘ਿਰਨ ਲਈ’ ਸ ਚੀ ਦੇ ਰ ਪ੍ ਕਵੱਚ ਸੋਚੋ ਜੋ ਤੁਹਾਿੀ ਕਚੂੰ ਤਾ ਨ ੂੰ  
ਘਟਾਉਣ ਕਵੱਚ ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਚੀਜਾਂ ਨ ੂੰ  ਤੁਹਾਿੇ ਮਨ ਕਵੱਚ ਆਯੋਕਜਤ 
ਿਰਨ ਕਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਦਾ ਹੈ  

• ਹੁਣ ਿੱਲ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋਵੋਗੇ। ਉਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਕਜਸ ਦੀ ਤੁਸੀਂ 
ਉਿੀਿ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਉਸ ਬਾਰੇ ਵੀ ਕਜਸ ਬਾਰੇ ਤੁਸੀਂ ਕਚੂੰ ਤਤ ਹੋ  

• ਕਦਨ ਲਈ ਆਪ੍ਣੀ ਯੋਜਨਾ ਕਲਿੋ। ਜੇ ਿੁਝ ਅਕਜਹਾ ਹੈ ਕਜਸ ਬਾਰੇ ਤੁਸੀਂ ਕਚੂੰ ਤਤ ਹੋ ਤਾਂ 
ਆਪ੍ਣੀ ਕਚੂੰ ਤਾ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਿੁਝ ਿਦਮਾਂ ਜਕਰਏ ਿੂੰ ਮ ਿਰਨ ਲਈ ਕਦਨ ਕਵੱਚ ਿੁਝ 
ਸਮਾਂ ਰਿੋ।   
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• ਹੁਣ ਨੋਟਬੁੱ ਿ ਬੂੰਦ ਿਰੋ ਅਤੇ ਅਕਜਹਾ ਿਰਦੇ ਸਮੇਂ ਕਦਨ ਨ ੂੰ  ਸਮਾਪ੍ਤ ਿਰੋ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕਬਸਤਰੇ ਕਵੱਚ 
ਜਾਂਦੇ ਹੋ, ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  ਯਾਦ ਿਰਾਓ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਹੀ ਹਰੇਿ ਚੀਜ ਨਾਲ ਨਕਜੱਠ ਚੁਿੇ ਹੋ ਅਤੇ 
ਿੁਝ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜੱਠਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ ਲਈ ਹੈ - ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਸ 
ਸਮੇਂ ਕਚੂੰ ਤਾ ਿਰਨ ਦੀ ਜਰ ਰਤ ਨਹੀਂ ਹੈ 

• ਜੇ ਨਵੀਆਂ ਚੀਜਾਂ ਤੁਹਾਿੇ ਕਦਮਾਗ ਕਵੱਚ ਆਉਂਦੀਆਂ ਹਨ ਤਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਕਲਿੋ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨਾਲ 
ਅਗਲੇ ਕਦਨ ਨਕਜੱਠ ਸਿੋ  

