
Improving	Sleep		
and	Managing	Intrusive	Thoughts	

Sleep		
Sleep	is	important	for	our	health	and	well	being;	it	gives	our	body	time	to	rest	and	get	ready	for	the	next	day.	Adults	
usually	need	7-9	hours	of	sleep	each	night.	Sometimes	people	suffer	from	lack	of	sleep.	There	are	many	things	that	
may	cause	a	lack	of	sleep,	such	as	busy	schedules,	sickness,	or	worry/anxiety	caused	by	intrusive	thoughts.	It	is	
common	to	experience	difDiculty	sleeping	after	the	loss	of	a	loved	one	or	after	witnessing	a	violent	crime.	Lack	of	
sleep	can	result	in	exhaustion,	irritability,	and	increased	anxiety.	Going	for	several	days	or	weeks	without	enough	
sleep	can	also	be	dangerous	because	it	impairs	our	physical	and	emotional	health.		

Prolonged	Sleep	Deprivation	
As	is	the	case	with	stress,	the	body	can	react	to	sleep	deprivation	with	increased	physical	symptoms	such	as	
headaches	and	digestive	problems.	Other	common	effects	are	decreased	concentration,	unpredictable	mood	
swings,	increased	impulsiveness,	and	decreased	energy	and	motivation.	

Improving	Sleep	
It	is	important	to	prepare	yourself	for	sleep	and	to	make	sure	your	room	is	calm	and	relaxing.	If	there	are	things	
that	have	worked	to	improve	your	sleep	in	the	past,	try	them	again.	Some	things	to	try	are:		
• Begin	getting	ready	for	bed	about	1	hour	before	your	actual	bedtime.	Do	something	relaxing-	like	drinking	
warm	milk,	taking	a	warm	bath,	watching	a	funny	movie,	or	reading	a	good	book.	

• Pray	or	listen	to	prayers/spiritual	music.	
• Meditate	or	practice	deep	breathing.	
• Listen	to	relaxing	music.	
• Think	of	three	good	things	that	happened	during	the	day	as	you	go	to	bed.	
• Exercise,	sometime	during	the	day,	at	least	more	than	4-5	hours	before	bed.	
• Avoid	caffeine	intake	after	lunch.	
• Avoid	watching	the	news	late	in	the	evening.	

Once	you	Dind	some	techniques	that	work	for	you,	try	to	continue	the	same	helpful	routine	every	night,	so	
your	body	becomes	used	to	it.	

Intrusive	Thoughts	
Thinking	of	things	that	you	do	not	want;	it	could	be	frightening	pictures	in	your	head,	thoughts	of	the	violence	
happening	again,	or	having	other	thoughts	over	and	over	that	bother	you.	The	thoughts	can	be	intense,	cause	
distress,	and	may	interfere	with	many	aspects	of	your	life.	Some	intrusive	thoughts	are	normal	after	a	traumatic	
experience.	You	can	learn	ways	to	cope	with	upsetting	thoughts	so	you	will	be	able	to	sleep	better.	Some	ways	to	
manage	intrusive	thoughts	are:	
• Identify	triggers,	the	things,	places,	sounds,	or	other	things	that	might	cause	you	to	have	the	intrusive	
thoughts.		What	is	going	on	around	you	when	you	Dirst	notice	the	unwanted	thoughts?	Over	time,	you	may	be	
able	to	identify	and	remove	triggers	for	these	unwanted	thoughts.	

• Practice	mindful	awareness	of	your	thoughts.	The	more	you	try	to	push	the	thoughts	away,	the	more	likely	
they	are	to	persist.	Try	to	simply	observe	your	thoughts	as	though	they	are	passing	in	front	of	you	on	a	moving	
train.	There	is	no	need	to	follow	or	hold	on	to	your	thoughts.	

• Seek	support	from	friends	and	family.	Talking	about	your	unwanted	thoughts	helps	them	become	less	intense	
inside	your	head	and	is	oftentimes	more	helpful	than	ignoring	them.	

• Keep	a	journal.	Writing	about	distressing	thoughts	and	reactions	related	to	a	traumatic	event	can	help	you	sort	
out	and	make	sense	of	your	feelings	in	a	healthy	way.	

