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जब आपको न ींद न आए 
रात में जागते रहने से अकेलापन महसूस हो सकता है। दुननया शाींत है, लेनकन आपका मन शाींत नह ीं 

है। आप बातच त को दोहरा सकते हैं, उन च जोीं के बारे में नचींता कर सकते हैं जो घनित नह ीं हुई हैं, 

या अींधेरे में आपका नदल बहुत तेज  से धड़कता महसूस होगा। आप सो तो सकते हैं, लेनकन कई घींिोीं 

बाद निर से जाग सकते हैं, लेनकन आपको इसका कारण पता नह ीं होगा। या निर हो सकता है नक 

आप हल्क  न ींद लें और सुबह उठते ह  आप तरोताजा महसूस करने क  बजाए ननराश महसूस करें। 

यनद आपके साथ ऐसा हो रहा है तो आप अकेले नह ीं हैं। जब ज वन तनावपूणण या बोनिल हो जाता है 

तो कई लोगोीं को न ींद आने में कनठनाई होत  है। आप कुछ भ  ग़लत नह ीं कर रहे हैं। आपका शर र 

तनाव के प्रनत प्रनतनिया करता है, और यह कोमल सींकेतोीं पर भ  प्रनतनिया दे सकता है। 

यह समिना नक क्या हो रहा है और यह जानना नक आप उस समय छोिे-छोिे कदम उठा सकते हैं, 

आपक  रातोीं को निर से शाींत बनाने में मदद कर सकता है। 

रात में आपका नदमाग व्यस्त क्योीं हो जाता है 

नदन के दौरान, आपका मस्तस्तष्क हलचल, शोर और कायों से नवचनलत रहता है, लेनकन जब सब कुछ 

शाींत हो जाता है, तो आपके नदमाग को सोचने के नलए जगह नमलत  है। यनद आप तनाव या गींभ र 

भावनाओीं से ग्रस्त हैं, तो वे अक्सर रात में सतह पर आ जात  हैं। 

आपका मन आपको चोि पहुुँचाने क  कोनशश नह ीं कर रहा है। यह नदन को साथणक बनाने का प्रयास 

है। यह सम क्षा, नवशे्लषण या तैयार  करके आपक  सुरक्षा करने का प्रयास कर रहा है। 

यह  कारण है नक रात के समय क  नचींता अक्सर नदन क  तुलना में अनधक प्रबल या अनधक नािक य 

लगत  है। 

तनावग्रस्त होने पर न ींद क्योीं कनठन हो जात  है  

जब आप दबाव में होते हैं, तो आपका शर र तनाव हामोन छोड़ता है जो आपको सतकण  रखते हैं। ये 

हामोन तब सहायक होते हैं जब आप खतरे में होीं, लेनकन जब आप आराम करने क  कोनशश कर रहे 

होीं तो ये हामोन आपके नलए उपयोग  नह ीं होते हैं। 

वे ननम्न काम कर सकते हैं:  

• आपके नवचारोीं को तेज  से आगे बढाते हैं  

• आपक  माींसपेनशयोीं को तनावग्रस्त रखते हैं  

• आपक  हृदय गनत को बढाते हैं  

• आपक  साींस को हल्क  रखते हैं  
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• आपक  शाींत होने क  क्षमता कम हो जात  है।  

आपका शर र तब भ  'सनिय' हो जाता है जब आप उसे आराम देना चाहते हैं। इसमें से कोई भ  

आपक  गलत  नह ीं है। यह तनाव महसूस करने पर आपके शर र क  प्रनतनिया है। 

आपक  न ींद प्रणाल  पर दबाव पड़ने के सामान्य सींकेत  

आप ननम्न नोनिस कर सकते हैं:  

• सोने में कनठनाई  

• रात में व्यस्त मन के साथ जागना  

• सुबह जल्द  जागना  

• हल्क  या बेचैन न ींद  

• नबस्तर पर पयाणप्त समय नबताने के बावजूद थकान महसूस करना  

• लेिते समय शर र में तनाव महसूस होना  

• सोने के समय को लेकर भय या ननराशा।  

ये अनुभव तब आम होते हैं जब आपका मन अनभभूत होता है या आपका तींनिका तींि सनिय होता है।  

आपके शर र को स्तथथर होने में मदद करना 

कुछ च जें हैं जो आप अपने शर र और मन को आराम देने में मदद करने के नलए कर सकते हैं।  

