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స శం  1  

1.1 సమ శ జర  మ య  ి/ బదత పర ణ పతం 

గ  ఐ  
 

సమ శ ే   

ఆ ా ర :  

 
జర న తం సంఖ  సమ శ అంశం/ఇ వృతం 

అభ ర ల  ామ యంల  

సభ ల   

 

  

 

అభ  ఐ / ర  

రక ట  ) ఎంఎం ( 

బర వ

 
) . ా.( 

గత  2 ా ాలల   ి 

మందును ర  

సుక ా  ) ల  

మ య ా (? 

)అవ ను/ ాదు ల  ఒక ళ 

మందును సు క ే 

వ ంచదు ఉంచం ( 

గత  2 ా ాలల  

 ి గ ం  

ి నిు 

ర  

సంద ం ా? 

)అవ ను/ ాదు( 
హ

ృద
య

 స
ం

చ
ం 

హ
ృద

య
 

ా
చ

ం  

కమ
బ

ద
ం

ా 
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1.2 సమ శ  1 ల  ఏర రచడం. 

అభ  ర  ల ం ) ష న ( లవగ న  చర  సు ద న  ాసవ న  సమయ ప  

ఉ హరణ 1 ఒక ల ల ాట  ప ారం 

రక ట  ై  ర ంచం  

ఎ  ా ాల  ర  ై  

ం ార ? 

ప ారం ప ంచ  ై  టం  ను 

తయ ర ేయం  , లమ నం ే ని ంట  

 ాయం  

అవ ను 1 ల తర ాత  

జయ  

అంచ యం  

ఉ హరణ 2 ప  20 ాల  నడవం  ై  ర  ఎ  ల 

ాట  ప ం ర ? 

ప   ై  ప ంచం  మ య   

ా  ా య మం గ ం  ాయం  

అవ ను 2 ా ాల తర ాత 

 జయ  

అంచ  యం  

ఉ హరణ 3 వంట ే  సమయంల  అదనం ా 

ఉప ను జత ేయకం (తలక  1 

ా  టసూ  

 

ర  ఎ ార  అదనప  

ఉప ను ఉప ంచలదు? 

ప   ై  ప ంచం  మ య  అదనప  

ఉప  ాడ ా  ాయం  

అవ ను 1 ారం ాట   

జయ  

అంచ యం  

ఉ హరణ 4 ను ాల  ల / ిగ ట 

సంఖ ను త ంచటం ( ష న 

సంఖ ను ల ం ా ట ం ) 

ఈ  ర  ఎ  

ల / గి టను ార ? 

ప   ై  ప ేయం  మ య  

ఉప ం న ల / ిగ ట సంఖ ను ాయం  

అవ ను 1 ారం ాట   

జయ  

అంచ యం  
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ఏ ౖ  ఇతర ా ఖ ల  
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1.3 ా ా చరణ పణ క 

ర ా క-ల ం: 

స ల ా క-ల ం: 

ఉండవల ని స ల ా క ల ల  : 

   ఎ  ష న  

   ఎం లవద న  

   ఏ ఒక చర ) ర   ేయగలర ( 

   ఆ  ాసవ న  

   ట సమయ ప త న  

 స ల - ా క ల ంను ఇక డ ాయం  : 

              

            

అవ ల   

 ల  ేర  ఎదుర  అవ ాశమ న  అవ లను అల  ఈ అవ లను అ గ ం ే  మ ాల 

జ ను ేయం . 

అవ ల  ను ఏ  ేయగలను? 

  

  

  

ఆత ా సం 

ౖ ల  ర  ా ంచగలర  ర  ఎంత నమ కం ా ఉ ర  1 - 10 వరక  ఉన  ల  ద గ ం  

చుటం . ర  7 క  తక వ ర ను ఇ  ,   ఆత ా ా  ంచ  గల మ ాలను  ట ా  

చ ం ల  ర  అను వచు . 

అస ల  ా సం ా లర         ల ా సం ా ఉ ర  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

మ ఖ న  

1- 10 వరక  ఉన  ల  ద ఈ ల ం క  ఎంత మ ఖ నద  లె ప త  ఒక సంఖ క  గ ం  చుటం .  7 

క  తక వ ా ర  న దు ే  ,మ ంత  ' శ వంత న 'ల  ఎంచు వడం ా  జయ వ ా ాలను ర  

ంచు వచు . 
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అస ల  మ ఖ న  ాదు        ల  మ ఖ న  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 ల  ా ం ే సమయంల   సం ఊ ంచబ న ప జ ల  ఏ ట?  

              

            

 

సంతకం  __________________________________  ే  ___________________
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1.4 గ  సమ శం  1 .  ) ఆ ా అం   ఆ ీస ( 

ఆ ా ర  : 

 

ప శేం/ ాంతం: 

ప ధ  అ ా  ర : 

 
ే  :                            అవ  # : 

ప ణ ల ర  ) వ ం న :( 

 
 

 
ం  పశ లక  దయ ే ి స ం ంచం : 

1. ఈ ట సమ ా  అ క రక ట  ఉన  వ క ల  ఎంతమం  జరయ ర ? _________ 

2. తమక  ియ న ా  మదత ా ఎంతమం  ామ క సభ ల  సమ ా  జరయ ర ? 

__________ 

3. ఇప ట వరక  3 గ  టం  క  ఎక వ ా ఎవ  అభ ర ల  ాజర  అయ ా? 

a. అవ ను 

b. లదు 

4. ఒక ళ అవ ను అ ే , ార  ఎందుక  ాల నల ో  ారణ )ల(  కను వ  ర  ా  దగరక  

ా? 

a. ను  - గ  టం  క  జర ాక వ  ార  ె ి న ారణ ల  ఏ ట?   

 _______________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________
_ 

b. లదు  

5. ఈ ట సమ ా  తయ ర ావ  సుమ ర  ర  ఎంత సమయ  ం ర ?     ______

( ాల ( 

6. ఈ ట సమ ా  తయ ర ే  సమయంల   ణ వ ాల నుం  ఎంత సమ ా  

క ం ర ? 

అస ల  

క ంచలదు-

ం ెం 

ఎక వ 

సమ రం లదు 

మ  ఎక వ 

ాదు మ  

తక వ ాదు 

ంత 

సమ రం 

ల  ఎక వ 

సమ రం 

0% - 20% 21% -49% 50% 51% - 80% 81% - 100% 
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ఈ ట సమ ా  తయ రవ త  ప ధ  అ ా  మ ట డటం ా ర  ఎంత 

సమ ా  క ం ర ? 

అస ల  

క ంచలదు-

ం ెం 

ఎక వ 

సమ రం లదు 

మ  ఎక వ 

ాదు మ  

తక వ ాదు 

ంత 

సమ రం 

ల  ఎక వ 

సమ రం 

0% - 20% 21% -49% 50% 51% - 80% 81% - 100% 

7. ఈ ట సమ శంల  చ ం న లక ార కల ాలను దయ ే ి జ పరచం . 

   

   

8. ఈ ట సమ శంల  అభ ర ల రణ ా  ర  ఏ ధం ా ర ార ? 

ఏ మ తం రణ 

ందలదు 

రణ ందలదు ఏ లదు  రణ ం ర  బ ా 

ిత లయ ర  

1 2 3 4 5 

9. ఈ ట సమ ా  తయ ర ేసున ప డ  మ య  ర సున ప డ  ర  ఏ ౖ  స ాళ ను 

ఎదుర ా? 

a. అవ ను 

b. లదు 

10.  ఒక ళ ర  పశ  10 రక  ‘ అవ ను’ను ఎంచుక ంట ,దయ ే ి ర  ఏ స ాళ ను ఎదుర ర  

మ య  ఆ స ాళ ను ర  ఏ ధం ా అ గ ం ర  ె య ేయం  

 

 

 

11. ఈ ట గ  టం  గ ం న ండ  అనుక ల షయ లను  దయ ే ి నం ? 
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12. ఈ గ  టంగ లల  మ ంత ర గ దల అవసర న ండ  షయ లను దయ ే ి నం ? 

 

 

 

13.  ామ యంల  అ కరక ట ను యం ంచ  ఈ ట గ  టం  ా  ఎంతవరక  

ఉప గపడ త ంద  ర  సు ర ? 

ఏమంత 

ఉప గకరం ా 

లదు 

ఉప గకరం ా 

లదు 

ఏ లదు  ఉప గకరం ా 

ఉం  

ల  

ఉప గకరం ా 

ఉం  

1 2 3 4 5 

14.  గత ండ  ా ాల ా  ామ యంల  ఈ ాజక క  సంబం ం  ఏ ౖ  అదనప  పనులను ర  

ర ం ా: 

ప నం ా  గ ప ల  సభ ల  ల   ామంల  పజల  ం  ార కమ లల  ట ౖ  ర  ే ా  

ెల సు వ  ం  బ క లను ప ంచం  

సమ ా  బయట 

ఒకర  ల  ఎక వ 

మం  గ  

సభ ల   

ం ాటల  

ే గ ం ై  

చ సూసమయ  

గడపటం   :  

అ క రక ట  ర హణ    

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ల  ఏ ా ట  మ య  స  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ఔషధ త  బద  వ ల  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ఆ ర సమ రం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ాక  మ యడం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

మద ాన ా  త ంచడం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________  

ౖద  సల  అవసరం ావడం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ి  పర ంచడం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

సంద సున  ఆ గ  సంర క ల 

సహ ారం 
క ట ంబ చర ల  స యం 
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అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ామ యంల  

ఇతర సభ ల  

సమ శ అం ా  

చ సూ సమయ  

గడపటం.  

ా రణ ఆ గ  వన  సల  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ష ార కమంల  అం ాల  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ర ా క ా  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

మ  ీ యస య సమ ల  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ామ  వ ే  సందర క ల   

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

 

ామ క 

యక ల  ల  

ఆ గ ా సభ ల  

ార కమ  

చ ంచటం.  

ార  సభ ల  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

సర ం  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ి ి  ) ౖమ   ంట ( 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ఇతర ఆ గ  ప ర క ల  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ఏఎ ఎ  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

అంగ ా  వర  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

 ార కల ాల గ ం  ఇతర ా ఖ ల  గమ కల  
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స శం  2  

2.1  సమ శ జర  మ య  ి/ బదత పర ణ పతం 

గ  ఐ   

సమ శ ే   

ఆ ా ర :  

 
జర న తం సంఖ  సమ శ అంశం/ఇ వృతం 

అభ ర ల  ామ యంల  

సభ ల   

 

  

 

అభ  ఐ / ర  

రక ట  (ఎంఎం ) 

బర వ

 
( . ా.) 