ਇਿੱ ਕ ‘ਮੂੰ ਤਰ’ ਦਾ ਵਵਕਾਸ ਕਰਨਾ  
ਜੇ ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਵਚਾਰ ਤੁਹਾਿੇ ਕਦਮਾਗ ਕਵੱਚ ਆਉਂਦੇ ਰਕਹੂੰਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਚੁਣੌਤੀ ਦੇਣਾ 
ਮੁ਼ਿਿਲ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਮਦਦ ਿਰਨ ਦਾ ਇੱਿ ਹੋਰ ਤਰੀਿਾ ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਵਚਾਰ ਦੀ ਬਜਾਏ ਆਪ੍ਣੇ ਲਈ 
ਇੱਿ ਮੂੰਤਰ ਕਵਿਕਸਤ ਿਰਨਾ ਜਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  ਿੁਝ ਿਕਹਣਾ ਹੈ। ਇਹ ਉਦੋਂ ਵੀ ਚੂੰਗਾ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ 
ਰਾਤ ਨ ੂੰ  ਜਾਗ ਜਾਂਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਿੇ ਮਨ ਕਵੱਚ ਕਵਚਾਰ ਦੌੜਨੇ ਼ਿੁਰ  ਿਰ ਕਦੂੰ ਦੇ ਹਨ। ਇਹ ‘ਭੇਿਾਂ ਦੀ ਕਗਣਤੀ’ 
ਿਰਨ ਵਰਗੇ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ ਿੂੰਮ ਿਰਦਾ ਹੈ। 
ਕਿਸੇ ਅਕਜਹੇ ਼ਿਬਦ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਿੇ ਸ਼ੁਰ  ਿਰੋ ਕਜਸ ਦੇ ਨਾਲ ਜੁੜੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਿੋਈ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਜਾਂ ਭਾਵ ਨਹੀਂ 
ਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਸਧਾਰਣ ਅਤੇ ਼ਿਾਂਤ ਹੈ, ਿੁਝ ਲੋਿਾਂ ਨ ੂੰ  ਼ਿਬਦ ‘ਆਰਾਮ’ ਜਾਂ ‘਼ਿਾਂਤ’ ਮਦਦਗਾਰ ਲੱਗਦੇ ਹਨ। 
ਇਸ ਨ ੂੰ  ਬਾਰ-ਬਾਰ ਆਪ੍ਣੇ ਕਦਮਾਗ ਕਵੱਚ ਦੁਹਰਾਓ। ਇਹ ਤੁਹਾਿੇ ਕਦਮਾਗ ਨ ੂੰ  ਼ਿਾਂਤ ਿਰਿੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਨੀਂਦ 
ਆਉਣ ਕਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰੇਗਾ।  
ਆਪਣੀ ਨੀਂਦ ਦੇ ਪਟੈਰਨ ਨ ੂੰ  ਮੁੜ-ਵਸਿੱ ਖਣਾ  
ਇਹ ਇੱਿ ਤਿਨੀਿ ਹੈ (ਕਜਸ ਨ ੂੰ  ‘ਨੀਂਦ ਰੋਿ ਥੈਰੇਪ੍ੀ’ ਵੀ ਕਿਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ) ਜੋ ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਨ ੂੰ  
ਘਟਾਉਣ ਕਵੱਚ ਬਹੁਤ ਸਿਲ ਲੱਭੀ ਗਈ ਹੈ। ਅਿਸਰ ਜਦੋਂ ਲੋਿ ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਤੋਂ ਪ੍ਰ਼ੇਿਾਨ ਹੁੂੰ ਦੇ 
ਹਨ, ਉਹ ਕਬਸਤਰੇ ਕਵੱਚ ਵਧੇਰੇ ਸਮਾਂ ਕਬਤਾ ਿੇ ਇਸ ਦੀ ਪ੍ ਰਤੀ ਿਰਦੇ ਹਨ। 
ਅਕਧਐਨਾਂ ਨੇ ਲੱਕਭਆ ਹੈ ਕਿ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਿ ਆਪ੍ਣੀ ਸੋਚ ਨਾਲੋਂ ਕਜਆਦਾ ਸੌਂਦੇ ਹਨ, ਿਈ ਵਾਰ ਬਗੈਰ 
ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਿਾਂ ਕਜਨਹ ਾਂ ਵੱਧ।  
ਇਸ ਦੇ ਬਾਵਜ ਦ ਕਬਸਤਰੇ ਕਵੱਚ ਵਾਧ  ਸਮਾਂ ਕਬਤਾਉਣ ਦਾ ਅਰਥ ਇਹ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਮਾੜੀ 
ਗੁਣਵੱਤਾ ਦੀ ਨੀਂਦ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਿਈ ਵਾਰ ਉੱਠਦੇ ਹੋ।   
ਇਸ ਤਿਨੀਿ ਦੇ ਕਪੱ੍ਛੇ ਕਵਚਾਰ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਵਧੇਰੇ ਪ੍ਰਭਾਵ਼ਿਾਲੀ ਬਣਨ ਲਈ ਆਪ੍ਣੀ ਸਰੀਰ ਦੀ ਘੜੀ ਨ ੂੰ  ਮੁੜ 
ਤੋਂ ਕਸਿਾਇਆ ਜਾਵੇ। ਇਹ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਮੁ਼ਿਿਲ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿਉਂਕਿ ਤੁਸੀਂ ਹੋਰ ਵੀ ਘੱਟ ਸੌਂ ਸਿਦੇ ਹੋ ਜੋ 
ਤੁਹਾਿੀਆਂ ਮੁ਼ਿਿਲਾਂ ਨ ੂੰ  ਹੋਰ ਕਵਗਾੜ ਸਿਦਾ ਹੈ – ਪ੍ਰ ਇਹ ਥੋੜਹੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਹੈ। ਲੂੰ ਬੇ ਸਮੇਂ ਲਈ (ਆਮ ਤੌਰ 
'ਤੇ ਦੋ ਿੁ ਹਫਤੇ) ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸੌਣ ਦੇ ਵਧੇਰ ੇਪ੍ਰਭਾਵ਼ਿਾਲੀ ਪ੍ੈਟਰਨ ਕਵੱਚ ਜਾਣਾ ਼ਿੁਰ  ਿਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਿ ਨਹੀਂ ਮੂੰਨਦੇ ਕਿ ਇਹ ਿੂੰਮ ਿਰੇਗਾ ਅਤੇ ਿੋਕ਼ਿ਼ਿ ਨਹੀਂ ਿਰਨਾ ਚਾਹੁੂੰ ਦੇ, ਪ੍ਰ ਕਦਿਾਇਆ ਕਗਆ 
ਹੈ ਕਿ ਇਹ ਬਹੁਤ ਮਦਦਗਾਰ ਹੈ।  
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ਰੁਕੋ ਅਤੇ ਸੋਚੋ: ਵਕਵੇਂ ਼ਿੁਰ  ਕਰੀਏ  
ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੂੰ  ਸਫਲਤਾ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ ਦੇਣ ਲਈ ਇਿੱ ਕ ਅਵਜਹਾ ਹਫਤਾ 
ਚੁਣੋ ਜੋ ਆਮ ਨਾਲੋਂ  ਿੋੜਹਾ ਼ਿਾਂਤ ਹੈ। ਅਿੱ ਗੇ, ਵਹਸਾਬ ਲਗਾਓ ਵਕ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਔਸਤਨ ਇਿੱ ਕ 
ਰਾਤ ਨ ੂੰ  ਵਕੂੰ ਨੀਂ ਨੀਂਦ ਵਮਲਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਦੇਖ ਕੇ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਵਕੂੰ ਨਾ ਸੌਂਦੇ ਹੋ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਫੈਸਲਾ 
ਕਰ ਸਕੋਗੇ ਵਕ ਇਸ ਸਮੇਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਵਬਸਤਰੇ ਵਵਿੱ ਚ ਵਕੂੰ ਨਾ ਸਮਾਂ ਬਤੀਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 
– ਬਾਕੀ ਸਭ ਕੁਝ ਦਖਲ ਦੇਵੇਗਾ ਵਕ ਤੁਹਾਡੀ ਨੀਂਦ ਵਕੂੰ ਨੀ ਪਰਭਾਵ਼ਿਾਲੀ ਹੈ।  

