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समायोजन आणण मनस्त्तावियता आयाम हया घटकाांिर 

भ्रामरी प्राणायामाचा होणारा िररणाम अभ्यासणे 
 
 

डॉ. ज्योती देविदास िाघ 
सहायक प्राध्यािक, योग विभाग एम. जे. कॉलेज, जळगाि महाराष्ट्र (भारत) 

 
 

साराांश- मानव हा समजाप्रिय िाणी आहे. तो समाजात 
राहतो समाजातील परांपरेच ेतो पालन करतो एकमकेाची 
मदत करीत असतो. कदाचचत सामाजजकतेतील हाच गुण 
मानवाला जीवनात िगती करण्यास मदत करीत असतो 
आणण त्याचा महत्वपूणण भाग म्हणजे 'समायोजन' होय. 
समायोजन दोन शबदाांनी बनललेे आहे सम+आयोजन 
समायोजन. 'सम' याचा अर्ण चाांगल्या िकारे ककां वा सारख्या 
िमाणात आणण आयोजन' चा अर्ण व्यवस्र्ा अर्ाणत 
सुव्यवस्र्ा ककां वा चाांगल्या िकारे पररजस्र्ती अनकूुल 
बनप्रवण्याची िकिया जजच्यात मानवी जीवनाच्या गरजा पूणण 
होतील व मानससक द्वांद्व ननमाणण होणार नाही. 
आजवा तरुण हा उदयाचा भावी नागरीक आहे. त्यामुळे 
त्याचे पुढील आयुष्य त्याला सन्मानाने व आत्मप्रवश्वासान े
जगता याव े तसेच त्याच्यातील ताण-तणाव, नैराश्यता, 
मानससक अस्वास्र्ता कमी होऊन िसन्नता 
वाढप्रवण्याकरीता तसेच त्याांच्यामध्ये स्वावलांबन, 
स्वास्र्चचांता व स्वास्र्बोध इत्यादी बदलावर भ्रामरी 
िाणायामान ेकाय पररणाम होतात ते जाणून घेण्यासाठी 
सदरचे सांशोधन आवश्यक आहे. 
बीजशबद : भ्रामरी िाणायाम, समायोजन, आत्मसम्मान, 
िसन्नता, स्वाधीनता, स्वास्र् बोध, ननदोषभाव  
 

प्रस्त्तािना 
मानि हा सामाजजक प्राणी असून समाजातील िरांिरा 
िाळत, मदत करत आणण ियाािरणािी जुळिून घेत 
जीिन जगतो. समायोजन म्हणजे िररजस्त्ितीनुसार 
बदल करून विना सांघर्ा जगण्याची कला. हे केिळ 

भौगोशलक नसून मानिी राहणीमान, िागणे-बोलणे ि 
आांतररक क्रियाांिी ननगडडत एक महत्िाचा 
मानसिास्त्रीय घटक आहे. 
 
समायोजनचे महत्ि : 
जीिनातील अडचणीांमध्ये व्यक्तीच्या इच््ाांनुसार 
तात्काळ समाधान शमळत नसतानाही िररजस्त्ितीिी 
जुळिून घेण्याची क्षमता समायोजन म्हणतात. 
िब्दािाानुसार, समायोजन = सम + आयोजन, 
म्हणजे िररजस्त्ितीला चाांगल्या प्रकारे अनुरूि बनिून 
जीिनाच्या गरजा िूणा करणे ि मानशसक द्िांद्ि 
टाळणे. 
 
