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INTRODUCTION  

������ �������� ��� ��ϐ����� ��� ���̵�� ������������ �����
���� ������ ����������ǡ� ������ ��������� ��������� ���
������ ����������ǡ� ������ �����������ǡ� ������ ��������ǡ�
���� ������� �����������Ǥ1� ������� ������ ��������� ����
�������� ������������ ��� ���� �����ǡ������� ������������ ���
���������������������������������������������������
��� ���� �����Ǥ2� ����������� ��������ǡ� ���� ����� �� �����
��������� ������ǡ� ������� ����� ���� ������ ��� ����� ������
�������Ǥ͵

������������������������������������������� �������������
����������������������������������������������������������
���������ǤͶ������ ������� �������������������������� ����
����������������������������������ǣ�������������������ǡ�
���� ��������� ������� ��� ������ �������������� ���������
��������Ǥ����������ǡ� ����������������������������������

�������������� �������������� �������������� ��������� ���
��������������������������������Ǥ

METHODS

��� ���������� �� �����Ǧ���������� ������ ������ ʹ�
���������� ��� �������� ��� �������� ��������Ǥ� �����������
������� ���� ��������� ����� ���� ����������� �������Ǥ� ������
��� ����� ����������ǡ� ��� �������� ��������� ������� ȋ���ǣ�
ͳ͵ͺȀʹͲͳͺȌ�������������� ��������� ���������������������
�����Ǥ������������������������������������������ʹͲͳͺ����
�������ʹͲͳͺǤ����������������������������������������
�����������������������������������Ǥ

������� ����������� ���� ������ ���� ������� ����� ���������
��������� ���������� ��� �������� ��� �������� ��� ������
������������������������������������Ǥ������������������
��������������� ��������������������������������������



OHJN | VOL 02 | NO. 03 | ISSUE 01 | Jan-Jun, 2022ʹͶ

�������ǡ������Ǥ�����ʹͲʹʹ���Ǧ��ǢͲʹȋͲͳȌǣʹ͵Ǧͷ

������������������������������������������������������Ǥ

�����������������������������������������������ǣ

��α�2��Ȁ�2

�����ǡ��α�����������

�α���ϐ������������αͳǤͻ�

�α�ͷͲΨαͲǤͷ

�α����������������αͲǤͲ

�α�ȋͳǦ�Ȍ�α�ͲǤͷ

�αͳǤͻ2�ͲǤͷ�ͲǤͷȀͲǤͲ2 

�Ǥ�Ǥ��α�ʹ

���������ǡ��������������������������������ʹǤ����������
��������������������������������������������������������
�������������������Ǥ�

�� ����Ǧ����������� �������������� ���������� ����
����������� ������ �������� ������ ȋ����Ȍ� ���� ����� ���
�������� ����� ���� ���� �����Ǥ��� �����Ǧ������������ ���ϐ����
���� ����� ��� ���� ����Ǧ����������� �������������Ǥ� ����
ͳͻǦ���������� ��� �� ����Ǧ��������������������������� �����
��������� ������ ��������� ������� ���� ����� �����Ǥ� �����
���� ������ ����������� ��� ������ �������ǣ� ������ �������ǡ�
��������������ǡ�������������������������ǡ���������ϐ�������ǡ�
������������������ǡ��������������������������������Ǧ�����
�����������Ǥ������������������������������������������
Ͳ����͵������������������������������������������������Ͳ�
���ʹͳǤ�����������������������������������������Ǥ����������
������εͷ���������������������������Ǥͷ

���������������������������������������������������������
ʹͲǤͲǤ���������������������������������������������������
������������������������Ǥ�

RESULTS

������ ͳ� ��������� ���� ����������� ��� ����� ������ �������Ǥ�
�������ʹ���������ǡ�ͻ����������ȋ͵Ǥ͵ΨȌ���������������
�����������������������ǡ���������ͳͲ����������ȋ͵ǤΨȌ�
�������������������������������������Ǥ�

Table 1. Prevalence of poor sleep quality (n=267)

Sleep Quality n(%)
Good ͻȋ͵Ǥ͵Ȍ
���� ͳͲȋ͵ǤȌ

������ ʹ� ��������� �����Ǧ������������ ���������������� ���
�������� ��������Ǥ� ���� ����� ���� ��� ���� ��������� ����
ʹͳǤͳͶȋͳǤͶͺȌǤ� ��� ������ ����� ʹͶͷ� ������������ ȋͻͳǤͺΨȌ�
����������ǡ�ͳͶ�ȋͷǤʹΨȌ�������������������ͅ ���������ȋ͵ΨȌ�
����� ���������� ���� ������Ǥ� ���������ǡ� ͻͷ� ������������
ȋ͵ͷǤΨȌ� ����� �������ǡ� Ͳ� ȋʹǤʹΨȌ� ����� �������ǡ� ͺ�
ȋ͵ʹǤʹΨȌ��������������������������������ȋΨȌ���������
����� ������Ǥ� ������ ���� ������ ʹ� �����������ǡ� ʹͶ�
ȋͻʹǤͷΨȌ�����������������������Ǥ����������ǡ�ͳͺͲ�ȋǤͶΨȌ�

������������ ���� ���ϐ������� �������� �����������ǡ� ͷͺ�
ȋʹͳǤΨȌ� ���� �����ϐ������� �������� ������������ ���� ʹͻ�
ȋͳͲǤͻΨȌ� ��� ����� ���� �������� �������� �����������Ǥ�
������ ͳͺ� ȋͻǤΨȌ� ������������ ������ ����� ��������
��������� ��� Ͷ͵� ȋͳǤͳΨȌ� ��� �������ǡ� ʹͳ� ȋǤͻΨȌ� �����
���������ǡ�ͳ�ȋǤͶΨȌ������������������������������������
������������Ǥ���������������͵ͻ�ȋͳͶǤΨȌ�����������������
���������������������Ǥ�

������ ʹǤ� �����Ǧ������������ ���ϐ���� ��� ��������
students (n=267)

Variables n(%)
���
18-20
ʹͳǦʹ͵
ʹͶǦʹͷ
����ά�Ǥ�αʹͳǤʹͳάͳǤͶͶͺ

 
ͺͺ�ȋ͵͵ǤͲȌ
ͳͺ�ȋʹǤͻȌ
ͳͳ�ȋͶǤͳȌ

��������
Hindu
��������
��������������������

 
ʹͶͷ�ȋͻͳǤͺȌ
ͳͶ�ȋͷǤʹȌ
ͺ�ȋ͵ǤͲȌ

���������
�������
�������
���������Ƭ���������
������

 
ͻͷ�ȋ͵ͷǤȌ
Ͳ�ȋʹǤʹȌ
ͺ�ȋ͵ʹǤʹȌ
ͳ�ȋǤͲȌ

��������������
���������
�������

 
ʹͶ�ȋͻʹǤͷȌ
ʹͲ�ȋǤͷȌ

�������������������
���ϐ������
�����ϐ������
�������

 
ͳͺͲ�ȋǤͶȌ
ͷͺ�ȋʹͳǤȌ
ʹͻ�ȋͳͲǤͻȌ

����������
�������
Hostel
���������
����������	������

 
ͳͺ�ȋͻǤȌ
Ͷ͵�ȋͳǤͳȌ
ʹͳ�ȋǤͻȌ
ͳ�ȋǤͶȌ

���������������������
No
���

 
ʹʹͺ�ȋͺͷǤͶȌ
͵ͻ�ȋͳͶǤȌ

DISCUSSION

���� ��� ���� ����� ��������� �������� ��� ���� ��������� ����
���������������������������������Ǥ��������ǡ������������
����������������������������������������ǡ��������������
�������� ���������� ��������������������������Ǥ���� ���ǡ�
���� ����� ��������� ���� ����� �������� ���� ��� ���������
����������������������ǡ�������������������������������Ǥ�
���������������ǡ��������������������������������������������
�����������������������������������������Ǥ�����������
������� ����� ͳͲ� ȋ͵ǤΨȌ� ��������� ���� ���� �������� ���
�����Ǥ� ����� ��������� ����������� �� �������� ����������
��� ����� ������ �������� ������ �������������� ��������
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��������� ����� ������ �������������� ���Ǧ��������
��������� ȋ͵ͷǤͶΨȌ� ���� ������� ������ ��������� ȋ͵ͳΨȌ� ���
Nepal.�����������������������������������������������
��������������������������������������������������������
�������������������ȋͶͶǤ͵ΨȌ����������Ǥ8�������������������
����������������������������� ��������������� ����������
����������������������ǣ���������������������������������ǡ�
������ ���� ��������� ���� ����ǡ� ���� ��������� ���� �����
��������Ǥ

��������������������������������������ǡ���������ǡ�������
����� ͵ͻǤͷΨ� ��� ����� ���� ����� ������ �������ǡ� ����� ͶͶΨ�
��� ����� ��������� ������������ ���� ͵ʹǤͺΨ� ���������Ǥ�
������ ������������� ��������� ����� ����� ���� �������� ���
�������������ǡ����������� ����� ����������������������Ǥ8 

�������� ����� ������ ����� ����������� ��� ������� ������
��������� ���� ���̵�� ���� ������� ������ ���� ��������
����������������Ǥ��������������������������������������
��������������������������������������������Ǥ8���������
������ ����������� �������� ���� ������������ ��� ���������
������������Ǥ���������������������������������������������
����������������������������������������������Ǥ������������
�������������������ǡ�������������������������������������
�����������������������ǤͻǦͳͳ���������������������������������
����������������ǡ���������������������������������������
���������������Ǥ

��� ���� �������� �����ǡ� ��� ���� ϐ���� ����� ������ ��������
��������������������������� ϐ������� �������������������
���� �������������� �������� ���������� ��� ������12ǡ� ����
United Statesͳ͵ǡ�����������ǤͳͶ 

��� ����ǡ� �������� ��������� ���� ����� ���������� ��� ����
������ �������� ��� �������� ��������ǡ� ����������� ��� �����Ǥ�
��������������������������������ǡ�����������������������
����������������������������ϐ����Ǥ������������ǡ���������������
������� ��� ����Ǧ������� ��� ������� ������ �������ǡ� ������
����������� ������� ���������������� ��� ��������� ���������
��������������������������������������������Ǥ�������ǡ�
���� ��������� ��� �����Ǧ���������� ������ ������� ���� ����
limitations. 

CONCLUSIONS

����� ������ ������������ ����� ��� ������ ���� ��� ������ ϐ����
����������������ǡ���������������������������������������
������������������������������������������Ǥ�������������
��� ���� ����� ��� ������������ ����������� ��������� ����
��������� �������� ��������� ������ ���� ����������� ���
�������������������������������������������������������
��������Ǥ
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