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Part IV - மதிப்புக் கல்வி - மனித உரிமமகள் 
                              UNIT – I  
 இந்தியாவின் ஒவ்வவாரு குடிமகனுக்கும் கல்வி கற்க உரிமம உண்டு. நமது 
அடிப்பமைக் வகாள்மககளில் சில வருமாறு:  1. குமைந்தபட்சம் ஆரம்பம் மற்றும் 
அடிப்பமை கட்ைங்களில் ஆரம்பக் கல்வி இலவசமாக அளிக்கப்பட்ைது.2.ஆரம்பக் 
கல்வி கட்ைாயமாக்கப்பட்ைது.3.வதாழிற்கல்வி வபாதுவாக அமனவரும் கற்கும் 
வமகயில் இருக்கும்படி வசய்யப்பட்ைது. 4.உயர்கல்வி, தகுதியின் அடிப்பமையில் 
அமனவருக்கும் சமமான முமையில் வபறும்படி வழிவமக வசய்யப்பட்ைது. 
மனிதனின் ஆளுமம முழுவளர்ச்சி வபறும் வமகயிலும், மனித உரிமமகள் மற்றும் 
அடிப்பமை சுதந்திரங்கள் ஆகியவற்மை மதிக்கும் எண்ணத்மத வலுவூட்டும் 
வமகயிலும் கல்வி இருக்க வழிவசய்யப்பட்ைது. 5.தங்களது குழந்மதகளுக்கு எந்த 
வமகயான கல்விமய அளிக்க வவண்டும் என்பது பற்ைிய உரிமம வபற்வைார்களுக்கு 
இருக்கிைது. 
அமனவருக்கும் கல்வி : அமனவருக்கும் கல்வி என்ை இயக்கம், உலகளாவிய 
கைமம உணர்வுைன், அமனத்து குழந்மதகள், இமளஞர்கள், வபரியவர்கள் 
ஆகிவயார்களுக்கு தரமுள்ள அடிப்பமைக் கல்வி வழங்கப்பை வவண்டும் என்ை 
வநாக்கத்திற்காக வசயல்படுகிைது. 1990ம் ஆண்டில் நைந்த ‘அமனவருக்கும் கல்வி’ 
என்பது குைித்த உலக மாநாட்டின்வபாது இந்த இயக்கம் ஆரம்பிக்கப்பட்ைது. 
 இமவ அமனத்திற்கும் முன்னணித் வதாைர்பு இயக்கமான யுவனஸ்வகா, 
சர்வவதச அளவிலான முயற்சிகமள ஒன்று திரட்டி, அமனத்மதயும் இமணத்து 
அமனவருக்கும் கல்வி என்ை பணியிமண ஒருங்கிமணக்கிைது. அரசாங்கங்கள், 
வளர்ச்சிப்பணிக்கான நிறுவனங்கள், அரசு சாரா இயக்கங்கள், அமமப்புகள் மற்றும் 
ஊைகங்கள் ஆகிய அமமப்புகள் இதற்காக பணிபுரிந்து வருகிைது 
பண்புக்கல்வி : . நமது நாட்டின் இன்மைய வபாது வாழ்க்மகயில், ஊழல், 
வன்முமை மற்றும் சகிப்புத்தன்மமயின்மம வபான்ைமவகள் அதிகரித்துக் 
வகாண்டுவரும் நிமலயில், பண்புகமளக் கற்பிப்பதற்குக் கல்வியாளர்கள் தீவிரமான 
முயற்சி எடுப்பதற்கு இது சரியான வநரமில்மலயா? இதற்குப் வபரும்பாவலார், 
“பண்புகமளக் கற்றுக் வகாடுக்க முடியாது; அது தன்னாவலவய வரவவண்டும்” என 
முதல் எதிர்ப்புக் குரல் வகாடுப்பார்கள். என்னுமைய கருத்து என்னவவனில், 
வபரும்பாலும் அது தன்னாவலவய வரக்கூடியதாக இருந்தாலும், அமதக் கற்பிப்பதும் 
அவசியம் என்பதுதான். பண்புகமளக் கற்பிப்பவர்கள் அமவகமளக் கமைப்பிடித்து 
அவர்கவள உதாரணமாகத் திகழ்பவர்களாக இருப்பது சிைப்பானதாகும்.   
அதிர்ஷ்ைவசமாக, சிைந்த இந்தியக் கலாச்சாரத்தில் நமக்கு மத்தியிவலவய முன் 
மாதிரியாக இருப்பவர்கள் பலர் இருக்கிைார்கள். அவர்கமள நாம் வதடிக் கண்ைைிய 
வவண்டும். 
 பண்புகள் உட்பை அமனத்துப் பாைங்கமளயும் அமனத்து வமக 
முமைகளாலும் வசால்லிக் வகாடுக்க முடியும். வமக முமையின் விகிதாச்சாரம் தான் 
மாறும். சமூகப் பாைங்களுைன் ஒப்பிடும் வபாது நைனம் அல்லது இமசமய அதிக 
வநரம் விளக்கமுமையிலும், குமைந்த வநரம் கலந்துமரயாைலிலும் வசால்லிக் 
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வகாடுக்க வவண்டியிருக்கும். ஆங்கிலப் பாை ஆசிரியர் பயனுள்ளவாராக இருக்க 
வவண்டுவமனில் வதளிவாகப் வபச வவண்டுவமா அது வபாலப் பண்புகள் பற்ைிக் 
கற்றுக் வகாடுப்பவர் ஒரு சிைந்த முன் மாதிரியாகச் `வசால்வமதச்  வசய்பவராக’ 
இருக்க வவண்டும். இமத வவறு வார்த்மதகளில் வசால்வதானால், ‘முன் மாதிரி 
எடுத்துக் காட்ைாகத்’ திகழ வவண்டும்.   
 புதிதாக ஒன்மைக் கற்றுக் வகாள்ள வவண்டுவமனில், பரிவசாதமன மற்றும் 
வசய்முமைப் பயிற்சி அவசியம். அவத வபால், வாழக்மகயின் விதிகள் வசாதமன 
முமையில் பயிற்சியாக கமைப்பிடிக்கப்பட்ைால் ஒழிய, பண்புகமளயும் மனதில் 
பதியும் படி கற்பிக்க முடியாது. எல்லாவமகயான வமகமுமைகமள 
உபவயாகித்தாலும் பண்புகமளக் கற்றுக் வகாடுப்பதற்குச் வசய்துகாட்டுதல், 
கலந்துமரயாைல், பயிற்சி வபான்ைமவகள் மிகவும் முக்கியமானமவகள் ஆகும். 
     உண்மமயில் பிரச்மன என்பது பண்புகமளக் கற்றுக் வகாடுக்க வவண்டுமா, 
வவண்ைாமா என்பது பற்ைி இருக்கக் கூைாது. நவனீ கற்பித்தல் வமகமுமைகள் 
மூலம் பண்புகமளப் பற்ைிக் கற்றுக் வகாடுக்க நல்ல முன்மாதிரியாக உள்ளவர்கமளக் 
கண்டுபிடிப்பதில்தான் கவனவமல்லாம் இருக்கவவண்டும். இதனால் குழந்மதகள் 
வாழ்க்மகயில் தங்களுக்கான சிைந்தவற்மை வதர்ந்வதடுத்துக் வகாள்ளவதற்கு உதவும். 
 நவனீ வாழ்க்மகயின் எதிர்மமையான வசயல்விமளவுகமள 
எதிர்வகாள்ளுவமதச் சமாளிப்பதற்காக பள்ளிக்கூைங்கள் வபற்வைார்களுைன் வசர்ந்து 
வசயல்படுவதற்கும், குழப்பமான மற்றும் எதிர்வகாள்ள வவண்டிய பிரச்சமனகமள 
வாரம் ஒரு முமை குழந்மதகளுைன் கலந்துமரயாடுவதற்கு சிைந்த ஆசிரியர்கள் 
அமமத்துக் வகாடுப்பதற்கும், நாம் ஒப்புக்வகாண்ைால், அதுவவ நாம் எடுத்து மவக்கும் 
முதல் அடியாகும். பண்புக் கல்விக்கு வாரத்திற்கு ஒரு வகுப்பு ஏற்கனவவ அமனத்துப் 
பள்ளிகளிலும் உள்ளது. 
அைிவாற்ைல் உளவியல் ஆய்வின் படி அைிவாற்ைல், மனநமை முமைகள், குைிப்பாக 
மனத்தின் வசயல்முமைகள் பற்ைிவய அமமந்துள்ளன உணர்வுக்காட்சி, கற்ைல், 
பிரச்மன தீர்க்குதல், காரணம்அைிதல், எண்ணுதல், நிமனவகம், கவனம், வமாழி 
மற்றும் மனஎழுச்சி ஆகிய அமனத்து பகுதிகளும் ஆராய்ச்சிக்குட்பட்ைமவகளாகும். 
 தனிச்சிைப்பான அைிவாற்ைல் உளவியல் அது சம்பந்தமான 
சிந்தமனப்பள்ளியுைன் இமணந்துள்ளது. அமதப்பின்பற்ைி உள்ளவர்கள் வாதிடுவது 
யாவதனில் மனத்தில் வசயல்முமையால் அதன் நமைமுமையால் வபறும்வசய்தி, 
பரிவசாதமன சார்ந்த உளவியலாலும் மற்றும் இயல்பான வசயற்பாங்காலும் 
அதமனத் வதரியப்படுத்தச் வசய்கின்ைது என்பவதயாகும். 
