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विपवति मानविक स्ास्थ्य केन्द्र (DISASTER MENTAL HEALTH HUB)

िरल मनोिैज्ावनक रणनीविहरू 
िंिाधन
वनद्ािम्बन्ी जानकारी
मलाई कवि वनद्ा चावहन्छ? 

बाँच्नको लागि सही समयमा िुणस्तरीय गिद्ा आवश्यक हुन्छ। गिद्ागबिा तपाईंं आफिो गिमािमा माि्गहरू बिाउि वा कायम राख्न 
सकु्हुन्न जसले तपाईंंलाई गसक् र सम्झिाहरू गसज्गिा िि्ग गिन्छ, र ध्ाि केन्द्रित िि्ग र ग्छटो प्रगतगरिया गिि िाह्ो हुन्छ। तपाईंंको 
गिद्ाको आवश्यकता र तपाईंंको गिद्ाको ढाँचा तपाईंंको उमेरअिुसार पररवत्गि हुन्छ, र व्यन्दतिहरूमा पगि उले्खिीय रूपमा 
गिन्न हुन्छ। समाि उमेरका सबैका लागि यगतिै घण्ा गिद्ा चागहन्छ िने्न कुिै संख्ा ्ैछि। बच्ाहरू प्रगतगिि 18 घण्ा जगत सुत्छि्। 
बालबागलका र गकशोरगकशोरीहरूलाई औसतमा हरेक रात 9.5 घण्ा सुत्न आवश्यक ्छ। धेरैजसो वयस्कहरूलाई एक रात 7-9 घण्ा 
सुत्न आवश्यक ्छ, तर 60 वर्गपग्छ गिद्ा ्छोटो, हल्ा, र पटकपटक जागे् पगि हुन्छ।

वनन्द्राको चरणहरू

गिद्ाको समयमा, हामीले धेरैजसो सपिा िेखिा शरीरले आँखाको द्रूत िगत (rapid eye movement) (REM) मा गिद्ाका चरि 
चलाउँ्छ, र REM गविाको गिद्ा हल्ाबाट िगहरो गिद्ासम्मको तीि चरणमा गविागजत हुन्छ। प्रते्क 90 गमिेटमा हामी चरण 1,2, र 3 
मार्ग त एक चरि परूरा ि्छछौं र त्सपग्छ REM गिद्ाको अवगधअगघ (रातको प्रारम्भमा  कररब 10 गमिेट र उठ्िुअगघको अन्दतिम अवगधमा 
एक घण्ासम्म) चरण 2 र चरण 1 मा रक्ग न्छ। चरण 1 को िैर-REM गिद्ा ििेको जािरणबाट गिद्ामा जािु हो। सापेगषितरूपमा हल्ा 
गिद्ाको यो ्छोटो अवगध (केही गमिेट लामो) को अवगधमा, तपाईंंको मुटुको धड्कि, सास रेराइ, र आँखाको चालहरू सुस्त हुन्छि्, 
र तपाईंंको मांसपेशीहरूले आराम ि्छ्ग ि् र कगहलेकाहीकंो रररर ि्छ्ग । चरण 2 को िैर-REM गिद्ा ििेको तपाईंं िगहरो गिद्ामा 
प्रवेश ििु्गअगघको हल्ा गिद्ाको अवगध हो। तपाईंंको मुटुको धड्कि र सास रेराइ गढलो हुन्छ र मांसपेशीहरूले अ्झ आराम ि्छ्ग ि्। 
तपाईंंको शरीरको तापरिम घट््छ र आँखाको चाल रोगकन्छ। तपाईंंको िोहोररिे गिद्ा चरि अन्य गिद्ा चरणहरूको तुलिामा चरण 2 
मा बढी गबत्छ। चरण 3 िैर-REM गिद्ा ििेको िगहरो गिद्ाको अवगध हो जुि तपाईंंले गबहाि ताजा महसुस िि्गका लागि आवश्यक ्छ। 
यो रातको पगहलो आधा िािमा लामो अवगधको हुन्छ। गिद्ाको समयमा तपाईंंको मुटुको धड्कि र सास रेराइ न्यरूितम स्तरमा गढलो 
हुन्छ। REM गिद्ाको बेला तपाईंंको आँखा बन्द पलकहरूगित्र ग्छटो चल्छ। गमगरित गरिके्न्ी मन्दस्तष्क तरंि िगतगवगध जािृत अवस्ामा 
िेन्दखिे जसै्त हुन्छि्। पाखुरा र खुट्ाका मांसपेशीहरू अस्ायीरूपमा पषिघात िएका हुन्छि्, जसले तपाईंंलाई सपिामा हातखुट्ा 
चलाउिबाट रोक्छ। त्ागप, यो िोट ििु्ग महत्त्वपरूण्ग हुन्छ गक शरीर पषिघात सधैं आघातपश्ातका िुः स्वप्नहरूमा उपन्दस्त हँुिैि, जसले 
केही मागिसहरूलाई उिीहरूको सपिामा चलि लिाउँ्छ।

