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JBT�¶nBMnj

1- Gina Biegle 2- Jeff Brantley

,ºA³Ç¯AjBTÇwA po.³ÇM 1¥¢¼ÇM B®¼Ç] !©®�»Ç« ³¼æ±ÇU BªÇ{ ³M An JBT� ½A ¬k¯A±i K¦F ©¼ªæ pA «"
,AoÇ]A ° ©´Ç! ¥MBF »¯BwC ³M ³�SwA ²jo� n¦i An º°B�¬°nj ° »µB£ Cµl ºBµ½oªU pA ºA³î±ª\«
,kÇ¯nAm£»Ç« SF° JBTÇ� ½A ºBµ½oªU ºAo]A ºAoM ³� »¯B¯A±]±¯ /k®Tvµ ³¯Ak®«joi ° ²k®®�K¼poU
». é[F n±.³M ³� j±ª¯ k®µA±iKv� ,¬kM °µl ¬B¼« qBLUnA ° toTwA ,»µB£ Cµl ¶nBMnj »½Bµy®¼M

/"j±M k®µA±i k®«j±w ¬Bz½AoM »£k¯p »UC ºBµ¤Bw

3- Mindfullness-Based Stress Reduction (MBSR)

nj "3»µB£ Cµl oM »®TL« toTwAyµB� " ·«B¯oM o½k« ,2»¦T¯oMO] oT�j ÇÇÇ
b°j ²B¢z¯Aj

nj An »¦ªî ºBµnBñµAn ° SwA ¬Ao¢¯B«nj ° ½k§A° ,¬B¯A±]±¯ ºAoM k®ª{pnA ° »§Bî »íL®« JBT� ½A"
/"k{BM B´¯C joMnB� ³M njBF »¯A±]±¯ oµ BU kµj»« nAoF ¬B¯A±]±¯ nB¼TiA

4- Lara, Honos-Webb 5- The Gift of ADHD

»§Bí!y¼M ¤ÀTiA SLµ±«" ºBµJBT� ¶k®v½±¯ ,4J° Ç t±¯Bµ An¿ oT�j ÇÇÇ

6- Attention deficit/Hyperactivity Disorder 7- Listening to Depression

7"»£jov!A ³M ¬jAjx±£ "6(ADHD) ° ,5"³]±U j±Lª� .

ºBwo!SFB. ° ²B£»M ° ²B£ ºBµtoTwA BM ³¦MBV« S´] »¯A±]±¯ oµ ºAoM ²jBí§Av±! »íL®« ,JBT� ½A"
° RnkÇF ³M »Q ¬B£k®¯A±i ,²jBw ° »¦ªî ºBµ½oªU ½A pA ²jB�TwA BM /SwA ©ñ½°Sv¼M ¬oF »£k¯p
ºBµy§Ba oT´M ¥~! ° ¥eS´] B´¯C ³M »�z�¼®a /joM k®µA±i ,¬Bz¯°nj ß»¢z¼ªµ ° »í¼L.y«AnC
»£k¯p T{Aj nj q¼¯ ° ,k®®�»« ³Mo\U ,¬Bz[MA°n ° ³«B¯oM v±! ºBµS¼§Bí! ,³wnk« nj ³� ºA²o«p°n

/"k¯Bwn»« ºnB½ oUyhMS½BJn ° oUjB{

8- Amy Saltzman

° "Still Quiet Place" ¶joÇz! ºBÇµb±§ `kLÇ« ,8«qT§Bw »ª½A oT�j ÇÇÇ
/»µB£ Cµlxp±«Cª\¯A o½k«
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qBLUnA »TeAn ³M ¬C BM ¬B¯A±]±¯ ³� ©´! ¥MBF ° ²jBw ¬BMp ³M ° SwA ¬B¯A±]±¯ ºAoM ºA³½kµJBT� ½A"
ºBµxp±«C ° Bµ½oªU /jpAjoQ»« toTwAyµB�¬±®! ·ÄAnA ° »µB£ Cµlxp±«C ³M ,jo�k®µA±i nAoFoM
»M±i ³M An »¯A±]±¯ ¨AnCB¯ºBµ¤Bw BU k®®�»« ðª� ¬B¯A±]±¯ ³M é[F n±.³M JBT�½A ßcJA° ° {°n

/k¯nAm¢M ow SzQ

1- Diana Winston 2- Wide Awake: A Buddhist Gide for teens

q�oÇ« ,B¼¯o�¼§BÇ� ²BÇ¢z¯Aj nj »µB£ Cµl xp±«C o½k« ,1¬±T®v½° B¯B½j ÇÇÇ
ºAoM »½Aj±M ºj±ª®µn" JBT�O§Æ« ° u¦\¯Ct±§ nj »µB£ Cµl »zµ°sQ

/2"³L¯B]³ªµºnAk¼M :¬B¯A±]±¯

toTwA BM ³¦MBV« ºo¼£jB½ éFA° nj ³� k®¯C pA »� Be »wB®{K~î ¶p±e nj o¼iA ºBµyµ°sQ ºBµ³T!B½"

3- prefrontal 4- Amy Garrett

k½BÇ{ /j±{»Ç« ,»V¦i RBLY ° ¬B\¼µ ©¼{®U nj oYÆ« yhM ,q|« 3 ß»¯Bz¼Q y¼Q »eA±¯ k{n K]±«

ßºq|« ºBµ¨B{¯ k{n y½Aq!A nj nAm£oYA ·¦iAk« »î±¯ »µB£ Cµl ºBµRnB´« pA ²jB�TwA nj ¥¢¼M x°n
oMAoM nj ¬B¯A±]±¯ µl ºo½mQB¯o¼YFU ° ºpBw¨°BV« ³M ÁBªTeA ° j±{ J±vd« ¬B\¼µ ©¼{®U nj oYÆ«

