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ȑو ڈس آرڈر  ȑو  ˕آ ǗǑ͉˫Ő ͈Ȇr͇)ری/̂ǩ  kı _ƪ͈ؤ �͇ ͌(  
 

ɓ>ͅ 8/رف  
"lư /Ǒ bǝن aƢ ؤÕ 2Č/ری ر ͌ اس :m 3Č A/ل 5/  ͅƠ͌ ͅ ̈́͌ ̈́ �͇ ͇ ͌اس @b@b� bں l´ >� /5 زm/دہ <وق lư" ۔ "͉ ͆ ͈ ͅ lư /Ǒ͇�̪وًؤہ لازƃ/ "۔ "͇ Ǒ/ ر b@ ͌ٹ ͅƠ͌ ŭͅ ɭ/ظ "͇ ̈́۔ êë _ƪ ا ŵ ͈ ͌

 ،añƳ lǤ ï ã/داث 5A� /m/ث m/رm/ر :l�A ر  b� añƳ l�A: ل/̂ɫ lǤ ا  lĲ ںbľbŶ ͈ان ͈͌ ͌ͅ ͏Ʊ͌ žͅ ͇ͅ ͇ ͈ Ǽ͉ŉ ͇ Δͅ¢لا/�m̈́êʔĲ ان b@ ؤںa8دؤ l añƙ ã  êؤ� kı lاس رؤ� ͈ Ǽ͇ˬ® ͇ ͈
añ̚ͅ آ~k۔ ͈ |̈́êë l´ ورá م/ï͈دث/ï  jǣ  añ̚  ê˞  ͅ ̈́ǥn͇ ͈ |̈́ Ǒ͏†Ɖ5/م jȗ  ،Aʝ lư jǣ۔   bƩ 26/m j̰ bƏ/5 ãں ƃ êë añƙ<د5/ر  ħاؤر  ƃ ͌ ͅ ʷº ͌ ͇ ͆ }͇ ͈ ͈ Ǽ͉ŉ  jȗ  /m /5 l�A: ر/m ر/m b@ħ ͈ ͇ ͇̈́

 êC/ɭ  /5 lلا� añƙ غ/ƃر د/m ر/m b@ وچ>̈́ ͅ wͅ ̈́ ͈ ͇ ͇ ư /Ǒ  bƩ j̰ Yǜ دہ �< m\ �/ؤی   êë kŃ>m͌ز ʉͅ¡ ͌ }͇ ͅ ͈ ˣʇ ͅs ͉ ̈́l ۔  
 A:8ا  
•  añƙ `ƫذ lĲ ͈آپ Yǜ͈ˣʇ دہ͌ ͅs لاث/Ǒ  ͈ m͇/ر m/ر  ́̈� ͇ ،añƳ l͈آ� ͌ ͅ،añآ� êë añƙ غ/ƃد lĲ لاث آپ/Ǒ  êë êC añƳ l�A: R§b@ آپ êʔ ͈�/لا ͏ ̈́ ͈ ͈͈ �̈́ ͈ ͌ ͅ ͆ m̈́  
/m͈ 
͇آپ lĲ دل m añƙ/ر m/ر  • ͇ ͈ i  aúA: ر/m ر/m b@ 5/م jȗ  /m ،añƳر lǤ ̪و�aǖ� ،añؤں @m b/ر m/ر  m b@ aǖ� jȗ/ر m/ر  êC lư /mbƩ êC/ɭً آپ  ͆ǑƆ ͈ ͇ ͇ ͈ ͇ ͇ ͇ ͇ħ ħ͈ ͌ ͅ ̈́ǥř ͈ ͈͉ ͉͈ ͏ �͉ ͌ ͅ ͌ ̈́ ͅ wͅ ر/m 7̆  ã}/Ɲ ͇ |͇ ͅ ͋

 añ�bǃ͈د ͏،  
 b@ آپ b@ͅڈسآ bÿ ȑȆ͈˕Ǒ͉˫Őو  Ǘ͈Ȇr͇  ڈی(آرڈر j³ ۔ )اؤlư /Ǒ  bƩ͌ ʉͅ¡ ͌  

 
ȑوس ư /mbƩ اؤ j³ ڈی   /ȅ  b@ ںbȫ hƈ lĲ͌ Ǘͅ ͌ ǱƇ ͈Ň ̈́ s͈؟l  

)êȔ /ï͆ r͏" ( l͇̱ǼƇkŃ l�/� ]ū ری/̂ǩ  k~b@ l´ ؤںa8دؤ ḻ  êC lư /Ǒ Ǒ/ ر ͏ڈر  ͇ ͈ �͇
͏ Ǽ͇Ƈ ͌ ͅƠ͌ ʛͅū  b@ ḥ  lǤ bǝں ا  añƙ ۔Ť ̈́ �͉ ͊ ̈́ǥ̟Ť ͈ˣm͇ ;Ǖ ͈ êC/m ںbƩ jǣ ͅ´l «/ف :k~A ر ͌ ͅ Ʊ͌ ͅ

 _Ǟا�A�͈ ͆ añ�/� hƈ͈ ، اؤر ͇ ͏ ͇ êɢ 7̆ د  añƙ دن ã}/Ɲ lǤ ē̈́ ا |͇ ͈ ͅ ͋ ̈́ ͌دbƩ k~bǃں͉� ͌ bƩ k~A: R§b@ añƙں êC ۔ͅ ͅ ͆ ͈ /m/� êë aƢ/m l´ ḥ  ḻ  lǤ  lĲ 5/م j̰  jȗ̈́ ͇ ̈́ ͇͌ ͇ Ť Ǽ͇Ƈ ž͈ } ħ
ḥ آ�/�b@ ، añƳ l ۔͉:aے  lǾ Ǒ/ں اؤر  ͅ �aǖƘ 5ے  ͈ ͌ ͅ ͇ Ť ͉9͇ ͈ Ɔ ͈ bƩ jǣں۔ ͇ jƯ ls ا:Aؤا د  l´ l�bƩ ^ añƙ ḥ دا  l�b� lĲ ان añƙ ͌ ͌ͅ �͈ ͅ ͌ ̄|͉ ̈́ ͅ�̈́ ͈ ͈Ť ͈ añƙ ان ͇

êC ںbƩ jǣ b@ l´ ^  l´͌ ͅ �͉ ͉ Ǒ͈8ɴ̈́ wͅ ں/̄ ő lǤ͏ť êΗ̄/ں ő ؤہ   êC /mͅ 6͉ ͅ jȗ añ̚ ؤہ   êC lsħ ͈ ő ḻ lǤ۔ Ǒ̈́8<ی͉�  añ̚  b@ ہaǖĄل ؤ/Ǒ i ا  êʦ  }ͅ ͏ ť ͈ |̈́ ͅ ͈ ̈́ ͅǔ͉¢ ً ͆ǑƆ �͇b@ ان añƙ͈ ḥ  Ť
bǝر :bƩ k~Aں êC ؤہ  >ɓ  lĲ l͌آ� ͅ ͇ ǿ͇Ƈ >͇ ً bĕرا ̈́ ̈́  ḻ ̄/�añ۔   hÚ j̰ح  aǖŔǼ͇Ƈے añƀ>m اؤر ا ͈ ͈͏ |̈́ �͉ ͇ ȅ/س͉ êC lư /mbƩ j̰ �ا  ͌ ͅ ͌ }͇ êë ےaǖƘ êC͈ ɭ/ ͋اؤƝ/م͈ ͅا añƳ êë͈۔ �˳ ͌ ̈́

ḥ ؤاlŽ اس ï/دث  aǖƘŤے  ͈ ،añƳ lʗ Ǒ[ آ  l´͈ ͌ �͉ ̈́ 6ͅ añ̚ lǤ آپ @b رؤک  A: ã رbƩ jƯں añƙ êC اب ا  5£ êë l´ lÎh: lǤ añƙ Aʝ͈ ا |̈́ ̈́ ̈́�͉ �͈ ͈͌ ͌ Ǽ͉ŉ ͈ ͅ ƃ
jǣͅ۔  ʷº 

 
ƃi/ثاؤ j³ ڈی   kıï8  
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ƃi/ث añƳ k~bƩ۔  kı حhÚ دؤ l´ ورá دی/Ǒ  añƙ و ڈس آرڈرȑ ȑو  ͈آ ͈͌ ͅ ͌ ï ͈ ǔ̈́n͇ ˕ ǗǑ͉˫Ő ͈Ȇr͇  
Ǒ/لاث۔ ۱  lĲ _ƪ͈۔ ؤ �̈́ ͌)ǖȚ ̈́آ ͆ Ǘ͈Ȇr͇a(  
Tshƈ lǤ ا۲  lĲ l�A: ر/m ر/m b@ `� 5/م lȘ ͈۔ ا ž͈ ̈́ ͇ ͇ ͇ ͈r ۔lư /m/m رbǝ  b@ آپ lǤ͌ ͅ ͉ ͇ ǿ͇Ƈ ̈́ �͉)ǖȚ̈́ ͆ ˕Ǒ͉˫Őa(  