If	you	have	any	symptoms,	questions	or	concerns,	consult	with	your	healthcare	provider.		If	you	have	a	psychiatric	
emergency,	seek	immediate/emergent	care.	This	is	not	medical	advice	and	does	not	replace	care/assessment	
provided	to	you	by	your	health	care	provider.	This	educational	information	may	be	reproduced	or	distributed	
without	alteration	or	permission.	©	Sikh	Healing	Collective	and	Sikh	Family	Center		www.SikhFamilyCenter.org		
866-SFC-SEWA	(866-732-7382)	

http://www.SikhFamilyCenter.org


ਨ"ਦ ਨੰੂ ਸੁਧਾਰਣਾ ਅਤ ੇਬੇਲੋੜ ੇਿਵਚਾਰਾਂ ਤ ੇਕਾਬੂ ਪਾਉਣਾ
 
	

ਨ"ਦ 

ਨ"ਦ cMgI ਿਸਹਤ ਅਤ ੇਿਨਰਗੋਤਾ ਲਈ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹ[ੈ ਇਹ ਸਾਡ ੇਸ਼ਰੀਰ ਨੰੂ ਆਰਾਮ krn dw smW idMdI ਹ ੈਅਤ ੇਅਗਲੇ ਿਦਨ ਲਈ ਿਤਆਰ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ ਬਾਲਗਾਂ ਨੰੂ ਆਮ 
ਤਰੋ ਤ ੇਹਰ ਰਾਤ ੭ ਤ? ੯ ਘੰਟ ੇਦੀ ਨ"ਦ ਲੋੜ"ਦੀ ਹ।ੈ ਕਈ ਵਾਰ lok ਨ"ਦ ਦੀ ਘਾਟ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹਨ ijs dI vjHw ਕਈ ਚੀzW ਬਣਦੀਆ ਂਹਨ, ਉਦਾਹਰਨ ਵਜ? - 
ਬਹqੁy ਰਝੁvੇyN hoxy, ਿਬਮਾਰੀ XW ਿਨਰਤੰਰ ਆ ਰਹ ੇਿਖਆਲਾਂ ਕਾਰਨ ਿਚੰਤਾ/ਉਤਾਵਲਾਪਣ hoxw। ਅਪਣ ੇiksy ਿਪਆਰ ੇਨੰੂ guAw ਦਣੇ ਤ? ਬਾਅਦ ਯਾ ਿਹਸੰਕ Gtnw ਦਖੇਣ ਤ? 
ਬਾਅਦ ਸN nw ਸਕਣw vI ਆਮ Aqy suBwvk g`l ਹ।ੈ ਨ"ਦ ਦੀ ਘਾਟ ਕਾਰਣ ਥਕਾਵਟ, ਿਚੜਚVwਪਣ ਤ ੇਉਤਾਵlwਪਣ v`D ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਕਈ ਿਦਨ ਅਤ ੇਹਫiqAW 

AnINdrw ਰਿਹਣਾ ਖਤਰਨਾਕ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਿਕਉ Qਿਕ ਇਹ ਸਾਡ ੇਸ਼ਰੀਰਕ ਅਤ ੇmwnisk ਿਸਹਤ ਉਤ ੇਬੁਰਾ Asr ਪਾਉ Qਦਾ ਹ।ੈ 

ਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸਮਾਂ ਨ"ਦ ਤ> vWJy ਰਿਹਣਾ 

iksy mwnisk ਤਣਾਅ ਦੀ ਤਰਾਂ hI ਨ"ਦ ਦੀ ਘਾਟ hox nwl qbIAq ivgVn dIAW ਿਨਸ਼ਾਨੀਆਂ ਿਜਵR ਿਸਰ ਦਰਦ, hwjmy dI ਸਮਿਸਆ ho skdIAW 

hn[ ies qoN ielwvw AnINdry krky kMm iv`c ਿਧਆਨ nw dy pwauxw, imjwz iv`c Acwnk auqwr-cVwv Awauxw, Awp hudrwpx v`Dxw, SrIrk 