Circadian rhythms ले जािेको बेलामा िैगिक उतारचढाव, शरीरको तापरिम, metabolism, र हाममोिको गिष्काशिलाई 
गििदे शगशत ि्छ्ग ि्।गतिीहरूले तपाईंंको सुते्न समयलाई गियन्त्रण ि्छ्ग ि् र तपाईंंलाई रातमा गिद्ा लागे् र गबहाि उठ्िे िराउँ्छि्। गतिीहरू 
लििि 24-घण्ाको गििमा आधाररत हुन्छि्। Circadian rhythms वातावरणीय संकेतहरू (प्रकाश, तापरिम) सँि गसङ्रिोिाइज 
(तालमेल) हुन्छि्, तर संकेतहरूको अिावमा गिरतिर रहि सक्छि्। गतिीहरू बाह्य कारकहरू (गिद्ासँिको सम्बन्ध, तिावको स्तर, 
तपाईंंले खाएको खािा) बाट पगि प्रिागवत हुन्छि्। गशफ्टको काम र अतिरा्गगट्रि य यात्रासँि सम्बन्दन्धत गिद्ा समस्ाहरूले शरीरको 
प्राकृगतक circadian rhythm मा अवरोध प्रगतगबन्दम्बत िि्ग्छ। Sleep-wake homeostasis ले तपाईंंको गिद्ाको आवश्यकताको 
मापि राख्छ।Homeostatic स्ीप डरि ाइिले शरीरलाई गिगश्त समयपग्छ सुत्न सम्झाउँ्छ र गिद्ाको िगहराइलाई गियन्त्रण ि्छ्ग । यो 
स्ीप डरि ाइि तपाईंं जगत जगत बरूँ्झिुहुन्छ उगत बगलयो हुन्छ र गिद्ाको अिावपग्छ तपाईंंलाई अ्झ िगहरो गिद्ामा लिाउँि्छ। वनद्ा र 
जागरणको दुई प्रमुख प्रवरियाहरू। गिद्ामा गिद्ा र जािरणलाई असर ििदे िुई प्रगरियाहरूबीचको अतिरगरिया हुन्छ, homeostatic 
sleep drive र circadian rhythm।

वनद्ा, दुः स्प्न र विपवतिहरू 

गवपि्पग्छ धेरैको गिद्ा िंि िएको हुन्छ । केही  मागिसहरू जसले गवपगतिपग्छ मािगसक स्वास्थ्य अवस्ाहरू गवकास ि्छ्ग ि्, गिद्ा 
समस्ाको उपचार ििररएमा धेरै वर्गसम्म यो रहि सक्छ।त्सैले, गवपगतिपग्छ तपाईंंको गिद्ाको गििरािी िि्ग र गिद्ा सामान्य िएि ििे 
यो जािकारीमा गिइएका सरल रणिीगतहरूको मद्दत गलिु महत्त्वपरूण्ग हुन्छ। शुरूमा आररू लाई केही हप्ा गििुहोस् - याि ििु्गहोस् गक 
अवरूद्ध गिद्ा ्छोटो समयको लागि सामान्य हो, गकिगक तपाईंंको मन्दस्तष्कले घटिा िएका धेरै ठरू ला चीजहरूलाई प्रशोधि ििदे प्रयास 
िि्ग्छ। यगि तपाईंंले ्ाहा पाउिुियो गक तपाईंं सुतु्न हुन्न, वा िुः स्वप्नले तपाईंंलाई बरूँ्झाउँ्छ, वा तपाईंं वा तपाईंंको बच्ा 'गिद्ामा गहंड्िे 
वा कुरा ििदे' हुिुहुन्छ ििे, यो तपाईंंको जीपी (डाक्टर) सँि तपाईंंको गिद्ाको बारेमा ्छलरल ििु्ग पिदे संकेतहरू हुि्।

