
चरण 1: अपनीी वर्ततमाान मेंं नींंद कीी आदतोंं कीी त्वरि�त सूूचीी बनााइयेे।
नि�म्नलि�खि�त प्रत्येेक प्रश्न काा उत्तर इस आधाार पर दीीजि�ए कि� आपकेे लि�ए अधि�कांं�श दि�न सााधाारणतःः क्याा सच होोताा है।ै 

प्रश्न उत्तर

1. औसतन, आपकोो हर राात कि�तनीी नींंद मि�लतीी है?ै 

2. आप कि�स समय सोोतेे हैं?ं

3. आप कि�स समय जाागतेे हैं?ं

4. क्याा आप तुुरंंत उठ जाातेे हैं ंयाा उठनेे मेंं देेर करतेे हैं?ं 

5. जब आप सोोतेे हैं ंतोो क्याा आपकाा कमराा ठंं डाा रहताा है?ै

6. क्याा आपकोो अपनाा बि�स्तर और बि�छौौनाा आराामदाायक लगताा है?ै

7. �क्याा आप अपनेे बि�स्तर काा उपयोोग नींंद और सेेक्स केे अलाावाा कि�सीी अन्य कााम केे लि�ए करतेे हैं?ं

क्याा आपकोो पर्याा�प्त नींंद आतीी है?ै वि�शेेषज्ञ सलााह देेतेे हैं ंकि� वयस्कोंं कोो हर राात कम सेे कम 7 घंंटे ेकीी अच्छीी नींंद लेेनीी 
चााहि�ए। वि�श्व भर मेंं लगभग 3 मेंं सेे 1 वयस्क व्यक्ति� कोो पर्याा�प्त नींंद नहींं मि�लतीी।*

नि�यमि�त रूप सेे अच्छीी नींंद लेेनेे सेे आपकोो अच्छाा महसूूस होोनेे और दि�न मेंं बेेहतर ढंंग सेे कााम करनेे मेंं मदद मि�लतीी है ै— यह आपकेे स्वाास्थ्य और खुुशहाालीी कोो 
दीीर्घघकाालि�क रूप सेे सपोोर्टट देेताा है।ै वाास्तव मेंं, शाारीीरि�क स्वाास्थ्य और प्रति�रक्षाा काार्यय केे लि�ए नींंद आवश्यक है।ै यह भाावनाात्मक स्वाास्थ्य और माानसि�क स्वाास्थ्य मेंं 
भीी प्रमुुख योोगदाान देेताा है,ै तथाा तनााव, डि�प्रेेशन और चिं�ताा कोो कम करनेे मेंं मदद करताा है।ै

यहांं� एक वर्ककशी ीट दीी गई है ैजोो आपकोो अच्छीी नींंद कीी आदत डाालनेे मेंं मदद करेगेीी। इसेे भरें ंऔर फि�र बेेहतर नींंद केे लि�ए खुुद कोो चुुनौौतीी दंें।

*World Sleep Society. World Sleep Day: 2024. 

बेेहतर नींंद केे लि�ए 5 कदम 
उठााकर खुुद कोो चुुनौौतीी दंें

https://worldsleepday.org/usetoolkit/talking-points


चरण 3: अच्छीी नींंद केे लि�ए इन टि�प्स पर वि�चाार करें।
आपकाा मन और शरीीर नि�यमि�त नींंद केे काार्ययक्रम सेे बेेहतर ढंंग सेे समाायोोजि�त होोतेे हैं।ं दैैनि�क दि�नचर्याा� काा पाालन करनेे सेे भीी आपकेे शरीीर कोो दि�न भर समय केे 
संंकेत देेनेे मेंं मदद मि�ल सकतीी है।ै

राात कोो अच्छीी नींंद पाानेे केे लि�ए नि�म्नलि�खि�त मेंं सेे कि�तनेे टि�प्स काा आप पहलेे सेे हीी पाालन कर रहे ेहैं?ं

टि�प हाँँ�/नहींं

1. �आराामदाायक नींंद केे लि�ए मााहौौल बनााएंं , जि�समेंं बि�छौौनाा, जगह कोो ठंं डाा रखनाा, और प्रकााश और शोोर कोो कम याा 
अवरुद्ध करनाा शाामि�ल हैं।ं 

2. �हर राात एक हीी समय पर सोोएंं  और हर सुुबह एक हीी समय पर उठंें

3. �हर रोोज 30 मि�नट प्रााकृृति�क प्रकााश प्रााप्त करें,ं जैैसेे अपनीी खि�ड़कि�योंं केे कवर खोोलकर, बााहर बैैठकर याा प्रकााश थेेरपीी 
बक्सेे काा उपयोोग करकेे

4. हर रोोज एक हीी समय पर भोोजन करें।ं

5. �नि�यमि�त रूप सेे दैैनि�क गति�वि�धि� करें ं

6. �सोोनेे सेे पहलेे कम सेे कम 30 मि�नट तक वि�श्रााम करें,ं जैैसेे कि� कोोई कि�तााब पढ़कर याा कोोई अन्य शांं�त करनेे वाालीी 
गति�वि�धि� करकेे

