
 A BETTER YOU, FOR A 

BRIGHTER 
 TOMORROW

TROUBLE

SLEEPING?

IF YOU ARE IN NEED OF 
SOME SUPPORT, THIS 
SELF-HELP BOOK CAN 
HELP YOU COPE BETTER 
WITH SLEEPING.

ঘমুাতে  

অসবুিধা হতছে?

ভাত�াভাতি ঘমু আপনার আয়তবে 
আনতে যবি বিছু সহায়োর 
প্রতয়াজন হয়, েতি এই সস�ফ-সহল্প 
িইটি আপনাতি সাহায্য িরতে 
পাতর।

 এিটি উজ্জ্ব� ভবিষ্্যতের জন্য এিটি 
উত্তম আপবন।  



ঘতুমর সমস্যা
সস�ফ-সহল্প পটুতিিা 

ঘতুমর সমস্যার অতনি বিষ্য় বনতয় এই পটুতিিাটিতে 
আত�াচনা িরা হতয়তছ। পটুতিিাটি চার সসিশতন বিভক্ত। 
প্রতেটি সসিশতন প্রচুর েথ্্য রতয়তছ। এই পটুতিিাটি সথ্তি 
সি্বাবধি সবুিধা সপতে হত�, আমাতির পরামশ্ব হত�া - 
আপবন যেক্ষণ পয্বন্ত এিটি সসিশন পতে  সম্পূণ্বরূতপ 
িঝুতে না পারতিন, েেক্ষণ পয্বন্ত ঐ সসিশনটি পেতে 
থ্ািতিন।
প্রতিটি সেকশন একবার করর পড়ুন, এরপর আপনার কারে েবরের়ে উপর�াগী বরে 
মরন হ়ে স� স� অংশ, সেই অংশগুরোরি স�াকাে করুন। 



সপূতচপত্র

এই সেকশনগুরোর মর্যযে তকেু তকেু আপনার জনযে প্রােতগিক হরব, িরব এমন তকেু 
অংশও এখারন থাকরি পারর, �া আপনার জনযে প্রােতগিক ন়ে। আপনার ঘুরমর েমেযো 
চেচনিি কররি এবং সেগুরো সমাকাতবো করার নিুন উপা়ে শশখরি োহা�যে করার জনযে 
এই পুটতিকা জরুড় তবতিন্ন করণী়ে কাজ রর়েরে৷ এই কাজগুরো 'স্টপ অযোন্ড টথঙ্ক' [থামুন 
এবং িাবুন] দ্ারা চেচনিি করা হ়ে। এই পুটতিকা সথরক েব্বাত্যক তন�্বাে গ্রহণ কররি 
হরে তজজ্াটেি প্রশ্নবেী েম্পরক্ব  চেন্া করার জনযে এবং কাজগুরো েম্পন্ন জনযে তকেু 
েম়ে সনও়ো প্রর়োজন।  এমনও হরি পারর স�, তবষ়েগুরো লেখরি শুরু করার আরগ 
এগুরোর সবশ কর়েকটি পাঠ [তরচিং] করা োগরি পারর। এিা তঠক আরে, আপতন 
আপনার ইচ্ামি েম়ে তনন।

পুটতিকাটির তকেু ্যারণা তনর়ে আপনার অেুতব্যা হরে, এই বযোপারর চেন্া কররবন 
না। একিা কথা মরন রাখরবন, আপতন একটি নিুন দক্ষিা শশখরেন, িাই এজনযে েম়ে 
োগরব। এোড়া আপনার ঘুরমর েমেযোগুরো সমাকারবো করার তনপুণিা শশখরি েম়ে 
োগরব এবং প্রযোকটিে কররি হরব। আপনার ইচ্ামি েম়ে তনন, এবং আপনার সনও়ো 
প্রতিটি পদরক্ষরপর জনযে তনরজরক তনরজ প্রশংো করুন। সকারনা বনু্ বা পতরবাররর 
েদেযেরদর কাে সথরক োহা�যে সপরে িারো হরব – িাই হ়েরিা আপতন এই পুটতিকাটি 
পড়ার জনযে িারদররক তদরি পাররন। 

সসিশন 1 3 - 8
• ঘুরমর েমেযো বেরি আমরা কী বুতি?
• সক ঘুরমর েমেযো অনুিব করর?
• ঘুরমর েম়ে তক হ়ে?

• কি েম়ে ঘুমারে ঘুম �রথষ্ট হ়ে?
• ঘুরম েমেযোর কারণ কী?
• আপনার অেুতব্যাগুরো কী কী?

সসিশন 2 9 - 20
• আতম আমার ঘুরমর েমেযো কমারি কী 

কররি পাতর?
• আপনার ঘুরমর অিযোে পতরবি্ব ন করুন:

 - শশটথো়েন 

• অনথ্বক চেন্া়ে পতরবি্ব ন আনা 
 - চেন্া োমোরনা
 - তদন তনর়ে উরদ্গ োমোরনা
 - মন্ত্র তিতর করা
 - আপনার ঘুরমর ্যরণরক নিুনিারব 
প্রশশটক্ষি করা

সসিশন 3 21 - 22
োরাংশ এবং প�্বারোেনা

সসিশন 4 23
কেযোরনর তররোে্ব
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সসিশন 1:
ঘতুমর সমস্যা ি�তে আমরা িী িবুঝ?  

মানষু্ যখন ঘতুমর সমস্যার সম্খুীন হয়, েখন োতির সিশ 
িতয়িটি সক্ষত্র প্রভাবিে হতে পাতর। োরা হয়তো যতথ্ষ্ট 
িীঘ্ব সময় ধতর ঘমুাতছে না, ঘতুমর গুনগে মান খারাপ, 
ঘবুমতয় পেতে অসবুিধা হয় িা খিু সিাত� ঘমু সজতগ হতয় 
যান। ঘতুমর এই সমস্যাগুত�ার মতধ্য মানষু্ হয়তো সিি� 
এিটি সমস্যার সম্খুীন হতে পাতর, িা িতয়িটি সমস্যার 
সন্খুীন হতে পাতর অথ্িা মাতঝ মাতঝ সিগুত�া সমস্যার 
সম্খুীন হতে পাতর। 
�ারা ঘুরমর েমেযো়ে সিারগন, িারা প্রা়েই িারদর ঘুমরক অরকরজা বরে বণ্বনা কররন, 
ঘুম সথরক উরঠ েরিজ সবা্য কররন না এবং োরা রাি খুব অচথির সবা্য কররন। এই 
েমেযো িারদর তদরনর সবোর কাজরক প্রিাতবি কররি পারর; প্রা়েই িারা ক্ান্, 
শখিশখরি এবং একাগ্রিার অিাব অনুিব করর। কম্বরক্ষত্রে েমেযো, িারদর দাম্পিযে 
েম্পরক্ব  েমেযো হরি পারর। এোড়া ো্যারণিারব জীবন�ারোর মারন েমেযো হও়ো 
েম্ভব। 



4

সি ঘতুমর সমস্যা অনভুি িতর?
েব ব়েরের মানুরষরই ঘুরমর েমেযো হরি পারর। তকন্তু জীবরনর মািামাতি ব়েে সথরক 
ব়েরের সশষ প�্বার়ে থাকা সোকজরনর মর্যযে এই েমেযো সবশশ সদখা �া়ে। মচহোরদর 
ঘুরমর েমেযো হও়োর েম্ভাবনা সবশশ, িরব পুরুষরাও এই েমেযো়ে সিারগন। কমপরক্ষ 
10 জরনর মর্যযে 1 জন তন়েতমি ঘুরমর েমেযো়ে সিারগন। এোড়া অনুমান করা হ়ে স�, 
জনেংখযোর 25% মানুষ মারি মারি ঘুরমর েমেযো়ে সিারগন। নীরে কর়েকটি উদাহরণ 
সদও়ো হরো:

সিল� এিটি িে সপুারমাতি্ব তি িাজ িতরন এিং োর িাতজর সপূতচ অনতুময় 
নয়। মাতঝ মাতঝ তেবন স�ইি শশফতি [বিতনর সশষ্ বিতির িম্ব সময়] িাজ 
িতরন, এতে িাসায় বফরতে োর রাে 11 িার মতো সিতজ যায়। আিার পতরর 
বিন োতি সিা� 7 িায় প্রভােী শশফতি িাজ সযতে হয়। তেবন সিখতে পান 
সয, তেবন যখন িাসায় বফতর আতসন, েখন তেবন আরাম িরতে পাতরন না, মন 
েখনও িাজ বনতয় বনমগ্ন, এ অিস্ায়ই োতি রাে 1িার আতগ ঘবুমতয় পেতে 
হয়, িারণ সিাত� িাতজ যািার জন্য োতি সভার 5:30-এ সজতগ উঠতে হতি। 
এমনবি যখন সিল�র িাতজর সরািা আরও তস্তেশী� থ্াতি, েখনও োর ঘবুমতয় 
পেতে অসবুিধা হয় এিং রাতে প্রায়ই ঘমু ভাতগে িা খিু সভাতর সজতগ  উতঠন।

উপররর উদাহরণ সথরক সদখা়ে স�, সকলের কারজর েম়েই সকবে অেুতব্যাজনক ন়ে, 
বরং কাজ সশষ হও়োর পরও িার শরীর প�্বাপ্ত ঘুম পা়ে না। 

এিা সবা্যগমযে স�, �খন কম্বরক্ষত্রে কারজর োচহদা সবশশ থারক, িখন ঘুমরক অগ্রাত্যকার 
সদও়ো �া়ে না। তকন্তু ঘুরমর ঘািতি েেরি থাকা অবথিা়ে, কারজর েম়েেূেী �খন 
স্ািাতবক অবথিা়ে ত�রর আরে, িখন েমেযো হ়ে। 

৬ মাস আতগ স্তীর সাতথ্ সেতভতের সম্ি্ব  বিতছেি হতয় যায়। বিতছেতির পর 
সথ্তি তেবন ভাত�াভাতি ঘমুানবন এিং িঝুতে পাতরন সয, তেবন সাধারণে 
সারাবিন ক্ান্ত থ্াতিন, মানটসি চাপ অনভুি িতরন এিং মন বিষ্ণ্ণ থ্াতি। 
সেতভতের িাতছ সারাবিন িাজ িরা িবঠন িত� মতন হয় এিং অতনিিার 
অসসু্োর জন্য োতি িাতজ অনপুতস্ে থ্ািতে হতয়তছ। তেবন বিতনর সি�া 
ঘমুান এিং বিছানায় শুতয় সারারাে সজতগ োর বিতয় না সিিার িারণ বনতয় 
ভাতিন - তেবন বিিাহ সিিাতনার জন্য তভন্নভাতি িী িরতে পারতেন, ো বনতয় 
রাতে বিছানায় শুতয় শুতয় ভািতে থ্াতিন। মানটসি চাপ অনভুি িরার িারতণ, 
সেতভে আরও সিশশ িতর মি পান িরতে শুরু িতরন, খিু সভাতর োর ঘমু সভতগে 
যায় এিং এরপর তেবন আিার ঘমুতুে পাতরন না। 
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আপতন �খন জীবরনর সকারনা ঘিনা়ে স্া়ুে োপ অনুিব কররবন, িখন কীিারব ঘুরমর 
বযোঘাি ঘিরি পারর, িা আরগর উদাহররণ সদখা �া়ে: সিতিরির সক্ষত্রে িার তবর়ে 
সিরে �া়ে। ো্যারণি, আপনার জীবরনর স্া়ুে োপ প্রশতমি হর়ে সগরে, আপনার ঘুম 
স্ািাতবক পযোিারন্ব ত�রর আো উচেি। �তদও সিতিরির ঘুরমর েমেযো িার জীবরন 
েৃষ্ট ঘিনা সথরক উদূ্ি স্া়ুে োপ সথরক শুরু হর়েচেে, িরব পরবি্ব ীরি িার েংকিম়ে 
ঘুরমর পযোিারন্বর কাররণ তিতন আরও সবশশ স্া়ুে োরপ তনমজ্জিি হন এবং মন তবষণ্ণ 
হর়ে পরড়। এই ঘুরমর েমেযো সমাকারবো করার জনযে, তিতন মদ পারনর তদরক িঁুরক 
পরড়ন। এই মদ পান িারক দ্রুি ঘুতমর়ে পড়রি োহা�যে কররেও িার ঘুরমর গুণগিমান 
প্রিাতবি হ়ে - এরি তিতন েকাে সবো ঘুম সথরক সজরগ ওরঠন। 

আতম পুররা পুটতিকা 
 জরুড় সকলে এবং সিতিরির উদাহরণগুরোরি ত�রর �াব। 

ঘতুমর সময় িী হয়?

* দেহ অবশ করে এটি এক োরে দবশ কর়েকবাে ঘরি - যখন এটি সম্পন্ন হ়ে, েখন প্রথম 
পয্যার়ে ফিরে যা়ে।

ধাপ 1: হা�িা ঘমু
এই প�্বার়ে 25% েম়ে বযে়ে 
করা হ়ে।  

পয্বায় 2: হা�িা ঘমু

পয্বায় 3: গভীর ঘমু 
পয্বায় 4: খিু গভীর ঘমু,
 শরীর খুব শশটথে,  সজরগ সিাো 
কতঠন 

পয্বায় 5: সরম [REM] (র ্যালপে আই 
মভুতমন্ট িা দ্রুেগতেতে সচাতখর সঞ্া�ন) 
ঘমু *বনতচ সিখনু 
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অনুমান করা হ়ে স�, আমরা রারি 4-5 বার ঘুরমর 5টি ্যাপ অতিক্রম কতর এবং প্রতিটি 
ঘুরমর েক্র প্রা়ে 90 তমতনি থিা়েী হ়ে। �ারা ঘুরমর েমেযো়ে িুগরেন, িারা িারদর ঘুম 
েত্ক্রর প�্বা়ে 4 এবং ঘুরমর REM প�্বার়ে কম বযে়ে কররন, এর অথ্ব হরো এই স�, িারা 
িারদর ঘুরমর গিীরিম তিরর স�রি পাররন না। 

িে সময় ঘমুাত� ঘমু যতথ্ষ্ট হয়?
আকারশ সমরঘর েংখযো কি?  সোকজন রারি গরড় 7-9 ঘন্া ঘুমা়ে। এর অথ্ব এই ন়ে 
স�, প্ররিযেরক অবশযেই 7-9 ঘন্া ঘুমারনা উচেি বা �তদ িারা এরিা েম়ে ঘুমারি না 
পাররন িার মারন এই ন়ে স� িারদর কম ঘুরমর কাররণ ঘুরমর েমেযো রর়েরে। প্ররিযেক 
মানুরষর ঘুরমর একটি তনজস্ তির আরে, স� তির প�্বন্ ঘুমারনার পর িারা সজরগ উরঠন, 
েরিজ সবা্য কররন এবং তদরনর সবো়ে ক্াটন্ সবা্য কররন না। তকেু সোক তদরন মারে 
5-6 ঘন্া ঘুতমর়েই িােিারব কাজ কররি পাররন, অনযেতদরক কাররা কাররা আবার 10 
ঘন্া প�্বন্ ঘুমারনার প্রর়োজন হ়ে। েুিরাং আপতন আপনার তনরজর ঘুরমর তির খঁুরজ 
পাও়ো জরুরী। 

ঘতুম সমস্যার িারণ িী?
ঘুরমর েমেযোর সবশ তকেু কারণ রর়েরে। 

শিফট প্্যযাটযার্্ন  [কর্্নসর্য়ের ধযাচঁ] এবং ভ্রর্ণ: কম্বরক্ষত্রে কম্বেমর়ের ্যাঁে পতরবতি্ব ি 
হরে বা ভ্রমরণর (সজি েযোগ) মা্যযেরম আপনার ঘুরম েমেযো েৃটষ্ট হরি পারর। সকলের 
উদাহররণর মরিা, দীঘ্ব েম়ে কাজ করা বা নমনী়ে শশ�রির পযোিান্ব আপনার ঘুমরক 
বযোহি কররি পারর। আপনার িারো মারনর ঘুম তনটচিি করার জনযে একটি তন়েতমি 
ঘুরমর রুটিন প্রর়োজন। তবরশষ করর তবতিন্ন সিৌগলেক এোকা়ে ভ্রমণ করার েম়ে 
আপনার বচি ক্ক [ঘুরমর েম়ে তন়েন্ত্রণকারী সদরহর একটি টেরস্টম] একই োরথ েরে 
না এবং পুনরা়ে তঠকমি কাজ কররি কর়েক তদন েম়ে সেরগ �া়ে। কর়েকতদন পর 
আপনার ঘুরমর ্যরণ আবার স্ািাতবক অবথিা়ে ত�রর আোর কথা। 

