
डरावने सपन� (Nightmares) के कारण

डरावने सपने �या होते ह�?

डरावने सपने (Nightmares) ऐसे परेशान करने वाले या भयावह सपने होते ह�, िजनके कारण 

�ि� अचानक न�द से जाग जाता है। ये सामा�यतः REM (Rapid Eye Movement) न�द के 

दौरान आते ह�, जो न�द का वह चरण होता है िजसम� मि�त�क ब�त अिधक स��य रहता है। 

साधारण बुरे सपन� के िवपरीत, डरावने सपने �ि� को जगा देते ह� और जागने के बाद भी उ�ह� 

�प� �प से याद रखा जा सकता है।

कभी-कभी डरावने सपने आना सामा�य बात है और यह �कसी भी �ि� के साथ हो सकता है। 

ले�कन य�द ये बार-बार आने लग�, तो यह �कसी िछपी �ई सम�या का संकेत हो सकता है।

डरावने सपने कैसे आते ह�?

जब न�द के दौरान भावना�मक, शारी�रक या पया�वरणीय कारण� से मि�त�क अ�यिधक स��य हो 

जाता है, तब डरावने सपने आने क� संभावना बढ़ जाती है।

तनाव, बीमारी, दवाइयाँ, न�द से संबंिधत सम�याएँ, अ�यिधक मानिसक स��यता, अचानक न�द 

खुलना तथा �चता जैसी ि�थितयाँ इसके �मुख कारण हो सकती ह�।

डरावने सपन� के सामा�य कारण

1. तनाव और �चता

दैिनक जीवन का तनाव डरावने सपन� के सबसे सामा�य कारण� म� से एक है। पढ़ाई, नौकरी, 

पा�रवा�रक संबंध� या आ�थक सम�या� क� �चता न�द क� गुणव�ा को �भािवत कर सकती है। 

जीवन म� होने वाली बड़ी घटनाएँ, जैसे घर बदलना, �कसी ि�यजन क� मृ�यु या परी�ा� का 

दबाव भी डरावने सपन� का कारण बन सकता है।



2. मानिसक आघात (Trauma) और PTSD

िजन लोग� ने दुघ�टना, शारी�रक या मानिसक शोषण, �ाकृितक आपदा या �कसी अ�य दद�नाक 

घटना का अनुभव �कया हो, उ�ह� बार-बार डरावने सपने आ सकते ह�। इन सपन� म� अ�सर वही 

दद�नाक घटना दोबारा �दखाई देती है।

पो�ट-�ॉमे�टक ��ेस िडसऑड�र (PTSD) से पीिड़त लोग� म� ऐसे सपने अिधक बार, अिधक ती� 

और अ�यिधक क�दायक हो सकते ह�।

3. मानिसक �वा��य संबंधी सम�याएँ

कुछ मानिसक �वा��य सम�याएँ डरावने सपन� क� संभावना बढ़ा सकती ह�, जैसे—

�चता िवकार (Anxiety Disorders)

अवसाद (Depression)

बाइपोलर िडसऑड�र (Bipolar Disorder)

िसज़ो�ेिनया (Schizophrenia)

ये ि�थितयाँ मि�त�क म� रासायिनक संतुलन और भावना� के िनयं�ण को �भािवत करती ह�, 

िजससे न�द और सपन� पर �भाव पड़ता है।

4. दवाइय� का �भाव

कुछ दवाइय� के दु��भाव के �प म� भी डरावने सपने आ सकते ह�, जैसे—

अवसादरोधी दवाइयाँ (Antidepressants)

र�चाप िनयंि�त करने वाली दवाइयाँपा�कसन रोग क� दवाइयाँ



धू�पान छोड़ने म� उपयोग क� जाने वाली दवाइयाँ

ADHD जैसी ि�थितय� म� दी जाने वाली उ�ेजक दवाइयाँ (Stimulants)

य�द �कसी नई दवा क� शु�आत के बाद डरावने सपने आने लग�, तो िच�क�सक से परामश� अव�य 

लेना चािहए।

5. नशे का सेवन और उसे छोड़ना

शराब और अ�य नशीले पदाथ� न�द के सामा�य च� को �भािवत कर सकते ह�। शराब शु�आत म� 

न�द ला सकती है, ले�कन बाद म� न�द को बािधत करती है और डरावने सपन� क� संभावना बढ़ा 

सकती है।

इसी �कार शराब, ओिपओइड या अ�य नशीले पदाथ� को छोड़ने (Withdrawal) के दौरान भी 

डरावने सपने अिधक आ सकते ह�।

6. पया�� न�द न लेना

अिनयिमत सोने-जागने का समय, देर रात तक जागना या अिन�ा (Insomnia) जैसी सम�याएँ 

भी डरावने सपन� का कारण बन सकती ह�। खराब न�द के कारण REM न�द के दौरान मि�त�क 

अिधक संवेदनशील और स��य हो जाता है।

7. �लीप एपिनया (Sleep Apnea)

�लीप एपिनया एक ऐसी ि�थित है िजसम� सोते समय �ि� क� साँस बार-बार �कती और �फर 

शु� होती है। इससे शरीर म� ऑ�सीजन क� आपू�त �भािवत होती है और तनाव बढ़ सकता है, जो 

डरावने सपन� का कारण बन सकता है।

8. सोने से पहले भारी भोजन करना



सोने से ठीक पहले भारी भोजन या अिधक मा�ा म� ना�ता करने से शरीर क� चयापचय ��या 

(Metabolism) और मि�त�क क� स��यता बढ़ जाती है। इसके कारण जीवंत (Vivid) सपने और 

डरावने सपने आने क� संभावना बढ़ सकती है।

सारांश

डरावने सपने एक सामा�य सम�या ह� और य�द कभी-कभार आएँ तो आमतौर पर �चता का िवषय 

नह� होते। ले�कन य�द ये बार-बार आने लग�, तो इनके पीछे तनाव, मानिसक आघात, मानिसक 

�वा��य संबंधी सम�याएँ, दवाइय� का �भाव या न�द से जुड़ी सम�याएँ हो सकती ह�।

इनके मूल कारण क� पहचान करके उसका उिचत उपचार करने से डरावने सपन� क� सम�या को 

कम �कया जा सकता है। अ�छी न�द क� आदत� अपनाना, तनाव को कम करना तथा आव�यकता 

पड़ने पर िच�क�सक�य सलाह लेना इस सम�या के �बंधन म� मह�वपूण� कदम ह�।
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