
चरण 1: अपनीी वर्ततमाानी मां नींद कीी आदर्तं कीी त्वरिरर्त सूूची बनीाइयेे।
नि�म्नलि�खि�त प्रत्येेक प्रश्न का उत्तर इस आधाार पर दीीजि�ए निक आपके लि�ए अजिधाका�श दिदी� साधाारणतः क्याा सच होोता हो।ै 

प्रश्न उत्तर

1. औसत�, आपको होर रात निकत�ी �ंदी मि��ती हो?ै 

2. आप निकस स�य सोते हो?ं

3. आप निकस स�य �ागते हो?ं

4. क्याा आप तुर�त उठ �ाते हो ंया उठ�े �ं देीर करते हो?ं 

5. �ब आप सोते हो ंतो क्याा आपका क�रा ठ� डाा रहोता हो?ै

6. क्याा आपको अप�ा मिबस्तर और मिबछौौ�ा आरा�दीायक �गता हो?ै

7.  क्याा आप अप�े मिबस्तर का उपयोग �ंदी और सेक्स के अ�ावाा निकसी अन्य का� के लि�ए करते हो?ं

क्याा आपको पया�प्त �ंदी आती हो?ै मिवाशेषज्ञ स�ाहो देीते हो ंनिक वायस्कोंं को होर रात क� से क� 7 घं�टे ेकी अच्छीी �ंदी �े�ी 
चादिहोए। मिवाश्व भर �ं �गभग 3 �ं से 1 वायस्कों व्यजि� को पया�प्त �ंदी �हों मि��ती।*

नि�यमि�त रूप से अच्छीी �ंदी �े�े से आपको अच्छीा �होसूस होो�े और दिदी� �ं बेहोतर ढं�ग से का� कर�े �ं �दीदी मि��ती हो ै— यहो आपके स्वाास्थ्य और �ुशहोा�ी को 
दीीघं�कालि�क रूप से सपोटे� देीता हो।ै वाास्तवा �ं, शारीरिरक स्वाास्थ्य और प्रमितरक्षाा काय� के लि�ए �ंदी आवाश्यक हो।ै यहो भावा�ात्मक स्वाास्थ्य और �ा�जिसक स्वाास्थ्य �ं 
भी प्र�ु� योगदीा� देीता हो,ै तथाा त�ावा, निडाप्रेश� और जिचंता को क� कर�े �ं �दीदी करता हो।ै

यहोा� एक वाक� शीटे दीी गई हो ै�ो आपको अच्छीी �ंदी की आदीत डाा��े �ं �दीदी करगेी। इसे भर ंऔर दि�र बेहोतर �ंदी के लि�ए �ुदी को चु�ौती दंी।

*World Sleep Society. World Sleep Day: 2024. 

बेहर्तर नींद केी लि�ए 5 कीदमा 
उठााकीर खुुद कीो चुनीौर्ती दं

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


चरण 3: अच्छीी नींद केी लि�ए इनी टि�प्स पर विवचार कीरं।
आपका �� और शरीर नि�यमि�त �ंदी के काय�क्र� से बेहोतर ढं�ग से स�ायोजि�त होोते हो।ं दैीनि�क दिदी�चया� का पा�� कर�े से भी आपके शरीर को दिदी� भर स�य के 
स�केत देी�े �ं �दीदी मि�� सकती हो।ै

रात को अच्छीी �ंदी पा�े के लि�ए नि�म्नलि�खि�त �ं से निकत�े निटेप्स का आप पहो�े से होी पा�� कर रहो ेहो?ं

टि�प हा�/नीहं

1.  आरा�दीायक �ंदी के लि�ए �ाहोौ� ब�ाए� , जि�स�ं मिबछौौ�ा, �गहो को ठ� डाा र��ा, और प्रकाश और शोर को क� या 
अवारुद्ध कर�ा शामि�� हो।ं 

2.  होर रात एक होी स�य पर सोए�  और होर सुबहो एक होी स�य पर उठं

3.  होर रो� 30 मि��टे प्राकृमितक प्रकाश प्राप्त कर,ं �ैसे अप�ी खि�ड़निकयं के कवार �ो�कर, बाहोर बैठकर या प्रकाश थाेरपी 
बक्से का उपयोग करके