িযারীররক এবং/অথবযা র্যার্সসক স্যাস্থ্য সর্স্যযা: আপনার অনযোনযে েমেযো থাকরেও 
ঘুরমর েমেযো হরি পারর, উদাহরণস্রূপ - শারীতরক এবং/অথবা মানটেক স্াথিযে েমেযো। 
আপনার �তদ েম্প্রতি অপাররশন হর়ে থারক, বা তনরজ তনরজ জখমপ্রাপ্ত হন, িাহরে 
আপতন অরনক বযেথা অনুিব কররবন, �ার �রে আপনার ঘুরমর বযোঘাি ঘিরি পারর।  
আপনার �তদ সকারনা মানটেক স্াথিযে েমেযো থারক, স�মন - তবষণ্ণিা বা উরদ্গ, সেরক্ষত্রে 
আপতন ঘুতমর়ে পড়ার সেষ্টা করার েম়ে চেন্া কররি থাকরবন বা ক্রমাগি উচদ্গ্ন হরবন।  
'উরদ্গপ্রবণ' সোকজরনর পরক্ষ িারদর মনরক তবশ্াম সদও়ো এবং শান্ করা কতঠন 
হ়ে, �া িারদর স্াচ্ন্দযে সবা্য কররি এবং ঘুমারি বা্যা সদ়ে। �েস্রূপ, সোকজন ঘুম 
েমেযোর একটি দুষ্টেত্ক্র আিরক স�রি পারর, কারণ ঘুরমর ঘািতি িারদররক আররা 
সবশশ উচদ্গ্ন করর, �রে ঘুরমর েমেযো আররা খারাপ হর়ে স�রি পারর। 
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র্যার্সসক চযাপ্যুক্ত জীবয়র্র গুরুত্বপ্ূণ্ন  ঘটর্যা: আপনার �তদ েম্প্রতি সকারনা মানটেক 
োপ�ুক্ত জীবরনর গুরুত্বপূণ্ব ঘিনা ঘরি থারক, স�মন, লপ্র়েজন হারারনা, তববাহ-তবরচ্দ 
(স�মন সিতিরির উদাহরণ), বাো বদে বা গুরুত্বপূণ্ব পরীক্ষা়ে অবিীণ্ব হও়ো -এগুরো 
আপনার ঘুরমর বযোঘাি ঘিরি পারর।  ো্যারণি মানটেক োপ করম সগরে আপনার ঘুম 
স্ািাতবক হর়ে �ারব, তকন্তু তকেু তকেু মানুরষর ঘুরমর েমেযো অবযোহি থারক।

ঘুর্যায়র্যার সর্য়ের রুরটর্ এবং প্যাররপ্যাসশ্্নক অবস্থযা: ঘুমারনার মন্দ রুটিনও ঘুরমর 
েমেযোর কারণ হরি পারর। আপতন �তদ তদরনর সবো ঘুমান, িাহরে রারি িারো ঘুম 
না হও়োর েম্ভাবনা সবশশ থারক। খুব িাড়ািাচড় তবোনা়ে শুরি �াও়োর �রে, আপতন 
ঘুতমর়ে পড়ার আরগ দীঘ্বক্ষণ তবোনা়ে েজাগ থাকরবন, অথবা িাড়ািাচড় ঘুম সথরক 
সজরগ উঠরবন। এরি আপতন োরাতদন ক্াটন্ সবা্য কররি পাররন। 

পতররবশগি উপাদানও ঘুরমর েমেযোর কারণ হরি পারর, স�মন, আপতন �তদ সকারনা 
সকাোহেপূণ্ব রাতিা়ে বেবাে কররন, তবোনাটি আরামদা়েক না হ়ে বা পদ্ব া সিদ করর 
আরো প্ররবশ করর। 

ওষুধঃ তকেু ওষু্যও ঘুরমর েমেযোর জনযে দা়েী, স�মন - সস্টরর়েি এবং রক্তোরপর ঔষ্য। 
তকেু েতদ্ব র ওষুর্যর মর্যযে কযোর�ইন থারক, �া উরতেজক চহোরব কাজ করর, ওষুর্যর 
পযোরকর সপেরনর অংশ পরড় �াোই করর তনটচিি সহান। 

�তদও ঘুরমর িযোবরেি খাও়ো একটি িারো ্যারণা বরে মরন হরি পারর, তকন্তু এগুরো 
আেরে আপনার ঘুরমর েমেযোরক অত্যকির খারাপ করর িুেরি পারর। ঘুরমর 
িযোবরেরি আেক্ত হর়ে পড়ার েম্ভব আরে, িাই এগুরো সকবে স্ল্পরম়োরদ বযেবহার 
করা উচেি।  

অস্যাস্থ্যকর জীবর্ধযারযা: মন্দ খাদযে গ্রহণ এবং অস্াথিযেকর জীবন্যারার �রে ঘুরমর 
েমেযো হরি পারর। আপতন �তদ তদরনর সশষ তদরক প্রেুর পতরমারন চেতন�ুক্ত খাবার 
খান বা পানী়ে পান কররন, কযোর�ইন�ুক্ত পানী়ে পান কররন, িরব এগুরো আপনার 
ঘুম আো তনবারন করর তদরি পারর। সদরী করর রারি সবশশ পতরমান খাবার সখরে, এর 
প্রিাবও পড়রি পারর। 

আপনারক ঘুমারি োহা�যে করার উপা়ে চহোরব মদ পান করা এচড়র়ে েেরি হরব। 
�তদও মদ পান কররে আপতন অত্যকির দ্রুি ঘুতমর়ে পড়রি পাররন, িরব এরি 
আপনার ঘুরমর গুণগি মান খারাপ হরব এবং আপতন েম্ভবি খুব েকারে ঘুম সথরক 
উরঠ ক্ান্ সবা্য কররবন। এোড়া �তদও প্রমাতনি হর়েরে স�, তন়েতমি বযো়োম আপনারক 
িারো ঘুম পাড়ারি োহা�যে কররব, তকন্তু রারির বযো়োম আপনারক ঘুমারি বা্যা সদরব। 
কারণ আপনার শরীরর িখন প�্বন্ অযোত্রেনালেন রাশ [িীব্র উরতেজনার শারীতরক 
অনুিূতি] থাকরব।
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থ্ামনু এিং তচন্তা িরুন
আপ্র্যার অসুরবধযাগুয়�যা কী কী?

আপনার পতরচথিতি তনর়ে চেন্া করুন এবং এই তবষ়েগুরোর 
মর্যযে সকারনা তবষ়ে আপনার সক্ষত্রে প্রর�াজযে তক না সে েম্পরক্ব  
িাবরি একিু েম়ে তনন:

আপ্রর্ কক কোকযায়র্যা ককছু কচকনিত কয়রয়ছর্? আপ্র্যার যযা করণীে, কোস সম্পয়ক্ন  আপ্রর্ 
ইয়তযার্য়ধ্যই হেয়তযা কোেয়বয়ছর্, তয়ব এখযায়র্ কয়েকরট প্রযার্ি্ন রয়েয়ছ - যযা আপ্র্যায়ক 
সযাহযায্য করয়ত প্যায়র:

সমস্যা
কারজর শশ�ি

ভ্রমণ

জীবরনর সকারনা মানটেক োপ�ুক্ত ঘিনা

শারীতরক স্াথিযে েমেযো

মানটেক স্াথিযে েমেযো

ঘুমারনার েমর়ের রুটিন

পাতরপাটশ্্বক অবথিা: স�মন - সশাররগাে,অস্াচ্ন্দযেকর তবোনা

ওষু্য

অস্াথিযেকর জীবন্যারা

আর সকারনা তকেু:
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সসিশন 2
আবম আমার ঘতুমর সমস্যা িমাতে িী িরতে 
পাবর?