 பரந்த அளவில் அைிவாற்ைல் விஞ்ஞானம் ஒரு இமைநிமலப்பட்ை 
பாைத்திட்ைமாகும். அது அைிவாற்ைல் உளவியலாளர்கள், அைிவாற்ைல் நரம்பு 
விஞ்ஞானிகள்,வசயற்மக நுண்ணைிவு பற்ைிய ஆராய்ச்சியாளர்கள், 
வமாழியியலார்கள், மற்றும் சமூக அைிவியலார்கள் ஆகிவயார்கள் ஈடுபாடு 
வகாண்டுள்ளனர். கணணிமாதிரிகள்,அளமவ நூலாளர்கள் சமூக அைிவியலார்கள் சில 
சமயம் பண்புநலன் பற்ைிய அபூர்வநிமல அைிய அல்லது 
ஊக்குவிக்கப்பயன்படுகின்ைனர். 
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வபாதுவுலக  கல்வியின் வநாக்கம் என்னவாக இருக்க வவண்டும் அக்கல்விமய 
கற்ைிடும் இளம் உள்ளங்கள் தமது வாழ்நாவளல்லாம் தமக்கு வதமவயான கல்விமய 
வதாைர்ந்து சுயமாக தாவம கற்ைிடும் திைமமயுமையவர்களாக ஆக்குவதுதான். 
கல்விக்கூைம் என்பது எவ்வளவு வபரிய கட்டிைத்தில் எவ்வளவு பிரமாண்ைமான 
கட்ைமமப்பில், எத்தமன வபரிய விளம்பரங்களின் மூலம் அமையாளம் 
காணப்படுகின்ைது என்பது முக்கியம் அல்ல. 
தரமான வநசிக்கத்தக்க கல்விமுமை உயரிய வநாக்கம் வகாண்ை ஆசிரியர்களின் 
பயிற்று முமை ஆகியமவதான் தரமான கல்வி அைிமவ  விமதக்க முடியும்.  
கல்வி என்பது கமை சரக்காக இருக்க கூைாது. நல்ல பாைத்திட்ைம், உயரிய 
ஆசிரியர்களின் ஊைாக ஆரம்பக் கல்வியின் வபாது மாணவர்கமள வசன்ைமைய 
வவண்டும். கல்விமய வியாபாரமாக்க கூைாது   
ஆரம்ப கால கட்ைத்தில் குழந்மத குமைவாகவவ கற்ைது. மனிதன் நாகரீக 
வளர்ச்சியில், மற்றும் முன்வனற்ைத்தில் வசர்த்து மவத்த அனுபவம், அைிவு, 
இதானால் கல்வியின் வளர்ச்சியும் அதிகமாக வதமவப்பட்ைது. 
 சமூகத்தில் ஓர் ஆற்ைல் மிக்க உறுப்பினராக விளங்கவவண்டுமானால் சமூக 
மதிப்புகள், குைிக்வகாள்கள், நம்பிக்மக, விருப்பங்கள், பழக்க வழக்கங்கள் பண்பாடு 
வபான்ைவற்மை விமதக்க வவண்டும். அதாவது மனிதன் ஒரு கவிஞனாகவவா, 
தத்துவவமமதயாகவவா, ஒரு நல்ல ஆசிரியாராகவவா, ஒரு திைமம வாய்ந்த 
மனிதனாகவவா வளரக் கல்வி மிகவும் அவசியம். எனவவ ஒரு சிைந்த சூழ்நிமலமய 
உருவாக்க உைல், உள்ளம், மனவவழுச்சி, சமூக சிந்தமன ஆகிய சிந்தமனகள் வளர 
கல்வி அவசியம். ஒரு தனி மனிதனின் திைமமகள் அவன் தன்னுமைய 
சமுதாயத்தில் பாண்பாட்டுக்கு சூழ்நிமலக்கு ஏற்ைவாறு உலகில் பங்களிப்மப வசய்ய 
கல்வி துமணபுரியும்.  
 கல்வியின் வநாக்கம், குழந்மதகள் தங்களுமைய மனத்மத நம்பவவண்டும், 
அதன்மூலம் சிந்திக்கவவண்டும், கருத்துகமள உருவாக்கிக்வகாள்ளவவண்டும். 
ஆரம்பத்திலிருந்வத சிந்தமன வநர்மமமய வலியுறுத்தவவண்டும், பின்னர் அது 
அவர்களுமைய வாழ்நாள்முழுக்கத் வதாைரும். வநர்மம, வதளிவான சிந்தமன 
ஆகியமவ அவர்களுமைய வளர்இளம்பருவத்திலும், பின்னர் அவர்கள் 
வபரியவர்களானபிைகும் நன்கு உதவும், அவர்களுக்குள் வகாந்தளிப்பும் மனச்வசார்வும் 
ஏற்பைாமல் தடுக்கும்.  
 மாணவர்களிைத்தில் ஒழுக்க விழுமியங்கள் குமைவமைந்து வசல்கின்ைன 
என்ை குற்ைச்சாட்டு தற்வபாது பலராலும் பரவலாக முன்மவக்கப்பட்டு வருகின்ைது. 
மாணவர்கள் ஒழுக்கம், கட்டுக் வகாப்பின்ைி தாம் நிமனத்தவாறு, மனம்வபான 
வபாக்கில் வாழ்கின்ைனர். மாணவர் ஒழுக்க விழுமியங்களில் கல்வித் துமையினர், 
வபற்வைார், சமூக ஆர்வலர்கள் அவசர கவனம் வசலுத்துவது அவசியமாகும். 
 மாணவர்கள் பல்வவறு சமூகச் சீர்வகடுகளில் ஈடுபட்டு வருவமத 
வநரடியாகவும், ஊைகங்கள் வாயிலாகவும் நாங்கள் தினசரி அைிந்து வகாள்கின்வைாம். 
மாணவர்களிைத்தில் ஒழுக்கம் மிகவும் சீர்குமலந்துள்ளது. அன்மைய மாணவர்கள் 
வபான்று, இன்மைய மாணவர்களில்மல என்ை குமை அதிகமானவர்களினால் 
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இனங்காணப்பட்டுள்ளது. எந்தக் காரியத்மத எப்வபாது வவண்டுமானாலும் சாதிக்கும் 
வரட்டுத் மதரியம் அவாா்களில் குடிவகாண்டுள்ளது. 
பாைத்திட்ைத்தில் வசர்க்க வவண்டிய வாழ்வியல் விழுமியங்கள்: மனிதனுமைய 
நம்பிக்மககள், எண்ணங்கள், கருத்துக்கள் என்பவற்ைின் உருவாக்கத்தின் 
அடிப்பமையில் அமமந்துள்ளவத விழுமியம் (Value) எனப்படுகின்ைது. விழுமியங்கமள 
வநர்மமயுைன் பயன்படுத்துவவத அவற்ைின் வதாைர்ச்சிமய உறுதிப்படுத்துகின்ைது. 
இந்தத் வதாைர்ச்சிவய விழுமியத்மத வதாைர்புமைய ஏமனய கருத்துருக்களான, 
நம்பிக்மக, கருத்து, எண்ணம் என்பவற்ைிலிருந்து வவறுபடுத்துகின்ைது. இத்தமகய 
சூழலில் விழுமியம் என்பது மனிதர் எமத அடிப்பமையாகக் வகாண்டு 
வசயற்படுகிைார்கவளா அமதக் குைிக்கிைது எனலாம். 
விழுமியங்கள் இரு வமகயாகக் கருதப்பைலாம்.  : தனி மனித விழுமியங்கள், 
பண்பாட்டு விழுமியங்கள் 
தனி மனித விழுமியங்கள் தனி மனிதருமைய வாழ்மவ ஒழுங்கமமப்பமத 
வநாக்கமாகக் வகாண்ைமவ. அமவ ஒட்டுவமாத்தமாகச் சமுதாயத்தின் 
ஒழுங்கமமவுக்கு அத்தியாவசியமாக இருக்க வவண்டும் என்பதில்மல.ஒரு 
சமூகத்தில் வபாதுவாக உள்ள விழுமியங்கள் பண்பாட்டு விழுமியங்கள் 
எனப்படுகின்ைன. இன்வனாரு வமகயில், மனிதர்கள் வசர்ந்து வாழ்வதற்கு எந்வதந்த 
விழுமியங்கள் சிைப்பாகத் வதமவப் படுகின்ைனவவா அமவ பண்பாட்டு விழுமியங்கள் 
எனலாம். 
   UNIT II- நாட்டின் மேன்மேக்கும் உலகின் வளர்ச்சிக்கும் மேமவப்படும் ேேிப்பு 
விழுேியங்கள் 
 நாம் வாழும் உலகம் அைிவியல் உலகம் என வர்ணிக்கப்படுகிைது. 
வபாருளாதாரம், சுகாதாரம்,அரசியல், இராணுவம், கலாசாரம் ஆகிய அம்சங்களிலும் 
அைிவும் தகவல்களுவம தீர்மானிக்கும் காரணிகளாக மாைியுள்ள காலம் என்ைால் அது 
மிமகயல்ல. இதன் அடிப்பமையில் அைிமவ எவ்வாறு உற்பத்தி வசய்யலாம். பயன் 
படுத்தலாம், விநிவயாகிக்கலாம் என்பது வதாைர்பில் அைிவு முகாமமத்துவம் என்ை 
புதியவதாரு துமை கட்டிவயழுப்பப்பட்டுள்ளது.  
முன்வனாரு காலத்தில் உற்பத்தி காரணிகளாக நிலம், உமழப்பு, முதல், முயற்சி 
என்பன கருதப்பட்ைன. இன்று இமவ அமனத்மதயும் விை அைிவவ முக்கிய 
காரணிகளாக மாைியுள்ளது. வமாத்தத்தில் நாம் ஒரு அைிவுச்சமூகத்தில் 
வாழ்கின்வைாம். இந்த யுத்தத்தில் எந்தவவாரு சமூகமும் எழுச்சியமைய 
வவண்டுமாயின் கல்வி மூலதனமாக வகாள்ளப்பை வவண்டியது தவர்க்க 
முடியாததாகும். இந்த யதார்த்தத்மத நாம் வாழும் சமூகத்திலுள்ள ஒவ்வவாருவரும் 
ஏற்றுக்வகாள்ள வவண்டிய வதமவ ஏற்பட்டுள்ளது. இதமன மமயமாக மவத்வத 
மாணவர்களின் கல்விமய ஊக்கப்படுத்தும் வமகயிலும், கற்ைல் வசயற்பாடுகமள 
தூண்டி துரிதப்படுத்தும் வமகயிலும் வசயற்பாடுகள் இைம்வபறுகின்ைன. 