गविविवधहरू बन्द गनुनुहोि्

यगि तपाईंंसँि मिपिदे वा प्रिावकारी सुस्ताउिे िगतगवगधहरू ्ैछिि् ििे, गिद्ा व्यवस्ापि ििदे पगहलो चरणमा केही गवरिाम, सास 
रेिदे, वा ध्ाि ििदे अभ्ासहरूको प्रयास ििु्गहोस्। यी प्रायः  िगतगवगधहरू गि: शुल् उपलब्ध ्छि्। राम्ो अभ्ासहरू िएका केही 
वेबसाइटहरूः Smiling Mind:यो मिोवैज्ागिकहरूले बिाएको िैर-िारामरूलक अट्रि ेगलयि एप हो। यसमा गवगिन्न उमेर समरूहका लागि 
गवगिन्न ध्ािहरू ्छि्, [रिमशः]
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Headspace: यो UK मेगडटेशि (ध्ाि) एपमा गि:शुल् िश गमिेटको सत्रहरू ्छि् र यो सचेतिाले कसरी काम ि्छ्ग  र रोकु्होि्, िाि फेनुनुहोि्  
र िोच्नहोि् (Stop, Breathe & Think): िने्न कुराको उतृ्ट् पररचय होः  यो US एपले तपाईंंलाई ध्ाि ििु्गअगघ र पग्छ के महसुस िरररहिु िएको ्छ ििेर 
लेख्न अिुरोध ि्छ्ग । समयसँिै आफिा िाविाहरू टरि ्याक ििु्ग ििेको तपाईंंको जीविका ढाँचाहरू बुझ्न र तपाईंंले िरररहिुिएको प्रिगत हेि्गको लागि उतिम तररका 
हो। तपाईंं यसलाई एप्पल वा एन्रि ोइडबाट डाउिलोड िि्ग सकु्हुन्छ। 

राम्ो वनद्ा बानी के के हुन्? 

राम्ो गिद्ाको बािीलाई अक्सर राम्ो गिद्ा स्वच्छता िगिन्छ। गिद्ा सुधार ििदे धेरै तररकाहरू ्छि्। यद्यगप यीमधे् धेरैजसो सामान्य ज्ािका कुराहरू हुि्; जीवि धेरै 
व्यस्त ्छ र हामी प्रायः  गतिीहरूको बारेमा सोचिैिौ।ं 

मैले िाँझ के गनुनुप्छनु ? 

हरेक रात एकै समयमा सुते्न प्रयास ििु्गहोस्। शरीरमा आतिररक घडी र हममोि हुन्छ जसले गिद्ा र बरूँ्झिे काय्गलाई गियन्त्रण ि्छ्ग । यगि गियगमत सुते्न गििचया्ग 
्छ ििे यो घडीले राम्ो काम ि्छ्ग । राम्ोसँि काम ििा्ग, तपाईंंलाई सुते्न समयमा गिद्ा लाग् सक्छ। उठेर बसेर यसलाई बेवास्ता िििदे प्रयास ििु्गहोस्, गकिगक यो 
सुते्न अवसर हो। धेरै चाँडो सुतु्नले पगि गिद्ामा बाधा पुर् याउँ्छ। सुतु्नअगघको समयमा, आरामिायी गिद्ा गििचया्ग ििु्ग महत्त्वपरूण्ग ्छ। यसमा तातोपािीले िुहाउिे, 
चुपचाप पढ्िे वा तातो िरू ध गपउिेलिायतका हुि सक्छि्। के त्स्ता कुराहरू ्छि् जुि मैले साँ्झ ििु्ग हँुिैि? क्ागरि (करी, गचया र सफ्ट गडरि ंक्स) र चुरोट 
सुतु्निन्दा कन्दतिमा 4 घण्ाअगघिेन्दख ्छोड्िु ििु्गप्छ्ग । रक्सीले तपाईंंलाई गििाउि मद्दत िि्ग सक्छ, तर यसले गििाइरहि िाह्ो बिाउँ्छ। सुतु्न समयअगघ उतेिजक 
(stimulating) िगतगवगधहरू त्ागु्प्छ्ग । यसमा मध्म व्यायाम, कमपु्टर िेम, टेगलगिजि, चलगचत्र र पीडायुति कुराकािी प्छ्ग ि्। उज्ालो वातावरणमा हँुिा वा 
कमपु्टरको िीलो बतिीले गिद्ा प्रवद्ध्गि ििदे हममोि melatonin को बेलुकीको मात्रा घटाउि सक्छ। 

खाना र वनद्ाको बारेमा के गनने? 

पेट िररंिा सुत्न िाह्ो हुन्छ। बेलुकीको खािा सुते्न समयिन्दा कन्दतिमा 2 घण्ाअगघ हुिुप्छ्ग । कगतपयलाई सुते्न समयमा ्ोरै खाजा खाँिा उिीहरूलाई राम्ोसँि 
सुत्न मद्दत ि्छ्ग । 

म ओछ्ानमा हँुदा मैले के गनुनुप्छनु ? 

न्यािोपि महत्त्वपरूण्ग ्छ, कोठाको तापरिम र पया्गप् कम्बल हुिुप्छ्ग । हात र खुट्ा न्यािो हुिु आवश्यक ्छ। िद्दा, तगकया र कम्बल आरामिायी र गवरिाम गििेखाले 
हुिुप्छ्ग । सुते्न कोठामा कुिै पगि गवकर्गण ििदे चीजहरू हुिुहँुिैि। यसको मतलब टेगलगिजि, कमपु्टर, रेगडयो र टेगलरोि हटाउिु हो। यगि सुते्न कोठामा घडी ्छ 
ििे, घडी हेि्गबाट रोक् यसलाई ्छोपु्न प्छ्ग ।

मैले वदनको िमयमा के गनुनुप्छनु ? 