সশষ্ সসিশতন আমরা সিতখতছ সয, সিশ িতয়িটি 
উপািান ঘতুমর সমস্যা সটৃষ্ট িতর। এই সসিশতন আমরা 
ঘতুমর অিস্া উন্নে িরার জন্য আপবন সয বিষ্য়গুত�ার 
পবরিে্ব ন িরতে পাতরন, োর উপর সফািাস িরি।
সিেরুম
• আপনার সবিরুমটি শু্ুযমারে ঘুমারনার 

জনযে তনতদ্ব ষ্ট থাকা উচেি, এটি খাও়ো-
দাও়ো বা কাজ করার জা়েগা ন়ে। 
আপতন আপনার সবিরুরম রারি ঘুমারি 
স�রি োন, এবং এটিরক আপনার ঘুরমর 
োরথ �ুক্ত কররি োন।

• আপনার সবিরুরম িারো বা়ুেেোেে 
তনটচিি করুন; সবিরুমটি খুব গরম 
এবং শ্ােররা্যী বা খুব ঠান্ডা হও়ো 
উচেি ন়ে, অনুরূপ তকেু হরে মািরারি 
আপনার ঘুম েুরি �ারব।

• আপনার �তদ অস্াচ্ন্দযেম়ে তবোনা 

থারক, িরব আপনার োমথ্বযে থাকরে 
একটি নিুন মযোত্রেে তকরন তনন। 

• আপনার রুরমর পদ্ব া িারোিারব 
িাতনর়ে রাখুন এবং সিাররর আরো রুরম 
না আো তনটচিি করুন। �তদ পদ্ব া এরূপ 
করা না �া়ে, িরব পদ্ব াটি আতিরণ 
করার তবষ়ে তবরবেনা করুন অথবা 
একটি সোরখর মাস্ক পরর তনন।

• আপতন �তদ সকারনা বযেতি পাড়া়ে বা বযেতি 
রাতিা়ে বেবাে কররন, িাহরে আও়োজ 
আিকারি তকেু ই়োর প্াগ তকনুন।
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ঘমুাতনার সমতয়র রুটিন
• আপতন �তদ স্াচ্ন্দযে সবা্য কররন এবং 

ঘুম ঘুম িাব আরে, িরবই সকবে তবোনা়ে 
�ান।

• প্রতি রারি একই েমর়ে ঘুমারি �াও়োর 
সেষ্টা করুন এবং প্রতিতদন েকারে একই 
েমর়ে ঘুম সথরক ওঠার সেষ্টা করুন - 
এমনতক আপতন �তদ গিীর রাি প�্বন্ও 
ঘুমারি না পাররন।

• তদরনর সবো ঘুমারনা এড়ারি সেষ্টা করুন; 
তদরনর সবোর এই ঘুম আপনার রারি 
ঘুমারনারক কতঠন করর িুেরব।

• �তদ আপনার ঘুম না আরে, িাহরে তবোনা 
সথরক উরঠ অনযে রুরম েরে �ান। পড়া 
বা গান সশানার মরিা স্টতিদা়েক এবং 
প্রশাটন্ম়ে তকেু করুন এবং আবার ঘুম 
ঘুম িাব আোর পর তবোনা়ে ত�রর �ান। 
আপতন �তদ 15-20 তমতনরির মর্যযে আবার 
না ঘুতমর়ে না পরড়ন, িরব এই প্রটক্র়োটির 
পুনরাবৃততে করুন।

• আপনার সদহরক ঘুরমর জনযে প্রস্তুি করার 
েরক্ষযে একটি 'সবিিাইম রুটিন' তিতর 
করুন, উদাহরণস্রূপ, আপনার মুখ স্যা়ো, 
ব্রাশ করা এবং দাঁি ফ্লে করা ইিযোতদ।

মন
• ঘচড় না সদখার সেষ্টা করুন।ঘচড়টি দটৃষ্টর 

বাইরর রাখুন। েব েম়ে ঘচড় সদখরে 
আপনার উরদ্গ এবং মানটেক োপ আরও 
বাড়রব, �া আপনার অরহিুক চেন্ািাবনা 
করার েম্ভাবনা বাচড়র়ে িুেরি পারর এবং 
আপনার মরন সগােমাে সবঁর্য স�রি পারর।

• আপতন �তদ আপনার জীবরনর একটি 
মানটেক োপপূণ্ব েমর়ের ম্যযে তদর়ে 
�ান, িরব আপনার মানটেক োপ এবং 
উরদ্গগুরো েচড়র়ে সদও়োর জনযে তকেু 
েম়ে আোদা করর রাখার সেষ্টা করুন, 
�ারি আপতন তবোনা়ে শুর়ে চেন্া না 
কররন।

খাওয়া-িাওয়া, পানীয় পান এিং আচরণ
• ঘুমারি �াও়োর আরগ বই পরড় বা টিতি 

সদরখ তকেু েম়ে কাটির়ে আরাম করার 
সেষ্টা করুন। ঘুমারনার আরগ কাজ করা 
সথরক তবরি থাকুন

• তবোনা়ে �াও়োর আরগ না খাও়োর সেষ্টা 
করুন, অথবা �তদ আপনার তকেু সখরি 
হ়ে, িরব শু্ুযমারে হােকা নাতিা করুন।

• আপতন �তদ সদরখন স�, বাথরুরম �াও়োর 
জনযে রারি অরনকবার সজরগ উরঠন, িরব 
েন্যো়ে কম পানী়ে পান করার সেষ্টা 
করুন।

• তদরনর সশষ তদরক কযোর�ইন এচড়র়ে 
েেুন, কারণ এটি একটি উদ্ীপক চহোরব 
কাজ করর এবং আপনারক জাগ্রি রারখ। 
েকরেি, ত�তজ চরেংকে ইিযোতদরি সকারনা 
েুকারনা কযোর�ইন আরে তকনা, িা সখ়োে 
করর �াোই করুন।

• নাইি-কযোপ [রারি ঘুরমর আরগ মদ 
খাও়ো] চহোরব মরদর উপর তনি্ব র কররবন 
না। মদ আপনারক ঘুতমর়ে পড়রি োহা�যে 
কররি পারর, তকন্তু আপতন মািরারি বা 
খুব সিারর সজরগ উঠরবন এবং আবার 
ঘুতমর়ে পড়া মুশতকে হরব। এোড়া, 
আপনার ঘুরমর গুনগি মানও খুবই খারাপ 
হরব।

• তন়েতমি বযো়োম করার সেষ্টা করুন, িরব 
সশাবার খুব কাোকাচে েমর়ে বযো়োম 
কররবন না।
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থ্ামনু এিং তচন্তা িরুন
আপ্র্যার অসুরবধযা কী?

তনরের কাজটি েম্পন্ন করা আপনার পরক্ষ েহা়েক হরি পারর। এটি 
আপনার ঘুরমর পতরটতিতি উন্নি কররি আপনারক স� পদরক্ষপগুরো 
তনরি হরব, সেই পদরক্ষপগুরোর পতরকল্পনা প্রণ়েন শুরু কররি এটি 
েহা়েক হরব।

সেতভতের পবরিে্ব নগুত�া আপনার পবরিে্ব নগুত�া

সিতচতয় 
সহজ

তদরনর সবো ঘুমারনা বন্ করব

আতম �খন ঘুমারি পারব না, 
িখন তবোনা সথরক উরঠ পড়রবা

সিতচতয় 
িবঠন

আমার উরদ্গজনক চেন্া 
তন়েন্ত্রণ করব

ঘুমারনার আরগ মদযেপান কতমর়ে 
তদব

অনশুী�ন িরার জন্য পরামশ্ব

এই েব েহজ পতরবি্ব নগুরো করা হরে, প্রকৃিপরক্ষ আপনার ঘুরমর পতরটতিতি 
উন্নি হরি োহা�যে হরব।  এোড়া আররা অরনক সকৌশে রর়েরে, �া শশখরে আপনার 
অত্যকির েহা়েক হরব।

শশথথ্�ায়ন
ঘুরমর েমেযো সমাকারবো করার জনযে শশটথো়েন একটি খুব কা�্বকর উপা়ে। সিনশন 
এবং মানটেক োরপ ঘুম প্রিাতবি হরি পারর এবং আপতন হ়েরিা মানটেক োরপর েব 
শারীতরক েক্ষণ অনুিব কররি পাররবন। সকউ �খন দীঘ্ব েমর়ের জনযে মানটেক োরপ 
থারক, িখন প্রা়েই তিতন িার সপশীরি িান বা সপরি শগঁি েম্পরক্ব  অবগি থারকন না। 
িরব এটি মানটেক োরপর কাররণ শরীরর প্রতিটক্র়োর �ে। 

• প্রতিতদরনর  েক্ষযে ও উরদ্শযে

• এগুরো করা কতঠন হরব বরে প্রিযোশা 
করুন, িরব হাে সেরড় সদও়োর সেষ্টা 
কররবন না

• শু্ুয একবার সেষ্টা কররেই �রথষ্ট 
হরব না, আপনারক তবতিন্ন তদরন একই 

অিযোরের পতরবি্ব ন করার জনযে 
অরনকবার অনুশীেন করা োগরি 
পারর, িাই এটি োলের়ে �াও়োর জনযে 
প্রস্তুি থাকুন।