 குற்ை சமூகம், கல்வியில் முன்வனற்ைம் கண்ை நாடுகவளன்று 
விபரிக்கப்படுகின்ை இைங்களில் எல்லாம் மிக வமாசமான மனித கலாசாரங்கள் 
உருவவடுத்து தாண்ைவமாடுவமத நாம் காண்கின்வைாம். கல்வி, வபாருளாதாரம், 
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அரசியல், இராணுவம், தகவல் வதாழில்நுட்பம், விஞ்ஞான வதாழிநுட்பம் என 
அமனத்திலும் முன்வனற்ைம் கண்ை நாடுகளிலும் கூை ஒழுங்கான குடும்ப 
கட்ைமமப்பு இல்மல. வமாசமான பாலியல் கலாசாரம், வநாய்கள், எதிர்பாராத 
வபாருளாதார பின்னமைவு குரூரமான வபார்க்குணம் என மிக மிக வமாசமான 
காலாசாரம் ஆட்வகாண்டிருப்பமத நாம் அனுபவிக்கின்வைாம். 
 மனித வாழ்வில் கற்ைல் என்பது நைத்மதயில் ஏற்படும் நிரந்தரமான மாற்ைம் 
என்வை உளவியளாலர்கள் கருதுகின்ைனர். மனிதனாகப் பிைந்த ஒவ்வவாருவனும் 
ஏவதா ஒரு வமகயில் வாழ்வின் அமனத்துப் பாகங்கமளயும் கற்கின்ைான். கல்வி 
கற்பதற்காக தனது வாழ்க்மகக் காலத்தின் வபரும் பகுதிமய வசலவு வசய்கிைான். 
சில சந்தர்ப்பங்களில் தான் கல்வியின் உச்சத்மத அமைந்து விட்ைதாக கூைியும் 
இறுமாப்புக் வகாள்கின்ைான். கல்வி கற்றுத் வதைிவிட்ைால் சுவர்க்கப்வபறு வபற்ைவன் 
வபால் மகிழ்ச்சி அமைகின்ைான்.  
சூழமலயும், சமூகத்மதயும் பற்ைிய அைிமவப் வபற்றுக்வகாள்ளுதல் : மனிதனாக 
பிைந்த  ஒருவனுக்கு அவன் சூழ்ந்துள்ள சூழமலப் பற்ைிய அைிவு முக்கியமானது. 
ஏன் எனில் சூழலில் தான் ஒரு மனிதன் ஆவராக்கியம் தங்கியுள்ளது. எனவவ தான் 
மனிதன் சூழமலப் பற்ைிய அைியத்  துடிக்கின்ைான். ஏராளமான பிரயத்தனங்கமள 
வசய்கின்ைான். இங்கு சூழமல விளங்கிக் வகாண்ைால் தான் அச் சூழலில் இருக்கும் 
சமூகத்மத விளங்கிக் வகாள்ள முடியும். உதாரணமாக வவடுவர் சமூகத்மத எடுத்துக் 
வகாண்ைால் அவர்களது வமாழி, பண்பாடு, கலாச்சாரம், நமை, உமை, பாவமண 
அமனத்மதயும் அைிய கற்ைல் அவசியம். எனவவ ஒரு சமூகத்மத பற்ைி நாம் அைிய 
விரும்பினாவலா அல்லது சூழமலப் பற்ைி அைிய விரும்பினாவலா கற்ைல் அவசியம் 
எனலாம். 
வமாழியாற்ைமல வளர்த்துக் வகாள்ளதல்.”  ஒரு மனிதன் இன்வனாரு மனிதவனாடு 
வதாைர்புகமளப் வபண வவண்டுமாயின் அதற்கு அம்மனிதனுக்கு வமாழி அவசியம். 
அம் வமாழி சமூகத்துக்கும் இனத்துக்கும் ஏற்ப மாறுப்படும். குைிப்பாக வபச்சு வமாழி, 
எழுத்து வமாழி என வமாழி வமகப்படினும் இந்த வமாழிப்பற்ைிய அைிவு 
கற்ைலினூைாகவவ சாத்தியம் எனலாம். 
மனிதப் பண்புகள் வளர்ச்சி வபறும் : நன்மம, தீமம என்றும் நல்லமவ, வகட்மவ 
என்றும் பிரித்தைிகின்வைாம் என்ைால் அமவ எமது எண்ண்ணங்களின் உள்ள 
உந்துதவல ஆகும். இங்கு வமற்க்கூைிய மனப்பான்மமகள் உருவாவதற்கு கற்ைல் 
மிகவும் அவசியம். இதுவவ மனிதமன மனிதனாக வாழ்வாங்கு வாழ்வதற்கு வழி 
வசய்கின்ைது ஏன்ைால் மிமகயாகாது. 
வவமல வாயப்புகமளப் வபற்றுக் வகாள்ளல். :  பண்மைக் காலத்தில் முனிவர்கள் 
தமது ஆச்சிரமங்களிவல சிஷ்யர்கமளப் பயிற்றுவித்த வபாது அல்லது சில 
நூற்ைாண்டுகளுக்கு முன் எம் மூதாமதயர் திண்மணப் பள்ளிக்கூைங்கமள நைத்திய 
வபாது அைிவு வபறுவவத அன்மைய வநாக்கமாக இருந்தது. “கல்வி கல்விக்காக” 
என்பவத அன்மைய வகாட்பாடு. ஆனால் இன்மைய நவனீ யுகத்தில் அதுவும் 
வளர்முக நாடுகளான எம் நாடுகள் வபாண்ைவற்ைில் கல்வி கல்விக்காக என்பமதவிை 
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வாழ்க்மகக்கான வழிவயான்மை அமமத்துக்வகாள்வவத கல்வியின் பிரதான 
குைிக்வகாளாகும்.  
 நவனீ உலகில் நாம் ஓர் நிரந்தரமான சமூகப் வபாறுப்பள்ள ஓர் உண்ணதமான 
வவமலவாய்பிமனப் வபற்ைக் வகாள்ள வவண்டும் எனில் நாம் எந்த துமைமயத் 
வதர்ந்வதடுக் வகாள்கின்வைாவமா, எந்த துமையில் வவமல வாய்மப வபற்றுக் வகாள்ள 
நிமணக்கின்வைாவமா அந்தத் வதாழில் சார் விையங்கமளக் கற்றுத் வதைியிருக்க 
வவண்டும். குைிப்பாக ஓர் நிறுவனத்தில் வவமலவாய்ப்புக்கள் வழங்கப்படுகின்ை 
வபாது குைிப்பிட்ை வதாழிலில் அவருக்கு இருக்கும் கற்ைல் வதர்ச்சிமயக் கருத்திற்க் 
வகாண்வை அவருக்கு வவமலவாய்ப்பு வழங்கப்படுகின்ைது. 
 நிமனவாற்ைமல வளர்ப்பதற்கு: நல்ல நிமனவாற்ைல் ஒருவனுக்க இருக்க 
வவண்டும் எனின் திைம்பை கற்ைல் அவசியம். நாம் எழுந்தமானமாக, பூரன 
விளக்கமில்லாமல் வமவலாட்ைமாக கற்ை ஒரு விையத்மத நிமனவில் மவத்திருக்க 
முடியாது. நாம் முழு விளக்கத்வதாடு கற்ை ஒரு விையத்மத எம் மனதிவல 
உள்வளடுத்து அமத திரும்பத் திரும்ப நிமனவுக்கு (மனதுக்கு) எடுத்து வகாண்டு 
வருவதன் மூலமாக எமது நிமனவாற்ைல் எம்மம அைியாமவல வளர்க்கப்படும்.   
சிலர் நிமனக்கலாம் நிமனவாற்ைலுக்கும் கற்ைலுக்கும் என்ன வதாைர்வு என்று. 
இங்கு ஒன்மை விளங்;கிக் வகாள்ள வவண்டும். நாம் பாைசாமல வசன்வைா அல்லது ; 
நாளாந்தம் கண்முன்வன கற்றுக் வகாள்ளும் அனுபவப் பாைங்கள் மூலவமா 
கற்றுக்வகாண்ை விையவமான்மை ஞாபகப்படுத்தி குைிப்பிட்ை கால அவகாசத்தின் 
பின்னர் அவத நிகழ்மவ அல்லது நாம் கற்ைக்வகாண்ை அவத அைிமவ திரும்பப் வபை 
வவண்டும் என்ைால் நிமனவாற்ைல் சீராக இருக்க வவண்டும். எனவவ இதிலிருந்து 
ஒரு விையம் எமக்கு புலனாகிைது. நிமனவாற்ைமல வளர்த்தக் வகாள்ள ஒவ்வவாரு 
மனிதனும் கற்ைல் வவண்டும்.  
ஆளுமமமய வளர்ப்பதற்கு : கல்வியின் மிகப் பிைதான வநாக்கம் யாது எனில் 
ஒருவன் கல்வி கற்பதன் மூலம் சிைந்த ஆளுமமயுமைய ஒரு சமூக சிற்பியாக 
தன்மன உருவாக்கிக் வகாள்வவத எனலாம். இதமனவய குழந்மதயின் தனித்தன்மம 
அல்லது ஆளுமம வளர்ச்சி வபறுவவத கல்வியின் பிைதான வநாக்கமாக இருத்தல் 
வவண்டும். . 