सांिोधनाची गरज  
आजच्या तरुणाांमध्ये आत्मविश्िास ि सहकायााची 
ितृ्ती िाढिणे आिश्यक आहे, कारण अनुभिाचा 
अभाि, ताण-तणाि ि भािननक बदल त्याांना 
मानशसक गोंधळात टाकतात. विद्यार्थयाांचे घरगुती, 
आरोग्य, सामाजजक, िैक्षणणक ि भािननक समायोजन 
सुधारण्यासाठी भ्रामरी प्राणायाम ३० ददिस शिकिून 
त्याांचा िररणाम अभ्यासणे हे या सांिोधनाचे मुख्य 
उद्ददष्ट्ट आहे. 
सांिोधन समस्त्या : "युिािस्त्िेतील विद्यार्थयाांच्या 
समायोजन मनस्त्तािीय आयामािर भ्रामरी 
प्राणायामाचा प्रभाि अभ्यासणे." 
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सांिोधनाची उद्ददष्ट्टे 
1. विद्यार्थयाांच्या मानशसक समायोजनाच्या विविध 
िैलूांचा अभ्यास करणे. 
2. विद्यार्थयाांच्या स्त्िाधीनता, स्त्िास्त्र्थयबोध ि 
ननदोर्भाि या घटकाांिर भ्रामरी प्राणायामाचा िररणाम 
तिासणे. 
3. योगाभ्यासामुळे विद्यािी जीिनात तणािमुक्तता, 
आत्मविश्िास ि प्रसन्नता येते का हे िोधणे. 
4. विद्यार्थयाांच्या दैनांददन जीिनात योगाभ्यासाचा 
उियुक्ततेबाबत िास्त्रीय आधार देणे. 
 
समस्त्येचे स्त्िष्ट्टीकरण :  
मानिाच्या अन्न, िस्त्र, ननिारा या मूलभूत 
गरजाांबरोबरच समायोजन ही एक महत्िाची मानशसक 
गरज आहे. वििेर्तः िालेय जीिनातून 
महाविद्यालयीन जीिनात प्रिेि करताना 
विद्यार्थयाांना स्त्िातांत्र्यासोबत जुळिून घेण्याच्या 
अडचणी, ताण, नैराश्य ि उदासीनता जाणितात. या 
िररजस्त्ितीत ननयशमत ओांकार, प्रािाना ि प्राणायाम 
विद्यार्थयाांना मानशसक ताणतणाि कमी करण्यास, 
आत्मविश्िास िाढविण्यास आणण सहकायााची ितृ्ती 
विकशसत करण्यास मदत करतात. त्यामुळेच सदर 
सांिोधनासाठी योगगक प्रक्रियाांचा विद्यार्थयाांच्या 
समायोजनािर होणारा िररणाम अभ्यासण्यासाठी हा 
विर्य ननिडला आहे.  समायोजन मनस्त्तािीय अांग 
एक व्यािक आणण जदटल अांग आहे. यामुळे खालील 
अांगभूत गोष्ट्टीांचे अभ्यास ओळख होत.े त्यामुळे 
खालील अांगाांची ओळख झालेली आहे. 
1) आत्मसम्मान: आत्मदहनता  
2) प्रसन्नता: अिसाद  
3) िाजन्त : दजुश्चन्ता  
4) सहजता : मनोग्रस्त्तता  
5) स्त्िाधीनता : िराधीनता  
6) स्त्िास्त्ि बोध : स्त्िास्त्िगचत्ता  
7) ननदोर्भाि : दोर्भाि  

 
सुसमायोजनाचे अांग : 
5) स्त्िाधीनता: स्त्िाधीन व्यक्ती आत्मननभार असतो 
असे व्यक्ती ननणाय घेण्यात सक्षम असतात ते 
िास्त्तविक जीिनात कदठणतेिर मात करून 
आत्मकें दित होतात. 
6) स्त्िास्त्िबोध: या अिस्त्िेतील व्यक्तीला याची 
जाणीि असत ेकी, तो एक स्त्िास्त्ि व्यक्ती आहे. अिा 
व्यक्तीला अस्त्िस्त्िता असली तरी ती व्यक्ती सहन 
करून घेऊन त्या अिस्त्िेिर स्त्िास्त्ि अिस्त्िेने मात 
करतो. स्त्िास्त्ि अिस्त्िेिर त्या व्यक्तीचा विश्िास 
असतो. 
7) ननदोर्भाि: या अिस्त्िेतील व्यक्ती स्त्ितःला दोर्ी 
समजत नाही. दसुऱयाांच्या दृजष्ट्टने तो क्रकतीही दोर्ी 
असला तरी ता नैनतक मुल्याांचा आधार घेऊन सदर 
गोष्ट्टीांना विरोध करीत असतो 
 
सांिोधनाचे महत्ि : 
शिक्षणिास्त्र महाविद्यालयातील विद्यार्थयाांच्या 
समायोजन मनस्त्तािीय आयामाांिर भ्रामरी 
प्राणायामाचा िररणाम अभ्यासणे. प्राणायामामुळे 
ताण, नैराश्य ि मानशसक अस्त्िस्त्िता कमी होऊन 
प्रसन्नता, आत्मविश्िास, स्त्िािलांबन, एकाग्रता ि 
ननणायक्षमता िाढतात ि व्यजक्तमत्त्िात सकारात्मक 
बदल होतात. 
 