 
ǖȚ ̈́آ ͆ Ǘ͈Ȇr͇a) لاث/Ǒ  lĲ _ƪ͈ؤ �̈́ ۔)͌  

 lĲ ںbȫ hƈ̈́ s͈ 7̆   _ƪؤ êë l´ ورá م/ï ۔añƳ lǤ bǝں m\ آ�l ر  b� añƳ lآ�  l´اؤر ؤ<و \¡ ،_ƪلاث، ؤ/Ǒ  ã ͇|ذm añƙ `ƫ/ر m/ر  ͌ ͈͌ ͈ ͈ ͈͌ ͌ͅ Ʊ͌ ͅ ͅͅ ͊ ̈́ǥ̟Ť ͇ ͆ ͈ ͇ ͇�̈́ Ǽ͉ŉ ͌
añƳ l�bƩ دہ Yǜ͈ ͌ ͅ ͌ ͈ ˣʇ ͅs  êʔ b ͈ǝm̈́ œ b@ Tshƈ اؤر añƳ l�bƩ lĲ 7Ǔ b@ jȗ  /m jǣ  A: د>ȅ  êë6͉ ͈ ͈ ͌ ͅ ͌ ͈ ă ̈́ ͅǗ̈́�͇ ͈ ̈́ ǥ͇Ƅ ͉ ͆ r Ǒ/لاث añƳ۔ ͈ bȫل   êë êC lư /mbƩ êΗ͈ ͌ ͈ �̈́ ̈́Đ̈́ ͈ ͌ ͅ ͌ Tshƈ͇ ان @m b/ر ͅ ͈

 /m lǤ lǤ ذañƙ `ƫ آ�l´ l رؤ m͈/ر ا ͇̈́ ̈́œ �̈́ ͈ ͌ ͉ lư /mbƩ êΗ  b@ Tshƈ ۔lǤ  añ̚  l´ `ƫلاث ذ/Ǒ  êë `ʓ  lư /mA: R§b@ kı lǤ  l´ `ƫذ b@ ͌ان ͌ͅ ͌ͅ ͅ 6͉ �͈ ͅ ̈́ˣ ʷʇs̈́ ̲͈ |̈́ ͌ ͈͌ ̈́ ͈ Ǒ͈ŭ ͆ &Ǫ �͇
añƳ lǤ۔  iف ذañƙ `ƫ آ�l ر  lĲ jÍhƈ kı اس êë `ʓ  añƳ لاث/Ǒ  jƯ lǤ êë êC͈ اس lĲ ا ͈ ͈͌ ͌ͅ ̈́Ʊ͌ �ͅ ͌ �̈́ ̈́ ͈ ͈Ǒ͈ŭ ͈ �̈́ ͌ ͉ Tɚ>͇b@ ںbľbŶ êɢ m͇/ر m/ر ē̈́د lĲ  اس hÚح ͇

Ǒ/لاث    êë `ʓ  l�A: añ̚  ^  A: اؤر ان lǤ  añ̚  <Ǖ  b@ لاث/Ǒ bŶ êʔگ ان  añ̚۔ �/لا  i ƃ b@ jȗ/ر دA: /m aúا  Ǒ͈/لاث  آ�êC añƳ l ؤہ  ͈ ͈ ͈̈́ ̈́ ̈́� � �͈ Ǒ͈ŭ ͅ ͈ͅ ͈ ͈̈́ ̈́| | ő̂ć 9͉ ͅ ̲Ǽ͇ˬ® ͈ǿ m̈́ ̞}͇ ͇ ͈ ħ ͈ ͌
Yǜ دہ añƳ l�bƩ۔  jƯ 7͈̆ ͌ ͅ ͌ ͈ ˣʇ ͅs ͌ |͇ b@ ںbȫ hƈ êɢ Tɚ̈́ د s͈ ē̈́ >͇ añƳ lǤ Ǒ/لاث آ�l ر  lĲ حhÚ اس ḥ ͈دن  ͌ ͅ Ʊ͌ ͅ ͈ �̈́ }͇ êC ؤہ b@ ان /m añƳ دہbŶآ l´ دA: /m _Ǟا�A�͈ ͈͈ ͌ ͈ ͆ ͇

kŃ l�/� ]ū ز?mا /m aȊ  i ǩ̂/ری  ͏@a: k~bی  ͇ Ǘ͈ ͈ ̈́ ǒ͈ň ً ͆ǑƆ ͈ �͇ ͇   ۔͏
 

ǖȚ̈́ ͆ ˕Ǒ͉˫Ő a)  5/م k~ b@ ر/m ر/m͏
͇ ͇/mاaƢد êؤ� ḯ ͌ ͇ m͇ (  

 lǤ  \mا \mگ اbŶ Tɚ  i  ،añƳ lا�aƢد êɢ Tɚ 5/م �l ¹̂/ر د  Tshƈ l´ 7̆  lĲ ری/̂ǩ ͊اس  ̈́ǥ̟Ť ͈ ͈ ͇ ͇> >ً ͆ǑƆ ͈ ͌ ͅ ͌ ͈ē̈́ ͆ ͇ ͈ |͇ �͇  /m ، añƳ lǤ ã}/Ɲ \m͈ دl�bǃ ر ͈ ͌ ͅ Ʊ͌ ͅ ͅ ͋ ͅ
ǫ/س  ǫ͉/س  ͉͉ ͉9 9ñƳ l�A: \Ǒ  êɢ ͈د ͌ ͅ ͈ �͉ ē̈́a ۔/Ǒ añ̚ رہ   b@ i  añ̚ ͈ êC درؤازہ  8 ͈ ͈|̈́ őͅ ̞Œ لbȫ  /mA: رہ/mدؤ l´اؤر ا añƳ lʗ  A: 5/م êë ؤہ lư /mbƩ êΗ  b@ ںbȫ hƈ aǖŔ̈́ا ̈́Đ̈́ ̈́ ͇ ͉͈ ͌ � ͈ ͌ ͅ ͌ ͅ 6͉ s͈ ͆

A:اؤر ا lư /mbƩ ا>Ǒ  êC/ɭ  >m>¡ /5 l�A: ḥ  b@ اس 5/م añƙ دل lĲ ان `ʓ  lư i ã}/Ɲ i «/ف m añƳ/ درؤازہ   ،lư ر/ʇ 5͌/م lư اؤر  ͌ ͌ ͌ͅ ͌ ͈ ͈ ͈6͉ ͇̈́ ͅ wͅ ͆ ̈́ }͉ ͈ ͈Ǒ͈ŭ ̞ ǑŒ ͌ ͅ ͋ ً ͆Ɔ ǘ͈� ؤہ 
lư jǣ۔   l�bƩ 8Ɵاaǖ̳  >m>¡ b@  aúA: R§b@ kı lǤ aúA: êë ḥ اؤر اس ´l ر  b@ ͌اس 5/م ͅ ˉƂ ̈́ ͌ ͌ ͇ Ť ͈ ͆ ͅ ͈ ͈͆ ̈́ œ ̈́ Tshƈ êɢ اس hÚح lĲ 5/م m/ر m/ر اس ͉{ Tɚ͇ د ͇ ͈ ē̈́ >͇

7Ǔ آ �/�kŃ l۔ ḥ ؤاbŶں a: k~b@ êëی   lĲ ان /m A: ان b@ lń aúA: añ̚ êC lư /Ǒ ا:A ؤہ êë 5/م   añ̴ bں êC ا ͈ǝ  añƳ l�A: lǤ͏ ͇ͅ ͇ ͈ ƊǥȠ ͇ ͏ ͉ ͈Ť ͈ ͉ ͅ ͈ ͈ ͈|̈́ ͌ ʛͅū }̈́ œ ͈ ͌ ž͈  
 

ï /Ǒ͌/م lư؟اؤ j³ ڈی  ̈́ ǔͅŇ  
ǩ̂/ری a8 kıح :Aا:lư A۔ añƳ l�bƩ A:/Ǒ۔ hƈدؤں اؤر @bر@bں añƙ اس   l´ ری/̂ǩ j̰ اس   êë j̰  añƙ kŃ>mگ زbŶ >ȟ ï͌/م áور ´l دؤ  ͇ ͇ ͆ ͈ ͈͇ ͇� �͈ ͈ ͈ͅ ͌ ͅ ͌ ͆ ͅƆ ͇ ͇Ǣ Ǣœ œ̈́ ̈́ ǘ͈ĝ̈́  

 

lư /Ǒ؟  bƩ >m>¡ \m >� Qħ ڈی j³ ͌اؤ ʉͅ¡ ͌ ͈ ͆ ͅ  
̞/ ؤa: 2Čارm/ اؤ j³ ڈی  ḥ ؤاbŶں ã}/¡ lĲ ا  ،/mA: 5/م l´ kŃ>ï/ĉ/m b@ bƩ >m>¡ 7̆  A:̈́ا ̈́ͅ �͉ ͅ Ť ͅ ͇ ͈ͅ ͌ ͆ |͇ bƩ `ʓ /m /Ǒ hɲ  /Ǒ  j ͉ǣ iث añƙ د /ɓ  lĲ ان>m/� /m͌ ̂ƛ ̈́ ً ͇ 6͈ ǔͅ wͅ ̈́ ͈̈́ Ŭ ș͉ǱŮ ͈ ƃ ƍ ̈́ ͈