గత  2 ా ాలల   ి 

మందును ర  

సుక ా (ల  

మ య ా) ? 

(అవ ను/ ాదు ల  ఒక ళ 

మందును సు క ే 

వ ంచదు ఉంచం ) 

గత  2 ా ాలల  

 ి గ ం  

ి నిు 

ర  

సంద ం ా? 

(అవ ను/ ాదు) 
హ

ృద
య

 స
ం

చ
ం 

హ
ృద

య
 

ా
చ

ం  

కమ
బ

ద
ం

ా 
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2.2  టం  2 ల ం ఏ ా ట  

అభ  ర  ల ం 

) ష న ( 

లవగ న  చర  సు ద న  ాసవ న  సమయ 

ప  

ఉ హరణ  1  ఒక ారం ాట  

ప  

మందుల  ై  

ప ంచం  

ై  ర  ఎ  

ల ాట  

ప ం ర ? 

ప  

ప ేయ  ఒక 

ై  టం  ను 

తయ ర ేసు ం  ,

మందులను అల  

ాట  ర  

సుక న  ంట  

ాయం  

అవ ను 1 ారం 

తర ాత  

జయ  

అంచ యం  

ఉ హరణ  2  ారంల  

ప   ఒ  

సమయంల  

మందులను 

సు ం  

 నచర ను 

ారంల  ర  

ఎ ల  

ాటం ర ?  

ప  ర  

మందును సుక  

సమయ  

ాయం  

అవ ను 1 ారం 

తర ాత  

జయ  

అంచ యం  

ఉ హరణ  3  ఒక ల 

ల ాట  

ప ారం ,

ా ా  ఒక ా  

ి  

ప ంచు ం  

ఎ  ా ాల  ర  

 ి   

ప ంచుక ర ? 

ర  

ప ంచుక న  

ప ా   ి  

ర  

న దు సేు ం  

అవ ను 1 ల తర ాత 

 జయ  

అంచ యం  

ఉ హరణ  4  మందును 

సు వ  

గ ర ే ందుక  

ండ  

)గ ర ే  

 (

ారంల  ఎ  

ల  ర  

ండ ను 

ఏర రచుక ర ? 

ా ా చరణను 

న దు సేు ం  

అవ ను 1 ారం 

తర ాత  

జయ  

అంచ యం  
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ఒక  

)అల రం/  

ండ   (

ఏర రచు ం  
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2.3  ా ా చరణ పణ క 

ర ా క-ల ం: 

స ల ా క-ల ం: 

ఉండవల ని స ల ా క ల ల  : 

   ఎ  ష న  

   ఎం లవద న  

   ఏ ఒక చర ) ర   ేయగలర ( 

   ఆ  ాసవ న  

   ట సమయ ప త న  

 స ల - ా క ల ంను ఇక డ ాయం  : 

              

            

అవ ల   

 ల  ేర  ఎదుర  అవ ాశమ న  అవ లను అల  ఈ అవ లను అ గ ం ే  మ ాల 

జ ను ేయం . 

అవ ల  ను ఏ  ేయగలను? 

  

  

  

ఆత ా సం 

ౖ ల  ర  ా ంచగలర  ర  ఎంత నమ కం ా ఉ ర  1 - 10 వరక  ఉన  ల  ద గ ం  

చుటం . ర  7 క  తక వ ర ను ఇ  ,   ఆత ా ా  ంచ  గల మ ాలను  ట ా  

చ ం ల  ర  అను వచు . 

అస ల  ా సం ా లర         ల ా సం ా ఉ ర  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

మ ఖ న  

1- 10 వరక  ఉన  ల  ద ఈ ల ం క  ఎంత మ ఖ నద  లె ప త  ఒక సంఖ క  గ ం  చుటం .  7 

క  తక వ ా ర  న దు ే  ,మ ంత  ' శ వంత న 'ల  ఎంచు వడం ా  జయ వ ా ాలను ర  

ంచు వచు . 
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అస ల  మ ఖ న  ాదు        ల  మ ఖ న  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 ల  ా ం ే సమయంల   సం ఊ ంచబ న ప జ ల  ఏ ట?  

              

            

 

సంతకం  __________________________________  ే  __________________________________  
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2.4  గ  సమ శం  2 .  ) ఆ ా అం   ఆ ీస ( 

ఆ ా ర  : 

 

ప శేం/ ాంతం: 

ప ధ  అ ా  ర : 

 
ే                               :అవ  # : 

ప ణ ల ర  ) వ ం న :( 

 
 

 
ం  పశ లక  దయ ే ి స ం ంచం : 

1. ఈ ట సమ ా  అ క రక ట  ఉన  వ క ల  ఎంతమం  జరయ ర ?          _______ 

2. తమక  ియ న ా  మదత ా ఎంతమం  ామ క సభ ల  సమ ా  జరయ ర ?

 ________  

3. ఇప ట వరక  3 గ  టం  క  ఎక వ ా ఎవ  అభ ర ల  ాజర  అయ ా? 

a. అవ ను 

b. లదు 

4. ఒక ళ అవ ను అ ే , ార  ఎందుక  ాల నల ో  ారణ )ల(  కను వ  ర  ా  దగరక  

ా? 

a. ను  - గ  టం  క  జర ాక వ  ార  ె ి న ారణ ల  ఏ ట?   

 _______________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________
_ 

b. లదు  

5. ఈ ట సమ ా  తయ ర ావ  సుమ ర  ర  ఎంత సమయ  ం ర ?     ______

( ాల ( 

6. ఈ ట సమ ా  తయ ర ే  సమయంల   ణ వ ాల నుం  ఎంత సమ ా  

క ం ర ? 

అస ల  

క ంచలదు-

ం ెం 

ఎక వ 

సమ రం లదు 

మ  ఎక వ 

ాదు మ  

తక వ ాదు 

ంత 

సమ రం 

ల  ఎక వ 

సమ రం 

0% - 20% 21% -49% 50% 51% - 80% 81% - 100% 
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7. ఈ ట సమ ా  తయ రవ త  ప ధ  అ ా  మ ట డటం ా ర  ఎంత సమ ా  

క ం ర ? 

అస ల  

క ంచలదు-

ం ెం 

ఎక వ 

సమ రం లదు 

మ  ఎక వ 

ాదు మ  

తక వ ాదు 

ంత 

సమ రం 

ల  ఎక వ 

సమ రం 

0% - 20% 21% -49% 50% 51% - 80% 81% - 100% 

8. ఈ ట సమ శంల  చ ం న లక ార కల ాలను దయ ే ి జ పరచం . 

   

   

9. ఈ ట సమ శంల  అభ ర ల రణ ా  ర  ఏ ధం ా ర ార ? 

ఏ మ తం రణ 

ందలదు 

రణ ందలదు ఏ లదు  రణ ం ర  బ ా 

ిత లయ ర  

1 2 3 4 5 

10. ఈ ట సమ ా  తయ ర ేసున ప డ  మ య  ర సున ప డ  ర  ఏ ౖ  స ాళ ను 

ఎదుర ా? 

c. అవ ను 

d. లదు 

11.  ఒక ళ ర  పశ  10 రక  ‘ అవ ను’ను ఎంచుక ంట ,దయ ే ి ర  ఏ స ాళ ను ఎదుర ర  

మ య  ఆ స ాళ ను ర  ఏ ధం ా అ గ ం ర  ె య ేయం  

 

 

 

12. ఈ ట గ  టం  గ ం న ండ  అనుక ల షయ లను  దయ ే ి నం ? 
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13. ఈ గ  టంగ లల  మ ంత ర గ దల అవసర న ండ  షయ లను దయ ే ి నం ? 

 

 

 

14.  ామ యంల  అ కరక ట ను యం ంచ  ఈ ట గ  టం  ా  ఎంతవరక  

ఉప గపడ త ంద  ర  సు ర ? 

ఏమంత 

ఉప గకరం ా 

లదు 

ఉప గకరం ా 

లదు 

ఏ లదు  ఉప గకరం ా 

ఉం  

ల  

ఉప గకరం ా 

ఉం  

1 2 3 4 5 

15.  గత ండ  ా ాల ా  ామ యంల  ఈ ాజక క  సంబం ం  ఏ ౖ  అదనప  పనులను ర  

ర ం ా: 

ప నం ా  గ ప ల  సభ ల  ల   ామంల  పజల  ం  ార కమ లల  ట ౖ  ర  ే ా  

ెల సు వ  ం  బ క లను ప ంచం  

సమ ా  బయట 

ఒకర  ల  ఎక వ 

మం  గ  

సభ ల   

ం ాటల  

ే గ ం ై  

చ సూసమయ  

గడపటం   :  

అ క రక ట  ర హణ    

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ల  ఏ ా ట  మ య  స  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ఔషధ త  బద  వ ల  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ఆ ర సమ రం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ాక  మ యడం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

మద ాన ా  త ంచడం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________  

ౖద  సల  అవసరం ావడం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ి  పర ంచడం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 
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సంద సున  ఆ గ  సంర క ల 

సహ ారం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

క ట ంబ చర ల  స యం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ామ యంల  

ఇతర సభ ల  

సమ శ అం ా  

చ సూ సమయ  

గడపటం.  

ా రణ ఆ గ  వన  సల  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ష ార కమంల  అం ాల  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ర ా క ా  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

మ  ీ యస య సమ ల  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ామ  వ ే  సందర క ల   

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

 

ామ క 

యక ల  ల  

ఆ గ ా సభ ల  

ార కమ  

చ ంచటం.  

ార  సభ ల  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

సర ం  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ి ి  ) ౖమ   ంట ( 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ఇతర ఆ గ  ప ర క ల  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ఏఎ ఎ  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

అంగ ా  వర  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 
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 ార కల ాల గ ం  ఇతర ా ఖ ల  గమ కల  
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స శం  3  

3.1  జర  మ య  /ి బద  పర ణ పతం 

గ  ఐ   

సమ శ ే   

ఆ ా ర :  

 
జర న తం సంఖ  సమ శ అంశం/ఇ వృతం 

అభ ర ల  ామ యంల  

సభ ల   

 

  

 

అభ  ఐ / ర  

రక ట  ) ఎంఎం ( 

బర వ

 
) . ా.( 

గత  2 ా ాలల   ి 

మందును ర  సుక ా 

(ల  మ య ా) ? 