ਿੇਕਵਿ ਨੇ ਆਪ੍ਣੇ ਸੌਣ ਦੇ ਢੂੰਗ ਨ ੂੰ  ਦੇਕਿਆ ਅਤੇ ਇਹ ਕਹਸਾਬ ਲਗਾਇਆ ਕਿ ਕਿਉਂਕਿ ਉਹ 11 ਵਜੇ ਸੌਂਦਾ ਹੈ 
ਅਤੇ 7 ਵਜੇ ਉੱਠਦਾ ਹੈ ਉਹ ਲਗਭਗ 8 ਘੂੰ ਕਟਆਂ ਲਈ ਕਬਸਤਰੇ ਕਵੱਚ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ। ਪ੍ਰ ਕਿਉਂਕਿ ਉਸਨ ੂੰ  ਸੌਣ ਕਵੱਚ 
1.5 ਘੂੰਟਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਆਪ੍ਣਾ ਅਲਾਰਮ ਵੱਜਣ ਤੋਂ ਅੱਧਾ ਘੂੰਟਾ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਉੱਠ ਜਾਗ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਉਹ 
ਕਸਰਫ 6 ਘੂੰਟੇ ਦੀ ਨੀਂਦ ਲੈ ਕਰਹਾ ਹੈ।  
ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਡੇਵਵਡ ਨੇ ਵਹਸਾਬ ਲਗਾਇਆ: 

ਕਦਮ 1: ਮੈਂ ਵਕੂੰ ਨਾ ਵਚਰ ਵਬਸਤਰੇ ਵਵਿੱ ਚ ਵਬਤਾਉਂਦਾ ਹਾਂ ? 