Aqy mwnisk qwkq dw Gtnw vI ho skdy hn। 

ਨ"ਦ ਨੰੂ ਸੁਧਾਰਣਾ 

cMgI ਨ"ਦ ਲੈਣ ਲਈ Awpxy Awp nUM ਿਤਆਰ kro ਅਤ ੇਯਕੀਨI ਬਣਾਉ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਕਮਰਾ ਸ਼ਾਂਤ ਅਤ ੇਆਰਾਮਦਹੇ ਹ।ੈ ਜੇ ਕੁਝ ਅਿਜਹੀਆਂ ਚੀਜਾਂ XW AwdqW ਹਨ ਿਜਨTਾ 
ਦੀ ਬੀਤ ੇਸਮ ੇਿਵਚ ਵਰਤ? ਕਰਕ ੇਨ"ਦ cMgI AwauNdI sI, ਉnHW ਨੰੂ ਦਬੁਾਰਾ ਵਰਤ।ੋ nINd bihqr bxwaux kuJ suJwA ieh vI ਹਨ:  

• im`Qy hoey sOx dy smyN qoN ਇਕ ਘੰਟਾ ਪਿਹlW ਿਬਸਤਰ ੇਤ ੇਜਾx ਦੀ ਿਤਆਰੀ ਅਰਭੰ।ੋ ਉਹ ਕਰ ੋਜੁ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਆਰਾਮਦਹੇ ਹਵੋ ੇ- ਿਜਵR grm ਦੁਧੱ ਪੀਣਾ, ਕਸੋੇ 
ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਨਹਾਉਣਾ, ਹਾਸੇ ਮਜ਼ਾਕ ਵਾਲੀ ਮੂਵੀ/iPlm dyਖਣੀ ਯਾ ਕਈੋ ਚੰਗੀ ਿਕਤਾਬ ਪੜTਣੀ। 

• pwT ਕrnw ਜਾਂ ਅਰਦਾਸ/ਧਾਰਿਮਕ ਸੰਗੀਤ suxn dI Awdq bxwauxI। 
• Awqm-iDAwn ਕrnw ਜਾਂ ਡੂਘੰੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦਾ ਅਿਭਆਸ krnw। 
• sOx qo pihlW idn iv`c hoeIAW koeI ਿਤਨੰ ਚੰਗੀਆਂ ਚੀzW nUM Xwd krnw। 
• sOx qoN ੪-੫ ਘੰਟ ੇpihlW ksrq dw ruJwn r`Kxw। 
• ਦਿੁਪਹਰ ਦ ੇਖਾਣ ੇਤ? ਬਾਅਦ ਕਫੈੀਨ (cwh/kOPI) ਦੀ ਵਰਤ? GtwauxI। 
• dyr Swm q`k ਖ਼ਬਰਾਂ ਵਖੇਣ qoN pRhyz krnw[ 

ਜੇ koeI qrIkw ਤੁਹਾfI nINd suDwrx ਲਈ ਲਾਭਦਾਇਕ ਿਸਧ hovy qW rozwnw aus ਦੀ ਵਰਤ? ਕਰਨ ਦੀ ਕਿੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੋਤਾਂ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸ਼ਰੀਰ aus ਦਾ ਆਦੀ ਹ ੋਜਾਵ।ੇ 