(అవ ను/ ాదు ల  ఒక ళ 

మందును సు క ే 

వ ంచదు ఉంచం ) 

గత  2 ా ాలల   

ి గ ం  

ి నిు ర  

సంద ం ా? 

(అవ ను/ ాదు) 

హ
ృద

య
 స

ం
చ

ం 

హ
ృద

య
 

ా
చ

ం  

కమ
బ

ద
ం

ా 
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3.2  సమ శం  3 ల  ఏర ే టం  

అభ  ర  ల ం  ) ష న ( లవగ న  చర  సు ద న  ాసవ న  సమయ ప  

ఉ హరణ  1  2 ా ాల ాట   ారంల  క సం ండ ార  

30 ాల ప న నడవం . 

ర  ఎ ల  

అల  ే ార ? 

ప  ప ేయ  ఒక ై  టం  

ను తయ ర ేసు ం  ,ప ా  ర  ఈ 

చర ను ే ిన త ా త  ాయం  

అవ ను 2 ా ాల తర ాత 

 జయ  

అంచ  యం  

ఉ హరణ  2  ప ారంల  క సం ండ ార  , ల  3 

ార  ఆపక ం  10 ాల ాట  ఆ 

ప శేంల  ప తం .  ) త ా ను 

కషతరం ా ా స సుక ంట  ల ో  

ెల సుం ( 

ర  ఎ ల  

అల  ే ార ? 

ఈ చర ను ర  ఎ ార  ప ే ార  

 ండ  ా ాల ా లండ  ర  

గ ంచం  

అవ ను 2 ా ాల తర ాత 

 జయ  

అంచ  యం  

ఉ హరణ  3  2 ా ాల ాట   3 ట  ాణజ  ామ ల 

సమయంల  15 ా  ప ష  ను  2 ట ా 

ేయం  

ర  ఎ ల  

అల  ే ార ? 

ట ల  ండ  ఉం టే  ట ం  ,

త ా ర  ల  డక  ప  అ  

ేయవచు  

అవ ను 2 ా ాల తర ాత 

 జయ  

అంచ  యం  

ఉ హరణ  4  ండ  ా ాల ాట  ప ారంల  క సం 

మ డ  ల  ,ఒక ా  5 ాల ప న 

క  మ డ ార  ట  ఎ గం  ) ట  

క సం  30 ం. . ఎత  ఉం ( 

ర  ఎ ల  

అల  ే ార ? 

ఒక న  ట ను ను ల  ేయం  

ల  తయ ర ేయం  ల  ఇంట  

ట  ఉప ంచు ం  ల  అ క 

పలకలను కర వంతం ా ఉప ం లే  

అమర ం  ) ఇ  సుర తమ  

అవ ను 2 ా ాల తర ాత 

 జయ  

అంచ  యం  
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ా ంచు ం ( 

ఉ హరణ  5  ా ా  క సం ండ ార  ఆపక ం  30 

ాల  గం ా ను ను ేయం  

ర  ఎ ల  

అల  ే ార ? 

ఉ హభ తం ా ఉన  సం  నం  ,

 న  క  ిస  ఉం టే  

చూసు ం  

అవ ను 2 ా ాల తర ాత 

 జయ  

అంచ  యం  
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ఏ ౖ  ఇతర ా ఖ ల  
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ా రక ార కల ాల రక  అదనప  ఉ హరణ ల ల  

a. ండ  ా ాల ాట      ఇంటల  ేసు ా న ా య మ  ర ంచం  

b. ప  క సం ఒక ా  ేత లను గ ండం ా ప డం మ య  ాళ  ి ే  

ా య మ ల  క న  2 టను  15 ార  ేయం  ) ప  ె  మ య  ాల (.  

c. ారంల  క సం ల గ  ార  త ల  క ర న ప డ  ాగ త ా య మ  ) బ  

 ( ేయం  ) 3-5 ార ( 

3.3  ా ా చరణ పణ క 

ర ా క-ల ం: 

స ల ా క-ల ం: 

ఉండవల ని స ల ా క ల ల  : 

   ఎ  ష న  

   ఎం లవద న  

   ఏ ఒక చర ) ర   ేయగలర ( 

   ఆ  ాసవ న  

   ట సమయ ప త న  

 స ల - ా క ల ంను ఇక డ ాయం  : 

              

            

అవ ల   

 ల  ేర  ఎదుర  అవ ాశమ న  అవ లను అల  ఈ అవ లను అ గ ం ే  మ ాల 

జ ను ేయం . 

అవ ల  ను ఏ  ేయగలను? 

  

  

  

ఆత ా సం 

ౖ ల  ర  ా ంచగలర  ర  ఎంత నమ కం ా ఉ ర  1 - 10 వరక  ఉన  ల  ద గ ం  

చుటం . ర  7 క  తక వ ర ను ఇ  ,   ఆత ా ా  ంచ  గల మ ాలను  ట ా  

చ ం ల  ర  అను వచు . 

అస ల  ా సం ా లర         ల ా సం ా ఉ ర  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
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మ ఖ న  

1- 10 వరక  ఉన  ల  ద ఈ ల ం క  ఎంత మ ఖ నద  లె ప త  ఒక సంఖ క  గ ం  చుటం .  7 

క  తక వ ా ర  న దు ే  ,మ ంత  ' శ వంత న 'ల  ఎంచు వడం ా  జయ వ ా ాలను ర  

ంచు వచు . 

అస ల  మ ఖ న  ాదు        ల  మ ఖ న  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 ల  ా ం ే సమయంల   సం ఊ ంచబ న ప జ ల  ఏ ట?  

              

            

 

సంతకం  __________________________________  ే  ___________________  

 



32 
 

CHIRI ాజ  :ఏఎ ఏ రక  ి ఐఆ ఐ సమ శ మ ల ల  

 

3.4  గ  సమ శం  3 .  ) ఆ ా అం   ఆ ీస ( 

ఆ ా ర  : 

 

ప శేం/ ాంతం: 

ప ధ  అ ా  ర : 

 
ే                               :అవ  # : 

ప ణ ల ర  ) వ ం న :( 

 
 

ం  పశ లక  దయ ే ి స ం ంచం : 

1. ఈ ట సమ ా  అ క రక ట  ఉన  వ క ల  ఎంతమం  జరయ ర ?          _______ 

2. తమక  ియ న ా  మదత ా ఎంతమం  ామ క సభ ల  సమ ా  జరయ ర ?

 ________  

3. ఇప ట వరక  3 గ  టం  క  ఎక వ ా ఎవ  అభ ర ల  ాజర  అయ ా? 

a. అవ ను 

b. లదు 

4. ఒక ళ అవ ను అ ే , ార  ఎందుక  ాల నల ో  ారణ )ల(  కను వ  ర  ా  దగరక  

ా? 

a. ను  - గ  టం  క  జర ాక వ  ార  ె ి న ారణ ల  ఏ ట?   

 _______________________________________________________________________  

______________________________________________________________________
_ 

b. లదు  

5. ఈ ట సమ ా  తయ ర ావ  సుమ ర  ర  ఎంత సమయ  ం ర ?     ______

( ాల ( 

6. ఈ ట సమ ా  తయ ర ే  సమయంల   ణ వ ాల నుం  ఎంత సమ ా  

క ం ర ? 

అస ల  

క ంచలదు-

ం ెం 

ఎక వ 

సమ రం లదు 

మ  ఎక వ 

ాదు మ  

తక వ ాదు 

ంత 

సమ రం 

ల  ఎక వ 

సమ రం 

0% - 20% 21% -49% 50% 51% - 80% 81% - 100% 
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7. ఈ ట సమ ా  తయ రవ త  ప ధ  అ ా  మ ట డటం ా ర  ఎంత సమ ా  

క ం ర ? 

అస ల  

క ంచలదు-

ం ెం 

ఎక వ 

సమ రం లదు 

మ  ఎక వ 

ాదు మ  

తక వ ాదు 

ంత 

సమ రం 

ల  ఎక వ 

సమ రం 

0% - 20% 21% -49% 50% 51% - 80% 81% - 100% 

8. ఈ ట సమ శంల  చ ం న లక ార కల ాలను దయ ే ి జ పరచం . 

   

   

9. ఈ ట సమ శంల  అభ ర ల రణ ా  ర  ఏ ధం ా ర ార ? 

ఏ మ తం రణ 

ందలదు 

రణ ందలదు ఏ లదు  రణ ం ర  బ ా 

ిత లయ ర  

1 2 3 4 5 

10. ఈ ట సమ ా  తయ ర ేసున ప డ  మ య  ర సున ప డ  ర  ఏ ౖ  స ాళ ను 

ఎదుర ా? 

e. అవ ను 

f. లదు 

11.  ఒక ళ ర  పశ  10 రక  ‘ అవ ను’ను ఎంచుక ంట ,దయ ే ి ర  ఏ స ాళ ను ఎదుర ర  

మ య  ఆ స ాళ ను ర  ఏ ధం ా అ గ ం ర  ె య ేయం  

 

 

 

 
12. ఈ ట గ  టం  గ ం న ండ  అనుక ల షయ లను  దయ ే ి నం ? 
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13. ఈ గ  టంగ లల  మ ంత ర గ దల అవసర న ండ  షయ లను దయ ే ి నం ? 

 

 

 

14.  ామ యంల  అ కరక ట ను యం ంచ  ఈ ట గ  టం  ా  ఎంతవరక  

ఉప గపడ త ంద  ర  సు ర ? 