सांिोधनाचे गदृहतके :  
• युिािस्त्िेतील विदयार्थयाांिर समायोजन 

मनस्त्तािीय आयाम चाचणीिर भ्रामरी 
प्राणायामाचा सकारात्मक िररणाम ददसून येईल. 

• भ्रामरी प्राणायामामुळे विद्यार्थयाांच्या मानशसक 
समायोजनात लक्षणीय सुधारणा होईल. 

• भ्रामरी प्राणायाम सरािामुळे विद्यार्थयाांमध्ये 
स्त्िाधीनता (Independence) िाढेल. 

• स्त्िास्त्र्थयबोध (Feeling of Being Healthy) 
मध्ये सकारात्मक बदल ददसून येईल. 
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• ननदोर्भाि (Innocence) गुणाांमध्ये िाढ होईल. 
 
ग्रांि समीक्षा :  
• अय्यांगार (2005) याांनी Light on Pranayama 

या ग्रांिात प्राणायामाच्या विविध प्रकाराांचे 
सविस्त्तर िणान केले असून, त्याद्िारे मानशसक 
एकाग्रता, प्रसन्नता आणण िारीररक आरोग्य कसे 
साध्य होते हे साांगगतले आहे. 

• सत्यानांद सरस्त्िती (2013) याांनी Asana, 
Pranayama, Mudra, Bandha या ग्रांिात 
भ्रामरी प्राणायामाच्या िद्धतीचे िणान केले आहे. 
त्याांच्या मते भ्रामरी प्राणायामामुळे मेंद ूिाांत होतो, 
नैराश्य ि तणाि कमी होतो आणण साधकाला 
अांतमुाख आनांदाचा अनुभि येतो. 

• शसांह आणण भागाि (2005) याांनी विकशसत 
केलेल्या Adjustment Neuroticism 
Dimensional Inventory (ANDI) या 
चाचणीद्िारे व्यक्तीच्या मानशसक समायोजनाचे 
सात िैलू (आत्मसम्मान, प्रसन्नता, िाांती, 
सहजता, स्त्िाधीनता, स्त्िास्त्र्थयबोध, ननदोर्भाि) 
मोजता येतात. हे साधन िैक्षणणक सांिोधनात 
व्यािकिणे िािरले जाते. 

• करांदीकर (2012) याांनी योग ि मानसिास्त्र या 
िुस्त्तकात साांगगतले आहे की, मानशसक 
अस्त्िस्त्िता, ताण-तणाि आणण भािननक 
असमतोल हे तरुणाांमध्ये िाढत आहेत. 
योगाभ्यास हा एक प्रभािी उिाय असून तो 
मानशसक समायोजन सुधारतो. 

• Gupta & Sharma (2019) याांनी 
महाविद्यालयीन विद्यार्थयाांिर भ्रामरी 
प्राणायामाचा प्रयोग केला. 6 आठिडयाांच्या 
सरािानांतर विद्यार्थयाांच्या मानशसक आरोग्याच्या 
गुणाांमध्ये लक्षणीय सुधारणा ददसून आली. 

• Brown & Gerbarg (2005) याांच्या अभ्यासात 
योगगक श्िसन (Sudarshan Kriya, भ्रामरी इ.) 

याांचा िािर करून Stress, Anxiety, 
Depression मध्ये घट झाल्याचे ननष्ट्िन्न झाले. 

• Telles & Naveen (2004) याांनी 
योगाभ्यासामुळे िुनिासन प्रक्रियेत सकारात्मक 
िररणाम होतो हे नमूद केले आहे. भ्रामरी 
प्राणायामाने मानशसक प्रसन्नता ि एकाग्रता 
िाढते.4. 