 நல்வலாழுக்கத்மத கட்டிவயழுப்புதல்.: மனிதனாகப் பிைந்த நாம் எத்தமணவயா 
எண்ணங்கமளயும், வநாக்கங்கமளயும் அடி மனதில் ஆளப் புமதத்துவிட்டு அதன்படி 
கற்க முயல்கின்வைாம். ஆனால் நாம் கற்கும் கல்வியின் இறுதி இலக்கு யாதாக 
இருக்க வவண்டும் எனில் அது நிச்சயமாக நல்ல ஒழுக்கத்மதயும், நல்ல 
பண்புகமளயும் வளர்ப்பதாகவவ இருக்க வவண்டும். இக் கருத்துக்கமளத் தான் 
பல்வவறு தரப்பினர்களும் கூறுகின்ைனர். குைிப்பாக கிவரக்கத் தத்துவ ஞானி 
‘அரிஸ்வராட்டில்’கல்வியின் இலக்கு பற்ைி கூறுகின்ை வபாது “கல்வியின் இறுதி 
வநாக்கம் மாணவர்களுமைய நல்வலாழுக்கத்மதயும், அைபண்புகமளயும் 
வளர்த்தலாகும்.”  
என்ைார். இக்கருத்மத கல்வி உலகிற்கு முதன் முதலில் கூைியவரும் இவவர. 
கல்வியின் இறுதி இலக்கு யாதாக இருக்க வவண்டும் என கூைிய ‘வெர்பார்ட்’ 
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என்பவரது கருத்துப்படி “கல்வியின் உண்மமயான முழுப்பயன் நல்வலாழுக்கத்மத 
எனும் வசால்லுக்குள்வளவய அைங்கவதாகும்” என்ைார். 
 ேிறன்கமள வவளிப்படுத்துவேற்கு : ஒரு மனிதனது இன்வனாரன்ன சமூகத் 
வதமவகமளயும் நிமைவவற்றுவதற்கு காரணமாக அவனுள்வள இமலமமைகாயாக 
இருக்கின்ை அவனது திைமமகமள வவளிக்காட்டுவதற்கு அல்லது 
வவளிக்வகாணர்வதற்கு வதமவயான ஆற்ைல் கற்ைல்;ன் மூலவம வபைப்படுகிைது 
எனலாம். இதமன ‘Nஐhன் டூயி’ “உண்மமையான கல்வி குழந்மதயின் சமூகத் 
வதமவகள் நிமைவவை அதன் திைமமகள் தூண்ைப்படுவதனால் விமளயும் பயவன 
ஆகும்.” என்று கூைினார். 
 மனித குலத்தின் கைந்த காலம் முதல் தற்காலம்வமர ‘மனிதன் ஏன் கற்ைான்’ 
அவன் கற்ைதன் வநாக்கம் என்ன, என பல்வவறுபட்ை தரப்பினராலும் எழுப்பப்பட்டு 
வந்த பலதரப்பட்ை வகள்விகளுக்கும் “மனித வாழ்வில் கற்ைல் ஏன் அவசியம்”, 
“மனிதன் நிச்சயம் கற்க வவண்டுமா” என்ை  விமை பகர்ந்து நிக்கின்ைது. 
UNIT III – வாழ்வியல் வநறிமுமறகள் ேற்றும் விழுேியங்களில் உலகளாவிய 
முன்மேற்றத்ேின் பங்கு 
 பண்பாடு என்பது பரந்த வபாருளுைன் பயன்படுத்தப்படும் ஒரு வசால். 
ஆங்கிலத்தில் culture (கல்ச்சர்) என்னும் வசால்லுக்கு இமணயான வபாருளில் 
இச்வசால் தமிழில் பயன்படுத்தப்படுகிைது. கலாச்சாரம் என்ை வசால்லும் 
பண்பாட்டுக்கு ஒத்தவசால்லாக பயன்படுகின்ைது. இது வபாதுவாக மனித 
வசயற்பாட்டுக் வகாலங்கமளயும்; அத்தமகய வசயற்பாடுகளுக்குச் சிைப்புத் 
தன்மமகமளயும், முக்கியத்துவத்மதயும் வகாடுக்கும் குைியடீ்டு அமமப்புக்கமளயும் 
குைிக்கின்ைது. 
 பண்பாடு ஒரு பலக்கிய கருப்வபாருள். அதற்குப் பல நிமலகளில் வமரயமை 
உண்டு. ஒரு நிமலயில் பண்பாடு என்பது ஒரு குழுவின் வரலாறு, வபாக்குகள், 
பண்புகள், புரிந்துணர்வுகள், அைிவு பரம்பல்கள், வாழ்வியல் வழிமுமைகள், சமூக 
கட்ைமமப்பு என்பனவற்மைச் சுட்டி நிற்கின்ைது. வமாழி, உணவு, இமச, சமய 
நம்பிக்மககள், வதாழில் சார் வதரிவுகள், கருவிகள் வபான்ைமவயும் பண்பாட்டுக்குள் 
அைங்கும். 
 உள்நிமலயிலும் சரி புைச்சூழ்நிமலயிலும் சரி, வவற்ைிக்கான அர்த்தத்மத 
மாற்ைி அமமக்கக்கூடிய அம்சங்கமள வழங்கக்கூடிய திைன் இந்த கலாச்சாரத்திற்கு 
இருக்கிைது. முதல்முமையாக, மனிதனுக்கு இருக்கும் ஒவ்வவாரு பிரச்சமனக்கும் 
தீர்வு அளிப்பதற்கு வதமவயான திைமம, வளம், வதாழில்நுட்பம் எல்லாம் இந்த 
தமலமுமையிைம் இருக்கிைது. இல்லாதது என்னவவா அமனவமரயும் இமணத்துக் 
வகாள்கிை அந்த விழிப்புணர்வு-நிமலதான். நாம் பாரதம் எனச் வசால்வதற்கு 
அடிப்பமைவய இந்தத் தன்மமதான். 
 இந்திய சமயங்களுக்கு மதிப்மபயும், மரியாமதயும், வபற்றுத்தந்த 
அமனத்துலக ஞானி சுவாமி விவவகானந்தர், 'நூறு இமளஞர்கமள என்னிைம் 
தாருங்கள்! நான் இந்தியாமவ உயர்த்திக் காட்டுகிவைன்' என்று முழங்கினார். 
சுகி.சிவம் அவர்களும் இமளஞர்களிைம் அதிக நம்பிக்மக வகாண்டு, 
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இரண்ைாயிரத்தில் இந்தியா உலகத்தின் உன்னத வல்லரசாக வவண்டும் என்கிை 
நல்வலண்ணத்மதப் வபறுங்கள். பிைருக்குச் வசால்லுங்கள், உலகம் உயரும் என்று 
குைிப்பிடுகிைார். இந்தியத் திருநாட்டின் மூத்த குடிமகன் அப்துல்கலாம் அவர்கள் 
எழுதிய 'இந்தியா 2020' என்ை நூலில் இந்தியா இரண்ைாயிரத்து இருபதில் வல்லரசாக 
மாறும் என்று குைிப்பிடுகிைார். சுகி.சிவவமா இமளஞர்களின்மீது உள்ள அதீத 
நம்பிக்மகயில் இந்தியா வல்லரசாக குறுகிய காலவம வபாதுமானது என்று 
கூறுகிைார். எல்லா ஆயுதங்கமளயும் இழந்த பின்பும் நம்பிக்மகமய இழக்காத 
அபிமன்யுவின் வரீம் இந்திய இமளஞனின் இலட்சியமாக இருக்கட்டும். அட்மைக் 
கத்தி வசல்லுலாய்ட் வரீர்களுக்குக் வகாடி காட்டுவதில் இமளஞர்கவள வநரத்மத 
வணீாக்க வவண்ைாம் என்றும் சூரியன் தன்மனப் புதுப்பித்துக் வகாள்வது வபால 
இன்று புதிதாய் பிைந்வதாம் என்று வாழ்மவ ஒவ்வவாரு நாளும் புதுப்பித்துக் வகாள்ள 
வவண்டும் என்ை பாரதியின் கருத்மதயும் இமளஞர்களிைம் விமதப்பது கல்வி. 
 பர்சனாலிட்டி வைவலப்வமன்ட் என்ைால் வதாற்ைம் சம்பந்தப்பட்ைது என்று 
நிமைய வபர் நிமனக்கிைார்கள். சிலர், “நல்லா வபசத் வதரிஞ்சா, இைத்துக்கு ஏத்த 
மாதிரி நைந்துக்க வதரிஞ்சா வபாதும், சூப்பர் பர்சனலாட்டி ஆகிைலாம்” என்று 
நம்புகிைார்கள். ஒருவர் வபசும்வபாது அவருமைய முக பாவமன (Facial Expression) 
எப்படி இருக்கிைது என்பமத கவனிக்க வவண்டும். அவர் சிரித்துக்வகாண்டு 
வபசுகிைாரா? வகாபத்தில் வபசுகிைாரா? நிதானமாக வபசுகிைாரா? எரிச்சலுைன் 
வபசுகிைாரா? அன்புைன் வபசுகிைாரா? என்பமத அவரது முகத்மத பார்த்வத வதரிந்து 
வகாள்ளலாம். 
‘Face is the Index of mind’ என்ைது ஆங்கிலத்தில் பிரபலமான கருத்தாகும். அதாவது, 
‘ஒரு மனிதனின் முகம், அவரது மனதின் பிரதிபலிப்பாக அமமந்துவிடும். 
இதன்மூலம் நம் மனதின் தன்மமமய மற்ைவர்கள் எளிதில் அைிந்துவகாள்வார்கள்’ 
என்பது அதன் உட்கருத்தாகும். 
 மனம் எமதப் பற்ைி அதிக ஆர்வம் வசலுத்துகிைவதா அமதப்பற்ைி தகவல்கமள 
அதிகம் வதரிந்துவகாள்வதற்கு பலரும் கவனம் வசலுத்துவார்கள். அதமன கூர்ந்து 
கவனிப்பார்கள். ஒருதவமகல் கூர்ந்து கவனிப்பதற்கு அடிப்பமைத்வதமவயாக 
அமமவது ‘மனமத ஒருமுகப்படுத்துதல்’ (Concentration of mind)ஆகும். இதற்கு ஒலிகள் 
(Sounds) மனதில் ஏற்படுத்தும் மாற்ைங்கமளப் பற்ைி சிந்திக்க வவண்டும். ஒலியின் 
தன்மமக்கு ஏற்ப கூர்ந்து கவனிக்கும் தன்மம உருவாகும். 