ఏమంత 

ఉప గకరం ా 

లదు 

ఉప గకరం ా 

లదు 

ఏ లదు  ఉప గకరం ా 

ఉం  

ల  

ఉప గకరం ా 

ఉం  

1 2 3 4 5 

15.  గత ండ  ా ాల ా  ామ యంల  ఈ ాజక క  సంబం ం  ఏ ౖ  అదనప  పనులను ర  

ర ం ా: 

ప నం ా  గ ప ల  సభ ల  ల   ామంల  పజల  ం  ార కమ లల  ట ౖ  ర  ే ా  

ెల సు వ  ం  బ క లను ప ంచం  

సమ ా  బయట 

ఒకర  ల  ఎక వ 

మం  గ  

సభ ల   

ం ాటల  

ే గ ం ై  

చ సూసమయ  

గడపటం   :  

అ క రక ట  ర హణ    

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ల  ఏ ా ట  మ య  స  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ఔషధ త  బద  వ ల  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ఆ ర సమ రం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ాక  మ యడం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

మద ాన ా  త ంచడం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________  

ౖద  సల  అవసరం ావడం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ి  పర ంచడం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 



35 
 

CHIRI ాజ  :ఏఎ ఏ రక  ి ఐఆ ఐ సమ శ మ ల ల  

 

సంద సున  ఆ గ  సంర క ల 

సహ ారం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

క ట ంబ చర ల  స యం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ామ యంల  

ఇతర సభ ల  

సమ శ అం ా  

చ సూ సమయ  

గడపటం.  

ా రణ ఆ గ  వన  సల  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ష ార కమంల  అం ాల  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ర ా క ా  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

మ  ీ యస య సమ ల  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ామ  వ ే  సందర క ల   

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

 

ామ క 

యక ల  ల  

ఆ గ ా సభ ల  

ార కమ  

చ ంచటం.  

ార  సభ ల  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

సర ం  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ి ి  ) ౖమ   ంట ( 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ఇతర ఆ గ  ప ర క ల  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ఏఎ ఎ  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

అంగ ా  వర  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

 ార కల ాల గ ం  ఇతర ా ఖ ల  గమ కల  
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స శం  4  

4.1 సమ శ జర  మ య  ి/ బదత పర ణ పతం 

గ  ఐ   

సమ శ ే   

ఆ ా ర :  

 
జర న తం సంఖ  సమ శ అంశం/ఇ వృతం 

అభ ర ల  ామ యంల  

సభ ల   

 

  

 

అభ  ఐ / ర  

రక ట  (ఎంఎం ) 

బర వ

 
( . ా.) 

గత  2 ా ాలల   ి మందును 

ర  సుక ా (ల  

మ య ా)? 

(అవ ను/ ాదు ల  ఒక ళ 

మందును సు క ే వ ంచదు 

ఉంచం ) 

గత  2 ా ాలల  

 ి గ ం  

ి నిు 

ర  

సంద ం ా? 

(అవ ను/ ాదు) 
హ

ృద
య

 స
ం

చ
ం 

హ
ృద

య
 

ా
చ

ం  

కమ
బ

ద
ం

ా 
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4.2  సమ శం  4 ల  ఏర ే టం  

అభ  ర  ల ం  ) ష న ( లవగ న  చర  సు ద న  ాసవ న  సమయ ప  

ఉ హరణ  1  ారం ల ాట  ప  ఆ ర 

ై  న ా ంచం  

ై  ర  ఎ  ల ాట  

ప ం ర ? 

ప   ంప  ఒక ై  టం  

ను తయ ర ేసు ం  ,ఆ రం 

మ ందు ల  ాయం  

అవ ను 1 ారం 

తర ాత  

జయ  

అంచ యం  

ఉ హరణ  2  ాబ  2 ా ాల ాట  క సం 

ారంల  ండ ార  లె య ంక  

బదుల ా మ  య ం  ) ఎర 

య ం(ను ాడం  

ెల య  బదుల ా మ  

య  ర  ఎ ల  

ఉప ం ర ? 

పం ంచు ం  ల  ను ల  

ేయం  మ య  లె య  

బదుల ా మ  య ం న  

మ య  వండ  ాట  

ఉంచు ం  

అవ ను 2 ా ాల 

తర ాత  

జయ  

అంచ  యం  

ఉ హరణ  3  2 ా ాల ాట   ప  ను 

సుక  ఆ రంల  ను  అన ం 

ా  ల ాను 

ర  వ ంచుక న  అ  

ర  ఎ ల  లమ నం 

ే ార ? 

ను  అ  లవ   

స  పక  ఒక లత కప ను  

ఉంచుక ను 

అవ ను 2 ా ాల 

తర ాత  

జయ  

అంచ  యం  
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ఏ ౖ  ఇతర ా ఖ ల  
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4.3  ా ా చరణ పణ క 

ర ా క-ల ం: 

స ల ా క-ల ం: 

ఉండవల ని స ల ా క ల ల  : 

   ఎ  ష న  

   ఎం లవద న  

   ఏ ఒక చర ) ర   ేయగలర ( 

   ఆ  ాసవ న  

   ట సమయ ప త న  

 స ల - ా క ల ంను ఇక డ ాయం  : 

              

            

అవ ల   

 ల  ేర  ఎదుర  అవ ాశమ న  అవ లను అల  ఈ అవ లను అ గ ం ే  మ ాల 

జ ను ేయం . 

అవ ల  ను ఏ  ేయగలను? 

  

  

  

ఆత ా సం 

ౖ ల  ర  ా ంచగలర  ర  ఎంత నమ కం ా ఉ ర  1 - 10 వరక  ఉన  ల  ద గ ం  

చుటం . ర  7 క  తక వ ర ను ఇ  ,   ఆత ా ా  ంచ  గల మ ాలను  ట ా  

చ ం ల  ర  అను వచు . 

అస ల  ా సం ా లర         ల ా సం ా ఉ ర  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

మ ఖ న  

1- 10 వరక  ఉన  ల  ద ఈ ల ం క  ఎంత మ ఖ నద  లె ప త  ఒక సంఖ క  గ ం  చుటం .  7 

క  తక వ ా ర  న దు ే  ,మ ంత  ' శ వంత న 'ల  ఎంచు వడం ా  జయ వ ా ాలను ర  

ంచు వచు . 

అస ల  మ ఖ న  ాదు        ల  మ ఖ న  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
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 ల  ా ం ే సమయంల   సం ఊ ంచబ న ప జ ల  ఏ ట?  

              

            

 

సంతకం  __________________________________  ే  _______________________  

 
4.4  గ  సమ శం  4 .  ) ఆ ా అం   ఆ ీస ( 

ఆ ా ర  : 

 

ప శేం/ ాంతం: 

ప ధ  అ ా  ర : 

 
ే                               :అవ  # : 

ప ణ ల ర  ) వ ం న :( 

 
 

ం  పశ లక  దయ ే ి స ం ంచం : 

1. ఈ ట సమ ా  అ క రక ట  ఉన  వ క ల  ఎంతమం  జరయ ర ?          _______ 

2. తమక  ియ న ా  మదత ా ఎంతమం  ామ క సభ ల  సమ ా  జరయ ర ?

 ________  

3. ఇప ట వరక  3 గ  టం  క  ఎక వ ా ఎవ  అభ ర ల  ాజర  అయ ా? 

a. అవ ను 

b. లదు 

4. ఒక ళ అవ ను అ ే , ార  ఎందుక  ాల నల ో  ారణ )ల(  కను వ  ర  ా  దగరక  

ా? 

a. ను  - గ  టం  క  జర ాక వ  ార  ె ి న ారణ ల  ఏ ట?   

 _______________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________
_ 

b. లదు  

5. ఈ ట సమ ా  తయ ర ావ  సుమ ర  ర  ఎంత సమయ  ం ర ?     ______

( ాల ( 

6. ఈ ట సమ ా  తయ ర ే  సమయంల   ణ వ ాల నుం  ఎంత సమ ా  

క ం ర ? 
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అస ల  

క ంచలదు-

ం ెం 

ఎక వ 

సమ రం లదు 

మ  ఎక వ 

ాదు మ  

తక వ ాదు 

ంత 

సమ రం 

ల  ఎక వ 

సమ రం 

0% - 20% 21% -49% 50% 51% - 80% 81% - 100% 
 

7. ఈ ట సమ ా  తయ రవ త  ప ధ  అ ా  మ ట డటం ా ర  ఎంత సమ ా  

క ం ర ? 

అస ల  

క ంచలదు-

ం ెం 

ఎక వ 

సమ రం లదు 

మ  ఎక వ 

ాదు మ  

తక వ ాదు 

ంత 

సమ రం 

ల  ఎక వ 

సమ రం 

0% - 20% 21% -49% 50% 51% - 80% 81% - 100% 

8. ఈ ట సమ శంల  చ ం న లక ార కల ాలను దయ ే ి జ పరచం . 

   

   

9. ఈ ట సమ శంల  అభ ర ల రణ ా  ర  ఏ ధం ా ర ార ? 

ఏ మ తం రణ 

ందలదు 

రణ ందలదు ఏ లదు  రణ ం ర  బ ా 

ిత లయ ర  

1 2 3 4 5 

10. ఈ ట సమ ా  తయ ర ేసున ప డ  మ య  ర సున ప డ  ర  ఏ ౖ  స ాళ ను 

ఎదుర ా? 

g. అవ ను 

h. లదు 

11.  ఒక ళ ర  పశ  10 రక  ‘ అవ ను’ను ఎంచుక ంట ,దయ ే ి ర  ఏ స ాళ ను ఎదుర ర  

మ య  ఆ స ాళ ను ర  ఏ ధం ా అ గ ం ర  ె య ేయం  

 

 

 

12. ఈ ట గ  టం  గ ం న ండ  అనుక ల షయ లను  దయ ే ి నం ? 
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ఈ గ  టంగ లల  మ ంత ర గ దల అవసర న ండ  షయ లను దయ ే ి నం ? 

 

 

 

13.  ామ యంల  అ కరక ట ను యం ంచ  ఈ ట గ  టం  ా  ఎంతవరక  

ఉప గపడ త ంద  ర  సు ర ? 