• Patil (2018) याांच्या प्राणायामाचे िास्त्रीय 
विश्लेर्ण या िुस्त्तकात भ्रामरी प्राणायाम हे 
विद्यार्थयाांसाठी मानशसक स्त्िैया, एकाग्रता आणण 
आरोग्य सांिधानासाठी अत्यांत उियुक्त असल्याचे 
नमूद केले आहे. 

• World Health Organization (2018) च्या 
अहिालानुसार तरुणाांमध्ये stress, depression 
ि maladjustment ही मोठी समस्त्या आहे. 
मानशसक आरोग्य सुधारण्यासाठी योग आणण 
ध्यान याांचा समािेि आिश्यक आहे. 

सदर अभ्यासाांमधून असे ददसून येते की – 

1. भ्रामरी प्राणायामामुळे मानशसक तणाि, नैराश्य 
ि अस्त्िस्त्िता कमी होते. 

2. विद्यार्थयाांमध्ये स्त्िाधीनता, आत्मविश्िास, 
स्त्िास्त्र्थयबोध ि प्रसन्नता िाढते. 

3. ANDI चाचणी ही मानशसक समायोजन 
मोजण्यासाठी विश्िासाहा साधन आहे. 

4. योगाभ्यास विद्यार्थयाांच्या िैक्षणणक ि सामाजजक 
जीिनासाठी उियुक्त आहे. 

म्हणूनच, भ्रामरी प्राणायामाचा विद्यार्थयाांच्या 
समायोजन मनस्त्तािीय आयामािर िररणाम या 
विर्यािर सांिोधन करणे आिश्यक ि योग्य ठरते. 

सांिोधन िध्दती आणण साधने :  
सांिोधन िध्दती : प्रायोगगक िध्दती 
साांजख्यकीय प्रक्रिया ि उियोजन समायोजन 
मनस्त्तािीयता आयाम चाचणी. (Adjustment 
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Neuroticism Dimensional Inventory) डॉ. 
रामनयन शसांग आणण डॉ. महेि भागाि याांच्या 
समायोजन मनस्त्तािीयता आयाम चाचणी आधारे 
स्त्िाधीनता, स्त्िास्त्र्थयबोध आणण ननदोर्भाि या 
घटकाांिर होणाऱया िररणामाांचे अध्ययन करणे. 
शिक्षणिास्त्र महाविदयालय जळगाि येिील एकुण 
विदयािी सांख्या 40 ज्याांचे िय 21 ते 30 िर् ेयाांच्या 
िर 30 ददिस योगातील भ्रामरी प्राणायाम ही प्रक्रिया 
रोज 45 शमननटे देिून िरील िूिोत्तर चाचणीच्या 
आधारे ननष्ट्किा काढण्यात आला ि तो ननष्ट्कर्ा 
सकारात्मक येईल असे उियोजन माांडले. 
मयाादा : 30 ददिस रोज 45 शम. विदयािी सांख्या 
40 
प्रायोगगक सांिोधन िद्धत िैज्ञाननक आधारािर 
िस्त्तुननष्ट्ठ ि विश्िसनीय मादहती सांकशलत करून 
नतचे विश्लेर्ण करते. यामुळे व्यक्ती, कुटुांब ि 
समाजाचे अज्ञान दरू होऊन प्रगतीचा मागा मोकळा 
होतो. अिा सांिोधनाचा समाजकल्याणासाठी मोठा 
उियोग होतो. 
 
नमुना :शिक्षणिास्त्र महाविद्यालय, जळगाि येिील 
21 ते 30 या ियोगटातील 40 विद्यािी सांख्या 
 
सादहत्य : मानसिास्त्रीय तज्ञ डॉ. रामनयन शसांग 
आणण डॉ. महेि भागाि याांची समायोजन आणण 
मनस्त्तािीयता आयाम यािरील िुिा चाचणी ि उत्तर 
चाचणी (दहांदी आितृ्ती) 
 
िध्दती : 
प्रायोगगक िध्दती 
मयाादा : 
1) सदरील सांिोधन हे फक्त जळगाि जजल््यातील 
युिािस्त्िेतील विद्यार्थयाांिर भ्रामरी प्राणायामाचा 
समायोजन मनस्त्तािीय आयामाचा िरीणाम 
अभ्यासणे हो आहे. 