• এই পতরবি্ব নগুরো অনুশীেন করার 
মর্যযে বরড়া �াঁক না রাখাই িাে। 
প্রতিতদন তকেু তকেু করার সেষ্টা করুন
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আপতন �তদ এই তজতনেগুরো কররন, িরব আপতন ্যীরর ্যীরর শান্ হর়ে �ারবন। এই 
তবষর়ের েে্ব া েংটক্ষপ্তিারব আপনার সোখ বন্ কররি োহা�যে কররি পারর, এবং সকবে 
্যীর চথির থাকুন এবং চেন্া করুন।

''ফেল্্যাক্স, আফম এটি সামল্ারে পােব।"

একটি ইতিবােক উপার়ে তনরজর োরথ তনরজ কথা বেরে িারো হরব, এবং আপতন 
তনরজর কারে তনরজ অনযোনযে সস্টিরমন্ও তদরি পাররন- স�মন 'শান্ থারকা' বা 'এটি েরে 
�ারব'।

আমরা �খন মানটেক োরপ থাতক, িখন আমারদর শরীররর সপশীগুরো শক্ত ও 
আঁিোঁি  হ়ে, এর �রে অস্টতিকর শারীতরক অনুিূতি েৃটষ্ট হ়ে, স�মন মাথাবযেথা, লপরঠ 
বযেথা বা বুরকর িান িান োপ।  সপশীর আঁিোঁি বযেথা-সবদনা মানটেক উরদ্রগর কারণ 
হরি পারর, আমারদররক আররা সবশশ উচদ্গ্ন করর এবং মানটেক উরতেজনা েৃটষ্ট করর। 
মানটেক উরতেজনা এবং স্া়ুে োরপর েমেযোর �রে সদতররি ঘুম আরে এবং রারির ঘুরম 
বযোঘাি ঘরি। 

শশথথ্�ায়ন সহায়ি সিন? 
• শশটথো়েন সদহরক প্রশাটন্ সদ়ে  

• আমরা �তদ শশটথো়েরনর েক্ষণগুরো 
োেু কররি শশশখ, িরব আমরা মানটেক 
উরতেজনার েক্ষণগুরো বন্ কররি 
পারব। আপতন একই েমর়ে উি়ে 
অনুিূতি অনুিব কররি পাররবন না।

• প্রযোকটিরের মা্যযেরম, আপতন উরদ্রগর 
োরথ েম্পতক্ব ি শারীতরক েক্ষণগুরো 
তন়েন্ত্রণ কররি পাররবন।

• আপতন �খন শশটথো়েন শশরখ 
স�েরবন, িখন এটি আপনার সমজাজ 
এবং শটক্তরি বরড়া রকরমর পাথ্বকযে 
আনরি পাররব। এই অবথিা আপতন �খন 
মানটেক উরতেজনা অনুিব কররবন এবং 
সপশীর প্রোরণ হরব - সকবে িখনই না, 
বরং অনযোনযে েমর়েও ঘিরব।

• শশটথো়েন সপশীর প্রোরণ কমারি 
োহা�যে কররি পারর, �া উরদ্গজনক 
চেন্া তন়েন্ত্রণ কররি োহা�যে করর। 

সয উপাতয় আপবন বনতজতি বর�্যাক্স [শশথথ্�ায়ন] িরতে সাহায্য 
িরতে পারতিন:
• ্যীরর ্যীরর এবং েমানিারব শ্াে 

সনও়োর সেষ্টা করুন - এরক্ষত্রে আপতন 
তরেযোক্স সবা্য কররি কর়েক তমতনি 
েম়ে োগরব। আপতন শ্াে সনও়োর 
েম়ে 'ইন' শব্দটি বেরে এবং শ্াে 
োড়রে 'তরেযোক্স' শব্দটি বেরে এটি 
আরও েহজ হরি পারর, কারণ এটি 
আপনারক একটি েন্দ সপরি োহা�যে 
কররি পারর।

• • সপশীর প্রোরণ এড়ারি আপনার 
সপশীরক শশটথে করুন

• েঞ্চেিা পতরহার করুন 

• আপনার পাতরপাটশ্্বক অবথিার প্রতি 
আপনার মরনার�াগ রাখুন - 'তঠক 
এখারন এবং এই মুহূি্ব '

• শান্ থাকুন এবং িাড়াহুরড়া কররবন না
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আপনার সিহ বর�্যাক্স িরুন
তরেযোক্স করার অরনক ্যরণ আরে. �া আপতন সেষ্টা কররি পাররন। তরেযোরক্সর 
একটি ্যররণ আপনার শরীররক শশটথে করর (মারি মারি এটি 'প্রত্গ্রটেি মােকুোর 
তরোরক্সশন' নারম পতরচেি), এর জচড়ি তবষ়ে হরো - শতরররর সপশীর প্রোরণ এবং 
শরীররর প্র্যান প্র্যান সপশীর গ্রুপ শশটথে করা। আপতন �তদ এই সকৌশে এবং 
তরেযোরক্সর অনযোনযে সকৌশে েম্পরক্ব  জানরি আগ্রহী হন, িরব 0141 232 2555 নম্বরর 
ওর়েেতবং োতি্ব রে কে করুন এবং 'তরোরক্সশন' টেচির জনযে অনুররা্য করুন। এই 
অনুররা্য সপরে আমরা সেগুরো আপনার কারে পাতঠর়ে তদব। 

আপনার মনতি বর�্যাক্স িরুন
আররকটি সকৌশে হে একটি মরনারম দশৃযে কল্পনা করর আপনার মনরক তরেযোক্স 
করা। এটি এমন স� সকারনা েতব হরি পারর, �া আপনআর কারে স্টতিদা়েক মরন হরি 
পারর  –আপনার স্মরণী়ে সকারনা স্মৃতি, নিুন সকারনা িাবনা বা আপতন সদরখরেন এমন 
সকারনা ত�ল্ম, বই বা �রিাগ্রা� তনর়ে কল্পনা করার মা্যযেরম আপতন তনরজই এই েতব 
তিতর কররি পাররন। এই েতবটি েম্পরক্ব  অরনক তবশদিারব চেন্া করুন, আপনার 
আশপারশ কী ঘিরে এবং অত্যকির গুরুত্বপূণ্ব তবষ়ে হরো - আপতন সকমন অনুিব 
কররেন (আপতন কী সদরখন, শুরনন, স্াদ বা গন্ পান, অনুিব কররন)। ্যীরর ্যীরর এবং 
েমানিারব শ্াে সনও়োর তবষ়েটি মরন রাখরবন। 

অতহেুি তচন্তার পবরিে্ব ন
আররকটি সকৌশে - �া োহা�যে কররি পারর, িা হরো ঘুমারনার সেষ্টা করার েম়ে 
আপনার মাথা়ে এমন সকারনা অরহিুক চেন্া আেরে, িা তনর়ে কাজ করা। এই 
সেকশরনর মর্যযে আমরা এই চেন্াগুরোর প্রতি নজর সদব এবং িারপর সেগুরোরক 
েযোরেঞ্জ করার সেষ্টা করব, �ারি এগুরো আপনার ঘুমরক প্রিাতবি করা সথরক তনবৃতে 
থারক।

থ্ামনু এিং তচন্তা িরুন
তনরের সিতবরে তকেু অরহিুক চেন্ার উদাহরণ সদও়ো হর়েরে। মানুষ 
�খন ঘুমারি পারর না, িখন এগুরো িারদর মানুরষর মাথা়ে আরে।  
আপনারটি হ়েরিা তঠক একই রকম না-ও হরি পারর, িরব পরখ করর 
সদখুন - এগুরোর মর্যযে সকারনাটি শনাক্ত করা �া়ে তক না। চেন্ািাবনা 
মারি মারি েতব বা অব়েব আকারর আপনার মাথা়ে আেরি পারর, �তদ 
আপতন এইগুরোর সকারনাতকেু েক্ষযে কররন, িরব িা লেখুন। আপনার 
চেন্ািাবনার মরিা সকারনা চেন্ািাবনা তমরে সগরে, িার পারশ একটি 
টিক চেনি তদন। 
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ভািনা
"আতম মারে 6 ঘন্া ঘুতমর়েচে, আমার রারি 8 ঘন্া ঘুমারনা উচেি, িাই আতম 
অবশযেই ক্ান্ হর়ে �াব।"

"আমার এটি বো উচেি হ়েতন, িারা িাবরব আতম সবাকা।"

"আতম �তদ িারোিারব না ঘুমাই, িরব আগামীকাে মাতনর়ে তনরি পারব না"

"আবার শুরু হর়েরে, আররকটি খারাপ রাি, আতম আর কখরনাই িােিারব 
ঘুমারি পারব না।"
"আতম েকাে 3 িা সথরক সজরগ আচে এবং আমারক তিন ঘন্ার মর্যযে উঠরি 
হরব।"
"আতম খুব বযেথা কররে, এইিারব লপঠ তদর়ে ঘুমারনা েবেম়ে আমার জনযে কতঠন 
হরব।"
"আতম এি সবশশ ক্ান্ হর়ে �তদ আমার কাজ/বাচ্ারদর সদখারশানা কররি না 
পাতর, িাহরে কী হরব?"