ఏమంత 

ఉప గకరం ా 

లదు 

ఉప గకరం ా 

లదు 

ఏ లదు  ఉప గకరం ా 

ఉం  

ల  

ఉప గకరం ా 

ఉం  

1 2 3 4 5 

14.  గత ండ  ా ాల ా  ామ యంల  ఈ ాజక క  సంబం ం  ఏ ౖ  అదనప  పనులను ర  

ర ం ా: 

ప నం ా  గ ప ల  సభ ల  ల   ామంల  పజల  ం  ార కమ లల  ట ౖ  ర  ే ా  

ెల సు వ  ం  బ క లను ప ంచం  

సమ ా  బయట 

ఒకర  ల  ఎక వ 

మం  గ  

సభ ల   

ం ాటల  

ే గ ం ై  

చ సూసమయ  

గడపటం   :  

అ క రక ట  ర హణ    

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ల  ఏ ా ట  మ య  స  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ఔషధ త  బద  వ ల  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ఆ ర సమ రం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ాక  మ యడం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

మద ాన ా  త ంచడం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________  

ౖద  సల  అవసరం ావడం ి  పర ంచడం 
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అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

సంద సున  ఆ గ  సంర క ల 

సహ ారం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

క ట ంబ చర ల  స యం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ామ యంల  

ఇతర సభ ల  

సమ శ అం ా  

చ సూ సమయ  

గడపటం.  

ా రణ ఆ గ  వన  సల  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ష ార కమంల  అం ాల  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ర ా క ా  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

మ  ీ యస య సమ ల  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ామ  వ ే  సందర క ల   

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

 

ామ క 

యక ల  ల  

ఆ గ ా సభ ల  

ార కమ  

చ ంచటం.  

ార  సభ ల  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

సర ం  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ి ి  ) ౖమ   ంట ( 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ఇతర ఆ గ  ప ర క ల  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ఏఎ ఎ  

అవ ను/ ాదు   ం న 

అంగ ా  వర  

అవ ను/ ాదు   ం న 
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సమయం:______________ సమయం:______________ 

 ార కల ాల గ ం  ఇతర ా ఖ ల  గమ కల  
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స శం  5  

5.1 సమ శ జర  మ య  ి/ బదత పర ణ పతం 

గ  ఐ   

సమ శ ే   

ఆ ా ర :  

 
జర న తం సంఖ  సమ శ అంశం/ఇ వృతం 

అభ ర ల  ామ యంల  

సభ ల   

 

  

 

అభ  ఐ / ర  

రక ట  (ఎంఎం ) 

బర వ

 
( . ా.) 

గత  2 ా ాలల   ి 

మందును ర  సుక ా 

(ల  మ య ా)? 

(అవ ను/ ాదు ల  ఒక ళ 

మందును సు క ే 

వ ంచదు ఉంచం ) 

గత  2 ా ాలల   

ి గ ం  

ి నిు ర  

సంద ం ా? 

(అవ ను/ ాదు) 

హ
ృద

య
 స

ం
చ

ం 

హ
ృద

య
 

ా
చ

ం  

కమ
బ

ద
ం

ా 
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5.2  సమ శం  5 ల  ఏర ే టం  

అభ  ర  ల ం  ) ష న ( లవగ న  చర  సు ద న  ాసవ న  సమయ ప  

ఉ హరణ  1  ాబ  2 ా ాల ాట  మందుల 

ై  ఉంచు ం  

ై  ర  ఎ  ల ాట  

ప ం ర ? 

ప  ాయ  ఒక ై  టం  ను 

ఉంచు ం  ,ప  మందును సుక న  

ంట  ల  న దు ేయం . 

అవ ను 2 ా ాల 

తర ాత  

జయ  

అంచ  యం  

ఉ హరణ  2  ాబ  2 ా ాల ాట  ను 

మందును ఎప డ  సు ాల  

గ ర ేయ    అల రం 

ఉప ాను 

 అల రం నప డ  ను 

ఎ ల   మందును 

సుక ను 

   అల రం ఏర ర ను 

మ య  త ా ర  మందును 

ఎప డ  సు ాల  అప డ  అల రం 

గ త ం  

అవ ను 2 ా ాల 

తర ాత  

జయ  

అంచ  యం  

ఉ హరణ  3  ాబ  2 ా ాల ాట  ప  

ాయంతం  20 ాల  గవంతం ా 

నడవం  

ర  ఎ ాయం ల  

నడవ  ర  

ను ప  ాయంతం నడవడం సం 

ను సమయ  ట ం టే  

ా ంచు వడం 

అవ ను 2 ా ాల 

తర ాత  

జయ  

అంచ  యం  
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5.3  ా ా చరణ పణ క 

ర ా క-ల ం: 

స ల ా క-ల ం: 

ఉండవల ని స ల ా క ల ల  : 

   ఎ  ష న  

   ఎం లవద న  

   ఏ ఒక చర ) ర   ేయగలర ( 

   ఆ  ాసవ న  

   ట సమయ ప త న  

 స ల - ా క ల ంను ఇక డ ాయం  : 

              

            

అవ ల   

 ల  ేర  ఎదుర  అవ ాశమ న  అవ లను అల  ఈ అవ లను అ గ ం ే  మ ాల 

జ ను ేయం . 

అవ ల  ను ఏ  ేయగలను? 

  

  

  

ఆత ా సం 

ౖ ల  ర  ా ంచగలర  ర  ఎంత నమ కం ా ఉ ర  1 - 10 వరక  ఉన  ల  ద గ ం  

చుటం . ర  7 క  తక వ ర ను ఇ  ,   ఆత ా ా  ంచ  గల మ ాలను  ట ా  

చ ం ల  ర  అను వచు . 

అస ల  ా సం ా లర         ల ా సం ా ఉ ర  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

మ ఖ న  

1- 10 వరక  ఉన  ల  ద ఈ ల ం క  ఎంత మ ఖ నద  లె ప త  ఒక సంఖ క  గ ం  చుటం .  7 

క  తక వ ా ర  న దు ే  ,మ ంత  ' శ వంత న 'ల  ఎంచు వడం ా  జయ వ ా ాలను ర  

ంచు వచు . 

అస ల  మ ఖ న  ాదు        ల  మ ఖ న  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
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 ల  ా ం ే సమయంల   సం ఊ ంచబ న ప జ ల  ఏ ట?  

              

            

 

సంతకం  __________________________________  ే  __________________________________  
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5.4  గ  సమ శం  5 .  ) ఆ ా అం   ఆ ీస ( 

ఆ ా ర  : 

 

ప శేం/ ాంతం: 

ప ధ  అ ా  ర : 

 
ే  :                             అవ  # : 

ప ణ ల ర  ) వ ం న :( 

 
 

ం  పశ లక  దయ ే ి స ం ంచం : 

1. ఈ ట సమ ా  అ క రక ట  ఉన  వ క ల  ఎంతమం  జరయ ర ?          _______ 

2. తమక  ియ న ా  మదత ా ఎంతమం  ామ క సభ ల  సమ ా  జరయ ర ? ________ 

3. ఇప ట వరక  3 గ  టం  క  ఎక వ ా ఎవ  అభ ర ల  ాజర  అయ ా? 

a. అవ ను 

b. లదు 

4. ఒక ళ అవ ను అ ే , ార  ఎందుక  ాల నల ో  ారణ )ల(  కను వ  ర  ా  దగరక  ా? 

a. ను  - గ  టం  క  జర ాక వ  ార  ె ి న ారణ ల  ఏ ట?   

 ______________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

b. లదు  

5. ఈ ట సమ ా  తయ ర ావ  సుమ ర  ర  ఎంత సమయ  ం ర ?     ______ ( ాల ( 

6. ఈ ట సమ ా  తయ ర ే  సమయంల   ణ వ ాల నుం  ఎంత సమ ా  క ం ర ? 

అస ల  

క ంచలదు-

ం ెం 

ఎక వ 

సమ రం లదు 

మ  ఎక వ 

ాదు మ  

తక వ ాదు 

ంత 

సమ రం 

ల  ఎక వ 

సమ రం 

0% - 20% 21% -49% 50% 51% - 80% 81% - 100% 

7. ఈ ట సమ ా  తయ రవ త  ప ధ  అ ా  మ ట డటం ా ర  ఎంత సమ ా  

క ం ర ? 

అస ల  

క ంచలదు-

ం ెం 

ఎక వ 

సమ రం లదు 

మ  ఎక వ 

ాదు మ  

తక వ ాదు 

ంత 

సమ రం 

ల  ఎక వ 

సమ రం 

0% - 20% 21% -49% 50% 51% - 80% 81% - 100% 
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8. ఈ ట సమ శంల  చ ం న లక ార కల ాలను దయ ే ి జ పరచం . 

   

   

9. ఈ ట సమ శంల  అభ ర ల రణ ా  ర  ఏ ధం ా ర ార ? 

ఏ మ తం రణ 

ందలదు 

రణ ందలదు ఏ లదు  రణ ం ర  బ ా 

ిత లయ ర  

1 2 3 4 5 

10. ఈ ట సమ ా  తయ ర ేసున ప డ  మ య  ర సున ప డ  ర  ఏ ౖ  స ాళ ను 

ఎదుర ా? 

i. అవ ను 

j. లదు 

11.  ఒక ళ ర  పశ  10 రక  ‘ అవ ను’ను ఎంచుక ంట ,దయ ే ి ర  ఏ స ాళ ను ఎదుర ర  మ య  ఆ 

స ాళ ను ర  ఏ ధం ా అ గ ం ర  ె య ేయం  

 

 

 

12. ఈ ట గ  టం  గ ం న ండ  అనుక ల షయ లను  దయ ే ి నం ? 

 

 

 

13. ఈ గ  టంగ లల  మ ంత ర గ దల అవసర న ండ  షయ లను దయ ే ి నం ? 

 

 

 

14.  ామ యంల  అ కరక ట ను యం ంచ  ఈ ట గ  టం  ా  ఎంతవరక  

ఉప గపడ త ంద  ర  సు ర ? 

ఏమంత 

ఉప గకరం ా 

లదు 

ఉప గకరం ా 

లదు 

ఏ లదు  ఉప గకరం ా 

ఉం  

ల  

ఉప గకరం ా 

ఉం  

1 2 3 4 5 
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15.  గత ండ  ా ాల ా  ామ యంల  ఈ ాజక క  సంబం ం  ఏ ౖ  అదనప  పనులను ర  

ర ం ా: 

ప నం ా  గ ప ల  సభ ల  ల   ామంల  పజల  ం  ార కమ లల  ట ౖ  ర  ే ా  

ెల సు వ  ం  బ క లను ప ంచం  

సమ ా  బయట 

ఒకర  ల  ఎక వ 

మం  గ  

సభ ల   

ం ాటల  

ే గ ం ై  

చ సూసమయ  

గడపటం   :  

అ క రక ట  ర హణ    

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ల  ఏ ా ట  మ య  స  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ఔషధ త  బద  వ ల  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ఆ ర సమ రం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ాక  మ యడం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

మద ాన ా  త ంచడం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________  

ౖద  సల  అవసరం ావడం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ి  పర ంచడం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

సంద సున  ఆ గ  సంర క ల 

సహ ారం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

క ట ంబ చర ల  స యం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ామ యంల  

ఇతర సభ ల  

సమ శ అం ా  

చ సూ సమయ  

గడపటం.  