Ax-cwhy iKAwl Awauxy

idmwg iv`c Ax-cwhIAW cIzW dy iKAwl Awauxy; ijvyN XwdW ivcoN kuJ ਡਰਾਉਣੀਆਂ ਤਸਵੀਰਾਂ ਦਾ A`KW swihmxy id`sxw, ਿਹਸੰਕ ਘਟਨਾਵਾਂ dy ਦਬੁਾਰਾ 
ਵਾਪਰਣ ਦਾ ਿਖਆਲ Awauxw ਯਾ ਅਿਜਹ ੇkoeI vI ਿਖਆl ਦਾ ਆਉxy jo prySwn ਕਰਦ ੇਹox। ਇਹ iKAwl ਬਹਤੁ SdId ਦKੁ dy skdy hn ਅਤ ੇਿਜੰਦਗੀ ਦ ੇ
ਕਈ ਪਿਹਲੂਆਂ ਿਵਚ ਔਕੜW ਖੜੀAW ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। iksy sdmw dyx ਵਾਲੀ ਘਟਨਾ ਤ? ਬਾਅਦ AYsy iKAwl Awauxy suBwvk ਹਨ Aqy ਤੁਸ" ਘਬਰਾਹਟ ਪੈਦਾ 
ਕਰਨ ਵਾਲੇ ienW ਿਵਚਾਰਾਂ ਨਾਲ ਨਿਜਠn ਅਤ ੇਚੰਗੀ ਨ"ਦ ਲੈਣ ਦ ੇXog ਹ ੋਸਕਦ ੇਹ।ੋ ਕੁਝ ਤਰੀਕ ੇਿਜਨTਾ ਰਾਹ" Ax-cwhy iKAwlW qy ਕਾਬੂ ਪਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ:ੈ 

• Xwd kro ik ieh iKAwl ikvyN SurU huMdy hn? ijvyN koeI ਖ਼ਾਸ ਚੀਜ਼ਾ,ਂ QwvW XW ਅਵਾਜ਼ਾਂ, jo ਬੇਲੋੜ ੇiKAwl ਪੈਦਾ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ ਨੰੂ ਪਿਹਚਾxo[ jd ieh 

iKAwl quhwnUM AwauNdy hn qW quhwfy Aws pws kI ਵਾਪਰ ਿਰhw huMdw hY? ies qrW iDAwn dyx nwl ਬੇਲੋੜ ੇiKAwlW nUM ilaux dy kwrnW ਨੰੂ 
ਪਿਹਚਾx ky ayunHW qoN ਛੁਟਕਾਰਾ ਵੀ ਪਾ ਸਕਗੋੇ। 

• Awpxy iKAwlW au`qy gOr kro। ਿਜnW ਵ`D ਇਨTਾ ਿਵਚਾਰਾਂ qoN dUr hox ਦਾ ਯਤਨ ਕਰਗੋ ੇਉnW hI ਇਹ ਖਿਹੜ ੇਪੈਣਗੇ। Aqy ਆਪਣ ੇਿਵਚਾਰਾਂ ਨੰੂ ਇਸ ਤਰTਾਂ 
ਅਨੁਭਵ ਕਰ ੋਿਜਵR ਿਕ ieh ਤੁਹਾਡ ੇswhmixEN ਕਈੋ ਗਤੀ ਸ਼ੀਲ ਗੱਡੀ ਤ ੇਸਵਾਰ ਹkੋy ਗੁਜ਼rdy hox। ਆਪਣ ੇਿਵਚਾਰਾਂ ਨੰੂ ਫੜ ਕ ੇਰਖੱਣ ਜਾਂ ਉਨTਾ ip`Cy ਲਗx qoN 

guryz kro। 
• ਆਪਣ ੇdosqW ਅਤ ੇਪਿਰਵਾਰ vwilAW koloN ਮਦਦ lE। ਆਪਣ ੇਬੇਲੋੜ ੇiKAwlW ਬਾਰ ੇਗ`ਲ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡ ੇਿਦਮਾਗ਼ ਤ ੇਉਨTਾ ਦਾ Asr ਘ~ਟ pvygw ਅਤ ੇ
ਬਹਤੁ ਵਾਰ ivcwr sWJy krnw ਉਨTਾ ਨੰੂ ਅxਗੋਿਲਆਂ ਕਰਨ nwloN izAwdw mddgwr swbq huMdy hn। 

• ਡਾਇਰੀ il`Kx dw ruJwn bxwE। prySwn krn ਵਾਲੇ ਿਵਚਾਰਾਂ ਨੰੂ ਅਤ ੇਅਿਤ ਪੀੜਾ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਘਟਨਾ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਪ^ਤੀਕਰਮ ਦਾ ਿਲਖਣਾ quhwnUM 
Awpxy iKAwlW nUM shI qrW smJx Aqy mwnisk skUn dyx ਿਵਚ ਸਹਾਇਕ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ 
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