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�वा�य मनो�व�ान (Health Psychology)

�वा�य मनो�व�ान मनो�व�ान क� वह शाखा है जो यह अ�ययन करती है �क��� के �वचार, भावनाएँ और�वहार उसके
शारी�रक �वा�य और बीमारी पर कैसे असर डालते ह �। इसका मु�य उ�े�य ह—ै बीमा�रय� क� रोकथाम, उपचार और �वा�य
संवध�न।

मन-शरीर संबधं (Mind-Body Relationship)

1. तनाव (Stress)और शारी�रक �वा�य

 लगातार तनाव रहने पर शरीर म � कॉ�ट �सोल (Cortisol)और ए�ेना�लन (Adrenaline) जैसे हाम�न का �तर बढ़
जाता है।

 इससे हाई �लड � ेशर, �दय रोग, डाय�बट�ज, अ�सर जैसी बीमा�रय� क� संभावना बढ़ती ह।ै

 तनाव ��तर�ा �णाली को कमजोर कर देता ह,ै �जससे���आसानी से बीमार पड़ जाता है।

2. सकारा�मक सोच और �वा�य

 य�द��� का ���कोणआशावाद� है तो उसका शरीर बीमा�रय� से लड़ने म � स�म रहता है।

 सकारा�मक भावनाएँ शरीर म � एडंो�फ �न (Endorphins)और सेरोटो�नन (Serotonin) जैसे रसायन उ�प� करती
ह �, जो शरीर को ऊजा� और मान�सक शा�ंत देते ह �।

3. भावनाएँ और रोग (Emotions and Diseases)

�ोध और श�ुता (Hostility) से �दय रोग क� संभावना अ�धक होती ह।ै

�च�ता और अवसाद (Depression) का संबधं कमजोर इ�यून �स�टम, न�द क� सम�या और पाचन तं� क� गड़बड़ी से ह।ै

बार-बार नकारा�मक भावनाएँ शरीर क� रोग-��तरोधक �मता घटा देती ह �।



4.�वहार और आदत� (Behaviors and Habits)

धू�पान, शराब, नशा जैसी आदत� शरीर को नुकसान प�चँाती ह �।

�नय�मत�ायाम, संतु�लत आहार, पया��त न�द और �यान (Meditation) जैसी �व�आदत� शरीर को लंबे समय तक �व�
रखती ह �।

5. �ले�सबो �भाव (Placebo Effect)

य�द �कसी रोगी को यह �व�ास �दलाया जाए �क उसे दवा द� जा रही ह,ै तो कई बार �सफ� �व�ास के कारण उसका �वा�य
सुधर जाता है, भले ही दवा नकली (Placebo) हो।

यह बताता है �क मन का �व�ास शरीर पर असर डालता है।

6. योग और �यान (Yoga & Meditation)

योग और �ाणायाम शरीर और मन दोन� पर सकारा�मक असर डालते ह �।

�यान से तनाव, �च�ता और अवसाद कम होते ह �और एका�ता व �मृ�त श�� बढ़ती है।

शरीर म � र� �वाह बहेतर होता है और रोग-��तरोधक �मता मजबतू होती है।

7. साइको-�यूरो-इ�यूनोलॉजी (Psycho-neuro-immunology)

यह एक नया �े� है जो बताता है �क मन (Psychology), तं��का तं� (Nervous System)और ��तर�ा तं�
(Immune System) एक-�सरे से जुड़े ह �।

मान�सक तनाव सीधे हमारी रोग-��तरोधक �मता को �भा�वत करता ह।ै

�न�कष�

�वा�य मनो�व�ान यह�� करता है �क मन और शरीर अलग नह�, ब��क पर�र जुड़े �ए ह �।

अ�ा मान�सक �वा�य→ अ�ा शारी�रक �वा�य

खराब मान�सक ���त→ कई बीमा�रय� का कारण

इस�लए, �व� जीवन जीने के �लए हम � सकारा�मक सोच, तनाव �बंधन, संतु�लत आहार, �ायाम और �यान को अपनाना
चा�हए।