͈�/lư /m۔ا:Tshƈ A ا ͌ ͅ ͇ aǖȚ  lǤ̈́ ͆ ˕Ǒ͉˫Ő ̈́ añƳ lǤ۔͉�  bƩ راض/m ن اؤر/ȅ͈ A: ؤہ b@ ےA: R§b@ kı l�A: ^ /¡ j̰  b@ ںbŶؤا ḥ  lǤ ͈ añƙ ا ͈͌ ͅ ̈́ʷ �º ͌ ̈́ ͆ r ͉ ͅ ͆ ̈́ ƃ ͆ }͇ Ť ͉  
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ǩ̂/ری bľbŶ ưں ͇�`  kı  ڈی j³ اؤ b@ ͌ ͈ �͇^M/m ؤہ /Ǒ  ،l͉ ͈ 8 l�bƩ ͅ ͈ añƳ؟͌ ͌  

 kı ڈی j³ اؤ b@ ںbľbŶ `�͇ l�/ǫ  l´ l�A: ر/̄ ǩ̂/ری 5/ ا êɢ ؤہ اس  7̆ د  `ʓ  añƳ l�bƩ <Ǖ  ^ ű/m l´ ر/Ǒ jǣ ا ǩ̂ͅ/ری bƩ ؤہ ذ ̈́ ͉ͅʮ ͉Ȅơ͌ ͌å̈́ ͈ ͈͇ ͇� �ē̈́ |͇ Ǒ͈ŭ ͈ ͌ ͌ ͈͌ǿ9 ʇ ͇ ͇ ǔͅð ̈́ ƱañƳ͈ ͌ 
añ̴  êë ^M/m añ̴ añ̚ ا bŶ êC͈گ  ͈ ͈Ǽ͇ }ˬ® ̈́ ͉

̈́ őêʔ ȅ͈/ن ͈ m̈́Tshƈ ۔ �/لا A: ͆ r ͉ ̀ ʓ  añ̴ ̪و   êë b@/ĉ êë آپ lǤ añ̚ ؤہ ا  l´ êؤ� kı ری/̂ǩ êC añƳ l�bƩǑ͈ŭ اس  ͈ ͈͊Ǣǥ͈n͇ Œ ̈́ ͇ ͅ ͉ ̈́ ͉ �� ő ͇ ͈ ͇ ͈ ͌ ͅ ͌
bƩ añ̚  /ȅ͈ añƙ 7ɯ͌ ا ͈ |̈́ r ͈ ͅ ǜ͈ʁͅ۔�/mͅ  

 

˭añƙ hؤ j³ ڈی ا  Qħ͈ ü؟lư /mbƩ ؤعa8 ͌ ͅ ͌ ͆  
 k~/� bƩ _Ǟ� jƯ دb� j̰  ،añƳ k~bƩ ؤعa8 j̰ ƃi/ث  ˭a8 añƙ hؤع lư /mbƩ۔   kı ل/¡ QǗ /m QǗ  /m añƙ `ñŕaů l´ ورá م/ï ڈی j³ ͅاؤ ͅ
͇ ͌ ͌ ͌ͅ ̈́ ͌ ̈́ ͇ ͇Ǣ Ǣœ œ͈ ͈ ͈͌ ͆ ͆ï ͌ ͅ ü ͈ ͈n͏ n͇ ͈͇ ͉

\m 5� l�A: añ̚ lǤ ر�bع   lĲ د>ƃ \m 2Čاس ؤ l´ ورá م/ï Tshƈ Aʝ  ، añƳ k~/� رہ آ/mدؤ ḥ añƳͅ اؤر  ͇ͅ ͅ ͈ |̈́ ͇ ž͈ ͅ ͈ ƃ ͈ ͈͌ ͌ͅ
͇ ͇ }͉ l�bƩ ؤعa8 ری/̂ǩ  êë ͏ ͌ ͆ ͈ �͇ ͈

bƩ lʗں۔  bƩ êë ل/¡ jǣ  l�bƩ͌ ͌ ͌�͉ ̈́ ͏ œ ͏  
  

 A:اb@l�/� /mؤاA: êë جi ͅاؤ j³ ڈی 5/  ͏ ͇ ͈ ̈́ ï5/؟ bƩ /Ǒ  ͌ ͈ 8  
 b@ bƩ kʖ ǩ̂/ری   A:ͅا ͌ ˏƝ͌ ͈ �͇ aǖɨ  lĲ جi bŶ l´ 7̆گ   ͈ ̈́ >͇ ï |͇ jƯ͌ ۔añƳ l�/� bƩ aǖ̙͈ ͌ ͅ ͇ ͌ ͅ A: bƩ kı 7Ǔ ا͇| b@ >m>¡ /m lدر� l�/Ǒ ǩ͌̂/ری در ͈ ă ̈́ ͈ ͈ ͈͆ ͇ ̈́ Ɔ ͈ �͇ b@ͅ bƩ añ̚  /ȅ͈ ͌˴ƃb/ ا ͈ |̈́ r

ً ü
mͅ ،/l´ ورá jǣ êC bľͅ ؤ ĝͅañƳ k~/� bƩ aǖ̙ ƃi/ث   j̰  j̰  ͈ ͌

ͅ
͇ ͌ ͅ |͇ ï ͇ ͇Ǣ Ǣœ œã bľbŶ   êǠȜں Ǽ͉ŉ۔  ǩ̂/ری ؤã}/¡ lĲ 2Č آ  kıͅ ƣ͌ ͅ ͅ ͈ �͇ lư k~/� kˡ  k~bƩ ابA� êǠȜ ͌آ

ͅ ͅ
͇ �͉ ͌ ̈́ ͅ ƣ͌ ã  êʔǼ͉ŉ Ǒ͇�͇

ľbŶ ںb۔añƳ k~/� aʝ añƙ 2ŭ/� kı `ȓ زm/دہ  A:ڈ /m ؤ/mد jǣ ƃi/ث ذ  kı ͈ ͈͌ ͅ ͇ m͇ ͈ ͈ ͇͆ r͈ ͉ ̈́ Ʊ͌ ï جi  ï۔lư /mbƩ ہ>m/ĉ b@ ںbľbŶ l´ ورá م/ï l´͌ ͅ ͌ ͏ ̈́  
 

ǩ̂/ری اؤ j³ ڈی  kı ͈ ͅ �/~͌ bǝ͈œbƩں ͇� ͇k ؟lư ͌  
ǖǦ ͇̈́ ͈�a (Genes)۔ 

j̰ اm/� \m<ان añƙ اl´ \m زm/دہ bľbŶں @lư k~bƩ b۔اؤ j³ ڈی  j̰  lǤ bľbŶ Tɚں bƏ añƙرؤ~lư k~bƩ k اس  ǩ̂/ری   kı  ͌ ͌
ͅ ͅ ͆͌ ͈͌ ͈ ͈͈ ͈̈́ ̈́ ͇ ͇Ǣ Ǣœ œ ž͈ >͇ ͈ �͇  

/mد jǣ ͇ذ ̈́ Ʊ͌ؤ) aǖ¶͊اrQ͈(۔  
jǣ دm/ؤ ؤاlŽ �/لاث اؤ ̄/~bľbŶ kں êë añƙ  ذ  \mا /Ǒ hɲ  l´ añƙ ان lư k~bƩ ری/̂ǩ  kı ڈی j³ اؤ b@ ںbľbŶ `�͇ ͈̈́ Ʊ͌ ͈ ͈ ͈

͏ ͅ|ͅ ً
͇ 6͈ ͅ wͅ ͌ ͌ ͈ �͇ ˴bدار ͇  >ɓ  lĲ ث/ɓ �ر ؤا̈́ >͇ ēͅ

lư k~bƩ͌۔
ͅ ͌  

kˡ۔ >Ǒ  añƙ kŃ>mزm͈ ͇ 6ͅ ͈ ̈́  
êë jȗ ا�/l´ \m اؤر زm/دہ زêƒ دارm/ں آ �/ �  5� 2Čؤ lȘ ͏ا ͇ ͉͈ ͈ ̈́ ͉ ͈ħ ͇ ͅ r،añ͈/Ǒ A:b@ jǣی   /m Rr ا>Ǒ  kı lǾ  ،/m/� bƩ XŴ /m i  ̈́ ˒ 6͉ƃ ̈́ ͏ �̈́ ͈ ͈ ͇

͏
͉9͇ ̈́ ͇ ͌ ً ͆ǑƆ kı ڈی j³ 2 اؤČا<و ،ͅ

lư /mbƩ دہ/mہ زhȾ  /5 lآ� lǤ ƃi͌/ث ¡/ ͅ ͌ ͈ �̈́ ̈́ ̈́ Ɨ ï۔  
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kˡ۔ >Ǒ  jā/ƃدm͈ ͇ 6ͅ
̈́  

 añ͈̃ Ƶ͌ añ̚  b@ l´ قb@ؤƍ ͈ |̈́ ͅ ͆`ʓ b˛Ǒ͈ŭم  ɓ  Z /ȹ  lĲ زA�aȊ ͇ر @ ƌ ͉ r͈ ری/̂ǩ  kı ڈی j³ اؤ añƙ jȗ  A:ا ͈ ͇ ħ� ͈̪وڑے :l´ lÎ h زm/دہ ͈ }ͅ l´ b@ bƩ دb�bƏͅ ͌ ان bľbŶں ͇
Ǒ<ا lư k~/� bƩ۔  k~اA� añƙ ^  lĲ `úb@ؤaǖ¶ ^ǘ  \mا añƙ غ/ƃد lĲ͌

ͅ
͇ ͌ ͈ ͈6͉ ͇ ̈́ ͈ ͈̂ć ʇ̈́ ͊ ͈ ͈ ˼Ǟ͈œ  

7ΐȠ͈۔ ǲ̈́7͆ 
7̆ زm/دہbŶ b�͇گ  ͈ êɼ اؤر͇|  /m ،>Ǒ  k~/ɭ  ͅ ǜ͈ˣ¡ ͇ ̈́†r͉

͏ ̈́ Æ ص/� \m5/م ا aƢ̈́ ͈ kˡ اؤرا@bل͌ Ǒ/ر ï lĲا  ͈ ɖƍlŽؤا l�A: Z /ȹ̈́
͇ @ ƌ l�bƩͅ ͌ añƙ añƳ͈ ͈ ͌ añƙ ڈی ͈ان j³ اؤ