• ਮੈਂ ਰਾਤੀਂ 11 ਵਜੇ ਕਬਸਤਰੇ ਕਵੱਚ ਜਾਂਦਾ ਹਾਂ 
• ਮੈਂ ਸਵੇਰ 7 ਵਜੇ ਕਬਸਤਰੇ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਕਨਿਲਦਾ ਹਾਂ 
• ਇਸ 8 ਘੂੰ ਕਟਆਂ ਦੇ ਸਮੇਂ ਕਵੱਚਿਾਰ ਘੂੰ ਕਟਆਂ ਦੀ ਕਗਣਤੀ ਦਾ ਕਹਸਾਬ ਲਗਾਓ  

ਕਦਮ 2: ਇਸ ਸਮੇਂ ਵਵਿੱ ਚੋਂ ਵਕੂੰ ਨਾ ਸਮਾਂ ਮੈਂ ਜਾਗ ਵਰਹਾ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹਾਂ ? 

• ਮੈਂਨ ੂੰ  ਨੀਂਦ ਆਉਣ ਕਵੱਚ 1 ਘੂੰਟਾ 30 ਕਮੂੰਟ ਲਗਦੇ ਹਨ 

• ਮੈਂ ਕਬਸਤਰੇ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਕਨਿਲਣ ਤੋਂ 30 ਕਮੂੰ ਟ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਜਾਗਦਾ ਹਾਂ 

• ਇਹ ਦੋਵੇਂ ਨੂੰ ਬਰ ਜੋੜੋ 2 ਘੂੰਟੇ 

ਕਦਮ 3: ਮੈਂ ਅਸਲ ਵਵਿੱ ਚ ਵਕੂੰ ਨਾ ਵਚਰ ਸੌਂਦਾ ਹਾਂ ? 

ਕਬਸਤਰੇ ਕਵੱਚ ਕਬਤਾਏ ਸਮੇਂ ਕਵੱਚੋਂ ਜਾਗਦੇ ਰਕਹਣ ਵਾਲਾ ਸਮਾਂ ਿੱਢੋ (8 ਘੂੰਟ ੇ- 2 ਘੂੰਟੇ) = 6 ਘੂੰਟੇ। ਇਹ ਅਸਲ 
ਸਮਾਂ ਹੈ ਜੋ ਿੇਕਵਿ 8 ਘੂੰਟੇ ਕਬਸਤਰੇ ਕਵੱਚ ਕਬਤਾਉਣ ਦੇ ਬਾਵਜ ਦ ਸੌਂਦਾ ਹੈ।  
ਇਸ ਲਈ ਿੇਕਵਿ ਨੇ ਿੈਸਲਾ ਿੀਤਾ ਕਿ ਉਹ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਕਬਸਤਰੇ ਕਵੱਚ ਆਪ੍ਣਾ ਸਮਾਂ 6 ਘੂੰਟੇ ਤੱਿ ਸੀਮਤ ਿਰ 
ਦੇਵੇਗਾ। ਉਸਨੇ ਿੈਸਲਾ ਿੀਤਾ ਕਿ ਉਹ ਅੱਧੀ ਰਾਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਨਹੀਂ ਸਏੋਗਾ ਕਜਸਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਸਵੇਰੇ 6 

ਵਜੇ ਉੱਠੇਗਾ। ਕਿਰ ਉਹ ਇੱਿ ਹਫਤੇ ਇਸ ‘ਤੇ ਕਟਿੇ ਰਕਹਣ ਲਈ ਕਤਆਰ ਹੋ ਕਗਆ।  
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(ਤੁਸੀਂ ਪ੍ਤਾ ਲੱਗ ਸਿਦਾ ਹ ੈਕਿ ਤੁਸੀਂ ਰਾਤ ਦੌਰਾਨ ਜਾਗਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਅਕਜਹਾ ਹੈ ਤਾਂ, ਇਹ ਅਨੁਮਾਨ ਲਗਾਉਣ ਦੀ 
ਿੋਕ਼ਿ਼ਿ ਿਰੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿੂੰ ਨੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਜਾਗ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਸ ਨ ੂੰ  ਆਪ੍ਣੀ ਕਗਣਤੀ ਕਵੱਚ ਼ਿਾਮਲ ਿਰੋ)। 

ਹੁਣ ਕੋਵ਼ਿ਼ਿ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣਾ ਖੋਲਹੋ : 
ਕਦਮ 1: ਮੈਂ ਵਕੂੰ ਨਾ ਸਮਾਂ ਵਬਸਤਰੇ ਵਵਿੱ ਚ ਗੁਜਾਰਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ? 