ओछ्ािबाट बागहर बसु्होस्। कोही-कोहीले सुते्न कोठालाई बैठक कोठाको रूपमा प्रयोि ि्छ्ग ि्, जहाँ गतिीहरू अध्यि ि्छ्ग ि्, टेगलगिजि हे्छ्ग ि् र रोि 
ि्छ्ग ि्। यसले गिमािलाई ओछ्ाि र गिद्ासँि जोड्िे काय्ग रोक्छ। सुते्न र गिजी कुराका लागि मात्र सुते्न कोठा प्रयोि ििु्गप्छ्ग । व्यायाम गिद्ाको लागि राम्ो हुन्छ, 
तर सुतु्निन्दा ठ्ाकै् अगघ ििदे होइि। गबहाि वा बेलुकाको खािाअगघ व्यायाम ििु्गहोस्। गििको समयमा घाममा बागहर गिसँ्किा तपाईंंको शरीरको घडी 
(body clock) र शरीरमा melatonin को मात्रालाई मद्दत ि्छ्ग । गििको प्रारन्दम्भक अवगधमा बागहर गिस्किु राम्ो हुन्छ। 

म िुत्न िक्दिन भने के गनुनुप्छनु ? 

यगि तपाईंं सुतु्न िएको 20 िेन्दख 30 गमिेटगित्र गिद्ा लागै्ि ििे तपाईंंले उठ्िुप्छ्ग । अकमो अँध्ारो कोठामा िएर चुपचाप बसु्होस् । टेगलगिजि िहेिु्गहोस्, कमपु्टर 
प्रयोि ििु्गहोस्, खािे, गपउिे वा घरको काम ििु्गहोस्। जब तपाईंं ्गकत महसुस ििु्गहुन्छ रेरर ओछ्ािमा जािुहोस्। यसले तपाईंंको गिमािलाई ओछ्ािसँि गिद्ा 
जोड्ि मद्दत िि्ग्छ। घडी िहेिु्गहोस् गकिगक जुिसुकै समय िए पगि तपाईंंसँि िाविात्मक प्रगतगरिया हुिे्छ। आराम ििु्ग राम्ो हुन्छ - तपाईंं सुतु्निै प्छ्ग  ििे ्ैछि्। 

यवद िपाईं ंिुत्न खोज्ा िोच्न बन्द गननु िकु्हुन्न भने के हुन्छ? 

कोही-कोही रातमा ओछ्ािमा उठ््छि् र सोच्न बन्द िि्ग सकै्िि्। यगि यो समस्ा हो ििे, गिि वा साँ्झको समयमा एक 'गचन्दतित हुिे समय' ्ुछट्ाउिुहोस्। यो 
समयलाई गििको समयमा के िइरहेको ्छ ििेर सोच्न, योजिाहरू र सम्भागवत समाधािहरू बिाउि प्रयोि ििु्गहोस्। त्सपग्छ अकमो गििसम्म यी कुराहरूको 
बारेमा िसोचु्नहोस्। सुतु्नअगघको एक घण्ालाई आफिो सुस्ताउिे समयको रूपमा राखिहोस् - एक गििचया्ग गवकास ििु्गहोस् जसले तपाईंंको शरीर र गिमािलाई 
गिद्ाको लागि तयार पा्छ्ग । शाति संिीत सुनु्नहोस् वा आराम ििु्गहोस्। 

वदनचयानु कवि महत्त्वपूणनु ्छ? 

राम्ो गिद्ाको गििचया्ग सधैं कायम ििदे प्रयास ििु्गहोस्। सुधाररएको गि्रिा पररवत्गि ििदेशगबगतिकै आउिे ्ैछि। तर यगि राम्ो गिद्ाको बािी बसाइयो ििे, गिद्ा पकै् 
पगि राम्ो हुिे्छ। हरेक गिि एउटै काम िि्ग सम्भव ्ैछि, तर यो धेरैजसो गिि िरेको हुिुप्छ्ग । तपाईंंको लागि के ले काम ि्छ्ग  ििेर पतिा लिाउिुहोस् र त्समा 
रहिुहोस्। यगि तपाईंं सबै प्रयास ििु्गहुन्छ र तपाईंंको गिद्ा अ्ैझ राम्ो हँुिैि ििे, तपाईंंको डाक्टरलाई िेट्िुहोस्। ्प जािकारी  
www.sleephealthfoundation.org.au मा उपलब्ध ्छ। 
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