4. होर रो� एक होी स�य पर भो�� कर।ं

5.  नि�यमि�त रूप से दैीनि�क गमितमिवाजिधा कर ं

6.  सो�े से पहो�े क� से क� 30 मि��टे तक मिवाश्राा� कर,ं �ैसे निक कोई निकताब पढ़कर या कोई अन्य शा�त कर�े वाा�ी 
गमितमिवाजिधा करके

7.  कै�ी� और शराब का सेवा� सीमि�त कर,ं मिवाशेष रूप से शा� के स�य, क्यांनिक ये दीो�ं �ंदी �ं ��� डाा� सकते हों

चरण 4: एकी प्लाानी बनीाएं।
अप�े लि�ए “बेहोतर �ंदी” का प्लाा� ब�ा�े के लि�ए उपरो� सभी बातं पर मिवाचार कर।ं  

माेरा प्लाानी माेरा �क्ष्य

1. होर रो�, �ुझेे --- पर �ाग�ा चादिहोए

2. �ेरी सो�े की दिदी�चया� �ं शामि�� हो ै

3.  होर रात, �ुझेे --- पर सो�ा चादिहोए

4. होर रात, �ुझेे -- पर स�ाप� शुरू कर देी�ा चादिहोए 

5.  होर रो�, �ं प्राकृमितक प्रकाश प्राप्त कर सकता/ती हूँँ (पदेी �ो�कर, टेहो��े के लि�ए �ाकर) 

6.  होर रो�, �ुझेे अप�ी जि�म्मेेदीारिरयं और प्रमितबद्धताओं �, �ैसे निक का�, परिरवाार और घंर�ेू का�का�, को पूरा कर�े के 
लि�ए इत�े स�य की आवाश्यकता होोती होै

7.  अन्य तरीके जि��से �ं बेहोतर सो�े �ं �ुदी की �दीदी कर सकता हूँँ, उ��ं शामि�� हो ं

चरण 2: अपनीे सूमाये और प्रविर्तबद्धर्ताओं ंकीी त्वरिरर्त सूूची बनीाइयेे।
नि�म्नलि�खि�त प्रत्येेक प्रश्न का उत्तर इस आधाार पर दीीजि�ए निक आपके लि�ए अजिधाका�श दिदी� साधाारणतः क्याा सच होोता हो।ै 

प्रश्न उत्तर

1. सुबहो तैयार होो�े के लि�ए आपको निकत�ा स�य �गता हो?ै

2. सो�े के लि�ए तैयार होो�े �ं आपको निकत�ा स�य �गता हो?ै

3.  आप अप�ी जि�म्मेेदीारिरयं को पूरा कर�े �ं निकत�ा स�य व्यतीत करते हो ं(उदीाहोरण के लि�ए, का�, परिरवाार, घंर�ेू 
का�का�)?

4. आप निकत�ी बार और दिदी� के निकस स�य व्याया� करते हो?ं

5.  दिदी� भर �ं आप कै�ी� या शराब का निकत�ा सेवा� करते हो?ं कब?

6. दिदी� �ं आप निकस निकस स�य �ा�ा �ाते हो?ं

7. सो�े से 30 मि��टे पहो�े आप क्याा करते हो?ं



चरण 5: बेहर्तर सूोनीे केी लि�ए खुुद कीो चुनीौर्ती दं — �क्ष्य टिनीर्धाातरिरर्त कीरं और अपनीी सूाप्तााहिहकी प्रगविर्त पर नीजर रखुं।
अप�े प्लाा� का पा�� कर ंऔर अप�ी प्रगमित पर ��र र�ं। हो��े इ� �क्ष्योंं �ं अजिधाक �क्ष्यों �ोड़�े के लि�ए आपके लि�ए अमितरिर� स्थाा� उप�ब्ध कराया हो।ै
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कृीपयेा ध्याानी दं: यदिदी आप रात �ं मिबस्तर पर पया�प्त स�य मिबता�े के बावा�ूदी दिदी� �ं �गातार थाका� �होसूस करते हो,ं तो निकसी जिचनिकत्सक या नि�द्राा मिवाशेषज्ञ की �दीदी �ं।
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https://cdn.optumwellbeing.com/pdf/The importance of sleep_en-US.pdf
https://optumwellbeing.com/sec_TrendingTopics/cnt_art_O2302_Tipsforagoodnightssleep/en-US
https://www.sleepfoundation.org/sleep-hygiene/healthy-sleep-tips
https://humanresources.vermont.gov/sites/humanresources/files/documents/30-Day-Sleep-Challenge.pdf