अपनी स ाँस ब हर छोड़ते समय धीमी करें  

ध रे-ध रे साींस लें, निर साींस अींदर लेने क  अवनध से थोड़  अनधक देर तक ध रे-ध रे साींस बाहर छोड़ें। 

यह आपके तींनिका तींि को सुरक्षा का सींकेत देता है। 

अपने जबड़े और कंधो ंको आर म दें 

अपना जबड़ा थोड़ा न चे नगरा दें। अपने कीं धोीं को नगरने दें। 

ये अक्सर वे पहले थथान होते हैं जहाीं तनाव पैदा होता है। 

अपन  ह थ अपनी छ ती य  पेट पर रखें 

अपन  साींस के उठने और नगरने को महसूस करें। 

इससे आपको अपने शर र के साथ पुनः  जुड़ने और दौड़ते नवचारोीं को शाींत करने में मदद नमल सकत  है। 
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क्य  हो रह  है उसक  न म बत इए 

आप चुपचाप अपने आप से कह सकते हैं: “मेरा नदमाग व्यस्त है क्योींनक आज बहुत काम हो गया है। 

कोई बात नह ीं।” 

दयालुता त व्रता को नरम कर देत  है।  

एक छोट  स  ध्य न भटक ने क  प्रय स करें  

स्क्रॉनलींग नह ीं, बस्तल्क कुछ ग्राउीं न ींग, जैसेनक: 

• सुखदायक ऑन यो सुनना 

• ध रे-ध रे शर र का सै्कन करना 

• ऐस  जगह क  कल्पना करना जहाुँ आप सुरनक्षत महसूस करें  

• अपने आस-पास क  ध्वननयोीं पर ध्यान कें नित करें। 

इससे आपके मन को घूमते नवचारोीं से दूर रहने में मदद नमलत  है।  

अगर आपका मन रात में नचींनतत रहता है 

रानिकाल न नचींता अक्सर एक पैिनण का अनुसरण करत  है। आप नदन के दौरान अपन  नचींताओीं को 

एक थथान देकर इसे ध रे से बानधत कर सकते हैं। 

नदन के आरींभ में एक छोिा सा 'नचींता समय' चुनने का प्रयास करें ; 10 नमनि भ  पयाणप्त होगा। जब रात 

को नचींताएुँ  उठें , तो आप अपने आप से कह सकते हैं: “मैं कल अपन  नचींता के समय में इस बारे में 

सोचूुँगा।” 

इससे आपके नदमाग को आराम करने क  अनुमनत नमलत  है। 

सहायता के नलए आगे बढना 

यनद न ींद क  समस्याएीं  आपके मू , ऊजाण, एकाग्रता या सामना करने क  क्षमता को प्रभानवत कर 

रह  हैं, तो सहायता लेना एक अच्छा नवचार है। मदद माींगने के नलए आपको ननदान क  आवश्यकता 

नह ीं है। 

आप नकस  ऐसे व्यस्ति से बात कर सकते हैं नजस पर आप भरोसा करते हैं, अपने  ॉक्टर से बात कर 

सकते हैं, मेन केयर माननसक स्वास्थ्य लाइन पर कॉल कर सकते हैं, या मेन केयर माननसक स्वास्थ्य 

कें ि पर जा सकते हैं। 

यनद आप आत्महत्या का नवचार कर रहे हैं, या खतरे में हैं, तो कृपया 000 पर कॉल करें  या अपने 

ननकितम आपातकाल न नवभाग में जाएुँ । 

https://www.medicarementalhealth.gov.au/phone-service
https://www.medicarementalhealth.gov.au/medicare-mental-health-centres
https://www.medicarementalhealth.gov.au/medicare-mental-health-centres
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आप आराम के हकदार हैं  

न ींद से जूिने का मतलब यह नह ीं है नक आप कमजोर हैं या असिल हो रहे हैं। इसका मतलब है नक 

आपका नदमाग आपके द्वारा ढोए जा रहे हर काम को प्रबींनधत करने के नलए कड़  मेहनत कर रहा है। 

दयालुता, समथणन और छोिे-छोिे कदमोीं से आपक  न ींद निर से सुधर सकत  है। आप आराम के 

हकदार हैं, और यनद आपको इसक  आवश्यकता हो तो सहायता उपलब्ध है।  
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