2) विद्यािी गट हा जळगाि जजल््यातील असल्याने 
मदहला ि िुरूर् असा गट होता. 
3) भ्रामरी प्राणायाम हीच प्रक्रिया ननिडली.  
4) विद्यार्थयाांचे ियोगट 21 ते 30 ननिडले आहे. 
5) सदर सांिोधन प्रकल्ि हा 30 ददिस घेतला 
6) त्याांच्या ददिसभरातील आहार-विहार ि इतर 
ददनचयेत कुठलेच बदल सुचविले नाही. 
 
सांिोधनाची कायाप्रणाली : 
सांिोधनासाठी ननिडलेले क्षेर :  
जळगाि िहरातील शिक्षणिास्त्र महाविद्यालयातील 
40 विद्यािी ज्याांचे िय 21 ते 30 िर्े दरम्यान 
आहे. विद्यार्थयाांच्या समायोजन आणण मनस्त्तािीयता 
आयाम चाचणीव्दारे भ्रामरी प्राणायामाचा सकारात्मक 
िरीणाम अभ्यासणे. 
 
ननिडलेली िध्दती :  
सांिोधनासाठी ननिडलेली िध्दती प्रायोगगक िध्दत 
होती. ही िध्दत िैज्ञाननक िध्दतीिर आधाररत आहे. 
ही अभ्यासताांना गणणती तांराचा अिलांब केला जातो. 
सांिोधकाने सदर सांिोधनासाठी प्रायोगगक िध्दतीची 
ननिड केली आहे. ननिड करताांना शिक्षणिास्त्र 
महाविद्यालयातील विद्यािी ज्याांचे िय 21 ते 30 
आहे अिाांची ननिड केली. कारण या ियात 
िाममागााचे ननराकरण केल्यास त्याांच्या मनातील 
चल-बबचल िाईट प्रितृ्तीचा नायनाट एका चाांगल्या 
विचाराव्दारे क्षणात होऊ िकतो. भ्रामरी 
प्राणायामामुळे त्याांची एकाग्रता िाढते. सन्मागााकडे 
ननरांतर चालत राहण्याचे सामर्थया उत्िन्न होत.े 
त्यामुळे त्याांना योग्य मागादिान शमळण्याची फार 
गरज असत.े त्यामुळे मी 21 ते 30 िर्ा ियोगट 
घेऊन मानसिास्त्रीय चाचणी िुिा ि िश्चात घेऊन 
योगगक प्रक्रकयेतील भ्रामरी प्राणायाम घेऊन त्यािर 
सांख्यािास्त्रीय विश्लेर्ण सदर सांिोधनाव्दारे केल े
आहे. 
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ननिड िध्दतीची साधने :  
ननिड िध्दतीच्या साधनाांमध्ये समायोजन 
मनस्त्तािीय आयाम या चाचणीचा प्रयोग करून 
ियोगट 21 ते 30 मधील स्त्री ि िुरुर् शमळून एकूण 
40 विद्यार्थयाांची ननिड केलेली आहे. सदर प्रकल्िास 
प्रायोगगक सांिोधन िध्दतीचा िािर केला आहे. 
1) समायोजन मनस्त्तािीय आयाम  
2) घडयाळ 
3) ओांकार प्रनतमा 
4) बॅनर 
 
सांिोधनाचे ननयोजन : 
प्राणायाम :  
प्राणायाम हे अष्ट्टाांग योगातील एक महत्ििूणा अांग 
असून त्याद्िारे गचत्त ननयांरण साधता येते. 
प्राणायामामुळे श्िसनेंदियाांची हालचाल िाढते, 
फुफ्फुसाांची क्षमता िूणािणे िािरली जाते, हृदय ि 
अांतःस्रािी ग्रांिीांचे काया सुधारते, रक्ताशभसरण ि 
मज्जासांस्त्िा मजबूत होतात. 
 
िूिातयारी: 
िद्मासन, िज्रासन क्रकां िा स्त्िजस्त्तकासनात बसून, 
िाठीचा कणा ताठ ठेिून, डोळे शमटून श्िसनािर लक्ष 
कें दित करािे. प्राणायाम ब्र्ममुहूताािर क्रकां िा 
जेिणानांतर ४–५ तासाांनी, स्त्िच्् ि हिेिीर दठकाणी 
करािा.  
 