Ǒ͈<ا m/ʇ/ث :aھ �/�añƳ l۔ 6͉ ͈ lĲ l�bƩ ا ͌ ͅ ͇̈́ ͇ ̈́ Ɗ ͌ añƳ k~bƩ >Ǒ Ǒ/ث m/ĉ<ہ  bȫ  êë añƙ kŃ>mم ز/ï͈ ͈͌ ͅ ͌ ̈́Ɔ 8 �͏ ̈́̈́ ͈ ̈́ ͈´ >� êë A:ا `ʓ͈ Ǒ͈ŭ kı ڈی j³ اؤ b@ añ�/� ھa: lͅ ͈ ͏ ͇ ͇
añƳ jǣ͈۔hÚ/� ͇ ʷºف  ͌ ͅ  

Ǒ[۔ ƺ̈́ڈ lǤ 5/ اm<از /  ̈́<و ̈́ �͉  
5£ _ƪ /Ǒ hɲ͌ ً ͇ 6͈ ͅ wͅ êɢ Tɚ د  añƙ ںbǝ lĲ ē̈́ ذ >͇ ͈ ̈́ Ʊ͌5Ǔ  ͈ ǿ͇‘ 06h: ؤ ͈ ͈آ�Ǒ͈�̈́ ،añƳ l/لاث ̈́ ͌ ͅ" añƙ A:5/ ا bƩ /Ǒ͈ ͌ ͈ lǤ آ اس8 /¡ lĲ 5/ڑی ̈́ Ɨañ̚ ͈ �/ؤں،  ő ͇ añƙ ͈

/ǫ  êë ن/ȟ  b@ lǾ  lǤ ͉|Ǖ̘͉̈́ا ̈́ ɴͅ ẅ́ ͉9͇ ̈́ ͆۔ l´ añƙ _ƪ اaǖŔدؤں͉� ͈ Ǒ/لاث @bŶ  bگ ͌ ͈ ان  �̈́l�A: añ̚  ê�b@ فhÚ kı اؤر ان añƳ lǤ Ǒͅ\ د ͈ |̈́ ͇ ͅ ͈ ͌ ͅ �͈ bŶ Tɚگ ۔  ͇�̡͊  `ʓ>͇ Ǒ͈ŭ
 añƳ l�bƩ >Ǒ /m ر>ĉ اس lĲ ث/Ǒ i j̰ ا  añƙ لاث/Ǒ  lǤ ͈ا ͈͌ ͅ ͌ ̈́ 6͇ Č �͉ ͈ ͈ͅ ̈́ͅ �̈́ }͇ ̈́ añǧ۔ ®ˬêC̲Ǽ͇ ؤہ ͉� /� lآ� añ̚  j̰ Ǒ/لاث   lĲ حhÚ اس êC añƳ lǤ͈ ͈͏ ǔ͈ ͇ƞ͌ ͉ ̈́ ͈ |̈́ } ͈ �̈́ ͌ اس  ͅ

Ǒ/لاث اؤر :aھ   êë añƙ ان añƳ l�A: Aʋ  êë گbŶ b� اؤر añ�/� آ êë رہ/mلاث دؤ/Ǒ  lĲ حhÚ اس añ̚  êC añƳ lǤ l�A: Aʋ ر  êë گbŶ lĲ حhÚ͇ ͈ ͇ ͈̈́ ̈́� �͈ ͈ ͈͈ ͈ ͈͌ ͌ͅ ̈́ͅ ̈́ĉ ĉ͇ ͈ ͈͏ ͇ ̈́ ő ͅ Ʊ͌
͈�/�añƳ l۔ ͌ ͅ ͇  

 

bǝ͈ں  œ/mbƩ añ̚اؤ j³ ڈی   _Ǟ�ͅ ͌ ͈ |̈́ ͅ ؟̈́  
/ƃi  jǣ êɢ اؤ j³ ڈی Tshƈ lĲ ا Tɚï د ̈́ �͉ ͈ ē̈́ >͇ lǤ  lĲ l�A: _ĭ b@ ثž͈ ̈́añƳ lǤ a: لاث/Ǒ  lĲ ان l´ añ̴ añƳ l�A: añț ا b@ b�͈ ͈͌ ͌ͅ ǋ ͇ ͈ �̈́ ͈ ͈}̈́ ͅ ͆ §͆ ͇i  ،ً ͆ǑƆ8  

 •  aǖȚ ̈́آ ͆ Ǘ͈Ȇr͇  b@b@ ۔اسañآ� êë añƙ `ƫلاث ذ/Ǒ  êë êC /mA: R§b@ اؤر /mA: R§b@ kı lǤ /ʇ  aƢ/m l´ `ƫ͈ذ ͏ ̈́ ͈ ͌ ͈͌ ͇�̈́ ͈ ̈́ ̈́͆ ͆ ̈́ ž s̈́ ͌R§͆ ھa: لاث/Ǒ  êë l´ ورá م/ï l´ ͇ ͈ �̈́ ͈
͈�/�añƳ l۔ ͌ ͅ ͇  

• ǖȚ̈́ ͆ ˕Ǒ͉˫ŐaںbƏ/5 ،l´ lǤ ǫ/م د ̈́ @m b/ر m/ر ا �͈ ͇9̈́ ͇ ͇ l´ l�A: 5ˑ  kˡ bľbŶ /m ،l´ l�A: \Ǒں ´m l/ر m/ر  ̈́ @m b/ر m/ر  ̈́Õ ȅrͅ ͇ ͇ ͈ ͈ ͇ ͇�͉Ĳ A:د ã͈ Ǽ͉ŉlǤ  lž͈  _ĭ 8Ɵاaǖ̳  b@͌ ͇ Ť ͅ

êC lư /m/� bƩ êǠȂ ان bƏ/5ں @A: k~b@ l´ l�A: bی m/ث l´ l�bƩ رک �/~lư k، اس  Ǒ/ل اؤر   êë /5 Tshƈ l´ اس `ʓ  ، lư k~/� bƩ͌ ͌ ͌
ͅ ͏ ͅ
͇ ͇ ͇̈́ ̈́͌ ͌ ͇͌ ͈͇ ͅ ͅ ̈́ ͉9 �̈́ ͈ ͈ Ǒ͈ŭ

 lǤ  lĲ l�A: ر/m ر/m b@ ںbƏ/5 ان êɢ kˡ د lǤ͈ ا ͈ž ž̈́ ͇ ͇ ē̈́ aȊ اؤر :aھ �/lư /m۔5 A:͌ ͅ ͇ r͇ ͆ ͈ ͉  
lȘ r"<Ǖ͈ا ͈ǿ9  " l´ `� /mلا añƙ `ƫلاث ذ/Ǒ͇ ̈́ ͈ ͌ ͈ Ǒ/لاث"́̈� ͈:Aے  �̈́ ͇ " \m 5� aúA: ر/ȹ ̪وڑ دaú اؤر ا  b@ اس b@ añƳ l�A: /ȅ͈ añ�/� bƩ _Ǟ�ͅ۔ ا:A آپ ا ͇ ͈ ͈̈́ǚͅ�̈́ �͉ ͅ ͈ ͌ ͅ r ͈ ͏ ͇ ͌ ͅ

̈́

aǖ̳اl�/� bƩ _Ǟ� 8Ɵ۔  kı آپ êC͏ ͇ ͌ ͅ
̈́ ͌ ͇ Ť  

 
ƃ jǣ<د آپ :mA/۔ ̈́ا ̈́ �͉  
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•   lǤ ̈́ا �͉ aǖȚ ̈́آ ͆ Ǘ͈Ȇr͇ /Ǒ /¡ /5̈́Ɔ۔aúA: ͈ êë͈ añƙ lǤ  b@ آپ ͈ ̈́ ̈́ǥ¢ 5Ǔ  ͈ ǿ͇‘/¡  /5 lʩū lǤ Ǒ/لاث :m/m b@/ĉ A/ آ¡/ن lư /m/� bƩ۔ ا  lǤ Aʝ̈́ اس ´l ا ͉̈́ ͉� �͌ ͅ ͇ ͌ ̈́ ͉ ͈͇ ͅ ͉̈́ � ƃ aǖȚ ̈́آ ͆ Ǘ͈Ȇr͇ b@ 
 añƀ ãʕ  añ̴ m ،añǧ/ ا m añ̴/ر m/ر  ʇ/رڈ :añƀ A اؤر ا ͈@bل :A ر ͈ ͈ ͈ū ̈́ ̈́} }͈ ͇ ͇͈ ̈́¤ s͈ ͈ؤر m/ر m/ر :añǍaا͇ ͉ ͇ ͇l´ kŃ>ï/ĉ /m êë b@ ͅ۔ آپ ͇ ͈ /mA: lǤ  lĲ lǤ  lǊآد /Ǒ hɲ  êë̈́رؤزا ž͈ ǥ ͇͊ ̟̈́ Ť ً 6͈ ͅ wͅ ̈́