ా రణ ఆ గ  వన  సల  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ష ార కమంల  అం ాల  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ర ా క ా  

అవ ను/ ాదు   ం న 

మ  ీ యస య సమ ల  

అవ ను/ ాదు   ం న 
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సమయం:______________ సమయం:______________ 

ామ  వ ే  సందర క ల   

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

 

ామ క 

యక ల  ల  

ఆ గ ా సభ ల  

ార కమ  

చ ంచటం.  

ార  సభ ల  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

సర ం  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ి ి  ) ౖమ   ంట ( 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ఇతర ఆ గ  ప ర క ల  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ఏఎ ఎ  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

అంగ ా  వర  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

 ార కల ాల గ ం  ఇతర ా ఖ ల  గమ కల  
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స శం  6  

6.1  సమ శ జర  మ య  ి/ బదత పర ణ పతం 

గ  ఐ   

సమ శ ే   

ఆ ా ర :  

 
జర న తం సంఖ  సమ శ అంశం/ఇ వృతం 

అభ ర ల  ామ యంల  

సభ ల   

 

  

 

అభ  ఐ / ర  

రక ట  (ఎంఎం ) 

బర వ

 
( . ా.) 

గత  2 ా ాలల   ి 

మందును ర  సుక ా 

(ల  మ య ా) ? 

(అవ ను/ ాదు ల  ఒక ళ 

మందును సు క ే 

వ ంచదు ఉంచం ) 

గత  2 ా ాలల  

 ి గ ం  

ి నిు ర  

సంద ం ా? 

(అవ ను/ ాదు) 

హ
ృద

య
 స

ం
చ

ం 

హ
ృద

య
 

ా
చ

ం  

కమ
బ

ద
ం

ా 
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6.2  సమ శం  6 ల  ఏర ే టం  

అభ  ర  ల ం  ) ష న ( లవగ న  చర  సు ద న  ాసవ న  సమయ ప  

ఉ హరణ  1  ాబ  ండ  ా ాల ాట  2 క  

ల /2 సూ న చ ర ఉం టే ా 

ా ా  3 ల  మ త  ట గం  

2 సూ న చ ర మ త  ఉం ేట ా 

ట  ర  ఎ  ల  

సుక ర ? 

ఏ చ ా లక ం  ట తయ ర  

ేసు ం  మ య   టల  వలం 

ండ సూ ను మ త  సుక ను 

అవ ను 2 ా ాల 

తర ాత  

జయ  

అంచ  యం  

ఉ హరణ  2  ాబ  ండ  ా ాల ాట  ను 

మందును ఎప డ  సు ాల  

గ ర ేయ    య  

ఉప ాను 

  య  క  గ ర యేడం 

వలన ను ఎ ల   

మందును సుక ను? 

   య  ఏర ర ను 

మ య  త ా ను మందును 

ఎప డ  సు ాల  అప డ  అల రం 

గ త ం  

అవ ను 2 ా ాల 

తర ాత  

జయ  

అంచ  యం  

ఉ హరణ  3  అన ం న  బదుల ా వ ే  

ండ  ా ాలల  ారంల  

మ డ ల    పప లను 

) క డ  ంజల వంట  ( నం  

ర  అ  బదుల ా 

ఎ ల   పప లను 

ర ? 

అ  బదుల ా ను 

ఉప ంచ  త నంత ా  

పప ల  ను క  ఉం టే  

ా ంచు వడం  

అవ ను 2 ా ాల 

తర ాత  

జయ  

అంచ  యం  
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6.3  ా ా చరణ పణ క 

ర ా క-ల ం: 

స ల ా క-ల ం: 

ఉండవల ని స ల ా క ల ల  : 

   ఎ  ష న  

   ఎం లవద న  

   ఏ ఒక చర ) ర   ేయగలర ( 

   ఆ  ాసవ న  

   ట సమయ ప త న  

 స ల - ా క ల ంను ఇక డ ాయం  : 

              

            

అవ ల   

 ల  ేర  ఎదుర  అవ ాశమ న  అవ లను అల  ఈ అవ లను అ గ ం ే  మ ాల 

జ ను ేయం . 

అవ ల  ను ఏ  ేయగలను? 

  

  

  

ఆత ా సం 

ౖ ల  ర  ా ంచగలర  ర  ఎంత నమ కం ా ఉ ర  1 - 10 వరక  ఉన  ల  ద గ ం  

చుటం . ర  7 క  తక వ ర ను ఇ  ,   ఆత ా ా  ంచ  గల మ ాలను  ట ా  

చ ం ల  ర  అను వచు . 

అస ల  ా సం ా లర         ల ా సం ా ఉ ర  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

మ ఖ న  

1- 10 వరక  ఉన  ల  ద ఈ ల ం క  ఎంత మ ఖ నద  లె ప త  ఒక సంఖ క  గ ం  చుటం .  7 

క  తక వ ా ర  న దు ే  ,మ ంత  ' శ వంత న 'ల  ఎంచు వడం ా  జయ వ ా ాలను ర  

ంచు వచు . 

అస ల  మ ఖ న  ాదు        ల  మ ఖ న  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
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 ల  ా ం ే సమయంల   సం ఊ ంచబ న ప జ ల  ఏ ట?  

              

            

 

సంతకం  __________________________________  ే  __________________________________  
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6.4  గ  సమ శం  6 .  ) ఆ ా అం   ఆ ీస ( 

ఆ ా ర  : 

 

ప శేం/ ాంతం: 

ప ధ  అ ా  ర : 

 
ే  :                             అవ  # : 

ప ణ ల ర  ) వ ం న :( 

 
 

ం  పశ లక  దయ ే ి స ం ంచం : 

1. ఈ ట సమ ా  అ క రక ట  ఉన  వ క ల  ఎంతమం  జరయ ర ?          _______ 

2. తమక  ియ న ా  మదత ా ఎంతమం  ామ క సభ ల  సమ ా  జరయ ర ? ________ 

3. ఇప ట వరక  3 గ  టం  క  ఎక వ ా ఎవ  అభ ర ల  ాజర  అయ ా? 

a. అవ ను 

b. లదు 

4. ఒక ళ అవ ను అ ే , ార  ఎందుక  ాల నల ో  ారణ )ల(  కను వ  ర  ా  దగరక  ా? 

a. ను  - గ  టం  క  జర ాక వ  ార  ె ి న ారణ ల  ఏ ట?   

 ______________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________ 

b. లదు  

5. ఈ ట సమ ా  తయ ర ావ  సుమ ర  ర  ఎంత సమయ  ం ర ?     ______ ( ాల ( 

6. ఈ ట సమ ా  తయ ర ే  సమయంల   ణ వ ాల నుం  ఎంత సమ ా  క ం ర ? 

అస ల  

క ంచలదు-

ం ెం 

ఎక వ 

సమ రం లదు 

మ  ఎక వ 

ాదు మ  

తక వ ాదు 

ంత 

సమ రం 

ల  ఎక వ 

సమ రం 

0% - 20% 21% -49% 50% 51% - 80% 81% - 100% 

7. ఈ ట సమ ా  తయ రవ త  ప ధ  అ ా  మ ట డటం ా ర  ఎంత సమ ా  

క ం ర ? 

అస ల  

క ంచలదు-

ం ెం 

ఎక వ 

సమ రం లదు 

మ  ఎక వ 

ాదు మ  

తక వ ాదు 

ంత 

సమ రం 

ల  ఎక వ 

సమ రం 

0% - 20% 21% -49% 50% 51% - 80% 81% - 100% 
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8. ఈ ట సమ శంల  చ ం న లక ార కల ాలను దయ ే ి జ పరచం . 

   

   

9. ఈ ట సమ శంల  అభ ర ల రణ ా  ర  ఏ ధం ా ర ార ? 

ఏ మ తం రణ 

ందలదు 

రణ ందలదు ఏ లదు  రణ ం ర  బ ా 

ిత లయ ర  

1 2 3 4 5 

10. ఈ ట సమ ా  తయ ర ేసున ప డ  మ య  ర సున ప డ  ర  ఏ ౖ  స ాళ ను 

ఎదుర ా? 

k. అవ ను 

l. లదు 

11.  ఒక ళ ర  పశ  10 రక  ‘ అవ ను’ను ఎంచుక ంట ,దయ ే ి ర  ఏ స ాళ ను ఎదుర ర  మ య  ఆ 

స ాళ ను ర  ఏ ధం ా అ గ ం ర  ె య ేయం  

 

 

 

12. ఈ ట గ  టం  గ ం న ండ  అనుక ల షయ లను దయ ే ి నం ? 

 

 

 

13. ఈ గ  టంగ లల  మ ంత ర గ దల అవసర న ండ  షయ లను దయ ే ి నం ? 

 

 

 

14.  ామ యంల  అ కరక ట ను యం ంచ  ఈ ట గ  టం  ా  ఎంతవరక  

ఉప గపడ త ంద  ర  సు ర ? 

ఏమంత 

ఉప గకరం ా 

లదు 

ఉప గకరం ా 

లదు 

ఏ లదు  ఉప గకరం ా 

ఉం  

ల  

ఉప గకరం ా 

ఉం  

1 2 3 4 5 
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15.  గత ండ  ా ాల ా  ామ యంల  ఈ ాజక క  సంబం ం  ఏ ౖ  అదనప  పనులను ర  

ర ం ా: 

ప నం ా  గ ప ల  సభ ల  ల   ామంల  పజల  ం  ార కమ లల  ట ౖ  ర  ే ా  

ెల సు వ  ం  బ క లను ప ంచం  

సమ ా  బయట 

ఒకర  ల  ఎక వ 

మం  గ  

సభ ల   

ం ాటల  

ే గ ం ై  

చ సూసమయ  

గడపటం   :  

అ క రక ట  ర హణ    

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ల  ఏ ా ట  మ య  స  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ఔషధ త  బద  వ ల  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ఆ ర సమ రం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ాక  మ యడం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

మద ాన ా  త ంచడం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________  

ౖద  సల  అవసరం ావడం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ి  పర ంచడం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

సంద సున  ఆ గ  సంర క ల 

సహ ారం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

క ట ంబ చర ల  స యం 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ామ యంల  

ఇతర సభ ల  

సమ శ అం ా  

చ సూ సమయ  

గడపటం.  