भ्रामरी प्राणायाम :  

 
भ्रामरी प्राणायाम हा योगाचा असा प्रकार आहे ज्यात 
नादाच्या कां िनाचा उियोग करून गचत्त िाांत आणण 
प्रसन्न ठेिले जाते. भ्रामरीत िरुक ि रेचक करताांना 
नरभ्रमर ि मादीभ्रमर याांसारखा मांद, गुांगािणारा नाद 
ननमााण होतो, ज्यामुळे िरीर, मन ि गचत्त प्रफुजल्लत 
होतात. हा अभ्यास तणाि कमी करतो, एकाग्रता 
िाढितो ि व्यजक्तमत्त्िात सकारात्मक बदल घडितो. 
िास्त्रानुसार ननयशमत भ्रामरी प्राणायाम केल्यास 
समाधीशसद्धी, ध्यानशसद्धी ि मानशसक प्रसन्नता 
अनुभिता येते.भ्रामरी प्राणायामाची  
कृती : ध्यानात्मक आसनात बसून िाठीचा कणा ताठ 
ठेिािा, डोळे शमटून सांि श्िसन करािे. कान तजानीने 
बांद करून नाकाने श्िास आत घेऊन मदृतुालािर दाब 
देत भ्रामरीचा नाद करािा. सुरूिातीला नाद घोगरा 
िाटतो िण सरािाने तो मधुर ि लयबद्ध होतो. श्िास 
सािकाि सोडत रेचक करािा. प्रारांभी ५–७ आिताने 
करून हळूहळू ११–२१ ियांत िाढिािी. 
 
भ्रामरी प्राणायामाचे फायदे : 
• एकाग्रता, स्त्मरणिक्ती, कल्िनािक्ती, 

ननणायिक्ती ि बौद्गधक विकास िाढतो. 
• मन िाांत होते, ताण-तणाि ि नैराश्य कमी 

होतात, मानशसक प्रसन्नता िाढते. 
• िारीररक स्त्िास्त्र्थय सुधारते; िस्त्रक्रियेनांतर 

जखमा लिकर भरतात. 
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• आिाज मधुर होतो, गायकाांसाठी उियुक्त आहे. 
• नाद आणण कां िनामुळे गचत्त आनांदकारक 

अनुभिते; विश्ाांती, मनःिाांती ि गाढ झोिेसाठी 
उियुक्त. 

दक्षता : 
• कानाचा रास असलेल्याांनी अभ्यास करू नये. 
• नादािर सजगता ठेिािी; झटका देऊ नये. 
• नाद सहन होईल एिढाच मोठा ि सौम्य ठेिािा. 
• मेंदमूध्ये नादाच्या लहरीांची जाणीि ठेिून 

सजगतेने अभ्यास करािा. 
 
ननष्ट्कर्ााचे साधन : 
ननिडिध्दतीच्या साधनाांमध्ये समायोजन आणण 
मनरतावियता आयाम या चाचणीचा प्रयोग करून 
ियोगट 21 ते 30 िर्े मधील शिक्षणिारराचे शिक्षण 
घेणाऱया विद्यार्थयाांची ननिड केलेली आहे. सदर 
प्रकल्िात प्रायोगगक सांिोधन िध्दतीचा िािर केला 
आहे. याकरीता ननिडण्यात आलेला विर्य म्हणजे 

भ्रामरी प्राणायामाचा शिक्षणिास्त्रातील विद्यार्थयाांिर 
मानसिास्त्िीय समायोजन आणण मनरतावियता 
आयामाचा सकारात्मक िररणाम होतो. ही चाचणी 
ANDI (Adjustment Neuroticism Dimensional 
Inventory) िुणे येिुन मागविण्यात आली आहे नतचे 
दहांदीतील नाि समायोजन आणण मनस्त्तावियता 
आयाम असे आहे. सदरील चाचणी ही डॉ. रामनयन 
शसांग आणण डॉ. महेि भागाि याांची आहे. चाचणीची 
विश्िसनीयता 65 ते 89 ियांत आहे ि िैधता 30 ते 
76 ियांत आहे. रकोअररांग करण्यासाठी स्त्ितांर 
रकोअररांग की ददलेली आहे. सदर चाचणीत 105 प्रश्न 
आहेत ि प्रत्येक प्रश्नास 3 सांभावित उत्तरे (होय, 
नाही, अननजश्चत) अिा स्त्िरूिातील आहेत. यामध्ये 
7 अांग असून प्रत्येकासाठी 15 प्रश्न आहेत.  याकरीता 
सिाप्रिम सदर प्रकल्िाकरीता भ्रामरी प्राणायामाचा 
उियोग करून सदर चाचणी विद्यार्थयाांिर घेण्यात 
आली.  30 ददिस 11.30 ते 12.30 या िेळात 
विद्यार्थयाांचा िगा घेतला. 

