
नीींद की कमी बनाम अननद्रा: अींतर को जानें 

नीींद की कमी और अननद्रा के बीच अींतर जानना महत्वपूर्ण है। दो स्थिनतयों वाले व्यस्तत 
नीींद की कमी के समान लक्षर्ों का अनुभव करते हैं। हालाींकक, व्यवहार प्रबींधन का कारर् 
और दृस्टिकोर् भभन्न होता है। नीींद की कमी बनाम अननद्रा के बीच महत्वपूर्ण अींतर हैं: 

 नीींद की कमी         (SLEEP 

DEPRIVATION) 

अननद्रा (INSOMNIA) 

मूलभूत कारण 

सोन ेका समय। वहााँ सोने की क्षमता 
है, लेककन इसके भलए कोई अवसर नह ीं 
है। कारर् लगातार देर रात काम और 
सामास्जक कायणक्रम या रात में काम 
करते है। इस स्थिनत की तुलना  

"भोजन की कमी "   से हो सकती है 
स्जसमें खाने की क्षमता है, लेककन 
भोजन उपलब्ध नह ीं है। 

सोने के बहुत अवसर हैं, लेककन सोन ेकी 
कोई क्षमता नह ीं है। इसके कारर् चचींता, 
भय, तनाव और रात में देर से खाना 
और सुबह देर से जागना जैसी 
हाननकारक आदतें हैं। इसी कारर् सोने 
और सोते रहने की एक नकारात्मक 
स्थिनत बनाती हैं। 

सही समय पर सोएीं 
बबस्तर पर लेटन ेऔर नीींद की 
शुरुआत के बीच का औसत 
समय 20-30 ममनट है। जहााँ 
नीींद अभाव बनाम अननद्रा है 
वहाीं ये समय अलग है। 

नीींद से वींचचत व्यस्तत बबथतर पर आन े
के कुछ ह  भमनिों में बहुत जल्द  सो 
जाएींगे। बबथतर में पडने और करवि 
बदलन ेमें समय बबाणद नह ीं होता। 

चचींता, तनावपूर्ण ववचार, देर रात का 
भोजन, और सबुह देर से उठना जैसे 
कारर्ों से बबथतर में लेिते ह  नीींद आन े
पर प्रभाव पडता है। लींबे समय तक 
बबथतर में पड े रहना और करविें 
बदलना भी हो सकता है। या तो जब 
नीींद, आती है तो बाचधत होती है और 
पूर्ण आराम नह ीं होता। 

स्वभावजन्य या 
अमभवतृ्‍ त में मतभेद 

थवयीं या काम के कारर् नीींद न करना 
व्यस्तत के ददमाग नें गहर  ज़डें जमा 
देता है कक नीींद समय की बबाणद  है।  
ऐसे व्यस्तत आमतौर पर दावा करते हैं 
कक वे अद्ववतीय हैं कक उनके भलऐ हर 
ददन 4 से 5 घींिे की नीींद पयाणप्त हैं। वे 
अपने ददमाग में एक बडी कायण सचूी 
लेकर सोत े है कक कल तया करना है 
इस भावना से कक आप अगर झपकी 
भी लेंगे तो आप समय व्यिण कर रहे 

अच्छी नीींद न लेने के बारे में इन 
व्यस्ततयों के मन में गहरा डर और 
चचींता होती है। अननद्रा का मस्थतटक में 
एक भय होता हैं। आशींका, भय और 
नकारात्मक ववचार उनके दैननक जीवन 
का उपभोग करते हैं। एक अच्छा 
उदाहरर्, "अगर मैं आज रात नह ीं सोता 
हूीं, तो मैं कल कैसे काम करीं गा?" या 
इससे भी बदतर, “अगर मधेु नीींद न 
आएगी तो मैं अपनी नौकर  खो सकता 
हूीं।“ 
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है। यह एक आधुननक प्रवनृत है। नीींद का 
मूल्य समझना है और व्यवहार में 
बदलाव के भलए उन्हें "आराम और नीींद 
के भलए अलग समय ननधाणररत करना 
चादहए।" 

 

बबथतर पर सोने में स्जतना अचधक 
समय लगता है, उतना ह  नकारात्मक 
ववचारों और चचींता की भीड होती है। इन 
लोगों के भलए समझदार सलाह यह है 
कक सोने के समय को सीभमत कर दें, 
नीींद आने तक बबथतर पर न पडें, नीींद 
की ड्राइव बनाने के भलए ददन में 16 
घींिे जागें रहें। अींत में, यदद सामान्य रप 
से 30-40 भमनि में नीींद नह ीं आ रह  
हो तो बबथतर से उठ जाएीं तयों कक 
बबथतर में पड ेरहना और करविें बदलना 
समथया को और बढा देता है। 

 

 नीींद की समथया को ठीक करने के भलए कौन सा व्यवहार या िेरेपी उपयुतत होगी, 
यह जानने के भलए उपरोतत अींतरों से पररचचत होना आवश्यक है। 

 