 /5bƩ͌ \m 5�ͅ ͇ 8Ɵاaǖ̳  kı آپ êC͌ ͇ Ť� bƩ êë _ĭ ͇ ͌ ͏/ �l۔̈́  
•  aúA: R§b@ kı lǤ l´ aǖȚ͈ ر ͆ ̈́ œ ̈́ ͆ ˕Ǒ͉˫ŐʝƃA  aǖȚ ̈́آ ͆ Ǘ͈Ȇr͇۔aúA: êë R§b@ kı lǤ ͈@b رؤ ̈́ ͆ ̈́ œ  
•  8Ɵاaǖ̳͌ ͇ Ť lǤ  lĲ l�A: دؤر ͏ ž a8͆añǧاب ̈́  êë͈ ͏ ǔ͈ ̈́n͉ ۔  
Ǒ/لاث •  lĲ آپ A:͈ا �̈́ b@ آپ ͇ǣ @ƃ Ʊ͌ lĲ آپ añ̚  êC lư /Ǒ  bƩ مb˛  êë lĲ A: ث/m l´ _ŷ/ï jȗ  b@ añƳ l�A: ن/ȅ͈ A: l´ ر/Ǒ j͈ ا ő ͌ rʉͅ ǔ¡ ͌ ɓƍ ͈ ͇ ħ ͅ ͈ ͌ ͅ ͆ ͉ ͇ ͅð

Ǒ͇/لاث اؤ j³ ڈی kı ؤ� ͈ añƳ añ̚۔́̈�  b@ l´ ê͈ ͌ ͈ |̈́ ͅ  
 

iج ۔ïاؤ j³ ڈی 5/   

ɫ̂/ل añƳ l� bƩ۔  lʀ ا hÚ دؤ añƙ͈ ͈͌ ͅ ͌ Δͅ¢ ͅ ͈w CBTlǤ  lĲ ڈی j³ اؤ ͏ ž  
Exposure and Response Prevention (ERP) and Cognitive Therapy (CT) 

 
Exposure and Response Prevention (ERP) 

 êë͈ l´ l�/Ʒa: b@ ےa8دؤ \mا b@ aǖȚ aǖ̳ا8Ɵ اؤر  iج   êǠʄ hÚ̈́ ͇ ͈ ̈́ ͆ ˕ ͉ wǑ˫Ő ͌ ͇ Ť ï ͏ ͅ lư /Ǒ۔ ͈ ͌رؤ 8ͅ A:ن ا/ȅ r̈́ jȗا  ħ jǣ ̈́ذ Ʊ͌/m͇د añƙ ل/ǫ ͈ؤ ؤاb@ kżر 9ͅ  \m 2Čؤ kě/5ͅ ͅ ̈́

 b@ Tshƈ añƙ جi l�bƩ lǤ اس  hȾ ر  >ƃ b@ لb@ا j³۔اlư k~/� bƩ _ĭ 8Ɵاaǖ̳  kı اؤر اس lư /m/� bƩ دی/ï /5 ؤہ اس êǠȜ êǠȜ آ ͈رb@ lư آ ͈ ï ͏ ͌ ͌ ͌ͅ ̲Œ ̈́ ǘ ͌ ͌ ͌
ͅ
͇ ͇͌ ͇ Ť ͅ ͅ ͌ͅ ͌ƣ ƣ ͅ

 añƳ l�bƩ _ƪؤ b@ اس añƙ `� lư /m/� /mؤاA: /Ǒ ͈ان �/لاث 5/ ¡/ ͈͌ ͅ ͌ ͌ ͇ ͌ ͅ ͇ ͈ ̈́Ɔ iً ͆ǑƆ /m̪و  b@ aǖ� دbŶد آA:̈́ �͉ ͈ ͉ `ʓǑ͈ŭ /m/� /5رؤ l´ l�A: ^  êë lÎ/ɭ  lĲ اس ͅ ͇ ̈́ ̂ć ͉ ̈́ ͅ wͅ
/mbǃد ã}/Ɲ ر/m ر/m i  lư̈́ ͅ ͋ ͇ ͇ ً ͆ǑƆ aǖ̳اl�/� bƩ êë _ĭ 8Ɵ۔، ͌  kı اس \m 5� ͏ ͇ ͌ ̈́ ͌ ͇ Ť ͅ iج ͇ ï  l�/ǫاس   lĲ l�A: راb@ \m/ا� b@͏ ͇̈́9͇ ͉ ̈́ ͉ :9 Ǒ͈<ر lư aǖ̙۔6͇ͅ  /mA: ͌ ͅ |͇ ̈́  

 
•  7̆  b@ آپ l´ `� añ� /Ǒ  7£œ̉  kı ؤںaǖ� ان|͇ ͇ ͈ ͏ ̈́ 6͇ ę̈́ ͈ ͉k~bƩ 8Ɵاaǖ̳ͅ ͌ ͌ ͇ Ť /m lư ͈ ͌´ `�͇  lǤ lͅ آپ دؤر ر Ʊ͌۔añƳ͈ ͌  
• b@ لاث/Ǒ  /m ͈ان �/لاث ͈�̈́ añƙ 7£œ̉  jǣ ͈ ا ę̈́ ̈́ �͉`� añ̴ lǾ ر  l´ 5£͇ ͈ Œ ͉ ͈Ǖ�̈́l´  _ĭ l´ 5£ b@ آپ k~bƩ 8Ɵاaǖ̳ͅ ͌ ͌ ͇ Ť ،lư ͌ ̀ � añ̴ ͇اؤر ان @b اؤ:A ر ͈ Œ ͉

lư k~bƩ 8Ɵاaǖ̳ ͌´l آپ @l´ 5£ b زm/دہ 
ͅ ͌ ͌ ͇ Ť ۔ ͈  

• aúA: /Ǒ ls ان �/لاث 5/ ¡/  l´ 5£͈ ̈́Ɔ ̄|͉̣ aǖ̳اlư k~bƩ 8Ɵ اؤر   _ĭ l´ 5£ b@ آپ l´ `� }͉ ͌
ͅ ͌ ͌ ͇ Ť h͈ ان �aǖؤں hÚ kıف آ�l´ `� añ زm/دہ ͇ ͇ ͈ ͏ ͈ ͉

lư k~bƩ 8Ɵاaǖ̳͌
ͅ ͌ ͌ ͇ Ť ۔ ls5ا l´ اس \m 5� añ� /� êë \m 2Čاس ؤ êë lدر� ͅ ͇ͅ ͈ ͏ ͇ ̈́ ͅ ͉ ͇l͉sǫ9̈́ lŽ۔ؤاl�/� bƩ êë _ĭ 8Ɵاaǖ̳  añƙ l͏در� ͇ ͌ ̈́ ͌ ͇ Ť ͈ ͇  

ق اس  ȑ͆Ɖ êëرؤزا b@ ̈́ دؤ \m͈ا lǤͅʁ̈́ƨ͌ \mͅ ۔aúA:͈  kı آپ \m 5� aúA: \m A:د jǣ m aƢͅ/ر اس @b  ا ͇ͅ ͈ ͈ ̈́ �ͅ ͇ ͌ êë jǉآد _ĭ از _ĭ l´ /̄ aǖ̳̈́ا8Ɵ ا ͅǡ�̈́ ͌ ͇ Ť ۔l�/� bƩ͏ ͇ ͌
̗ a8Ǉؤع añƙ اس añƙ آد ͈ ͈ ͆l۔lư /Ǒ  êǠǨ  \mا l´ ͌ ʛͅū ͊ ̟̈́Ť ͈  
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\m͈آپ ا bʑ /¡ Ǒ͈ Aʝ زm/دہ :A ؤ2Č آپ @b� êë bد bƩ /mA: jƯ 5/ ۔ 6͏  ،añƳ lǤ  A: ق  kı ام>ĉان ا ã}/¡ lĲ 8ȇ ḥا  ͌ ̈́ ͌ ̈́ ͈ ͅ ͅ ͈ ƃ ͈ ͌ ͅ ʷº ȑ͆Ɖ ͅ ͅ r͉ }ͅ aúA: l´ ر/Ǒ ͈اس @b اj³ ر ͅČ̈́
b@ 8Ɵاaǖ̳  kı آپ êɢ aƢ êC lư añ̚ د ʹañ۔ :aؤری   A: 7£داA: l´ آپ آرام lȘ͉ ͇͌ ͇ Ť ē̈́ ͌ ͌ ͈ ͈|̈́ ̈́ º ͆ a: /mbƩ _ĭ jǣؤری êC lư آپ ͇� ͌ری �Qr ،bƩ _Ǟ ا ̈́ ̈́ ͌ ͌̈́ �ͅ ͇ ͅ ̈́

ʹañ۔  A: /Ǒ ǫ/ل 5/ ¡/ ͈اس ã}/¡ lĲ اس @bر º ̈́Ɔ 9ͅ ͅ- kı آپ êC añ̴ ͈ m/د ر Œ ͈8Ɵاaǖ̳͌ ͇ Ť8  
• ư ؤرa: دہ Yǜ͌ ̈́ ͈ ˣʇ ͅs b@ آپ êë Aʝ  l͈ ƃن/ȟɴͅ ẅ́۔lư jǣ  /ǫ  añ̚  ͌ ͅ ʷº ͉Ǖ̘̈́|͉ ͈ |̈́  
i͏ آ�A دؤر kŃ l� /� bƩ۔    • ͇ ͌ ̈́ m͇  
ق  •  ^  ȑ͆Ɖ ɭͅ ͅÿȆƉkŃ l�/� kˡ  k~bƩ _ĭ ã}/¡ lĲ͏ ͇ �͉