• ਮੈਂ ਕਬਸਤਰੇ ਕਵੱਚ ਜਾਂਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ            ਵਜੇ 

• ਮੈਂ ਕਬਸਤਰੇ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਕਨਿਲਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ   ਵਜੇ 

• ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੇ ਕਵੱਚਿਾਰ ਘੂੰ ਕਟਆਂ ਦੀ ਕਗਣਤੀ ਦਾ ਕਹਸਾਬ ਿਰੋ 

 

ਕਦਮ 2: ਮੈਂ ਇਸ ਵਵਿੱ ਚੋਂ ਵਕੂੰ ਨਾ ਸਮਾਂ ਜਾਗ ਰਵਹਆ/ਰਹੀ ਹੁੂੰ ਦਾ/ਰਹੀ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹਾਂ? 

• ਮੈਂਨ ੂੰ  ਨੀਂਦ ਆਉਣ ਕਵੱਚ ਕਮੂੰ ਟ/ਘੂੰਟੇ ਲਗਦੇ ਹਨ 

• ਮੈਂ ਕਬਸਤਰੇ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਕਨਿਲਣ ਤੋਂ          ਕਮੂੰ ਟ/ਘੂੰਟੇ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਜਾਗ ਜਾਂਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ 
• ਮੈਂ ਰਾਤ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਿੁਲ ਕਮਲਾ ਿੇ     

ਕਮੂੰ ਟ/ਘੂੰਟੇ ਜਾਗਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ। 
• ਇਹਨਾਂ ਅੂੰਿਾ ਨ ੂੰ  ਜੋੜੋ    

ਕਦਮ 3: ਮੈਂ ਅਸਲ ਵਵਿੱ ਚ ਵਕੂੰ ਨਾ ਵਚਰ ਸੌਂਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ? 

ਹੁਣ ਕਬਸਤਰੇ ਕਵੱਚ ਕਬਤਾਏ ਸਮੇਂ ਕਵੱਚੋਂ ਜਾਗਦੇ ਰਕਹਣ ਵਾਲਾ ਸਮਾਂ ਿੱਢੋ, ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕਦਿਾਇਗਾ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਇੱਿ 
ਔਸਤ ਰਾਤ ਨ ੂੰ  ਅਸਲ ਕਵੱਚ ਕਿੂੰਨਾ ਸੌਂ ਰਹੇ ਹੋ।    
ਇਸ ਦਾ ਕਹਸਾਬ ਲਗਾਉਣਾ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਹ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਹਰ ਰਾਤ ਕਬਸਤਰੇ ਕਵੱਚ ਕਿੂੰ ਨਾ ਸਮਾਂ 
ਕਬਤਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਹੁਣ ਕਬਸਤਰੇ ਕਵੱਚ ਰਕਹਣ ਲਈ ਸਮੇਂ ਬਾਰੇ ਸਮਝਦਾਰੀ ਨਾਲ ਿੈਸਲਾ ਿਰੋ ਅਤੇ ਇਸ 
ਉੱਤੇ ਿਾਇਮ ਰਹੋ। 
ਇਸ ਨ ੂੰ  ਜਾਰੀ ਰੱਿਣਾ ਮਹੱਤਵਪ੍ ਰਣ ਹੈ ਭਾਵੇਂ ਇਹ ਮੁਸ਼ਿਲ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਥੱਕਿਆ ਹੋਇਆ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰੋਗੇ। 
ਇੱਿ ਹਫਤੇ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਿੁਝ ਬਦਲਾਵ ਕਦਿਾਈ ਦੇਣੇ ਼ੁਿਰ  ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ; ਘੱਟ ਵਾਰ ਜਾਗਣਾ, ਿ ੂੰ ਘੀ 
ਨੀਂਦ ਲੈਣਾ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਸਵੇਰੇ ਵਾਧ  ਤਾਜਗੀ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹੋਏ ਜਾਗਣਾ। 
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨ ੂੰ  ਥੋੜੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਿਰ ਲੈਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਵਧਾਉਣਾ ਼ੁਿਰ  ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿੂੰ ਨੇ 
ਸਮੇਂ ਤੱਿ ਕਬਸਤਰੇ ਕਵੱਚ ਹੋ ਅਤੇ ਇਸ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਰਾਤ ਨ ੂੰ  ਕਿੂੰ ਨੀ ਦੇਰ ਸੌਂਦੇ ਹੋ।  
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ਇਹ ਮਹੱਤਵਪ੍ ਰਨ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੀ ਨੀਂਦ ਨ ੂੰ  ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਵਧਾਉਣ ਕਵੱਚ ਆਪ੍ਣਾ ਸਮਾਂ ਲਓ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਿਾ 
ਸਰੀਰ ਇਹਨਾਂ ਬਦਲਾਵਾਂ ਦਾ ਆਦੀ ਹੋ ਜਾਏ।  
ਬਹੁਤੇ ਲੋਿਾਂ ਨੇ ਦੇਇਆ ਹੈ ਕਿ ਹਰ ਹਫਤੇ ਕਬਸਤਰੇ ਕਵੱਚ 30 ਕਮੂੰਟ ਦਾ ਸਮਾਂ ਵਧਾਉਣਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਮਦਦਗਾਰ 
ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ। ਿੁਝ ਹਫਕਤਆਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਹ ਦੇਿਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਿੇ ਲਈ ਸੌਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਸਭ ਤੋਂ 
ਵਧੀਆ ਮਾਤਰਾ ਿੀ ਹੈ - ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇਹ 6 ਤੋਂ 8 ਘੂੰ ਕਟਆਂ ਕਵੱਚ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਪ੍ਤਾ ਲਗਾਉਣ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ 
ਸੌਿਾ ਤਰੀਿਾ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਇਸਨ ੂੰ  ਲੱਭ ਕਲਆ ਹੈ ਉਹ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਨੀਂਦ ਆਉਣ ਕਵੱਚ ਹੋਰ ਵੱਧ ਸਮਾਂ ਲੱਗਣ 
ਲਗਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਮੁਿਾਮ 'ਤੇ ਕਸਰਫ ਸਮੇਂ ਦੀ ਕਮਆਦ ਨ ੂੰ  ਥੋੜਾ ਕਜਹਾ ਘਟਾ ਕਦਓ।  
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ਭਾਗ 3: 
ਸਾਰ ਅਤੇ ਸਮੀਵਖਆ  
ਬਹੁਤੇ ਲੋਿਾਂ ਨ ੂੰ  ਆਪ੍ਣੀ ਕਜੂੰਦਗੀ ਦੇ ਕਿਸੇ ਮੁਿਾਮ ‘ਤੇ ਸੌਣ ਦੀਆਂ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਹੁੂੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਸ ਕਿਤਾਬਚੇ 
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਿੇ ਤੁਸੀਂ ਨੀਂਦ ਨਾਲ ਆਪ੍ਣੀਆਂ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜੱਠਣ ਲਈ ਪ੍ਕਹਲਾ ਿਦਮ ਚੱੁਿ 
ਕਲਆ ਹੈ।   
ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਅਸੀਂ ਦੇਕਿਆ ਹੈ ਕਿ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਤਿਨੀਿਾਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਵਰਤ ਸਿਦੇ ਹੋ: 
• ਕਵਵਹਾਰਿ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ ਤੁਸੀਂ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ ਕਜਵੇਂ ਿਮਰੇ ਦਾ ਤਾਪ੍ਮਾਨ, ਿੁਰਾਿ   