7. �कैैफीीन और शरााब काा सेेवन सीीमि�त करें,ं वि�शेेष रूप सेे शााम केे समय, क्योंंकि� येे दोोनोंं नींंद मेंं खलल डााल सकतेे हैंं

चरण 4: एक प्लाान बनााएंं।
अपनेे लि�ए “बेेहतर नींंद” काा प्लाान बनाानेे केे लि�ए उपरोोक्त सभीी बाातोंं पर वि�चाार करें।ं  

मेेराा प्लाान मेेराा लक्ष्य

1. हर रोोज, मुुझेे --- पर जाागनाा चााहि�ए

2. मेेरीी सोोनेे कीी दि�नचर्याा� मेंं शाामि�ल है ै

3. �हर राात, मुुझेे --- पर सोोनाा चााहि�ए

4. हर राात, मुुझेे -- पर समाापन शुुरू कर देेनाा चााहि�ए 

5. �हर रोोज, मैंं प्रााकृृति�क प्रकााश प्रााप्त कर सकताा/तीी हूँँ (परे्दे खोोलकर, टहलनेे केे लि�ए जााकर) 

6. �हर रोोज, मुुझेे अपनीी ज़ि�म्मेेदाारि�योंं और प्रति�बद्धतााओं,ं जैैसेे कि� कााम, परि�वाार और घरेलेूू काामकााज, कोो पूूराा करनेे केे 
लि�ए इतनेे समय कीी आवश्यकताा होोतीी हैै

7. �अन्य तरीीकेे जि�नसेे मैंं बेेहतर सोोनेे मेंं खुुद कीी मदद कर सकताा हूँँ, उनमेंं शाामि�ल हैं ं

चरण 2: अपनेे समय और प्रति�बद्धतााओं ंकीी त्वरि�त सूूचीी बनााइयेे।
नि�म्नलि�खि�त प्रत्येेक प्रश्न काा उत्तर इस आधाार पर दीीजि�ए कि� आपकेे लि�ए अधि�कांं�श दि�न सााधाारणतःः क्याा सच होोताा है।ै 

प्रश्न उत्तर

1. सुुबह तैैयाार होोनेे केे लि�ए आपकोो कि�तनाा समय लगताा है?ै

2. सोोनेे केे लि�ए तैैयाार होोनेे मेंं आपकोो कि�तनाा समय लगताा है?ै

3. �आप अपनीी जि�म्मेेदाारि�योंं कोो पूूराा करनेे मेंं कि�तनाा समय व्यतीीत करतेे हैं ं(उदााहरण केे लि�ए, कााम, परि�वाार, घरेलेूू 
काामकााज)?

4. आप कि�तनीी बाार और दि�न केे कि�स समय व्याायााम करतेे हैं?ं

5. �दि�न भर मेंं आप कैैफीीन याा शरााब काा कि�तनाा सेेवन करतेे हैं?ं कब?

6. दि�न मेंं आप कि�स कि�स समय खाानाा खाातेे हैं?ं

7. सोोनेे सेे 30 मि�नट पहलेे आप क्याा करतेे हैं?ं



चरण 5: बेेहतर सोोनेे केे लि�ए खुुद कोो चुुनौौतीी दंें — लक्ष्य नि�र्धाा�रि�त करें और अपनीी सााप्तााहि�क प्रगति� पर नजर रखेंं।
अपनेे प्लाान काा पाालन करें ंऔर अपनीी प्रगति� पर नजर रखेंं। हमनेे इन लक्ष्योंं मेंं अधि�क लक्ष्य जोोड़नेे केे लि�ए आपकेे लि�ए अति�रि�क्त स्थाान उपलब्ध कराायाा है।ै

दि�न 1 दि�न 2 दि�न 3 दि�न 4 दि�न 5 दि�न 6 दि�न 7

nn � �समय पर जाागीी/जाागाा
nn � �सोोनेे सेे पहलेे 

वि�श्रााम कि�याा
nn � �नि�र्धाा�रि�त समय पर 

सोोयाा/सोोयीी
nn � �प्रााकृृति�क प्रकााश 

काा आनंंद लि�याा
nn � �_____________________
      �_____________________      

�_____________________

nn � �समय पर जाागीी/जाागाा
nn � �सोोनेे सेे पहलेे 

वि�श्रााम कि�याा
nn � �नि�र्धाा�रि�त समय पर 

सोोयाा/सोोयीी
nn � �प्रााकृृति�क प्रकााश 

काा आनंंद लि�याा
nn � �_____________________
      �_____________________      

�_____________________
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      �_____________________      

�_____________________
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कृृपयाा ध्याान दंें: यदि� आप राात मेंं बि�स्तर पर पर्याा�प्त समय बि�ताानेे केे बाावजूूद दि�न मेंं लगााताार थकाान महसूूस करतेे हैं,ं तोो कि�सीी चि�कि�त्सक याा नि�द्राा वि�शेेषज्ञ कीी मदद लेंं।
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