ͅ ͌ ۔ͅ  
 

lĲ l�A: b@̈́añƳ lʀ دؤ  hÚ _ƪ͈ا ͌ ͅ ͈w ͌8  ERP 

ƃ jǣ<د آ ã}/¡ lĲ k~ /̂ǩ ا ̈́ر �͉ ͅ ͏ ̈́ Ʊ͌ پ/mA: ̈́۔  
j̰ añƀ k~ /̂ǩ۔ آپ  jȗ <و3Č ؤ�kı aǖ ر  /m ڈی ؤی ڈی ،b@6 ، ؤڈǓ Ǒ/ب ،   jȗ Ǣ͇œآپ  ͈ ͏ ̈́ Ʊ͌ ͈ ͏ ̈́ ħ ħ͈ ͈ ͈ �͊ 8ͅ j̰  Ǣ͇œ د>ƃ ورہ اؤرȑ iح   l´ 8ȇ ḥا êȔ ؤر   jȗ  ͆ Ɖ » ͉ ħr }ͅ ͆ ͈ Ǘn͉

añƳ lǤ  lŽ͈ ͌ ͅ ʷºاؤر آپ ۔ bƩ ڈی j³ اؤ /ʇ  b@ 5 آپ� lư aǖ̙  2Č5/ر اس ؤ êɼ hÚ êë ͌ ˖Ɲ͌ ͇ ͌ ͅ |͇ ͅ ͅ ͈w ͈b@دb� ̈́ /Ǒ ̈́ :Aا 6ͅ ǩ̂/د êC bƩ آپ͉ ͌ ا ͅ ă  دb� lʀ hÚ lĲ د آپ>ƃ jǣ ̈́ ا ͅ ͈w ̈́ �͉
ʹañ۔  A: ل/̂ɫ ͈ا º Δͅ¢  

iج  añƙ ؤپA: /m lsا k~اAʝ  A:ز kı 8ȇ bŶbʑ /¡ï ͈ ͈ Ǒ͈8
̈́ m̈́ Ǒ͈ �͇ ͈ 6͏8  

 êë͈ lɦ ͈<ĉi/ث lĲ ذر ͅ ƃاؤر lư /mbƩ ر/m دؤ /m \mا añƙ lǤ  añƙ ؤعa8 /ƃb˴  êë ۔lư /Ǒ  bƩ A: نbĕ /m͌ ͌ͅ ͌ ͇͌ ͈ ͈ ͈͈ ͈ͅ ʁ̈́ƨ͌ ͆ ً ü ͈ ʉͅ¡ ͉ ̈́۴۵ l´ ۶۰ ۔lư /mbƩ \m 8Ǔ  ͌ ͅ ͌ ͅ ̈́ Ɨ  
Ǒ/ل  \m͆اƆ ͈ 8  

l´ ḥ ̂< را�   lǤ  lĲ l�/� Qďآ êëؤزاŤ ͏ ž ̈́ ͇
̈́ ̈́ êë 2Č͉ؤ aǖ� j³ 7̆ؤں ͅ  b@ اس êʔ b ͈ǝ  ،/m/m ^ s êë͈ ͉ |͇ m̈́ œ ͅ ͉ ʇ

̈́ ̈́j̰  k~bƩ k~A: ل/̞  ãʕ ͅ{kı د ͅ ̈́͌ }͇ m͈ b@ ۔ اس jǣ k~/ȅ͈ ر A:ͅ Ʊ͌ ̈́ ͆ r ͉
 bƩ êë ریb� ں/̄  lĲ اس /m l� /� ^  êë ḥ  añ̚  êC j̰͌ ̈́ ͉̈́ ͇͈ ͈| ͈ ͏ ͇ � Ť ő bƩ /Ǒ۔ اس �l ان aǖ� 5£ؤں ͅ{  ãʕ m ;9/ر êë د /m b@ aǖ� aƢ kı ḥ  l� اس A:ا l� /� ͈ ͈͉ ͉̈́ ̈́ ͏͌ ͈ ͇ ͉ŭ m͈ ̈́ ̈́ ͌ Ť ͇

j̰ ã اس hÚح   7£œ̉ ̞/ ۔   /mbƩ /Ǒ b@ `� j̰ اس �l د  j̰ Ǒ/ ر  7£œ̉  kıͅ ͅ} } ŒǼ͉ŉ ̈́ ̈́ę ę}ͅ ͅ ͌ ̈́ ̡̈́ 6ʱ�͈ ̈́ ͇ ͇8  
2 jǽ ̞/(ʮ͉�͈۔ د  /Ǒ ͅ{ĭ l´ 5£_ ڈر  ʛͅū(  
2kˡ  kı l� /� ͈۔Ǒǔͅn͉ ͏ ͉  
3b� ۔ź ͉̄/  
Ǒ/ں4 ḥ  /m kıḥ ͈۔   ͈8 Œ Œ  
̞/  £5(۔ درؤازے 5  /Ǒ ͅ{´l زm/دہ ڈر  ʛͅū ͈(  

Ǒ a8 l´ lshƈ lsؤع  iج   l� ͈اس 8 ͆ � ̄|͉ ï ̈́ǫ  lĲ lǤ m 7̆/ر د  b@ jǽ 9͇͇/ ۔ د ̈́ ̲ʱ�͈ ͇ |͇ ʮ͉�͈ ر/m \mف اa: l´ؤہ ا ، l� /͇ ͈ ͏ l´ا añƙ اء>Ǒ ̞/۔ ا  /Ǒ ͈د ͅ ͅ6͇ ̡}ͅ ʱ�͈
 7̆|͇  8Ɵاaǖ̳͌ ͇ Ť j̰  A: ث/m اس l� رؤ5/۔ اس l´ lǤ lǤ آپ @b دؤm/رہ د j̰۔ اس �l ا  k~bƩ }͇ }͉ ͇ ͇̈́ ̈́̈́ ̲̈́ �ʱ�͈ ͉

ͅ ͅ ͌ ƃ aƢ/Õ/دkŃآ͌ ̈́ aƢ b@ یbǝ  jǣ êC j̰ ؤہ ا  kı ͌ ͈ �͇ ̈́ �͉ }ͅ
l̗ añ̚ 5/ اؤر jƯ êë اس   j̰  b@ lǤ b@ aǖ�͌ د ̈́ ͇ő ͈ |̈́ } ̈́ ̲ʱ�͈ ͈ ͉ƙ 7×/ɭ  ḥ  êC /5 lʩ /ƃ kˡ  l´̈́ ̈́ � Ť m̈́ ȅrͅ ۔/Ǒ  /mbƩ _ĭ añƙ ںbǝ êǠȜ دؤ  êǠȜ آ lư añ͈ ۔ اس b� /5ف آ 8 ͅ ͌ ͈ ͈ͅ ʁ̈́ƨ͌ ͅ ͌ͅ ͌ƣ ƣ ̈́ ͌
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 lshƈ ےa8ؤہ دؤ ḥ� }͉)kˡ  kı l� /�͈Ǒ ǔͅn͉ ͏ aǖ� 5£ aǖɨؤں @) ͉  l´ ḥ  lǤ Ǒ/۔ آ�A 5/ر ، ؤہ ا  /Ǒ a: lńح آhÚ اؤر اس /Ǒ  A:͈ ͉ ͈ ̈́ >͇ Ť ̈́ �͉ ̈́ ͈ ͈8 ƺ 8ͅ ͇ ͉ ḻد bʱ�͈ اؤر /̞  /m/� ^ s }ͅ ͅ ͇ ʇ
̈́

̞/۔  /Ǒ  A: 2Čؤ A: 5/م}ͅ ͅǮ͉̈́Ǖ̘|͉ ͉ ͉ͅ  
 

Cognitive Therapy (CT) 

k~اḥ  b ͈ǝ /5͉ }ͅ
͊ǥǒ͈ ǔ̈́ř� lư جi  k~/Ǒ  \mا ͇ ͌ ï ͅ ͈ ͈†ɳ̈́ẅ́ lǤ añƙ Q̈́ اس m/ث êC lư k~/� kı R§b@ kı آپ @b ا �͉ ͌

ͅ
͇ ͆ ͇ ͈ aǖȚ ̈́آ ͆ Ǘ͈Ȇr͇ l�/� bƩ _ĭ /mbƩ Yǜ  l´͏ ͇ ͌ ͌̈́ ͈ ˣʇ ͅs l� /ǫ͏ ͇9͇

/5 2Čاس ؤ êë ۔añƀ /m رہ/ʇ  l´ آپ ان êC lĲ ͅاس ͈ ͈ ͉ ǘ̲͊�͉آپر A:ا lư >ƃآ ͌ aǖȚ ̈́آ ͆ Ǘ͈Ȇr͇ںbƩ ن/ȅ͈ A: l´͌ ͆ r ͉`ʓ  Ǒ͈ŭ b@ آپ  bƩ êë aǖȚ͌ ̈́ ̈́ ͆ ˕Ǒ͉˫Őں۔bƩ l�͌ ͅ  
 

