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Certificate in Stress Management through 
Duration : 

 (i) egf”kZ ;ksx dk lS)kafrd ifjp;

bdkbZ& izFke& egf”kZ ;ksx ,oa ;ksx ds lS)kafrd vk/kkj

bdkbZ & f}rh;& egf”kZ ;ksx ,oa ;ksx lk/kuk dk Lo:Ik

bdkbZ & r`rh;& iartfy ;ksx dk ifjp;kRed Lo:Ik 

bdkbZ & prqFkZ& egf”kZ ;ksx ,oa  fØ;kRed O;ogkj

bdkbZ & iape & ;ksx ,oa euksfoKku dk lca/k 
 

(ii) ruko dk Lo:Ik ,oa ruko ds dkjd

bdkbZ& izFke& ruko dh ifjHkk”kk;sa ,oa vFk

bdkbZ & f}rh;& ruko ds izca/ku dh fofo/k iz.kkfy;k¡

bdkbZ & r`rh;& ruko ds fofo/k dkjd 

bdkbZ & prqFkZ& ruko  izca/ku dh euksoSKkfud izfØ;k;sa

bdkbZ & iape & ruko izca/ku ,oa ;ksx

(iii ) ruko izca/ku dh i)fr;ksa ,oa ;ksx dh Hkwfedk

bdkbZ& izFke& ruko izca/ku dh euksoSKkfud i)fr;ksa

bdkbZ & f}rh;& ruko izca/ku dh vk;qZoSfnd ,oa vU; i)fr;k¡

bdkbZ & r`rh;& ruko izca/ku esa g~B;ksx dh Hkwfedk 

bdkbZ & prqFkZ& ruko izca/ku esa eqnzkca/k ,oa izk.kk;ke dh mins;rkA

bdkbZ & iape & ruko izca/ku esa /;ku dk egRo ,oa izfØ;k;sa A Hkkokrhr /;ku ds fo’ks”k 
lanHkZ esaA 
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Stress Management through 
Duration : 120 Hrs / 3 Months 

egf”kZ ;ksx dk lS)kafrd ifjp; 

egf”kZ ;ksx ,oa ;ksx ds lS)kafrd vk/kkj 

egf”kZ ;ksx ,oa ;ksx lk/kuk dk Lo:Ik 

iartfy ;ksx dk ifjp;kRed Lo:Ik  

egf”kZ ;ksx ,oa  fØ;kRed O;ogkj 

;ksx ,oa euksfoKku dk lca/k  

ruko dk Lo:Ik ,oa ruko ds dkjd 

ruko dh ifjHkk”kk;sa ,oa vFkZ 

ruko ds izca/ku dh fofo/k iz.kkfy;k¡ 

ruko ds fofo/k dkjd  

ruko  izca/ku dh euksoSKkfud izfØ;k;sa 

ruko izca/ku ,oa ;ksx 

ruko izca/ku dh i)fr;ksa ,oa ;ksx dh Hkwfedk 

a/ku dh euksoSKkfud i)fr;ksa 

/ku dh vk;qZoSfnd ,oa vU; i)fr;k¡ 

ruko izca/ku esa g~B;ksx dh Hkwfedk  

ruko izca/ku esa eqnzkca/k ,oa izk.kk;ke dh mins;rkA 

ruko izca/ku esa /;ku dk egRo ,oa izfØ;k;sa A Hkkokrhr /;ku ds fo’ks”k 
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Stress Management through Yoga 

ruko izca/ku esa /;ku dk egRo ,oa izfØ;k;sa A Hkkokrhr /;ku ds fo’ks”k   