ా రణ ఆ గ  వన  సల  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ష ార కమంల  అం ాల  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ర ా క ా  

అవ ను/ ాదు   ం న 

మ  ీ యస య సమ ల  

అవ ను/ ాదు   ం న 
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సమయం:______________ సమయం:______________ 

ామ  వ ే  సందర క ల   

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

 

ామ క 

యక ల  ల  

ఆ గ ా సభ ల  

ార కమ  

చ ంచటం.  

ార  సభ ల  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

సర ం  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ి ి  ) ౖమ   ంట ( 

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ఇతర ఆ గ  ప ర క ల  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

ఏఎ ఎ  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

అంగ ా  వర  

అవ ను/ ాదు   ం న 

సమయం:______________ 

 ార కల ాల గ ం  ఇతర ా ఖ ల  గమ కల  
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అదనం  ప  

సమ శ జర  మ య  ి/ బదత పర ణ పతం 

గ  ఐ   

సమ శ ే   

ఆ ా ర :  

 

 

అభ  ఐ / ర  

రక ట (ఎంఎం

) 

బర వ

 
( . ా.) 

గత  2 ా ాలల   ి 

మందును ర  

సుక ా (ల  

మ య ా) ? 

(అవ ను/ ాదు ల  ఒక ళ 

మందును సు క ే 

వ ంచదు ఉంచం ) 

గత  2 ా ాలల   ి 

గ ం  ి నిు ర  

సంద ం ా? 

(అవ ను/ ాదు) హ
ృద

య
 స

ం
చ

ం 

హ
ృద

య
 

ా
చ

ం  

కమ
బ

ద
ం

ా 

        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        

జర న తం సంఖ  సమ శ అంశం/ఇ వృతం 

అభ ర ల  ామ యంల  

సభ ల   
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సమ శ జర  మ య  ి/ బదత పర ణ పతం 

గ  ఐ   

సమ శ ే   

ఆ ా ర :  

 
జర న తం సంఖ  సమ శ అంశం/ఇ వృతం 

అభ ర ల  ామ యంల  

సభ ల   

 

  

 

అభ  ఐ / ర  

రక ట  (ఎంఎం ) 

బర వ

 
( . ా.) 

గత  2 ా ాలల   ి 

మందును ర  

సుక ా (ల  

మ య ా) ? 

(అవ ను/ ాదు ల  ఒక ళ 

మందును సు క ే 

వ ంచదు ఉంచం ) 

గత  2 ా ాలల  

 ి గ ం  

ి నిు ర  

సంద ం ా? 

(అవ ను/ ాదు) 

హ
ృద

య
 స

ం
చ

ం 

హ
ృద

య
 

ా
చ

ం  

కమ
బ

ద
ం

ా 
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సమ శ జర  మ య  ి/ బదత పర ణ పతం 

గ  ఐ   

సమ శ ే   

ఆ ా ర :  

 
జర న తం సంఖ  సమ శ అంశం/ఇ వృతం 

అభ ర ల  ామ యంల  

సభ ల   

 

  
 

అభ  ఐ / ర  

రక ట  (ఎంఎం ) 

బర వ  

( . ా.) 

గత  2 ా ాలల   ి 

మందును ర  సుక ా 

(ల  మ య ా) ? 

(అవ ను/ ాదు ల  ఒక ళ 

మందును సు క ే 

వ ంచదు ఉంచం ) 

గత  2 ా ాలల  

 ి గ ం  

ి నిు ర  

సంద ం ా? 

(అవ ను/ ాదు) 

హ
ృద

య
 స

ం
చ

ం 

హ
ృద

య
 

ా
చ

ం  

కమ
బ

ద
ం

ా 
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సమ శ జర  మ య  ి/ బదత పర ణ పతం 

గ  ఐ   

సమ శ ే   

ఆ ా ర :  

 
జర న తం సంఖ  సమ శ అంశం/ఇ వృతం 

అభ ర ల  ామ యంల  

సభ ల   

 

  
 

అభ  ఐ / ర  

రక ట  (ఎంఎం ) 

బర వ  

( . ా.) 

గత  2 ా ాలల   ి 

మందును ర  సుక ా 

(ల  మ య ా)? 

(అవ ను/ ాదు ల  ఒక ళ 

మందును సు క ే 

వ ంచదు ఉంచం ) 

గత  2 ా ాలల  

 ి గ ం  

ి నిు ర  

సంద ం ా? 

(అవ ను/ ాదు) 

హ
ృద

య
 స

ం
చ

ం 

హ
ృద

య
 

ా
చ

ం  

కమ
బ

ద
ం

ా 
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సమ శ జర  మ య  ి/ బదత పర ణ పతం 

గ  ఐ   

సమ శ ే   

ఆ ా ర :  

 
జర న తం సంఖ  సమ శ అంశం/ఇ వృతం 

అభ ర ల  ామ యంల  

సభ ల   

 

  
 

అభ  ఐ / ర  

రక ట  (ఎంఎం ) 

బర వ

 
( . ా.) 

గత  2 ా ాలల   ి 

మందును ర  

సుక ా (ల  

మ య ా) ? 

(అవ ను/ ాదు ల  ఒక ళ 

మందును సు క ే 

వ ంచదు ఉంచం ) 

గత  2 ా ాలల   

ి గ ం  

ి నిు ర  

సంద ం ా? 

(అవ ను/ ాదు) 

హ
ృద

య
 స

ం
చ

ం 

హ
ృద

య
 

ా
చ

ం  

కమ
బ

ద
ం

ా 
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సమ శ జర  మ య  ి/ బదత పర ణ పతం 

గ  ఐ   

సమ శ ే   

ఆ ా ర :  

 
జర న తం సంఖ  సమ శ అంశం/ఇ వృతం 

అభ ర ల  ామ యంల  

సభ ల   

 

  
 

అభ  ఐ / ర  

రక ట  (ఎంఎం ) 

బర వ

 
( . ా.) 

గత  2 ా ాలల   ి 

మందును ర  

సుక ా (ల  

మ య ా) ? 

(అవ ను/ ాదు ల  ఒక ళ 

మందును సు క ే 

వ ంచదు ఉంచం ) 

గత  2 ా ాలల  

 ి గ ం  

ి నిు ర  

సంద ం ా? 

(అవ ను/ ాదు) 

హ
ృద

య
 స

ం
చ

ం 

హ
ృద

య
 

ా
చ

ం  

కమ
బ

ద
ం

ా 
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ల ం ఏ ా ట  టం  

అభ  ర  ల ం  ) ష న ( లవగ న  చర  సు ద న  ాసవ న  సమయ ప  

ఉ హరణ  1  ాబ  2 ా ాల ాట  మందుల 

ై  ఉంచు ం  

ై  ర  ఎ  ల ాట  

ప ం ర ? 

ప  ాయ  ఒక ై  టం  

ను ఉంచు ం  ,ప  మందును 

సుక న  ంట  ల  న దు 

ేయం . 

అవ ను 2 ా ాల 

తర ాత  

జయ  

అంచ  యం  
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ల ం ఏ ా ట  టం  

అభ  ర  ల ం  ) ష న ( లవగ న  చర  సు ద న  ాసవ న  సమయ ప  

ఉ హరణ  1  ాబ  2 ా ాల ాట  మందుల 

ై  ఉంచు ం  

ై  ర  ఎ  ల ాట  

ప ం ర ? 

ప  ాయ  ఒక ై  టం  

ను ఉంచు ం  ,ప  మందును 

సుక న  ంట  ల  న దు 

ేయం . 

అవ ను 2 ా ాల 

తర ాత  

జయ  

అంచ  యం  
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ల ం ఏ ా ట  టం  

అభ  ర  ల ం  ) ష న ( లవగ న  చర  సు ద న  ాసవ న  సమయ ప  

ఉ హరణ  1  ాబ  2 ా ాల ాట  మందుల 

ై  ఉంచు ం  

ై  ర  ఎ  ల ాట  

ప ం ర ? 

ప  ాయ  ఒక ై  టం  

ను ఉంచు ం  ,ప  మందును 

సుక న  ంట  ల  న దు 

ేయం . 

అవ ను 2 ా ాల 

తర ాత  

జయ  

అంచ  యం  
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ల ం ఏ ా ట  టం  

అభ  ర  ల ం  ) ష న ( లవగ న  చర  సు ద న  ాసవ న  సమయ ప  

ఉ హరణ  1  ాబ  2 ా ాల ాట  మందుల 

ై  ఉంచు ం  

ై  ర  ఎ  ల ాట  

ప ం ర ? 

ప  ాయ  ఒక ై  టం  

ను ఉంచు ం  ,ప  మందును 

సుక న  ంట  ల  న దు 

ేయం . 

అవ ను 2 ా ాల 

తర ాత  

జయ  

అంచ  యం  
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ల ం ఏ ా ట  టం  

అభ  ర  ల ం  ) ష న ( లవగ న  చర  సు ద న  ాసవ న  సమయ ప  

ఉ హరణ  1  ాబ  2 ా ాల ాట  మందుల 

ై  ఉంచు ం  

ై  ర  ఎ  ల ాట  

ప ం ర ? 

ప  ాయ  ఒక ై  టం  

ను ఉంచు ం  ,ప  మందును 

సుక న  ంట  ల  న దు 

ేయం . 

అవ ను 2 ా ాల 

తర ాత  

జయ  

అంచ  యం  
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ల ం ఏ ా ట  టం  

అభ  ర  ల ం  ) ష న ( లవగ న  చర  సు ద న  ాసవ న  సమయ ప  

ఉ హరణ  1  ాబ  2 ా ాల ాట  మందుల 

ై  ఉంచు ం  

ై  ర  ఎ  ల ాట  

ప ం ర ? 

ప  ాయ  ఒక ై  టం  

ను ఉంచు ం  ,ప  మందును 

సుక న  ంట  ల  న దు 

ేయం . 