 
साांजख्यकी विश्लेर्ण : 
स्त्िाधीनता (Independence) : 

Group Test N Mean SD Mean Difference Df  ‘T’ Value Level of Significance 
Experimental Pre-Test 40  13.92 2.84  

0.85 
 

39   
 

1.1  
 

0.01 
Post-Test 40 13.07 4.16 

 

 

िाचिे आयाम हे स्त्िाधीनताबाबत होते 
िरील तक्त्यात िुिा चाचणीचा मध्यमान 13.92 
प्रमाण विचलन 2.84 तर उत्तर चाचणीचा मध्यमान 
13.07 तर प्रमाण विचलन 4.16 यािरून याचे 't' 
मुल्य 1.1 इतके आले असून हे 't' मुल्य लक्षणीय 
नाही. 

 
स्त्िास्त्िबोध : 

Group Test N  Mean SD Mean 
Difference 

Df  ‘T’ 
Value 

Level of 
Significance 

0

2

4

6

8

10

12

14

िुिा चाचणी उत्तर चाचणी

स्त्िाधीनता
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Experimental 

Pre-Test 40   13.27 4.39  
2.37 

 
39   

 
3.38 

 
0.01 Post-Test 40  10.90 4.01 

 

 

सहािे आयाम हे स्त्िास्त्िबोधाबाबत होते 
या िुिा चाचणीचा मध्यमान 13.27 प्रमाण विचलन 
4.39 तर उत्तर चाचणी चा मध्यमान 10.90 तर 
प्रमाण विचलन 4.01 यािरून याचे '' मुल्य 3.38 
आले हे 0.01 या िातळीिर सािाक आहे. 
अिाप्रकारे या चाचणीतील सहाव्या घटकात लक्षणीय 
भेद आढळून आला. 

ननदोर्भाि : 
Group Test N Mean SD Mean 

Difference 
Df  ‘T’ 

Value 
Level of 

Significance 
 
Experimental 

Pre-Test 40  12.00 5.04  
2.43 

 
39   

 
2.99 

 
0.01 Post-Test 40 09.57 4.90 

 

 
सातिे आयाम हे ननदोर्भािाबाबत होते 
या िुिा चाचणीचा मध्यमान हा 12.00 प्रमाण 
विचलन 5.04 तसेच उत्तर चाचणीचा मध्यमान 
09.57 तर प्रमाण विचलन 4.90 यािरून याचे 't' 
मुल्य 2.99 आल ेहे 0.01 या िातळीिर सािाक आहे. 

 
अिाप्रकारे या चाचणीतील सातव्या घटकात लक्षणीय 
भेद आढळून आला. 
 

ननष्ट्कर्ा : 
प्रस्त्तुत सांिोधनात युिािस्त्िेतील विद्यार्थयाांिर भ्रामरी 
प्राणायामाचा प्रभाि अभ्यासला गेला. Pre-Test ि 
Post-Test ननकालाांच्या तुलनेत असे ददसून आल े
की, भ्रामरी प्राणायाम ननयशमत केल्याने 
विद्यार्थयाांच्या मानशसक समायोजनामध्ये सुधारणा 
झाली. स्त्िाधीनता, स्त्िास्त्र्थयबोध ि ननदोर्भाि या सिा 
घटकाांमध्ये सकारात्मक बदल ददसून आले. 
 