• ਹੋਰ ਿ ੂੰ ਘੀਆਂ ਤਿਨੀਿਾਂ ਕਜਵੇਂ ਕਿ: 

» ਤਨਾਅ ਦ ਰ ਿਰਨਾ 
» ਕਵਚਾਰਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜੱਠਣਾ 
» ਮੁੜ-ਕਸੱਿਲਾਈ 

ਕਜਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੀ ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ 'ਤੇ ਿੂੰ ਮ ਿਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਿ ਰਹੇ ਹੋ, ਰੁਿੋ ਅਤੇ ਇਹ ਦੇਿਣਾ 
ਯਾਦ ਰਿੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿਵੇਂ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਤੁਸੀਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਨਵੇਂ ਹੁਨਰਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਇਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  
ਅਕਭਆਸ ਦੀ ਜਰ ਰਤ ਹੈ। ਿਦੀ-ਿਦਾਂਈ ਇੱਿ ਿਦਮ ਕਪੱ੍ਛੇ ਹਟ ਜਾਣਾ ਅਤੇ ਿਕਹਣਾ “ਇਹ ਅਸਲ ਕਵੱਚ 
ਕਿਵੇਂ ਚਲ ਕਰਹਾ ਹੈ?” ਹਮੇ਼ਿਾਂ ਚੂੰਗਾ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ।  
ਅਕਜਹਾ ਿਰਨ ਦਾ ਇੱਿ ਤਰੀਿਾ ਆਪ੍ਣੀ ਤਰੱਿੀ 'ਤੇ ਨਜਰ ਰੱਿਣਾ ਹੈ; ਉਨਹ ਾਂ ਚੀਜਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਦੀ ਿੋਕ਼ਿ਼ਿ 
ਿਰੋ ਜੋ ਵਧੀਆ ਹੋਈਆ ਂਸੀ, ਉਹ ਸਮੇਂ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਇਨਹ ਾਂ ਵਧੀਆ ਨਹੀਂ ਿੀਤਾ ਸੀ, ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਿੋਕ਼ਿ਼ਿ ਿੀਤੀ ਹੈ 
ਅਤੇ ਇਹ ਕਿਵੇਂ ਦੀ ਰਹੀ।  
ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਿਾਂ ਨ ੂੰ  ਲਾਭਦਾਇਿ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਇੱਿ ਨੋਟਬੁੱ ਿ ਹੋਵੇ ਕਜਸ ਨ ੂੰ  ਉਹ ਮੁੜ ਿੇ ਦੇਿ ਸੱਿਣ ਅਤੇ 
ਦੇਿਣ ਕਿ ਿੀ ਬਦਕਲਆ ਹੈ।   
ਆਪ੍ਣੇ ਸੁਧਾਰ ਬਾਰੇ ਯਥਾਰਥਵਾਦੀ ਹਣੋਾ ਮਹੱਤਵਪ੍ ਰਨ ਹੈ। ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ 'ਤੇ ਿਾਬ  ਪ੍ਾਉਣ ਕਵੱਚ 
ਅਤੇ ਇਸ ਕਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦੇਿਣ ਕਵੱਚ ਼ਿਾਇਦ ਸਮਾਂ ਲੱਗ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਤਸੁੀਂ ਦੇਿ ਸਿਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਹਾਿੀ 
ਨੀਂਦ ਿੁਝ ਸਮੇਂ ਲਈ ਸੁਧਰੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਕਿਰ ਦੁਬਾਰਾ ਕਵਗੜ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਦੀ ਉਮੀਦ ਿੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, 
ਅਤੇ ਇਹ ਮਹੱਤਵਪ੍ ਰਣ ਹੈ ਕਿ ਇਸ ਦਆੁਰਾ ਕਨਰਾਸ਼ ਹੋ ਿੇ ਇਸ ਨ ੂੰ  ਬੂੰ ਦ ਨਾ ਿੀਤਾ ਜਾਵੇ।  
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ਜਦੋਂ ਸਮਿੱ ਵਸਆਵਾਂ ਦ ਰ ਨਹੀਂ ਹੁੂੰ ਦੀਆਂ  
ਿਈ ਵਾਰ, ਸਾਿੀ ਕਜੂੰਦਗੀ ਕਵੱਚ ਅਕਜਹੇ ਸਮੇਂ ਆਉਂਦੇ ਹਨ ਜਦੋਂ ਕਜਸ ਸਮੱਕਸਆ ਦਾ ਸਾਨ ੂੰ  ਸਾਹਮਣਾ 
ਿਰਨਾ ਪੈ੍ਅ ਕਰਹਾ ਹੈ ਉਹ ਬਸ ਹਲ ਹੀ ਨਹੀਂ ਿੀਤੀ ਜਾ ਸਿਦੀ। ਉਦਾਹਰਣ ਹਨ ਉਮਰ ਵੱਧਣਾ, ਕਬਮਾਰ 
ਹੋਣਾ ਜਾਂ ਕਿਸੇ ਅਜੀਜ ਦਾ ਗੁਜਰ ਜਾਣਾ: ਇਹ ਉਹ ਚੀਜਾਂ ਹਨ ਕਜਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਅਸੀਂ ਸਚਮੱੁਚ ਕਨਯੂੰਤਕਰਤ 
ਨਹੀਂ ਿਰ ਸਿਦੇ ਜਾਂ ਰੋਿ ਨਹੀਂ ਸਿਦੇ।  