 வகுப்பமையில் ஆசிரியர்கள் சிைப்பாக பாைம் நைத்தும்வபாதுகூை சில 
மாணவர்கள் அதமன கவனிப்பதற்கு தயாராக இருப்பதில்மல. அந்த ஆசிரியர் 
மீதுள்ள வகாபம், அந்த ஆசிரயருக்கு ஒன்றும் வதரியாது என்ை எண்ணம், அவருக்கு 
ரசிக்கும்படி வபசத் வதரியாது என்னும் கருத்து, இந்தப் பாைம் அறுமவ என்கின்ை 
சிந்தமன – வபான்ைமவவயல்லாம் மாணவ – மாணவிகள் பாைத்மத கவனமாக 
வகட்பதற்கு தமையாக அமமந்துவிடுகிைது. இங்கு மாணவர்கள் கூர்ந்து 
கவனிப்பதற்கு தமையாக இருப்பது அவர்களது மனநிமலதான் என்பமத 
புரிந்துவகாண்டு நல்ல சிந்தமனமய வளர்த்துக்வகாண்ைால் மனமத எளிதாக 
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ஒருமுகப்படுத்தலாம். இதன்மூலம் வபர்சனாலிட்டிமய நன்ைாக 
வளர்த்துக்வகாள்ளலாம். 
 தம்வமாடு வபச வருபவர்கள் எந்தவிதமான கருத்மத வசால்வதற்காக 
வருகிைார்கள் என்று கவனிக்க வவண்டும். அவர்கள் வபச்சின் ‘உட்வபாருள்’ அல்லது 
‘உட்கருத்து’ (Content) எது? என்பமத கண்ைைிவதற்கு பயிற்சி வமற்வகாள்ள வவண்டும். 
மாைாக, நம்வமாடு வபச வந்தவர்களின் வசால்லும்விதத்மத (Delivery of Speech) 
கவனிப்பமத குமைத்துக்வகாள்ள வவண்டும். 
                       UNIT IV சிகிச்மச முமறகள் 
 வநாய்-வநாடிகள் அணுகாமல் நீண்ை நாட்கள் வாழ நமது முன்வனார்கள் 
காட்டிய எளியவழிவய வயாகாசனங்கள். ஆசனங்கமள தகுந்த பயிற்சியாளரின் 
வழிகாட்டுதலுைன் கசைை கற்று வதர்ந்தால், 100 சதவதீம் பலாபலன்கள் கிட்டும். 
நிமைய வபர் உைற்பயிற்சிமயயும், வயாகாமவயும் வபாட்டு குழப்பிக் வகாள்கிைார்கள். 
* உைற்பயிற்சி என்பது உைமல அமசத்து திருகி வசய்யவவண்டியது. ஆனால் 
வயாகாசனம், அப்படியல்ல. 
* `வநா வபயின், வநா வகயின்' என்கிை உைற்பயிற்சி சித்தாந்தத்துக்கு வநர்மாைாக, 
வடிவமமக்கப்பட்ைதுதான், வயாகாசனங்கள். இதற்காக உைமல வருத்த வவண்டிய 
அவசியமில்மல.  
* உைற்பயிற்சியால் உைல் மட்டுவம சீராகும். ஆனால் வயாகாவில் உைல், மனம், 
ஆன்மா  உள்ளிட்ை மூன்றுவம சீராகும். * உைற்பயிற்சி, ஏவராபிக்ஸ், பியூட்டி பார்லர் 
எல்லாவம தற்காலிக அழகுக்காக வும், வனப்புக்காகவும் மட்டுவம பயன்படுகிைது. 
மனதிற்கு ஒரு நன்மமயும் வசய்வதில்மல. 
 உைற்பயிற்சி தினசரி வசய்வதன் மூலம் நமது வாழ்நாமள அதிகரிக்க முடியும் 
என ஆய்வுகள் வதரிவிக்கிைது. உைலும் மனமும் வலுப்வபறுவதினால் நமது 
வாழ்நாள் தானாகவவ அதிகரிக்கிைது. அதனால் தினமும் கட்ைாயம் தவைாது 
உைற்பயிற்சி வசய்யுங்கள். 
உைற்பயிற்சி வசய்வதன் மூலம் வதமவயற்ை வகாழுப்பு கமரந்து நமது தமசகள் 
வலுப்வபறுகின்ைன. தினசரி உைற்பயிற்சி வசய்வதன் மூலம் உைம்பில் உள்ள வகட்ை 
வகாழுப்புகமள கமரத்து நல்ல வகாழுப்புகமள சீரமமக்கிைது மற்றும் இரத்தத்தில் 
உள்ள வகாழுப்பு சத்துக்கமளயும் சரி  வசய்கிைது. உைற்பயிற்சி வசய்வதன் 
காரணமாக மூமளயில் புதிய வசல்கள் வளர தூண்டுகிைது. 
 வபண்கமளப் வபாறுத்தவமர உைல் உமழப்பு குமைந்து வபானது மட்டுமின்ைி, 
வபாதுமான சத்தான உணவு இல்லாததும் ஒரு காரணமாக இருக்கிைது. இதுதவிர, 
அதிக வநரம் வதாமலக்காட்சி முன்பு அமர்வது, பகலில் அதிக வநரம் தூங்குவது 
வபான்ைமவயும் காரணமாக உள்ளது 
 உைற்பயிற்சிகமள சரியான முமையில் வசய்தாலும் மிகவும் அதிக முமை 
வசய்யும்வபாதுதான் பிரச்மனகள் உண்ைாகின்ைன. நல் ஆவராக்கியத்மதயும் நல்ல 
உைல்வாமகயும் வமனி அழமகயும் உறுதியான இதயத்மதயும் வபை, அமனத்து 
உைல் உறுப்புகளும் சீராகச் வசயல்பை, சில விதிமுமைகமள ஒவ்வவாரு மனிதனும் 
கமைப்பிடிக்க வவண்டும். 
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 உைற்பயிற்சிகள், நமைப்பயிற்சி, ஓட்ைம், பளு தூக்குதல், விமளயாட்டுப் 
பயிற்சிகள் என எதுவாயினும், முதலில் சிைியதாகத் வதாைங்கி, உைல் மற்றும் மனம் 
உறுதிபை வதாைங்கியவுைன், வகாஞ்சம் வகாஞ்சமாக  அடுத்த பகுதிக்கு முன்வனை 
வவண்டும். அப்வபாதுதான் இதய-நுமரயீரல்களின் உறுதி, தமச மண்ைலங்களின் 
உறுதி, எலும்பு மற்றும் எலும்பு இமணப்பில் உறுதி ஆகியமவ கிட்டும். 
 சீரான நல்ல ரத்த ஓட்ைம் உைலுக்கும்  இதயத்துக்கும் கிமைக்க வவண்டியது 
மிக அவசியம். அதிக அளவு ஆக்ஸிஜன் வபை நம் நுமரயீரல்கள் விரிவமைந்து, 
உறுதிப்பை வவண்டும். அதற்கான சிைப்பு பயிற்சிகமள இதயம்-நுமரயீரல்கள் உறுதி 
வசய்யுமாறு வசய்ய வவண்டும் (Cardiorespiratory Endurance). 
  நம் உைலில் உள்ள அமனத்துத் தமசகளும் உறுதிபைச் வசய்ய, அந்தந்த 
தமசப்பகுதிகளுக்கு அளவான பளுக்கமள வதர்வு வசய்து அந்த தமசகளின் 
தன்மமக்வகற்ப, ஒருநாள் உைலின் வமல் உறுப்பு தமசகளுக்கும், அடுத்த நாள் கீழ் 
உறுப்பு தமசகளுக்கும் மாைி மாைி பளு தூக்கும் பயிற்சி அவசியம் (Muscular Strength). 
  வமது நமைப்பயிற்சி, வவக நமைப்பயிற்சி, வமது ஓட்ைம், மித ஓட்ைம், வவக 
ஓட்ைம் என அடுத்தடுத்து முன்வனற்ைம் காண வவண்டும். இதனால் உைலின் முழுத் 
தமச மண்ைலங்களும் உறுதிப்படுவவதாடு, நிமைய ஆக்ஸிஜன் வபற்று, நல்ல ரத்த 
ஓட்ைம் அமைந்து, நீங்கள் கமளப்பமையாமல் சுறுசுறுப்பாக இருக்கலாம் (Muscular 
Endurance). 
 அளவான உைற்பயிற்சி, சீரான நமை / ஓட்ைம், வதமவயான பளு தூக்குதல், 
மசக்கிள் ஓட்டுதல், ஏவராபிக்ஸ், நீந்துதல், பரத நாட்டியம், கதகளி, குச்சுப்பிடி, 
வமமல நாட்டு ஆட்ைக்கமலகள் என இமவ அமனத்துவம உைமல நன்ைாக 
வமளந்து வகாடுக்கும் (High Level Range of Motion) திைமமமய அதிகரிக்கும். 
 வதமவயில்லாத வகாழுப்புதான் நம் உைமலக் வகடுக்கும் முதல் எதிரி. 
