
 

 

  சான்றிதழ் கல்வி 

மனிதவள மாண்புத் துறை 

தறலப்பு - ய ாகமும் இறளஞர் வல்லறமயும்; (20HECVO2) 

 
 

பாடத்திட்டம் 

அலகு – I 

இளைஞர ்மமம்பாடு - கல்வி வழி   இளைஞர ்வல்லளம - வாழ்க்ளகளை நிரவ்கிக்கும் திறன் 

- ஆளுளமளை தீரம்ானிக்கும் காரணிகை்.  

 

அலகு – II 

மன வைமும் மனித மதிப்பும் - மனதின் சிறப்பு இைக்கங்கை் - வாழ்வின் சவால்களும் 

அவற்ளற எதிரக்காை்ளுதலும் - பிரசச்ிளனகளை ளகைாளுதல். 

 

அலகு – III 

ஆனந்த தவம் - ஆதி முத்திளர - கப நாசமுத்திளர - அக்னி சக்தி முத்திளர - முகுை 

முத்திளர  - மகா சிரசு முத்திளர - மைாகாசனங்கை் - ளதரிை ஆசனம் - வீரபத்ராசனம் - 

வீராசனம் - அரத்்த கட்டி ஆசனம் – உட்கட்டாசனம் 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

மமற்மகாை் நூல்கை்: 

1. .உன் எதிரக்ாலம் உன்ளகயில், சுவாமி விமவகானந்தர.் 2013 - ஸ்ரீ ராமகிருஷ்ண  மடம், 

கசன்ளன   

Course Title :  ய ாகமும் இறளஞர் வல்லறமயும் 

Total Hrs: 30 Credits: 2 

Course Objectives:   
• மைாக வாழ்வின் மூலம் மன வல்லளம அளடதல் 

•  வாழ்க்ளகia சிறப்பாக நிரவ்கிக்கும் திறன் கபறுதல் 

•  திைானப் பயிற்சி மற்றும் முத்திளர பயிற்சி மூலம் உடல் நலம் மமம்படுதல் 

Course Outcomes (CO) 

K1 CO1 மைாகவாழ்ளவ இளைஞரக்ை் முளறைாக பின்பற்றுவதன் மூலம் வல்லளம 

அளடதல் 

K2 CO2 மன ஆற்றல் கபருக்கம், மன ஓரள்ம மற்றும் மநரம்ளற எண்ணங்கை் 

இவற்ளற திைானத்தின் மூலம் அளடதல். 

K3  CO3 உடல் மநாை்களை தீரக்்கும் ஆசனங்களை அளடைாைம் கண்டு அதளன 

முளறைாக கசை்து மநாயிலிருந்து குணமளடதல் 

K4 CO4 வாழ்க்ளக மமம்பாட்டிற்கு திட்டமிடுதல், குடும்பம், பணி மற்றும் 

சமுதாைத்தில் எதிரக்காை்ளும் சவால்களை சந்தித்து தீரவ்ு காணுதல். 

K5 CO5 மனவை மமம்பாட்டின் மூலம் மனித மதிப்ளப உைரத்்துதல். 



2. இளைை  பாரதமம  எழுக  சுவாமி விமவகானந்தர ்2013. ஸ்ரீ ராமகிருஷ்ண  மடம்  அசச்கம்  

மயிலாப்பூர ் கசன்ளன – 4. 

.மவதாத்திரி மகரிஷி,  உடல்,  உயிர,்  மனம்,  முதற்பதிப்பு 2006, உலக  சமுதாை மசவா  சங்கம்  

மவதாத்திரி  பதிப்பகம். பக்கம்:  221.  

3. உடல்நலம் மவதாத்திரி மகரிஷி  ஆன்மீக மற்றும் உை்ளுணரவ்ு கல்வி நிளலைம் (கதாகுப்பு),  

இரண்டாம் பதிப்பு 2015, மவதாத்திரி பதிப்பகம்,  ஈமராடு. 

4. மனவைம் மவதாத்திரி மகரிஷி  ஆன்மீக மற்றும் உை்ளுணரவ்ு கல்வி  நிளலைம் (கதாகுப்பு),  

இரண்டாம் பதிப்பு 2015, மவதாத்திரி பதிப்பகம்,  ஈமராடு. 

5. தன் மமலாண்ளம மவதாத்திரி மகரிஷி  ஆன்மீக மற்றும் உை்ளுணரவ்ு கல்வி  நிளலைம் 

(கதாகுப்பு)  முதற்பதிப்பு 2015, மவதாத்திரி பதிப்பகம். ஈமராடு. 
 
 

YouTube link :  

1. https://youtu.be/Ay-xUsjHkPM 

2. https://youtu.be/UFpB25QcRFg 

 

 

 

                 Staff In-charge                                 HOD 
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