A:ڈ jǣ ͉ا ͊ ̈́ǥn͈r͈ث/m8 ادؤΐȆ͈ ۔̈́  
 Qrا Qr͈ا ͈ k~͏آر آA:ڈ jǣ ͉ا ͊ ̈́ǥn͈r͈8ΐȆ̈́ ث/mادؤ ͈ aǖȚ ̈́آ ͆ Ǘ͈Ȇr͇ ۔اؤرbƩ êë `ȓ A:ڈ b@ `� añƳ k~A: 5/م j̰  añƙ ںbľbŶ ان êë ۔añƳ k~A: _ĭ b@ aǖȚ͌ ̈́ ͇͆ r͈ ͉ ͇ ͈ ͈ ͈͌ ͌ͅ ͅ} ͈ ̈́ ͆ ˕Ǒ͉˫Ő  /m lsا êë ͈ Ǒ͈8 ͈

 k~اḥ bʑ /¡͉ }ͅ Ǒ͈ 6͏ ã}/¡ lĲͅ kı ل/̂ɫ ¢j̰Δͅ ا }͇A:۔ اañƳ jǣ  /� ͈ ͌ ͅ ʷº ͇/5 k~آر آ Qrا Qrا ͏ ͈ ͈\m ہ/ƃ `ñ� جi   ͅ ͈ ͅ ïl´ l�A: ̈́^ ű/m ʇ ͇~b@ b@  bƩ êë ہ>m/ĉ j̰  ͏ ͅ ͌ ̈́ ͇͏ ̈́ } k
 k~آر آ Qrا Qrی اa8͏دؤ ͈ ͈\mا ḥ  /m͈ ͈}͉Ƙ b˛ aǖ͈ا5ñƙ دؤa8ی دؤا  lư jǣ۔͉ ͌` دی �/ ͅ ʷº ͇  

 

m/ĉ /Ǒ<ہ lư /mbƩ؟  l´ جi  êǠʄ hÚ ͌ان ͅ ͌ ͏ ̈́ ̈́ ǔͅŇ ï ͏ ͅ ͈w  
Exposure Response Treatment (ERP) 

A: ^ iج   /5 k~ ای آر ̂ʻƜ ï ͉�̈́ llư /mbƩ ہ>m/ĉ kě/5 b@ ںbľbŶ k~/̞ b� `ñ� /Ǒ hɲ  l´ añƙ ںbľbŶ lŽ͌ؤا ͅ ͌ ͏ ̈́ ̈́ ͏ }ͅ ͉ ͈ ͅ
ً
͇ 6͈ ͅ wͅ ͈ b�  گ͇۔bŶ � bƩ aǖ̙  ͇ ͌ ͅ |͇ l�/ͅañƳ͈ ͌ l´ añƙ ان ،͈

\m͈ا k~/̞ b� ͏ }ͅ ͉ƃi  kı ضhƈ b@ ï/ ا ث>Ǒ ɓ< دؤm/رہ   lÎh: ã͈ ͇6͉ >͇ Ǽ͉ŉañ̚ ͈ añƳ k~/� bƩ اؤر ا |̈́ ͈ ͌
ͅ
͇ ͌ >mhƈ ͈ ؤرثa: kı جi  ̈́ ïk~آ RǗͅ ͈ n͉۔ lư ͌  

 
۔͈ادؤm/ث  

 /Ǒ hɲً ͇ 6͈ ͅ wͅ >ȟ  ã}/¡ǘ͈ĝ̈́ 8ΐȆ ادؤm/ثbŶگ ͊ A:ڈ jǣ ͈ا ̈́ r͈ ͉ ͊ ̈́ǥn͈ ۔añƳ l�/� bƩ \Ǒ  l´ ͈ ͌ ͅ ͇ ͌ ͈ ̡}͊jǉآد  /Ǒ hɲ ƃi/ث   kı ان /ȹ ًاؤ ً
͇ 6͈ ͅ wͅ ï ª  ۔añƳ k~/� ͈رہ ͌

ͅ
͇ jǣ ͊ا ̈́ǥn͈ 8ΐȆ A:̈́ڈ r͈ ͉ 

A: >Ǒ اد lư /Ǒ۔�bŶ bگ ادؤm/ث  A:bƏ \m >ɓ ر jǣ ¡/ل   lĲ l�bƩ _Ǟ� ث/ƃi  A:ا êë ۔ añƳ jǣ ̈́ؤm/ث اؤ j³ ڈی @b ؤاQr آ�l´ l رؤ 6͇ Ơ͈͌ ͈͇ ͌ ͅ ͆ ͆ͅ >͇ ͏ ͅœ œ̈́ ̈́͌ ͅ ̈́ ï ͈ ͈ ͌ ͉
aǖ�b ͈ǝ  bǝ b@ ã}/¡ lĲ دؤا A:۔ اañƳ k~/� bƩ ؤعa8 /mآ Qrث ؤا/ƃi  añƙ ںbǝ  ã   lsا añƙ ںbľbŶ lǊآد /Ǒ hɲ  l´ añƙ ان añƳ lǤ ͏د ͈ ̘ ǥ ǥǡ͈�͇ ͊ ͈̈́ ͈ǒ̈́ ̅Ś ͅ ͈͆ ͈ ͈ ͈ ͈͌ ͌ͅ

͇ ͌ ̈́ ͉ ï Ɠ Ǽ͉ŉ 5 ً
͇ �6͈ ͅ wͅ ͅ ͈ 

hȾہ lư /m/� bƩ _ĭ۔   /5 lآ� Qrث ؤا/ƃi  b@ l�/� k~ؤاA: j̰  k~اḥ͌ ͅ ͇ ͇͌ �̈́ ̈́ ͏͉ ï ͅ ͏ }͇ ͉ }ͅ 
 

Ƙ 5/ر êɼ hÚ /¡ نb@ͅ ͈w؟k~اḥ  bʑ /¡ /m ث/m۔ ادؤlư aǖ̙  lǤ aǖ͉ے  }ͅ Ǒ͈ 6͏ ͈ ͈ ͌ ͅ |͇ ͏ ž ͈  
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8Ǔ A: Qrbÿ bÿژر ر ̈́ا ˼͊Ǟ� Ȇ Ȇ͈ ͊ ̈́ ͉ ͉r͈ ʯ�͈  lư jǣ  /� kż j̰  aǖɨ  lĲ ورےȑ  êëاaƢ/ƃ jȗ͌ ͅ ʷº ͇ ͇ ̈́} ͈ ̈́ >͇ Ɖ͆ ͌ ħ)lʗˏƝ͌añƙ ضhƈ͈( اؤر ، lư /mbƩ ہ>m/ĉ l´ اس b@ ںbľbŶ kě/5 ͌۔ ͅ ͌ ͏ ̈́ ̈́

l�bƩ añ̚۔  ͏<وا� :a ا:Aاث   k~b@ lĲ اس lĲ lǤ a: 8Ɵاaǖ̳ ̪وڑی   añƙ ؤعa8 lͅ ͌ ͈ |̈́ ͆ ̈́Ɗ
͏ ̈́ ǋ ͇ ͌ ͇ Ť }ͅ ͈ ͆ k~اhĎا ê˞ b� 7̆  lǤ  lĲ ف اسhÚ یa8دؤ ͏ ̈́ » |͇ ͏ ž

ı 7ɯ ͅاؤر  Ȑ͆Ɖ اؤر lư k~bƩ ؤرثa: k͌
ͅ ͌ ̈́lư jǣ a: 8Ɵاaǖ̳  añƙ ؤعa8͌ ͅ ǋ ͇ ͌ ͇ Ť ͈ ۔ ͆  

 
k~ k~ j³͈ اؤر ادؤm/ث 

͊
͇lư /mbƩ ہ>m/ĉ /Ǒ  jƯ \mا l´͌ ͅ ͌ ͏ ̈́ ̈́ ǔͅ�͇ ͌ ͈ b@ آپ A:۔ اkı lدر� lʗ͇ ˏƝ͌ b@ lư ڈی j³ اؤ ͅ a: k~ k~ j³͊ف ͌

͇/mbƩ ہ>m/ĉ j̰  l´ͅ ͌ ͏ ̈́ }͇ 
Ǒ/ا:A آپ lư͌ ı۔ ǩ̂/ری   kً ͅǔ͇Ȇr̈́ ͈ �͇ >m>¡͈ ḥ آپ m k~ k~ j³/ ادؤm/ث ͆  b@ lư ͈ ͈

͊
͇ }͉ ͅ ͌añƳ lǤ iج :Aؤا   l´ وںɹ hÚ ںb@͈دؤ ͌ ͅ ʷº ï ͅ ͈w 7̆ ۔ ̈́ ͇|ا:A آپ 5/ اؤ j³ ڈی 

m>¡͈ ͈ b@ lư ادؤm/ث <͆ ͅ bƩ aǖ̙ 5/۔ اؤر ͌  lǤ  lĲ ل آپ/̂ɫ k~ k~ j³͌ 5/ اã}/¡ \m ا ͅ |͇ ͏ ž Δͅ¢ ͅ ͈
͊
ȑورہ :͇ a: l´ 8£aǖ�/ʇؤر  /¡ lǤ ͆ا Ɖ ̈́ ̈́͊ ͏ ǘ͈�͏ �͉ aúA͈ دہ/mاؤر ز b@ آپ b�͈ ͇
añƳ lǤ۔  A: _ƪاhĎ ث/ƃb˛͈ ͌ ͅ ʷº ͌ ̈́ ɓƍ 

 

 A:̱اǼ͇Ƈl /mbƩ añ̚ iج ´m/ĉ l<ہ    k~ا>Ǒ ͅ ا ͌ ͈ |̈́ ͏ ̈́ ï ͏ bƩ /Ǒ 5/؟6͇ͅ  b@ ͌ ͈ 8 ͅ  
aúA: ورہȑ l´ 8£aǖ�/ʇ دؤm/رہ  /¡ lǤ ͈ا ͆ Ɖ ͇ ͊ ͏ ǘ͈�͏ ̈́ ȑورہ دêC aú۔͉�  êë b@ ؤہ آپ êC lư /Ǒ  bƩ͈ ͆ Ɖ ͈ ͌ ʉͅ¡ ͌8  

j̰͏ دی �/ �l۔     ͇ }͇Cognitive Therapy ã}/¡ lĲ ث/mادؤ /mͅ ͈ ͈  Exposure Treatment •  