ஒவ்வவாரு நாளும் நம் உைலில் வதமவக்கு அதிகமாக உள்ள வகாழுப்பு சக்திமய 
எரித்துவிை வவண்டும் (Burn unwanted Excess Calories). இதற்காக நீங்கள் தினமும் 
வசய்துவரும் உைற்பயிற்சியின் பல தரங்கள், வமககமள வவகமாக (Intensity)   வசய்ய 
வவண்டிய அவசியம் இல்மல. வமவல கூைிய அமனத்துப் பயிற்சிகமளயும் 20 முதல் 
60 வினாடிகள்... முடிந்தால் சற்று கூடுதலாக - சிைிது சிைிதாக வயதுக்கு ஏற்ைவாறு 
கூட்டுவது (Volume)   வகாழுப்புச் சக்திகமள எரிக்க மிகவும் ஏற்ைது. ஏவராபிக்ஸ் 
பயிற்சிகள் இதில் முதலிைம் வபறுகின்ைன. இதன் காரணமாக உைலுக்குத் 
வதமவயான வகாழுப்பு, தமசகள், உறுதியான எலும்புகள், அதன் சக்தியான 
இமணப்புகள் வபற்று அழகான, வபரின்ப உைல் வாமக நாம் வபறுகிவைாம் (Body 
Composition). 
 நமைபயிற்சி வசய்வதினால் ஏற்படும் நன்மமகள் :   

 சுவாசம் சம்மந்தப்பட்ை பிரச்சமனகள் குணமமைய உதவுகிைது. 
 இரத்த ஓட்ைம் சீரமையும். 
 நரப்பு தளர்ச்சி நீங்கி ,நரம்பு மண்ைலம் சுறுசுறுப்பமையும் 
 நாளமில்லா சுரப்பிகள் புத்துணர்ச்சி வபறும் 
 அதிகப்படியான கவலாரிகள் எரிக்க உதவுகிைது 
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 முதுகு நரம்புகமள உறுதியாக்குகிைது 
 எலும்பு மூட்டு வசயல்பாடுகமள எளிமமயாக்குகிைது 
 எலும்புகள் வளர்ச்சிக்கு ஊக்கமளிக்கிைது 
 உைமல உறுதியாக மவத்திருக்க உதவுகிைது 
 வகட்ை வகாழுப்புச்சத்தின் அளமவ குமைக்கிைது 
 மாரமைப்பு-சர்க்கமர வநாயிமன கட்டுப்பாட்டிற்குள் மவத்து –உைமலயும் –

மனமதயும் ஆவராக்கியமாக மவத்துக்வகாள்கிைது 
 உைல் மற்றும் மன்ச்வசார்விமன குமைக்கிைது 
 நன்கு தூங்கிை உதவுகிைது 
 கண்பார்மவமய வசழுமமபடுத்துகிைது 

சுற்றுச்சூழல் மாசுபாடும், ரசாயன கழிவுகளும், நட்சுப்வபாருட்கள் கலந்த உணவாலும், 
உைல் நலமும் – மனநலமும் பாதிக்கப்பட்டு வரும் இக்காலசூழலில், நச்சுக்காற்ைின் 
தாக்கத்மத உைல் இயக்கத்தின் பாதிப்மப அளிக்காத வண்ணமும்,வசலவின்ைி 
ஆவராக்கியமாக – மகிழ்வுைன் வாழ உதவும் எளிமமயான வழியாகும். 
 யுஜ் என்னும் சமஸ்கிருத வசால்லில் இருந்த வந்த வயாகா என்னும் 
வசால்லுக்கு, தனிப்பட்ைவரின் நனவுநிமல அல்லது ஆன்மா, பிரபஞ்ச சக்தியுைன் 
இமணதல் என்று அர்த்தம். வயாகா என்பது இந்தியாவின் 5000 ஆண்டு பமழமம 
வாய்ந்த உைல் சார்ந்த அைிவு. வயாகா என்பமதப் பலர், உைல் வமளதல், திரும்புதல், 
நீட்டுதல், மூச்சிமன எடுத்து விடுதல் என சிக்கலான உைற்பயிற்சி என்று 
நிமனக்கக்கூடும், இமவயமனத்தும், உள்ளிருக்கும் மனித மனதின் ஆன்மாவின் 
எல்மலயற்ை சக்திமயத் திைந்து திைமன அதிகரிக்கும் ஆழமான அைிவியமலப் 
பற்ைிய வமவலாட்ைமான கருத்துகள்.  
வயாகா என்பவத, தன்னுள் எப்படி வாழ வவண்டுவமனும் வாழ்க்மகயின் சாரத்மதப் 
வபாதிந்து மவத்திருக்கும் அைிவியல் ஆகும் – ஞான வயாகம் – ஞான தத்துவ 
மார்க்கம், பக்தி வயாகம் – பக்தி வழியில் வபரின்பம், கர்ம வயாகம் – வசயல்களின் 
பாமத, ராஜ வயாகம் – மனமதக் கட்டுக்குள் மவக்கும் மார்க்கம். ராஜ வயாகம், எட்டு 
பாகங்களாகப் பிரிக்கப்பட்டுள்ளது. ராஜ வயாக அமமப்பின் மமயப்பகுதி என்பது, 
இமவ அமனத்மதயும் பல வழிகளில் சமன் வசய்து இமணக்கும் வயாக ஆசனப் 
பயிற்சியாகும். 
 ஒரு ஆசனம் என்பது உைல் இருக்கும் ஒரு நிமல. உங்களது உைல் 
எண்ணற்ை நிமலகமள எடுக்க முடியும். அவற்றுள், சில குைிப்பிட்ை நிமலகள், 
‘வயாகாசனங்கள்’ என்று அமழக்கப்படுகின்ைன. “வயாகா” என்ைால், உயர்நிமலப் 
பரிமாணங்களுக்வகா அல்லது வாழ்வின் உச்சபட்ச புரிதமல வநாக்கிவயா உங்கமள 
அமழத்துச் வசல்வது. எனவவ ஒரு உயர்ந்த சாத்தியத்மத வநாக்கி உங்கமள வழி 
நைத்தக்கூடிய உைல் இருப்பு நிமல “வயாகாசனம்” என்று அமழக்கப்படுகிைது. 
வயாகாசனங்கள் உைற்பயிற்சிகள் அல்ல. உங்களது சக்திமய ஒரு குைிப்பிட்ை 
திமசயில் இயக்குகின்ை, மிக நுட்பமான வசயல்முமைகள். ஆசனங்கள் ஒருவிதமான 
விழிப்புணர்வவாடு வசய்யப்பைவவண்டும். ஆசனங்களில் பல படிநிமலகள் உண்டு. 
நீங்கள் ஆசனப்பயிற்சிகமள உைலியல்ரீதியாக மட்டும் வசய்யலாம். அல்லது மிகவும் 
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ஆழமான தன்மமயில், விழிப்புணர்வவாடு, சுவாசம், உணர்வு, அதிர்வுகள் 
ஆகியவற்மை கவனித்து வசய்யலாம். அல்லது நாடிகமளப் பற்ைிய விழிப்புணர்வுைன் 
அல்லது உரிய மந்திர உட்சாைமனகளுைன் வசய்யலாம். இமவ தவிர, நீங்கள் 
உைலின் ஒரு பகுதிமயக்கூை அமசக்காமவல ஆசனங்கள் வசய்யமுடியும். 
இதுவும்கூை சாத்தியம்தான்.      
    UNIT V  ேேிே உரிமே  
“எல்லா மனிதர்களும் சமமாகவவ பமைக்கப்பட்டிருக்கிைார்கள், அவர்கமளப் 
பமைத்தவன் உயிர்வாழும் உரிமம, சுதந்திரம், மகிழ்ச்சிமய நாடும் உரிமம வபான்ை 
அவர்களிைமிருந்து பிரிக்கமுடியாத உரிமமகள் சிலவற்மை அவர்களுக்கு 
அளித்துள்ளான் என்னும் உண்மமகள் தாமாகவவ விளக்கம் வபறுகின்ைன எனக் 
வகாள்கிவைாம்.” —ஐக்கிய அவமரிக்க விடுதமலக்கான அைிக்மக, 1776 
 மனிதர்கள், மனிதர்களாகப் பிைந்த காரணத்தினால் அவர்களுக்குக் கிமைத்த 
அடிப்பமையான, விட்டுக் வகாடுக்க இயலாத, மறுக்க முடியாத சில உரிமமகமள 
நாம் மனித உரிமமகள் என்று அமழக்கிவைாம். 
சாதி, மதம், பால், இனம், நாட்டுரிமம ஆகிவற்ைிற்கு அப்பால், ஒவ்வவாரு தனி 
மனிதருக்கும் வபாதிந்திருக்கக் கூடிய பிைப்புரிமமகமள, மனிதனின் சுதந்திரத்திற்கும், 
கண்ணியத்திற்கும், நலன்களுக்கும் அவசியமான உரிமமகமள, மனித உரிமமகள் 
என்று நாம் அமழக்கின்வைாம். மனிதர்களுக்கு மனித உரிமமகள் மிகவும் 
முக்கியமான ஒன்ைாகக் கருதப்படுவதால் சில வநரங்களில் மனித உரிமமகமள 
அடிப்பமை உரிமமகள் என்றும், இயற்மக உரிமமகள் என்றும், பிைப்புரிமமகள் 
என்றும், உள்ளார்ந்த உரிமமகள் என்றும் நாம் அமழக்கின்வைாம். ஒவ்வவாரு 
நாட்டிலும் அதற்வகற்ை, உரிய சட்ைமியற்றும் வழிமுமைக்கு ஏற்ப இந்த மனித 
உரிமமகள் சட்ை வடிவம் வபறுகின்ைது. டி.டி பாசு அவர்கள் மனித உரிமமகமள 
வமரயறுக்கும் வபாழுது "எவ்வித மறுபயனுமின்ைி மனிதனாகப் பிைந்த 
காரணத்தினாவலவய அரசிற்கு எதிராக ஒவ்வவாரு தனி நபருக்கும் இருக்கக் கூடிய 
குமைந்தபட்ச உரிமமகவள மனித உரிமமகள்" என்று குைிப்பிட்டுள்ளார். 1993ஆம் 
ஆண்டு வியன்னா நகரில் நமைப்வபற்ை மனித உரிமமகள் குைித்த உலக மாநாட்டின் 
பிரகைனத்தில் "மனிதனின் மதிப்பிலிருந்தும், கண்ணியத்திலிருந்தும் விமளவவத 
மனித உரிமமகள்" என்று குைிப்பிைப்பட்டுள்ளது. 
