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COMMIT 
(Comprehensive Online Modified Modules for Induction Training) 
 

ఒతి్తడి నిర్వహణ  - ( Stress Management :  Duration – 60 Min) 
 

ఒతి్తడి నిర్వహణ  -  module 60 నిమిషాల వ్యవ్ధి కలిగ,ి 
ఈ క్రింది 3 యూనిట్ల  లో వివ్రిించబడినది. 

 
యూనిట్ 1 :      ఒతి్తడ ివిశ్లేష ించడిం 

యూనిట్ 2 :      పని ఒతి్తడ ి

యూనిట్ 3 :      ఒతి్తడ ితగ్గించడానికి చిట్కాలు మర్యు ట్రిక్స్ 
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యూనిట్ 1 :      ఒతి్తడి విశ్లలష ించడిం 

Flash / 
slide No. 

Description of the Flash/slide in Telugu 

01 /4   : Unit 1  కు స్ావగతిం – ఒతి్తడి విశ్లేష ించడిం 

 

02/4 ఈ యూనిట్ చివర్కి, మీరు మీ ఒతి్తడి స్థా యిలను విశ్లేష ించగలరు 
03/4 దయచేస  మీ ఒతి్తడి స్థా యిలను check చేయడానికి ఇచిిన పశి్థాపత్ాినిా 

ఉపయోగ్ించిండి.  
ఇది ఒతి్తడి గుర్ించి మీ అవగథహన అనుభూత్తని తె్లుసుకోవడిం 

Score:  < 15  మీరు చాలా తక్ుావ ఒతి్తడిని క్లిగ్ ఉింట్కరు 
            16-34  మీరు ఒతి్తడికి మధ్యసా స్థా యిని క్లిగ్ ఉన్ాారు. జాగరతిగథ ఉిండాలి 

            >   మీరు చాలా అధిక్ ఒతి్తడిని క్లిగ్ ఉింట్కరు. మీరు మీ ఒతి్తడిని 
తగ్గించేిందుక్ు తక్షణమే ఏదో  పర్ష్థారిం చేయవలస  ఉింట్ ింది 

04/4  
       

యూనిట్ 2 :      పని ఒతి్తడ ి

1/10 పని ఒతి్తడి Unit 2  కు స్ావగతిం 

2/10 పని ఒతి్తడి కి సింబిందిించిన 6 పశి్ాలు ఒక్ దాని తరథాత ఒక్ట్ర పూరతి చేయగలరు. 
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యూనిట్ 3 :   ఒతి్తడి తగ్గించడానికి చిట్కాలు మర్యు ట్రిక్స్ 

 
Flash / 

slide No. 
Description of the Flash/slide in Telugu 

1/4 ఒతి్తడి తగ్గించడానికి చిట్కాలు మర్యు ట్రకి్స్ Unit  కు స్ావగతిం 

2/4 ఈ యూనిట్ చివర్కి, మీరు ఒతి్తడిని తగ్గించట్కనికి సహాయపడే చరయల జాబిత్ాను  
చేయగలరు. 

3/4 ఒతి్తడి తగ్గించడానికి కొనిా పదధతులు – అవి; 
 పని-జీవిత సింతులనిం 

 శ్థాస తీసుకోవడము 
 దృశ్య చితణి 

 భౌత్తక్ చరయ 
 విన్ోదిం 

 స్థింఘికీక్రణ 
4/4 ఈ యూనిట్లే  మీరు కిరింది విషయాలు క్వర్ చేశ్థరు: -  

కథరథయలయింలో కొనిా ఒతి్తళ్లే  ఉింట్వి ; అవి;  
 పరథయవరణ, 

 క్ుట్ ింబిం సింబింధిత, 

 కథరథయలయమునక్ు సింబింధిత, మర్యు  
 భౌత్తక్ 

 

ఒతి్తడి తగ్గించడానికి కొనిా పదధతులునావి : అవి - 

 

 పని-జీవిత సింతులనిం 

 శ్థాస తీసుకోవడము 
 దృశ్య చితణి 

 భౌత్తక్ చరయ 
 విన్ోదిం 

 స్థింఘికీక్రణ 
  
 

 