 •   jǣ ͊دؤ  ا ̈́ǥn͈8ΐȆ A:̈́ڈ r͈ ͈ث اm͈/añ� /� kż ã}/¡ \mدؤا ͉ ͏ ͇ ͅ ͈Ƙ b˛  lȘ  ، 5 ͈Ǘ�͇`ñƙاaǖ͈ A: bŶ /Ǒام۔͉ ͉ اؤر  ͊ ǔ͈¢  
•   Aʝ m͈ /m `ȓد A:8، ڈƟاaǖ̳  i  ^ /ȅ  k~/Ǒ͈ ͈͆ r͈ ͉ ͇͌ Ť ً ͆ǑƆ m͏ Ɖ

ͅ †ɳ̈́ẅ́۔l� /� /Ǒ iج   j̰  /5 j³b@ ابa8͏ ͇ ͈ 8 ï }͇ ͆ ̈́ ͆  
•   ã}/¡ lĲ 8ΐȆ A:ڈ jǣ ͅا ̈́ r͈ ͉ ͊ ̈́ǥn͈ ث/mادؤ \m bʑ  /¡ jǣ ͈ا ͊ Ǒ͈ 6͏ ͊ ̈́ǥn͈añ�/� دی j̰͈ ͏ ͇   ۔͇{
•  lĲ ںbŶؤا ḥ  lĲ آپ Ť ã}/¡ͅ A: ^  ƃañ̴ ͈ا }̈́/Ǒ ȑورہ د  ̈́ 6͈ ͆ Ɖ/mA: R§b@ kı l�A: _ĭ k~/ȅ͈ A: kı اؤر ان ̈́ ͆ ̈́ ̈́ ͆ r ۔͉  

 
Ǒ/ل   lǤ  lĲ جi  ḻ  /Ǒͅǔ͉ 8Ȇƣ͌ ͏ ž ï Ǽ͇Ƈ ^ a: /mbƩے͈ añƙ͉ دا ̈́ ͌ �̈́   5/؟͈

5� lư k~آ RǗ  2Čف اس ؤa: ؤرثa: kı lsدا añƙ ل/Ǒ͇ ͌
ͅ ͈ n͉ ͅ ̈́ �̈́ ͈ ͅǔ͉Ȇƣ͌8  

• ǣ bƩ >m>¡ 7̆، آپ �bد ا ǩ̂/ری   kı ̈́آپ �͉ ̈́ ͌ ͈ ͆ |͇ ͈ �͇jǑ  lĲ jȗ ʹm ،añ/ آپ @b� bد   A: êë ل/̞  ãʕ ͈ د ͈�̈́ ͆ ħ ̈́ ͈ º ̈́ }͇ m͈۔añˋ  lلاث آ�/͈ Ƃ ̈́  
•  k~ b@ b@ اؤر ͏آپm>¡͈ ͆>ȅ  k~/Ǒ  Ɖ

ͅ
͈ †ɳ̈́ẅ́/^m͏ ،ڈس آرڈر ]Ǒ i ا ̈́ bƩں  ǔ͊n͈ ً ͆ǑƆ ͌ ǖ¶͈ ͆ 7̆  /m ،/Ǒ aǖĞؤa|͇ ͈ ͈ ǔ̈́n͈ ͈ ̈́>m>¡͈ ȓ`۔͆ A:ڈ ͆ r͈ ͉  

Ǒ\ آپ  •  l´ êؤ� kı ث/ƃi  kı ری/̂ǩ̈́ ǔ͈ː5 ͇ ï ͈ �͇ añ̚  ͈ |̈́lǤ  ;Ǖͅ ʷº ̈́ ۔͉|̘  
 

 lĲ Tshƈ͈ورے۔ȑ  lǤ  lĲ ںbÿ ḥ͆ ؤاbŶں اؤر دؤ Ɖ ͏ ž ͅ¢ Ť  
bȫں اؤ j³ ڈی  • hƈ lĲ̈́ s͈ êëؤا͈ 5/ رؤ ḥ TɚŤ اؤĉ/ث  ͅ >͇ lǤ  lĲ ںbŶž͈ ۔lư /m bƩ `B ن/ȅ͈ A: 7̆͌ rͅ ͌ ͆ ͉ m êë͈/د ͇| ͈lǤ ̈́ر ̲Œ lرؤ� lǤ ͈ êC aúA: R§b@ kı ؤہ ا ̈́ �͉ ͈ ͆

l´A: ã�b@ ن/� ͇ ͇ ͇/Ɲہ ر/� /mA: یḥ  añ̚  ^Ȍ    lǤ  lĲ آپ ͋ ͉ ̈́ Œ ͈ |̈́ ʇ ͆ Ɖ ͏ žlư /Ɲر A: R§b@ kı l�A: ê˞ /ɭ ǩ̂/ری 5/  êʔ اس   ͌ ͋ ͆ ̈́ m͇ ˏͅ Ǝ ͈ �͇ m͇ ۔  
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•Tshƈ êC lư /Ǒ  bƩ ͈ ͌ ʉͅ¡ iج a: kıؤرث lư۔͌  l´ا êC lʩ  2Čؤ ã  añƙ lǤ  êë b@ ͌ ̈́ ̈́ï ū ͅ Ǽ͉ŉ ͈ ̲Ǽ͇ˬ® ˞ê اhĎا~êC aúA: k ؤہ اؤ j³ ڈی m lĲ/رے  اس ͈ b� kı͇ ͈ ͏ ̈́ »
m l´ aƢ/ƃ jȗ/ث :aúA۔ añǍa: añƙ͈ اؤر  ͇ ͌ ħ ͈ ͉ ͈  

•  añƙ رے/m lĲ ڈی j³ ͈اؤ ^ :ƃb˛ɓƍaúA/ث̈́آپ �bد ͇ /� ͈ ۔ «  
 •  8Ǔ A: ژرbÿ ̈́آپ ا ˼͊Ǟ� Ȇ͈ ͊ ͉ ʯ�͈a:h: lǤ êC añƳ lǤ ا  A: د>ƃ añƙ͈ ̈́ ͅ�͉ ʷ͈ ͈͌ º ê˞ b� lǤ  lĲ l�A: /Ǒ Ǒ/ رؤañƀ>m êë؛ ان kı ان �/لاث 5/ ¡/ « hÚ kıف ا ž͈ ̈́ ̈́ ̈́Ɔ 6͈ ͇ ͈ ͉ k~اhĎ͏ا ̈́

lư \Ǒ۔  ^ ű/m ã  5£ êC aú7 دƅ ں/Ǒ añƀ êë êȮ، اؤر ان @m b/ر m/ر   añƙ aǖȚ  lĲ ان ،lư k~bƩ 8Ɵاaǖ̳  añ̴ ͌:l´ `� aúA ا ͈͌ ͇ ͈ ͇ ̡͇ ˒}͊ ʇ }Ǽ͉ŉ ͈ ͈ȅrͅ ͈ ͈̈́ � ͈ ̈́ ͆ ˕Ǒ͉˫Ő
ͅ ͌ ͌ ͇ Ť ̈́ ͇  

ȅ͈/ن  • A: l´ ث/m ͆اس r ͉ ͇7ƅ A:ا êC ںbƩ ͌رے 5/۔a: A: ^  êë ؤہ ان b@ añƳ lلاث آ�/Ǒ  jǣ  êë د>ȅ  b@ Tshƈ̂ć ͉ ͉ͅ ͈ͅ ͌ ͅ ͈ �̈́ ̈́ ǥ͇Ƅ ͆ r ͈ /ȅ ͈ ͌¡/ذ ؤ m/در r jƯ ا ̈́ lư /mbƩ͌۔͆ ͅ ͌  
êC añ̴ ا • b@ l´ ͈ن �͉ ͉ ã}/¡ lĲ آپ ان /Ǒͅ ͈ 8 lĲ ان añƳ lǤ  /� lǤ  l´ 8£aǖ�/ʇ /¡͈ ͌ ͅ ̈́ʷ ˣº ͇ ƃ ͊ ͏ s͏۔  

 
 
 

lĲ b@ ،QǗ aǖ�/ʇ Ů: آف ¡/ /5 ^ êǺ را /Ǒ  êë͈
͊¢ ͊ ͏ s͏ m͏ ͉9͇ ͈8ͅ  

www.rcpsych.ac.uk/info 

jا�A: jǣ bر ͈ǝ b@ ن/� /ïی، آ aǖ�/ʇ 8Ǔ آف ¡/ ͉اؤر ڈm/ر ͊ µ �̈́ ͈ ̈́ ̈́̈́ ٰ ͊ ͏ s͏ ˼�͊ ͉  
www.aku.edu/medicalcollege/psychiatry/public_education.shtml 

lư /Ǒ۔  /Ǒ Ǒ/ر   l´ ؤن/ɓ  lĲ͌ ͈ ͈ ͈8 8 6ͅ >ͅ  
 

A:>ƃ͈ 8h˭ Ǒ< ا  aǖŔڈا� ͈ ¤ ͊) \Ǒ /¡ j³ آر _y͈ا 6͏ ͈(   
k~/mhȾ̈́ ͆ َ ̈́ ǘ 8ن/� j³bƏ ادhƈ aǖŔ̈́ڈا ٰ ͊) \Ǒ /¡ j³ آر _y͈ا 6͏ ͈(  