 ேேிே உரிமே என்பது, எல்லா மனிதர்களுக்கும் உரித்தான 
அடிப்பமை உரிமமகளும், சுதந்திரங்களும் ஆகும். இந்த உரிமமகள் "மனிதர்கள், 
மனிதர்களாகப் பிைந்த காரணத்தினால் அவர்களுக்குக் கிமைத்த அடிப்பமையான, 
விட்டுக் வகாடுக்க இயலாத, மறுக்க முடியாத சில உரிமமகளாக"[1]கருதப்படுகின்ைன. 
இனம், சாதி, நிைம், சமயம், பால், வதசியம், வயது, உைல் உள வலு ஆகியவற்றுக்கு 
அப்பால் ஒவ்வவாரு தனி மனிதருக்கும் இருக்கும் இந்த அடிப்பமை உரிமமகள், 
மனிதர் சுதந்திரமாக, சுமூகமாக, நலமாக வாழ அவசியமான உரிமமகளாகக் 
கருதப்படுகின்ைன. மனித உரிமமகள் என்பதனுள் அைங்குவதாகக் கருதப்படும் 
குடிசார் மற்றும் அரசியல் உரிமமகளுள், வாழும் உரிமம, சுதந்திரம், கருத்து 

https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%89%E0%AE%B0%E0%AE%BF%E0%AE%AE%E0%AF%88
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AE%E0%AE%A9%E0%AE%BF%E0%AE%A4_%E0%AE%89%E0%AE%B0%E0%AE%BF%E0%AE%AE%E0%AF%88#cite_note-1
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%B5%E0%AE%BE%E0%AE%B4%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AF%8D_%E0%AE%89%E0%AE%B0%E0%AE%BF%E0%AE%AE%E0%AF%88
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%9A%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AE%A8%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%95%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81_%E0%AE%B5%E0%AF%86%E0%AE%B3%E0%AE%BF%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AE%BE%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AF%81%E0%AE%9A%E0%AF%8D_%E0%AE%9A%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AE%A8%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AE%AE%E0%AF%8D
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வவளிப்பாட்டுச் சுதந்திரம், சட்ைத்தின் முன் சமநிமல, நகர்வுச் சுதந்திரம், பண்பாட்டு 
உரிமம, உணவுக்கான உரிமம, கல்வி உரிமம என்பன முக்கியமானமவ. 
எமவ அடிப்பமை மனித உரிமமகள் என்பது வதாைர்பாக பல்வவறு 
வவளிப்படுத்தல்கள் உள்ளன. அமனத்துலக மட்ைத்தில் ஐக்கிய நாடுகளால் 
வவளியிைப்பட்ை உலக மனித உரிமமகள் சாற்றுமரகள் அடிப்பமையாக 
வபரும்பான்மம நாடுகளால் அங்கீகரிக்கப்பட்டுள்ளன. இந்த சான்றுமர குடிசார் 
அரசியல் உரிமமகமளயும், வபாருளாதார சமூக பண்பாட்டு உரிமமகள் பற்ைியும் 
எடுத்துமரக்கிைது. வபாருளாதார சமூக பண்பாட்டு உரிமமகள் International Covenant on 
Economic, Social and Cultural Rights என்ை சான்றுமரயிலும் விரிவாகக் கூைப்பட்டுள்ளது. 
ஐக்கிய அவமரிக்காவின் உரிமமகளின் சட்ைம், கனைாவின் உரிமமகள் 
சுதந்திரங்களுக்கான கனடிய சாசனம் வபான்று பல்வவறு நாடுகளில் மனித 
உரிமமகமள வவளிப்படுத்தி சட்ைங்கள் உள்ளன. பின்வருவன இப்படி பல 
வவளிப்படுத்தல்களில் அடிப்பமை மனித உரிமமகளாக கருதப்படுமவயாகும். 
வாழும் உரிமம,  உணவுக்கான உரிமம,  நீருக்கான உரிமம,  கருத்து 
வவளிப்பாட்டுச் சுதந்திரம்/வபச்சுரிமம,  சிந்தமனச் சுதந்திரம், ஊைகச் சுதந்திரம்,  
தகவல் சுதந்திரம், சமயச் சுதந்திரம்,  அடிமமயாகா உரிமம,  சித்தரவமதக்கு 
உட்பைா உரிமம, தன்னாட்சி உரிமம/சுயநிர்ணயம், ஆட்சியில் பங்குவகாள்ள உரிமம, 
வநர்மமயான விசாரமணக்கான உரிமம 
நகர்வு சுதந்திரம், கூைல் சுதந்திரம், குழுமச் சுதந்திரம், கல்வி உரிமம, வமாழி 
உரிமம, பண்பாட்டு உரிமம, வசாத்துரிமம, தனி மனித உரிமம 
மனித உரிமமகளின் மூலங்கள், ஆதாரங்கள் அல்லது நியாப்படுத்தல் மனித 
உரிமமகளின் இருத்தல் பற்ைியும், அவற்மைப் வபணுவதன் அவசியம் பற்ைி, அல்லது 
மனித உரிமம வகாட்பாட்டின் வபாதாமமகள் பற்ைி சுட்டிக் காட்டுகின்ைன.  
இயற்மக உரிமேகள் : மனிதர்கள் மனிதர்களாகப் பிைந்தால் அவர்களுக்கு 
இயல்பாக, இயற்மகயாக இருக்கும் உரிமமகள் என்பது மனித உரிமமகளின் மூலம் 
பற்ைிய ஒரு தத்துவ வநாக்கு ஆகும். 
உலக மனித உரிமமகள் சாற்றுமர என்பது ஐக்கிய நாடுகள் வபாதுச் சமபயால் 
நிமைவவற்ைப்பட்ை கட்டுப்படுத்தாத ஒரு சாற்றுமர ஆகும். 1949 ஆம் ஆண்டில் இச் 
சாற்றுமர உருவாக்கப்பட்ைதற்கு இரண்ைாம் உலகப் வபாரில் இைம்வபற்ை 
அட்டூழியங்களும் ஒரு காரணமாகும். இது ஒரு கட்டுப்படுத்தாத சாற்றுமரயாக 
இருப்பினும் தற்வபாமதய அமனத்துலக மரபார்ந்த சட்ைத்தின் முக்கியமான கூைாக 
இது கருதப்படுகிைது. நாடுகளால் அல்லது பிை நீதித் துமைகளினால் வபாருத்தமான 
வவமளகளில் இதமனப் பயன்படுத்த முடியும். விடுதமல, நீதி, உலக அமமதி 
என்பவற்றுக்கு அடிப்பமையாக அமமபமவ என்ை வமகயில் சில மனித, குடிசார், 
வபாருளாதார, சமூக உரிமமகமள முன்வனடுக்குமாறு உறுப்பு நாடுகமள இச் 
சாற்றுமர வவண்டுகிைது. நாடுகளின் நைத்மதகமளக் கட்டுப்படுத்தி அவற்ைின் 
குடிமக்கள் பால் அவற்றுக்கு இருக்கக்கூடிய கைமமகமளச் வசய்யுமாறு தூண்டும் 
முதலாவது உலகச் சட்ைம் சார்ந்த முயற்சி இச் சாற்றுமர ஆகும். 

https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%95%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81_%E0%AE%B5%E0%AF%86%E0%AE%B3%E0%AE%BF%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AE%BE%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AF%81%E0%AE%9A%E0%AF%8D_%E0%AE%9A%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AE%A8%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%9A%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AE%BF%E0%AE%A9%E0%AF%8D_%E0%AE%AE%E0%AF%81%E0%AE%A9%E0%AF%8D_%E0%AE%9A%E0%AE%AE%E0%AE%A8%E0%AE%BF%E0%AE%B2%E0%AF%88&action=edit&redlink=1
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%A8%E0%AE%95%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%B5%E0%AF%81%E0%AE%9A%E0%AF%8D_%E0%AE%9A%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AE%A8%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%AA%E0%AE%A3%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AE%BE%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AF%81_%E0%AE%89%E0%AE%B0%E0%AE%BF%E0%AE%AE%E0%AF%88&action=edit&redlink=1
https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%AA%E0%AE%A3%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AE%BE%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AF%81_%E0%AE%89%E0%AE%B0%E0%AE%BF%E0%AE%AE%E0%AF%88&action=edit&redlink=1
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%89%E0%AE%A3%E0%AE%B5%E0%AF%81%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%BE%E0%AE%A9_%E0%AE%89%E0%AE%B0%E0%AE%BF%E0%AE%AE%E0%AF%88
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%95%E0%AE%B2%E0%AF%8D%E0%AE%B5%E0%AE%BF_%E0%AE%89%E0%AE%B0%E0%AE%BF%E0%AE%AE%E0%AF%88
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வபண்கள் உரிமே : இந்திய அரசியலமமப்பு ஏற்ைத்தாழ்வற்ை சமத்துவம் மற்றும் 
வபண்களுக்கான சிைப்பு சலுமககளுக்கும் உத்திரவாதம் அளித்துள்ளது. (இந்திய 
அரசியலமமப்பின் விதிகள் 14, 15, 16) இது தவிர அரசாங்கமும் வபண்கள் 
நலனுக்கான பல சமூகநலச் சட்ைங்கமளயும் நிமைவவற்ைியுள்ளது.  
ஒவ்வவாரு வருைம் மார்ச் 8 அன்று பன்னாட்டு மகளிர் தினமாக வகாண்ைாைப் 
படுகின்ைது. 
வபண்களுக்காே சமூக நலச் சட்டங்கள்-;  1. 1955 ஆம் ஆண்டு ஏற்படுத்தப்வபற்ை 
இந்து திருமணச் சட்ைப்படி வபண்களின் திருமண வயது 17 வயதாக 
அைிவிக்கப்வபற்று தற்வபாழுது 21 வயதாக அைிவிக்கப்பட்டு பின்பற்ைப் படுகின்ைது. 