"আতম তক এই মুহুরি্ব  আমার কাজ �রথষ্ট িারোিারব করচে?"

"আতম এরি অেুথি হর়ে পরড়চে, কখরনাই আমার িারো ঘুম হ়ে না।"

আর সকারনা তকেু:

আপতন ঘুমারনার সেষ্টা করার েম়ে আপনার অনুিূি অরহিুক চেন্া �খন চেচনিি কররি 
পাররবন, িখন এগুরোরক েযোরেঞ্জ করা শুরু কররি পাররন। আপনার চেন্ার ্যররণর 
িালেকা সদরখ েযোরেঞ্জ করা শুরু করুন এবং আপনারক স� তবষ়েটি েবরের়ে সবশশ কষ্ট 
সদ়ে,সেটি সবরে তনন। 

আপনার চেন্ারক েযোরেঞ্জ করার জনযে আপতন বযেবহার কররি পাররন এমন 
অরনকগুরো সকৌশে রর়েরে, তবতিন্ন ্যররণর চেন্ািাবনার জনযে তিন্ন তিন্ন সকৌশে কাজ 
কররি পারর।

তচন্তা বনয়ন্ত্রণ িরুন
আমরা সদরখচে, তকেু উরদ্গজনক চেন্া আমারদররক রারি জাগ্রি রাখরি পারর এবং 
আমারদর ঘুরমর ্যরণরক বযোহি কররি পারর।  আপনার পতরচথিতি অবরোকন করার 
িারো এবং েংগতিপূণ্ব উপা়ে শশরখ আপনার চেন্ািাবনা পতরষ্ার করার মা্যযেরম 
আপনার ঘুরমর উন্নতিরি োহা�যে হরি পারর। আপতন আপনার পতরচথিতি েম্পরক্ব  
আরও েংগতিপূণ্ব দটৃষ্টিতগি সপাষণ কররে, আপনার মন েহজ হরি োহা�যে সপরি 
পারর। আপনার মরনর এই অবথিা়ে েহরজ আপনার ঘুম আেরব।
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থ্ামনু এিং তচন্তা িরুন
আপনার তনরজর চেন্ািাবনাগুরো চেচনিি কররি সেষ্টা করুন এবং 
তিন্ন উপার়ে এগুরোর উতের তদরি সেষ্টা করুন।  আপনার চেন্ািাবনা 
েরেীকরণ কররি োহার�যের জনযে সিতবরের তনরের টিপেগুরো বযেবহার 
করুন। 

অতহেুি তচন্তা সহায়ি তচন্তা
"আজ োরে ককছুরেই আমাে 
ঘুম আসরব না।"

"আফম আমাে ঘুরমে অবস্া উন্নফেে জন্য দকৌশল্গুরল্া 
ব্যবহাে কোে দেষ্া কেকছ। সম্ভবে আমাে ধােণাে 
দের়ে দবশশ সমর়েে জন্য আফম সবসম়ে ককছু ককছু ঘুমারে 
পাফে।"

"আফম কীভারব আগামীকাল্ 
কারজ যাব - আফম কারজ 
মরনারযাগ ফেরে পােব না।"

"এমনকক আমাে যখন ভাল্ ঘুম হ়ে না, েখনও আফম 
সাধােণে ভারল্াভারব কারজ মরনাফনরবশ কেরে পাফে 
এবং আমাে ঘুরমে সমস্যাে কােরণ আফম দকারনা ফেন 
ছুটি ফনই না। আফম ক্াটতি দবাধ কেরে পাফে, ককন্তু এে 
মারন এই ন়ে দয, আফম আমাে কাজ কেরে পাফে না।"

সহায়ি তচন্তা খুতঁজ পািার জন্য টিপস
• আপনার সকারনা বনু্ বা পতরবাররর েদরেযের মাথা়ে এরূপ অরহিুক চেন্া থাকরে, 

িারক আপতন কী বেরবন, সে েম্পরক্ব  চেন্া করুন। এোড়া আপনার মাথা়ে এরূপ 
অরহিুক চেন্া থাকরে, আপনার সকারনা বনু্ বা পতরবাররর েদেযে আপনারক কী 
বেরবন, সে েম্পরক্ব  চেন্া করুন।

• এই চেন্ার কারণগুরো সকন অরহিুক, িা তনর়ে িাবুন এবং এই পতরচথিতিরি আপতন 
কী কী তবকল্প চেন্া কররি পাররন?

মূে চেন্া �খন আপনার মরন উদ়ে হ়ে, িখন তনরজরক তনরজ আরও েহা়েক চেন্ার 
কথা মরন কতরর়ে তদরি থাকুন।

বিন বনতয় উতবেগ সাম�াতনার ি্যিস্া িরুন
আপতন একটি তদনবযোপী স� তবষ়েগুরোরি খুশশ চেরেন এবং তবষ়েগুরো তনর়ে খুশশ 
চেরেন না, সেই তদন বযোপাী খুশশ-অখুশশর ঘিনাবেীর োরথ এই সকৌশেটি জচড়ি। 
এটি করার পর, আপতন কখন এই তবষর়ে কাজ কররি �ারবন -িার পতরকল্পনা কররি 
পাররন,  বা আপনারক উচদ্গ্ন করর এমন তবষ়েগুরোর জি খুরে স�েুন। এটি কীিারব 
কা�্বকর কররবন, িার একটি ্যারণা এখারন সদও়ো হরো:

• প্রতি েন্যো়ে েম়ে তন্য্বারণ করুন এবং এমন থিারন বেুন, স�খারন আপতন তবরক্ত 
হরবন না

• তদরন কী কী ঘরিচেে, কীিারব তদন কািরো এবং তদনটি সকমন চেে, সেই তবষ়েগুরো 
েম্পরক্ব  আপতন কীিারব অনুিব কররেন, িা সেখার জনযে একটি সনািবুক োরথ 
রাখুন। এখন স� তবষ়েগুরো িারো হর়েরে এবং স�গুরো এি িাে হ়েতন, সেগুরো 
েম্পরক্ব  চেন্া করুন। 
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• স� তবষ়েগুরো আপনারক উচদ্গ্ন কররে, সেগুরোর বযোপারর আপতন কী কররি 
পাররন - িা লেখুন। এটিরক একটি 'করণী়ে' কারজর িালেকা চহোরব িাবুন, �া 
আপনারক তজতনেগুরো সপরি েহা়েিা কররব।এখন আগামীকাে আপতন কী 
কররবন, িা তনর়ে িাবুন। আনরন্দর কী ঘিরব বরে আপতন আশাবাদী এবং কী তনর়ে 
আপতন উচদ্গ্ন, িা তনর়ে িাবুন। 

• এখন তদরনর করণী়ে তবষর়ে আপনার পতরকল্পনা লেখুন।   �তদ এমন তকেু মরন জারগ 
- �া তনর়ে আপতন উচদ্গ্ন, িরব সেই উরদ্গ কমারি তকেু পদরক্ষপ গ্রহণ কররি হরব। 
আর এই পদরক্ষপ গ্রহরণর মা্যযেরম কাজ করার জনযে তদরনর তকেুিা েম়ে হারি রাখুন।

• এখন সনািবুক বন্ করুন এবং এগুরো করার পর তদরনর করণী়ে তবষর়ের িালেকার 
েমাপ্প্ত ঘিান। আপতন �খন ঘুমারি �ারবন, তনরজরক মরন কতরর়ে তদন স�, আপতন 
ইতিমর্যযে েবতকেু সমাকারবো করররেন এবং তকেু তকেু েমেযো সমাকারবো করার 
পতরকল্পনা করররেন – এর মারন হরো এই স�, এই মুহূরি্ব  আপনার উচদ্গ্ন হও়োর 
সকারনা দরকার সনই