అవ ను 2 ా ాల 

తర ాత  

జయ  

అంచ  యం  
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ా ా చరణ పణ క 

ర ా క-ల ం: 

స ల ా క-ల ం: 

ఉండవల ని స ల ా క ల ల  : 

   ఎ  ష న  

   ఎం లవద న  

   ఏ ఒక చర ) ర   ేయగలర ( 

   ఆ  ాసవ న  

   ట సమయ ప త న  

 స ల - ా క ల ంను ఇక డ ాయం  : 

              

            

అవ ల   

 ల  ేర  ఎదుర  అవ ాశమ న  అవ లను అల  ఈ అవ లను అ గ ం ే  మ ాల 

జ ను ేయం . 

అవ ల  ను ఏ  ేయగలను? 

  

  

  

ఆత ా సం 

ౖ ల  ర  ా ంచగలర  ర  ఎంత నమ కం ా ఉ ర  1 - 10 వరక  ఉన  ల  ద గ ం  

చుటం . ర  7 క  తక వ ర ను ఇ  ,   ఆత ా ా  ంచ  గల మ ాలను  ట ా  

చ ం ల  ర  అను వచు . 

అస ల  ా సం ా లర         ల ా సం ా ఉ ర  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

మ ఖ న  

1- 10 వరక  ఉన  ల  ద ఈ ల ం క  ఎంత మ ఖ నద  లె ప త  ఒక సంఖ క  గ ం  చుటం .  7 

క  తక వ ా ర  న దు ే  ,మ ంత  ' శ వంత న 'ల  ఎంచు వడం ా  జయ వ ా ాలను ర  

ంచు వచు . 

అస ల  మ ఖ న  ాదు        ల  మ ఖ న  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
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 ల  ా ం ే సమయంల   సం ఊ ంచబ న ప జ ల  ఏ ట?  

              

            

 

సంతకం  __________________________________  ే  __________________  

ా ా చరణ పణ క 

ర ా క-ల ం: 

స ల ా క-ల ం: 

ఉండవల ని స ల ా క ల ల  : 

   ఎ  ష న  

   ఎం లవద న  

   ఏ ఒక చర ) ర   ేయగలర ( 

   ఆ  ాసవ న  

   ట సమయ ప త న  

 స ల - ా క ల ంను ఇక డ ాయం  : 

              

            

అవ ల   

 ల  ేర  ఎదుర  అవ ాశమ న  అవ లను అల  ఈ అవ లను అ గ ం ే  మ ాల 

జ ను ేయం . 

అవ ల  ను ఏ  ేయగలను? 

  

  

  

ఆత ా సం 

ౖ ల  ర  ా ంచగలర  ర  ఎంత నమ కం ా ఉ ర  1 - 10 వరక  ఉన  ల  ద గ ం  

చుటం . ర  7 క  తక వ ర ను ఇ  ,   ఆత ా ా  ంచ  గల మ ాలను  ట ా  

చ ం ల  ర  అను వచు . 

అస ల  ా సం ా లర         ల ా సం ా ఉ ర  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
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మ ఖ న  

1- 10 వరక  ఉన  ల  ద ఈ ల ం క  ఎంత మ ఖ నద  లె ప త  ఒక సంఖ క  గ ం  చుటం .  7 

క  తక వ ా ర  న దు ే  ,మ ంత  ' శ వంత న 'ల  ఎంచు వడం ా  జయ వ ా ాలను ర  

ంచు వచు . 

అస ల  మ ఖ న  ాదు        ల  మ ఖ న  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 ల  ా ం ే సమయంల   సం ఊ ంచబ న ప జ ల  ఏ ట?  

              

            

 

సంతకం  __________________________________  ే  __________________  
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ా ా చరణ పణ క 

ర ా క-ల ం: 

స ల ా క-ల ం: 

ఉండవల ని స ల ా క ల ల  : 

   ఎ  ష న  

   ఎం లవద న  

   ఏ ఒక చర ) ర   ేయగలర ( 

   ఆ  ాసవ న  

   ట సమయ ప త న  

 స ల - ా క ల ంను ఇక డ ాయం  : 

              

            

అవ ల   

 ల  ేర  ఎదుర  అవ ాశమ న  అవ లను అల  ఈ అవ లను అ గ ం ే  మ ాల 

జ ను ేయం . 

అవ ల  ను ఏ  ేయగలను? 

  

  

  

ఆత ా సం 

ౖ ల  ర  ా ంచగలర  ర  ఎంత నమ కం ా ఉ ర  1 - 10 వరక  ఉన  ల  ద గ ం  

చుటం . ర  7 క  తక వ ర ను ఇ  ,   ఆత ా ా  ంచ  గల మ ాలను  ట ా  

చ ం ల  ర  అను వచు . 

అస ల  ా సం ా లర         ల ా సం ా ఉ ర  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

మ ఖ న  

1- 10 వరక  ఉన  ల  ద ఈ ల ం క  ఎంత మ ఖ నద  లె ప త  ఒక సంఖ క  గ ం  చుటం .  7 

క  తక వ ా ర  న దు ే  ,మ ంత  ' శ వంత న 'ల  ఎంచు వడం ా  జయ వ ా ాలను ర  

ంచు వచు . 

అస ల  మ ఖ న  ాదు        ల  మ ఖ న  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
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 ల  ా ం ే సమయంల   సం ఊ ంచబ న ప జ ల  ఏ ట?  

              

            

 

సంతకం  __________________________________  ే  ___________________  
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ా ా చరణ పణ క 

ర ా క-ల ం: 

స ల ా క-ల ం: 

ఉండవల ని స ల ా క ల ల  : 

   ఎ  ష న  

   ఎం లవద న  

   ఏ ఒక చర ) ర   ేయగలర ( 

   ఆ  ాసవ న  

   ట సమయ ప త న  

 స ల - ా క ల ంను ఇక డ ాయం  : 

              

            

అవ ల   

 ల  ేర  ఎదుర  అవ ాశమ న  అవ లను అల  ఈ అవ లను అ గ ం ే  మ ాల 

జ ను ేయం . 

అవ ల  ను ఏ  ేయగలను? 

  

  

  

ఆత ా సం 

ౖ ల  ర  ా ంచగలర  ర  ఎంత నమ కం ా ఉ ర  1 - 10 వరక  ఉన  ల  ద గ ం  

చుటం . ర  7 క  తక వ ర ను ఇ  ,   ఆత ా ా  ంచ  గల మ ాలను  ట ా  

చ ం ల  ర  అను వచు . 

అస ల  ా సం ా లర         ల ా సం ా ఉ ర  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

మ ఖ న  

1- 10 వరక  ఉన  ల  ద ఈ ల ం క  ఎంత మ ఖ నద  లె ప త  ఒక సంఖ క  గ ం  చుటం .  7 

క  తక వ ా ర  న దు ే  ,మ ంత  ' శ వంత న 'ల  ఎంచు వడం ా  జయ వ ా ాలను ర  

ంచు వచు . 

అస ల  మ ఖ న  ాదు        ల  మ ఖ న  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
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 ల  ా ం ే సమయంల   సం ఊ ంచబ న ప జ ల  ఏ ట?  

              

            

 

సంతకం  __________________________________  ే  ___________________  
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వడన తం మ    యం ంచ  ౖ  
https://www.ifrc.org/en/what-we-do/health/diseases/noncommunicable-diseases/ncds-toolkit/ 
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ఆచర య గ  యంతణ 
 ే  మ య  ఆ ర రకం వరణ ే కప / ల  

 

ఒక ి డ  ం  = 

ా య ల  మ య  ద ాల  

1 కప  ,8 ఔను ల  ,240 . .ల  

 

 

ండ  ేత ల  ,కప ల ా ే ని   =  

సూ / శమ వంట  ) పప ళ  ,క ర ,

క ళ ( 

ప  వండ  క ర ాయల  

1 కప  ,8 ఔను ల  ,240 . .ల  

 

 

ఒక ె   , కప ల ా ే ని  =  

య ం , ల  ,  ి య  

ఫ  సల   , ర గ  

వం న  ,క ర ాయల   

 ½కప  ,4 ఔను ల  ,120 . .ల  

 

 

అర ె   =  

వం న మ ం ాల  )  , ేప ,

ఎరమ ంసం( 

ా నుల  పే 

3 ఔను ల  ,90 ామ ల  

 

 

ండ  బ టన ళ  క ి   =  

ర నగల  ,  , ా  వ ల  

) ామ  , బ  నూ ( 

1 టబ  సూ ను,

 
15 . .ల  

3 ట సూ నుల  

http://www.webmd.com/diet/serving-size 
http://www.learningaboutdiabetes.org/programs-organizations/ 
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http://www.netwellness.org/healthtopics/obesity/aaprecommendations.cfm 
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ఏఎ  ఆ ర  ర  – ఇం య  ౖ  ౖ న ్



88 
 

 

గమ కల  

 

   



89 
 

 

 

గమ కల  

 
   



90 
 

 

 
గమ కల  

 

   



91 
 

 

 

గమ కల  

 

   



92 
 

 

 

గమ కల  

 

   



93 
 

 

 

గమ కల  

 

   



94 
 

 

 

గమ కల  

 

   



95 
 

 

 

గమ కల  

 

   



96 
 

 

ASHA 
Meeting 
resources 
manual page 
number 

Images Attribution/ 
acknowledgement 

Cover 

 

Copyright Michaela Riddell 
orcid.org/0000-0001-8852-
0569 

Pg 84 

 

IFRCRC Healthy Lifestyle Toolkit: Topic 2: Identification of the four key risk 
factors of NCDs with a focus on prevention 
http://www.ifrc.org/Global/Photos/Secretariat/201402/20140228-NCDs-
Toolkit/Topic%202-Materials_MRC_02202014.pdf page 15 

Pg 85 

 

1. http://www.webmd.com/diet/serving-size  
2. Peers for Progress Peer Partner training Booklet, May 2010 illustrations 

adapted from MyPyramid.gov. Provided as an educational service on 
www.learningaboutdiabetes.org. ©2008 Learning About Diabetes, Inc. 

 

Pg 86 

 

http://www.netwellness.org/healthtopics/obesity/aaprecommendations.cfm 

Pg 87 

 

Diagram by Michaela Riddell orcid ID: orcid.org/0000-0001-8852-0569 

 

 