2. 1956- ஆம் ஆண்டு இந்து வாரிசுரிமமச் சட்ைம். வபற்வைார்களின் 
வசாத்துக்கமளயமைய வபண்களுக்கு உரிமம வழங்கப்பட்டுள்ளது. 
3. 1961 ஆம் ஆண்டு வரதட்சமண தடுப்புச் சட்ைம் (1984 இல் திருத்தப்பட்ைது). 
வரதட்சமண வாங்குபவர்களுக்கு சிமைத் தண்ைமணகமள கூடிய 
கடுந்தண்ைமணகமள அளிக்கின்ைது. 
4. 1956 ஆம் அண்டு இந்து விதமவகள் மறுமணச் சட்ைம், இந்து விதமவகள் 
(மகம்வபண்கள்) மறுமணத்மத அங்கீகரிக்கின்ைது. 
5. இந்து திருமணச் சட்ைம் (1964 இல் தமிழக அரசின் திருத்தச்சட்ைப்படி) 
சுயமரியாமத திருமணங்களுக்கு சட்ைரீதியான அங்கீகாரம். 
6. 1989 ஆம் ஆண்டு இந்து வாரிசுரிமமச்சட்ைம் (தமிழக அரசின் திருத்தச்சட்ைம்) 
வபண்களுக்குப் பரம்பமர வசாத்தில் சமபங்குரிமம. 
7. தமிழக அரசின் 1999 ஆம் ஆண்டு வபண்கமள கண்ணியமற்ை முமையில் 
சித்தரிப்பமத தமை வசய்யும் சட்ைம், இதனால் வாரப்பத்திரிமககள், சுவவராட்டிகள், 
விளம்பர பலமககள், ஊைகங்கள் வபான்ைமவகளில் வபண்கமள கண்ணியமற்ை 
முமையில் சித்தரிப்பமத, விளம்பரப்படுத்துவமத தமை வசய்கின்ைது. 
வபண்களுக்கான வதாழிலாளர் சட்ைங்கள் 
பணிக்குச் வசல்லும் வபண்களின் பாதுகாப்பிற்காக இந்திய அரசு வபண்களுக்கான 
வதாழிலாளர் பாதுகாப்புச் சட்ைங்கமள இயற்ைி நமைமுமைப்படுத்தியுள்ளது. 
வபண்களுக்கான வதாழிலாளர் சட்ைங்கள் :  1948 ஆம் ஆண்டு வதாழிற்சாமலச் 
சட்ைம் 
1951 ஆம் ஆண்டு வதாட்ைத் வதாழிலாளர் சட்ைம் , 1952 ஆம் ஆண்டு சுரங்கத் 
வதாழிலாளர் சட்ைம் 
வபான்ை சட்ைங்கள் வபண்களுக்குப் பாதுகாப்பு அளிக்கவும் அவர்களின் ஊதியத்மதப் 
வபற்றுக்வகாள்ளவும் வழிவமக வசய்யப்பட்டுள்ளது. 1961 மகப்வபறு நலச்சட்ைம் 
மகப்வபறு காலத்தில் வபண்கள் விடுப்பு எடுக்கவும் அக்காலத்தில் ஊதியம் வபைவும் 
உறுதி வசய்யப்பட்டுள்ளது. 
குழந்மேகள் உரிமே : குழந்மதகமள நலவன நாட்டின், சமுதாயத்தின் நலனாகும். 
இந்தியக் குழந்மதகள் கீழ்க்கண்ை உரிமமகமளப் வபை தகுதியுமையவர்களாவர்-; 
குழந்மதகள் உரிமம[ - மனித கண்ணியத்துைன் வாழும் உரிமம.  வபற்வைாரின் 
பராமரிப்பில் வாழும் உரிமம. இனம், நிைம், பால், வதசியம், வமாழி ஆகியவற்ைின் 
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அடிப்பமையில் பாகுபாடில்லாமல் வாழும் இயல்பான உரிமம.  ஆவராக்கியமான 
முமையில் வளர வசதிகமளயும், வாய்ப்புகமளயும் வபறும் உரிமம.  ஆளுமமமய 
வளர்க்கக் கல்வி பயிலும் உரிமம. சுதந்திரமாக கருத்துக்கமளச் வசால்லும் உரிமம.  
வதசியத்மதப் வபறும் உரிமம. சுரண்ைலிலிருந்தும், உைல், மனரீதியான 
வகாடுமமகளிலிருந்தும் விடுபட்டு சுதந்திரமாக உள்ள உரிமம. 
குழந்மேகள் சட்டம் : 1960 இல் இந்திய அரசு குழந்மதகள் சட்ைத்மத இயற்ைியது, 
1974 இல் இந்திய அரசு குழந்மதகளிக்கான வதசியக் வகாள்மகமய வவளியிட்ைது. 
குழந்மதகள் இளம் வயதில் குற்ைங்கள் வசய்வமத தடுத்து அந்தக் குழந்மதகளின் 
பாதுகாப்பிற்காக 1986 இல் மத்திய அரசு குழந்மதகள் நீதிச் சட்ைத்மத இயற்ைியது. 
குழந்மதகள் சட்ைம் வலியுறுத்துவன-;   குழந்மதப் பிைந்தவுைன் வபற்வைார்கள் 
குழந்மதயின் பிைப்மப பதிவு வசய்யவவண்டும். வபயரிட்ைபிைகு குழந்மதயானது 
நல்ல குடிமகனாக வளர முமையான பாரமரிப்பு கட்ைாயமாகின்ைது. ஒவ்வவாரு 
குழந்மதக்கும் முமையானக் கல்வியும் எத்ர்காலத்தில் வவமலவாய்ப்புகளும் 
அளிக்கப்பைவவண்டும்.  
குழந்மேத் வோழிலாளர்கள் நிமல : குழந்மதத் வதாழிலாளர் பிரச்சிமன என்பது 
உலகாளாவியப் பிரச்சிமனயாகும். 14 வயதுக்குட்பட்ைவர்கமள யாவரும் 
குழந்மதகள். 14 வயத்க்குட்பட்ை எந்தவவாரு குழந்மதமயயும் வதாழிற்சாமலகளில் 
பணியில் நியமிக்கக் கூைாது என்று அதிகாரப்பூர்வமாக இந்திய அரசு அைிவித்துள்ளது 
என்ைாலும் இந்திய அளவிலும் உலகளவிலும் இன்ைளவும் குழந்மதகள் பணிகளில் 
அமர்த்தப்படுகின்ைனர் நிதர்சனமான உண்மம. 
உலகளவில் பல இலட்சம் குழந்மதகளின் கரங்கள் தீப்வபட்டித் வதாழிற்சாமலகள், 
வமாட்ைார் பணிமமனகள், சுரங்கத் வதாழில்கள், விமசத்தைிப் பட்ைமைகள், உணவு 
விடுதிகள், வசங்கற் சூமலகள், பட்ைாசுத் வதாழிற்சாமலகள் ஆகியவற்ைில் 
பயன்படுத்தப்படுகின்ைன. சிலர் பிச்மச எடுப்பதில் ஈடுபடுத்தப்படுகின்ைனர். ஏழ்மம, 
கல்லாமம, சூழ்நிமலகள், மனக்குழப்பங்கள் ஆகியமவ குழந்மதகமளத் வதாழிலாளர் 
என்ை நிமலக்கு தள்ளுவதற்கு வழி வசய்கின்ைன. 
குழந்மே வோழிலாளர்கள் : வபற்வைார்களின் சமூகப் வபாருளாதார சூழ்நிமலக் 
காரணமாக ஒவ்வவாரு ஆண்டும் லட்சக்கணக்கான குழந்மதகள் 
மகவிைப்படுகின்ைனர் என்று மதிப்பிைப்பட்டுள்ளது. உலகளவில் 75 வகாடி குழந்மதத் 
வதாழிலாளர்கள் உள்ளனர். 103 வகாடி இந்திய மக்களில் 5 வயது முதல் 14 
வயதுக்குட்பட்ை குழந்மதகள் சுமார் 18.55 வகாடி வபர் உள்ளதாக மதிப்பிைப்பட்டுள்ளது.  
திருப்பூர் ஆமைத் வதாழிற்சாமலயில் 25000 குழந்மதகள் வவமலயில் உள்ளனர்.  
சிவகாசி தீப்வபட்டித் வதாழிற்சாமலகளில் 16 லட்சத்திற்கும் வமற்பட்ை குழந்மதகள் 
வவமலயில் உள்ளனர். விமசத்தைிப் பட்ைமைகளில் 42 சதவதீ குழந்மத 
வதாழிலாளர்கள் உள்ளனர். 
வாரணாசி, வஜய்ப்பூர்,அலகாபாத் ஆகிய நகரங்களில் உள்ள மவரத் 
வதாழிற்சாமலகளில் 2 லட்சம் குழந்மதகள் பணிபுரிகின்ைனர். 
இந்தியாவின் வதசிய மனித உரிமம ஆமணயம் ஒரு தன்னாட்சி வபற்ை இந்திய 
அரசாங்கத்தின் ஆமணயமாகும். அக்வைாபர் 12, 1993[1] இல் மனித உரிமமகள் 
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பாதுகாப்புச் சட்ைம், 1993[2], (டி பி எச் ஆர் ஏ) இன் கீழ் இவ்வாமணயம் 
நிமலநாட்ைப்வபற்ைது. பாரிசில் நமைவபற்ை ஐக்கிய நாடுகள் அமவ சார்பில் மனித 
உரிமம பாதுகாப்பு ஆமணய கூட்ைத்தில் எடுக்கப்வபற்ை தீமானத்தின் அடிப்பமையில் 
இவ்வாமணயம் இந்தியாவில் உருவாக்கப்பட்ைது, 