• আপনার মরন �তদ নিুন সকারনা তবষ়ে আরে, িরব সেগুরো সনাি করর রাখুন - �ারি 
পররর তদন সেগুরো তনর়ে কাজ কররি পাররন। 

মন্ত্র তেবর িরা
�তদ অরহিুক চেন্া আপনার মরন আেরি থারক এবং আপতন সেগুরোরক েযোরেঞ্জ করা 
কতঠন মরন কররন, িাহরে োহা�যে পাও়োর আররকটি উপা়ে হরো একটি মন্ত্র তিতর 
করা বা অরহিুক চেন্ার পতরবরি্ব   তনরজরক তনরজ তকেু বো। আপতন �খন রারি সজরগ 
উরঠন এবং আপনার মন চেন্ার জগরি সদৌড়ারি শুরু কররব, সেই অবথিার জনযে এই 
সকৌশেটি িারো। এটি 'সিড়া গণনা' করার মরিা অনুরূপিারব কাজ করর।

এমন একটি শরব্দর কথা চেন্া করর শুরু করুন, �ার োরথ সকারনা আরবগ বা অথ্ব �ুক্ত 
তবষ়ে জচড়র়ে সনই এবং এটি েহজ এবং শান্ শব্দ, তকেু সোক 'তরেযোক্স' বা 'প্রশাটন্' 
শব্দটিরক েহা়েক বরে মরন করর।  আপনার মাথা়ে এটি বারবার পুনরাবৃততে করুন। 
এটি আপনার মনরক শান্ কররব এবং আপনারক ঘুমারি োহা�যে কররব।

আপনার ঘতুমর ধরণতি নেুনভাতি প্রশশথক্ষে িরা
এটি এমন একটি সকৌশে, (�া 'টলিপ সরপ্্রিকশন সথরালপ' নারমও পতরচেি) �া ঘুরমর 
েমেযো কমারি খুব ে�ে বরে প্রমাটণি হর়েরে। সোকজন �খন ঘুরমর েমেযো়ে 
সিারগন, িারা প্রা়েই তবোনা়ে সবশশ েম়ে কাটির়ে এটি পূরণ করর।

গরবষণা়ে সদখা সগরে স�, অরনক সোক িারদর চেন্ার সের়ে সবশশ ঘুমা়ে, মারি মারি 
ঘুরমর েমেযোমুক্ত মানুরষর মরিাই। তবোনা়ে সবশশ েম়ে কািারনা েরত্বও এর অথ্ব হরি 
পারর এই স�, আপনার ঘুরমর গুণগি মান িারো হ়েতন এবং বার বার সজরগ ওরঠরেন।  
এই সকৌশেটির সপেরন ্যারণাটি হরো এই স�, আপনার বচি ক্করক অত্যকির 
কা�্বকর করার জনযে পুনরা়ে প্রশশক্ষণ সদও়ো। প্রথম তদরক এটি কতঠন হরি পারর, 
কারণ আপতন এমনতক কম ঘুমারি পাররন - �ার �রে আপনার েমেযো আররা খারাপ 
হর়ে স�রি পারর - িরব এটি স্ল্পরম়োরদর জনযে। দীঘ্ব সম়োরদ (ো্যারণি েপ্তাহ দুর়েক) 
আপনার অত্যকির কা�্বকর ঘুরমর পযোিান্ব শুরু হর়ে �ারব।

অরনক সোক তবশ্াে কররন না স�, এটি কাজ কররব; িাই িারা এই সকৌশেটি সেষ্টা 
কররি োন না, িরব এটি খুব েহা়েক বরে প্রমাটণি হর়েরে।
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থ্ামনু এিং তচন্তা িরুন
কীেযায়ব শুরু করয়ত হয়ব 

ো�রেযের েরব্বাতেম েুর�াগ সপরি এমন একটি েপ্তাহ সবরে তনন, স� 
েপ্তাহটি আপনার কারে স্ািাতবরকর সের়ে তকেুিা তনরূপদ্রব।  এরপর, 
রারি আপতন গরড় কি েম়ে ঘুমান, িা তনণ্ব়ে করুন। আপতন কি েম়ে 
ঘুমান িা সদরখ, এই মুহুরি্ব  আপতন তবোনা়ে কি েম়ে কািারবন - িা 
তন্য্বারণ কররি েক্ষম হরবন – অনযে তকেু আপনার ঘুম কিিা কা�্বকর, 
িারি হতিরক্ষপ কররব।

সিতিি িার ঘুরমর ্যরণটির প্রতি েক্ষযে কররন। তিতন চহোব করর সবর কররন স�, তিতন 
রাি 11 িা়ে তবোনা়ে �ান এবং েকাে 7 িার েম়ে ঘুম সথরক উরঠন, অিএব তিতন 
প্রা়ে 8 ঘন্া তবোনা়ে থারকন। িরব স�রহিু িার ঘুম আেরি 1.5 ঘন্া েম়ে োরগ এবং 
তিতম িার অযোোরম্বর আ্যা ঘন্া আরগ সজরগ ওরঠন, িাই তিতন মারে 6 ঘন্া ঘুমান।  

িীভাতি সেতভে তহসাি িরত�ন, ো হত�া: ধাপ 1: আবম বিছানায় 
িেক্ষণ সময় থ্ািি? 

• আতম রাি 11 িা়ে তবোনা়ে �াই 

• আতম েকাে 7 িার েম়ে তবোনা সেরড় উরঠ �াই 

• চহোব করর সদখরেন, এই েমর়ের মর্যযে ঘন্ার েংখযো হরো 8 ঘন্া  

ধাপ 2: এই সমতয় মতধ্য আবম িে সময় সজতগ থ্াবি?
• ঘুমারি আমার 1 ঘন্া 30 তমতনি েম়ে োরগ

• আতম তবোনা সেরড় উরঠ �াও়োর 30 তমতনি আরগ সজরগ উতঠ

• এই 2টি েংখযো়ে 2 ঘন্া স�াগ করুন

ধাপ 3: আবম আসত� িেক্ষণ ঘমুাটছে?
তবোনা়ে কািারনার েম়ে সথরক সজরগ থাকার েম়ে তবর়োগ করুন (8 ঘন্া - 2 ঘন্া) = 
6 ঘন্া। 8 ঘন্া তবোনা়ে কািারনা েরত্বও সিতিরির প্রকৃি ঘুরমর েম়ে হরো এটি। 

িাই সিতিি টেদ্ান্ তনরেন স�, তিতন প্রথরম তবোনা়ে থাকার েম়ে 6 ঘন্া়ে েীমাবদ্ 
কররবন। 
 তিতন টেদ্ান্ সনন স�, তিতন ম্যযেরারির আরগ তবোনা়ে ঘুরমারি �ারবন না। এর অথ্ব 
দাঁড়ারো এই স�, তিতন েকাে 6 িা়ে সজরগ উঠরবন। িারপর তিতন এই টেদ্ারন্ এক 
েপ্তাহ সেরগ থাকরি রাতজ হরেন।

(আপফন হ়েরো দেখরবন দয, আপফন োরে দজরগ উঠরছন। যফে োই হ়ে, েরব আপফন কে সম়ে দজরগ 
আরছন, ো অনুমান করে দবে কোে দেষ্া করুন এবং আপনাে কহসারব ো দযাগ করুন)
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এখন সচষ্টা িতর আপনার সমস্যার জি খ�ুনু:
ধাপ 1: আবম িে সময় বিছানায় িািাি?
• আতম -------------- িা়ে তবোনা়ে �াই 

• আতম ------------------- িার েম়ে তবোনা সেরড় উরঠ �াই 

চহোব করর সদখা �া়ে, এই েমর়ের মর্যযে ঘন্ার েংখযো হরো --------------  ঘন্া 

ধাপ 2: এই সমতয় মতধ্য আবম িে সময় সজতগ থ্াবি?
• ঘুমারি আমার --------- তমতনি/ঘণ্া েম়ে োরগ

• আতম তবোনা সেরড় উরঠ আোর  _____  তমতনি/ঘন্া আরগ সজরগ উতঠ

• আতম রাি বযোপী সমাি __________ তমতনি/ঘন্া সজরগ থাতক।

• • এই েংখযোগুরো স�াগ করুন _________

ধাপ 3: আবম আসত� িে সময় ঘমুাটছে?
এখন তবোনা়ে কািারনা েম়ে সথরক সজরগ থাকার েম়ে তবর়োগ করুন, এখন স� েংখযো 
পারবন, িা হরব আপতন রারি গরড় কি েম়ে ঘুমান, িার �ো�ে।  