ननष्ट्कर्ााचे स्त्िष्ट्टीकरण : 
तीस ददिसात विद्यार्थयाांच्या समायोजन मनस्त्तािीय 
आयाम चाचणीव्दारे भ्रामरी प्राणायामाचा सकारात्मक 
िररणाम ददसून आला, तो िुढीलप्रमाणे 
िाचिे आयाम हे स्त्िाधीनताबाबत होत.े त्यात 
मध्यमान हे िुिी 13.92 होते िश्िात चाचणीनांतर 
मध्यमान हे 13.07 इतके कमी झाले ि प्रमाण 
विचलन हे िुिी 2.84 होत े ते िश्चात चाचणीनांतर 
4.16 इतके झाले. म्हणजेच त्याांच्यातील स्त्िाधीनतेची 
भािना िाढीस लागली नाही. 
सहािे आयाम हे स्त्िास्त्िबोधाबाबतचे होत.े त्यात 
मध्यमान हे िुिा चाचणीत 13.27 होत े िश्चात 
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चाचणीनांतर 10.90 इतके कमी झाले ि प्रमाण 
विचलन हे िुिी 4.39 होत े ते िश्चात चाचणीनांतर 
4.01 ने कमी झाले. म्हणजेच स्त्िास्त्िगचांता कमी 
होऊन स्त्िास्त्िबोध 0.01 ने िाढला आहे. 
सातिे आयाम हे ननदोर्भािाबाबतचे होत.े त्यात 
मध्यमान हे िुिा चाचणीत 12.00 होत े िश्चात 
चाचणीनांतर 09.57 इतके कमी झाले ि प्रमाण 
विचलन हे िुिी 5.04 इतके होत े ते िश्चात 
चाचणीनांतर 4.90 इतके झाले. म्हणजेच दोर्भािना 
नष्ट्ट होऊन ननदोर्भाि 0.01 ने मोठ्या फरकाने 
आढळून आला. 
 
प्रकल्ि िुतातेतील अडचणी : 
सदर प्रकल्ि राबविताांना आलेल्या अडचणी 
िुदढलप्रमाणे 
1) िगा सुरू करण्यासाठी सिाात िदहली अडचण ही 
जागेची आली. कारण विद्यार्थयाांना िगाात बेंचिर 
बसून भ्रामरी प्राणायामाचा अभ्यास करािा लागला. 
त्यामुळे त्यानाां प्राणायामासाठी ज्या प्रमाणात 
एकाग्रता ि जस्त्िरता प्राप्त व्हायला हिी होती ती त्या 
प्रमाणात प्राप्त झाली नाही. 
2) विद्यािी सांख्या ही कधी कधी अननयशमत होती 
काही विद्यािी हे उिीरा येत होत.े 
3) सदर प्रकल्िाकरीता 21 ददिसाांऐिजी 2 ते 3 
मदहन्याांचा कालािधी शमळाला असता स्त्िाधीनता या 
घटकात लक्षणीय िाढ ददसून आली असती. 
सांभाव्य बदल : 
1) सदर प्रकल्ि राबविण्यासाठी कालािधी हा जास्त्तीत 
जास्त्त 2 ते 3 मदहन्याचा असािा 
2) सदर प्रकल्ि राबविताांना प्रिम िाांत जागेची ननिड 
करािी. 
 
शिफारस : 
1) िासन स्त्तरािर विद्यालय ि महाविद्यालय 
यामध्ये योग शिक्षण चाल ूकरािे. 

2) विद्यार्थयाांच्या समायोजन ि मनत्त्िास्त्ि चाांगले 
ठेिण्यासाठी जर िुढेही भ्रामरी प्राणायाम ननयमीत 
चाल ू ठेिल्यास व्यक्तीत्िाच्या इतर घटकाांिर सुध्दा 
त्याचा धनात्मक िरीणाम होईल. 
३) फक्त महाराष्ट्रातील विद्यार्थयाािुरताच योगाभ्यास 
मयााददत न ठेिता इतर व्याजक्तांना सुद्धा 
शिकविल्यास एकूण समाजाच्या उन्नतीसाठी हातभार 
लागेल. 
४) फक्त प्राणायाम न शिकविता इतर योगाभ्यास ि 
प्राणायाम देखील शिकविल्यास त्याचे व्यजक्तमत्ि 
अगधक प्रगल्भ होण्यास मदत होईल. 
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