ਹੋਰ ਗੁੂੰ ਝਲਦਾਰ ਮੱੁਦੇ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਿੀ ਨੀਂਦ ਨ ੂੰ  ਕਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਤੋਂ ਰੋਿ ਰਹੇ ਹਨ। ਇਹ 
ਭਾਵਨਾਤਮਿ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਕਜਵੇਂ ਉਦਾਸੀ ਦੇ ਿਾਰਨ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਤੁਸੀਂ ਅਜੇ ਵੀ 
ਆਪ੍ਣੇ ਅਤੀਤ ਦੀਆਂ ਮਹੱਤਵਪ੍ ਰਣ ਘਟਨਾਵਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜੱਠਣ ਕਵੱਚ ਸੂੰਘਰ਼ਿ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ। 
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹੋ ਕਿ ਇਹ ਸਕਥਤੀ ਹੈ ਤਾਂ ਮਦਦ ਦੇ ਹੋਰ ਸਰੋਤ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹਨ। ਤੁਹਾਿਾ ਜੀਪ੍ੀ 
ਸਲਾਹ ਦੇਣ ਯੋਗ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਹੋਰ ਸੂੰ ਸਥਾਵਾਂ ਹਨ ਕਜੱਥ ੇਤੁਸੀਂ ਜਾਂ ਤਾਂ ਕਵਅਿਤੀਗਤ ਤੌਰ ‘ਤ,ੇ ਿੋਨ 
‘ਤੇ ਜਾਂ ਿੂੰ ਕਪ੍ਉਟਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾਲ ਆਨਲਾਈਨ ਪ੍ਹੁੂੰ ਚ ਦੁਆਰਾ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਜਾ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਇਨਹ ਾਂ 
ਕਵੱਚੋਂ ਿੁਝ ਇਸ ਕਿਤਾਬਚੇ ਦੇ ਅੂੰਤ ਕਵੱਚ ਸ ਚੀਬੱਧ ਿੀਤੀਆ ਂਗਈਆਂ ਹਨ। 
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ਭਾਗ 4: 
ਤੂੰ ਦਰੁਸਤੀ ਸਰੋਤ 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਕਿਤਾਬਚੇ ਕਵੱਚਲੇ ਿੁਝ ਸੁਝਾਵਾਂ ਦੀ ਿੋਕ਼ਿ਼ਿ ਿੀਤੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਿੋਈ ਕਬਹਤਰ ਮਕਹਸ ਸ ਨਹੀਂ 
ਿਰ ਰਹੇ, ਤਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਹੋਰ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਸਰੋਤ ਹਨ।  
ਤੁਹਾਿਾ ਜੀਪ੍ੀ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪ੍ੇ਼ਿਿ਼ਿ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਸਥਾਨਿ ਿੇਤਰ ਕਵੱਚ ਵੀ ਹੋਰ ਸਵੇਾਵਾਂ ਦੀ 
ਭਾਲ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਹੋਰ ਸੂੰਗਠਨਾਂ ਲਈ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਿਾਰੀ ਅਤੇ ਸੂੰ ਪ੍ਰਿ ਵੇਰਵੇ ਸ ਚੀਬੱਧ ਿੀਤੇ ਗਏ ਹਨ।  

ਫਾਇਦੇਮੂੰ ਦ ਵਬੈਸਾਈਟਾਂ 
ਸਮੈਰੀਟਨਸ 

ਮੁਫਤ ਿੋਨ: 116 123  

ਈਮੇਲ: jo@samaritans.org 

https://www.samaritans.org/scotland/how-we-can-help/ 

contact-samaritan/ 

https://selfhelp.samaritans.org/ (ਸਵੈ-ਸਹਾਇਤਾ ਐਪ੍) 

ਬਰੀਵਦੂੰ ਗ ਸਪੇਸ 

ਜਾਣਿਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਉਦਾਸ, ਬੇਚੈਨ ਜਾਂ ਤਣਾਅ ਕਵੱਚ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ  

ਮੁਫਤ ਫੋਨ: 0800 83 85 87 

https://breathingspace.scot/ 

 

NHS ਇਨਫਾਰਮ 

ਸਿੌਟਲੈਂਿ ਦੀ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਕਸਹਤ ਜਾਣਿਾਰੀ ਸੇਵਾ। 
https://www.nhsinform.scot/ 

ਇਸ ਕਵੱਚ ਤੁਹਾਿੀ ਮਾਨਕਸਿ ਅਤੇ ਸਰੀਰਿ ਤੂੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਦੇਿਭਾਲ ਿਰਨ ਕਵੱਚ ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਬਹੁਤ 
ਸਾਰੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਹੈ। 
ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਆਪ੍ਣੇ ਸਥਾਨਿ ਿੇਤਰ ਕਵੱਚ ਹੋਰ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾਂ ਲੱਭਣ ਲਈ ਵੀ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ।   

mailto:jo@samaritans.org
http://www.samaritans.org/scotland/how-we-can-help/
http://www.nhsinform.scot/
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https://www.wellbeing-glasgow.org.uk 
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