চহোব করর প্রাপ্ত �ো�ে সদখা়ে স�, প্রতি রারি আপনার তবোনা়ে কি েম়ে কািারনা 
উচেি। এখন তবোনা়ে থাকার জনযে একটি তবোরবুচদ্েম্পন্ন েম়ে তন্য্বারণ করুন এবং 
এটিরি সেরগ থাকুন।

এই প্রটক্র়ো কতঠন হরেও এবং এরি আপতন ক্াটন্ সবা্য কররেও, এই তবষ়েটির োরথ 
সেরগ থাকা গুরুত্বপূণ্ব। এক েপ্তাহ পর আপতন তকেু পতরবি্ব ন সদখরি পারবন; সদখরবন 
আপনার ঘুম িাোর  সপৌনঃপুতনকিা করমরে , গিীর ঘুম হরচ্ এবং/অথবা েকারে ঘুম 
সথরক উরঠ আরও েরিজ সবা্য কররেন।  

তকেু তদন এই প্রযোকটিে করার পর, আপতন আপনার তবোনা়ে কািারনার েম়ে এবং 
রারি ঘুমারনার েম়ে বৃচদ্ কররি পাররবন। আপতন তকেু তদন েম়ে তনর়ে ্যীরর ্যীরর 
আপনার ঘুরমর েম়ে বৃচদ্ করা গুরুত্বপূণ্ব, �ারি পতরবি্ব রনর োরথ আপনার সদহ 
অিযেতি হ়ে। অত্যকাংশ মানুষ সদখরি পান স�, প্রতি েপ্তারহ 30 তমতনি করর তবোনা়ে 
কািারনার েম়ে বাড়ারনা েবরের়ে েহা়েক। কর়েক েপ্তাহ পরর আপতন বুিরি পাররবন 
আপনার ঘুমারনার েরব্বাতেম েম়ে কিিুকু - ো্যারণি এই েম়ে 6 সথরক 8 ঘন্ার মর্যযে 
হ়ে।  আপতন এটি কখন সপর়েরেন িা জানার েবরের়ে েহজ উপা়ে হরো, �খন ঘুমারি 
আপনার সবশশ েম়ে োগরি শুরু করর। এই প�্বার়ে সকবেমারে েমর়ের তদঘ্বযে তকেুিা 
কতমর়ে তদন।
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সসিশন 3
সারাংশ এিং পয্বাত�াচনা

অতনি মানতুষ্র সক্ষত্ত্রই োতির জীিতনর সিাতনা না 
সিাতনা সময় ঘতুমর সমস্যা হয়। এই পটুতিিাটি ি্যিহার 
িতর আপবন আপনার ঘতুমর সমস্যা সমািাতি�ায় প্রথ্ম 
পিতক্ষপ বনতয়তছন। 

আমরা সিতখতছ সয, আপনার ি্যিহার িরার জন্য সিশ 
িতয়িটি সিৌশ� রতয়তছ:
• আপতন বাতিব পতরটতিতি পতরবি্ব রনর কথা চেন্া কররি পাররন, স�মন ঘররর 

িাপমারো, খাদযোিাে।

• গিীরির সকৌশে বযেবহার করর, স�মন:
 - মানটেক োপমুক্ত হর়ে 
 - চেন্া োমলের়ে
 - আপনার ঘুরমর ্যরণরক নিুনিারব প্রশশক্ষণ তদর়ে
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আপতন স�রহিু আপনার ঘুরমর েমেযো তনর়ে কাজ োলের়ে �ারচ্ন, িাই আপতন সকমন 
কররেন - িা �াোই করার জনযে তবরতি তদরি িুেরবন না। আপতন হ়েরিা অরনক নিুন 
দক্ষিা বযেবহার কররেন, িাই এগুরোর প্রযোকটিে প্রর়োজন। মারি মারি লপে পা হরে 
িারো হরব, িখন সদখরি পাররবন, "এটি আেরে সকমন েেরে?"

এটি করার একটি উপা়ে হে, আপনার অগ্রগতির অজ্ব ন েংরক্ষণ করর রাখা; স� 
তবষ়েগুরো িারো করররেন, সেগুরো েম্পরক্ব  চেন্া করার সেষ্টা করুন, এোড়া 
�খন আপতন িারো কররনতন, িখন আপতন কী সেষ্টা করররেন এবং আপতন কীিারব 
এশগর়েরেন, িা তনর়ে চেন্া করুন। 

কী পতরবি্ব ন হর়েরে িা সদখরি অরনরকই একটি সনািবুক থাকািা উপর�াগী বরে মরন 
কররন। 

আপনার উন্নতি েম্পরক্ব  বাতিববাদী হও়ো গুরুত্বপূণ্ব। ঘুরমর েমেযো কাটির়ে উঠরি 
এবং এর পতরবি্ব ন েক্ষযে কররি অরনক েম়ে োগরি পারর। আপতন সদখরি পাররন স�, 
তকেু তদরনর জনযে আপনার ঘুরমর অবথিা উন্নি হর়েরে, এবং িারপর এটি আবার বযোহি 
হর়েরে। এই অবথিা েৃটষ্ট হও়ো প্রিযোশশি, এরি হাে সেরড় না সদও়ো গুরুত্বপূণ্ব। 

সমস্যা যখন িপূর হতি না
মারি মারি আমারদর জীবরন এমন েম়ে আরে, �খন আমরা স� েমেযোর মুরখামুশখ 
হই - িা েমা্যান করা �া়ে না। উদাহরণগুরো হে - বা্য্বকযে, অেুথি হও়ো বা লপ্র়েজন 
হারারনা: এইগুরো এমন তবষ়ে, �া আমরা েতিযেই তন়েন্ত্রণ বা প্রতিররা্য কররি পাতর না। 

হ়েরিা আরও জটিে েমেযো আরে, �া আপনার ঘুরমর উন্নতি তিব্ধ করর তদরচ্। এিা 
চিত্প্রশরনর মরিা মানটেক েমেযোর কাররণ হরি পারর, অথবা আপতন এখন প�্বন্ 
আপনার অিীরির গুরুত্বপূণ্ব ঘিনাবেীর োরথ মাতনর়ে তনরি েংগ্রাম কররেন। 

আপতন �তদ মরন কররন স�, এটিই ঘিনা, িরব োহার�যের অনযোনযে উৎে আরে - এই 
তবষ়েগুরোর মর্যযে তকেু তকেু তবষর়ে ওর়েেতবত়েং োতি্ব ে োহা�যে কররি এশগর়ে 
আেরি পারর। এরক্ষত্রে আপনার তজলপও পরামশ্ব তদরি েক্ষম হরি পারর, বা এরূপ 
অনযোনযে েংথিা রর়েরে, �ারা আপনারক োমনা োমতন, স�ারন বা কম্ম্পউিার বযেবহার 
করর অনোইন অযোরক্সরের মা্যযেরম েহা়েিা কররি পারর। এগুরোর কর়েকটি এই 
পুটতিকাটির সশরষ িালেকািুক্ত করা হর়েরে।



অবধিের সাহায্য এিং েথ্্য -

আতরা েথ্্য িা পরামতশ্বর জন্য অনগু্রহ িতর 0141 232 2555 নম্বর 
সফাতন ওতয়�বিবয়ং সাতভ্ব তসর সাতথ্ সযাগাতযাগ িরুন অথ্িা এই 
ওতয়িসাইিটি তভবজি িরুন www.wellbeing-glasgow.org.uk 

ওতয়�বিবয়ং সাতভ্ব স হত�া, সাউথ্ অফ গ্াসতগা-সে অিতস্ে এিটি 
প্রাথ্বমি পবরচয্বার সমন্টা� সহ�থ্ টিম। ওতয়�বিবয়ং সাতভ্ব স সাধারণ 
মানটসি স্াস্্য সমস্যায় আক্ান্ত ি্যটক্ততির সহায়ো িরার জন্য বিতভন্ন 
ধরতনর সসিা প্রিান িতর। োরা ঐ মানটসি সরাতগ আক্ান্ত মানতুষ্র 
এিটি উজ্জ্ব� ভবিষ্্যৎ সিখতে সাহায্য িতর। 