/k®�»« ðª� ºk{n »¯AodM ° tBve ¶n°j½A ß». ²k{ ³Mo\U toTwA »�®« RAoYA

²BÇ¢z¯Aj »ñ{qÇQ¬A°n ²kÇñz¯Aj nj tB®{K~Çî ,4RnBÇ£ »ªÇ½A oT�j ÇÇÇ
/jn±�®TwA

²k®v½±¯¶nBMnj

yµB� ·«B¯oM ¥¢¼M /jnAj S¼§Bí! Bµ²jA±¯Bi ° ¬B¯A±]±¯ ,¬B�j±� »B̄«nj¬A°n ·®¼«p nj ¥¢¼M /¨A B®¼]
j±{ ²jB�TwA ¥MBF ¬B¯A±]±¯ºAoM ³�SwA ²jAj o¼¼|U ºA³¯±£ ³M An (MBSR) »µB£ Cµl oM »®TL« toTwA

5. Mindfulness-Based Stress Reduction for Teens (MBSR-T)

[½BTÇ¯ ,MRSR-T »Ç½AnBÇ� »wnoÇM n±{®«³ÇM »!jB~ÇU ¶k{¤oT®Ç� »½B«pCnB�ð½ nj /5(MBSR-T)

ºBµ²B£nBÇ� ¶k®®Ç�nAq£oÇM ° tnAkÇ« nj »µBÇ£ CÇµl »zµ°sQ o½k« ¥¢¼M /k«C Swj³M »zhMS½BJn
»U±Çæ ¶joÇz! b±§ /SwA ³í«BÇ]O¦ThÇ« nBÇzFA ³M MBSR xp±«C ºAoM »½Bµy½Bªµ ° »{p±«C

/SwA toTwj nj WWW.Stressedteens.com S½Bw nj½À¯C Rn±æ³M MBSR-T
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¥¢¼M B®¼]

gwAn »«qî ° nBñTzQ j±i¥ÄBv«¥e ºAoM »£k¯p nj ³� »¯B¯A±]±¯»«BªU ³M An JBT� ½A ©¦½B«
³M ¬k¼wn ²An nj Bª{ ºAoM »½Bµ¨B£ nBª{»M pA »ñ½ JBT� ½A ¨nA°k¼«A /©®�yñz¼Q ,k¯nAj
nj ³� ¬AnBñªµ ° ²jA±¯Bi ,¬BTw°j ,¬Bí]Ao« ¨BªU pA /k{BM ¨B´MA ³¯±£oµ é4n ° y«AnC ,ºjB{
½p Ç RBMB� ¬B] pA ºA²s½° tBPw ° /©®�»« »¯Ajnk; ,k¯k¯Bwn ºnB½ « ³M JBT� ½A<¼§FU
,¬BÇ¯A±]±Ç¯ ºAoM »µB£ Cµl »{p±«C ¶ n°j ºnAq£oM nj « ³M y ¯B½B{ºBµðª� oBBi ³M

/¨nAj





³«k�«

»«Ao£ ¶k®¯A±i

BÇM ³¦MB Ç« ºAoM »µB£ C µl ºBµRnB´« :¬B¯A±]±¯ ºAoM toTwA yµB� " nB�JBT� ³�SwA »TF±{±i ·½B«

,toTwA B«A ,SwA nA±{j »¯A±]±¯toTwA ßuQ pA ¬k«CoM ³ao£ A /k½jo�JBhT¯A ³í§B[« S´] An "toTwA

²An ° k®TÇvµtoTÇwA nBaj ¨jo« K¦pA /©¼®�»« ³Mo\U An ¬C ³ªµ ° SwA ¬Bv¯A »£k¯p ¤±ªí« yhM

»�¦Th« k«CnB�ºBµ²±¼{ ,JBT�½A ºBµ½oªU ¬jAj ¨B\¯A pA uQ Bª{ /k®¯Aj»ª¯ An ¬C BM c¼dæ ·¦MBV«

/Si±«C k¼µA±i ,toTwA nB´« S´] An

_¼µ ,k¼®�tBveA B½ ° ²jo� ³]±U »�®« ºBµ³L®] ³M ³�SwA oU²jBw ¬BT½AoM jAo!A oX� A ¬±`ªµ k½B{

° BµRnB´« ,éMB®« ³M ³� jp±«C»« Bª{ ³M JBT� ½A /jnAk¯ j±]° ¬BUtoTwA B½ ¥ÄBv« ¥e ºAoM »µAn

½A /k¼®� ³¼ñU ° jBªTîA ,k½A²j±L¯ é¦[« ¬BUj±i nj ¬B{j±]° pA ¤Be ³M BU k½B{ ³� »TLX« ºBµ»£s½°

/SwA "©¯A±U»«" ³M "©¯A±U»ª¯" pA oñ�U ¶±d¯ o¼¼|U ºAoM »µAn

¨B\¯A An JBT�½A ºBµ½oªU ,toTwAyµB�»{p±«C ºBµ²n°j nj ²k®®�S�o{ ¬B¯A±]±¯ pA ºnB¼vM

:j±{»« ¥V¯ Bµ½oªU½A RAo¼YFU |±~inj B´¯C pA »ioM RAo{¯ ³«AjA nj /k¯A²jAj

»§° ,j±M ¨j±i nB¼TiA ³M ³� ©¯Aj»« /©\¯o¯ o¢½j ° ©®� ³¦MBV« ©woTwA BM ³¯±¢a ³� ©Ti±«C«" É

An »�¦ThÇ« ºBµ²An ,»TeAnB¯ ° y\¯n ºB] ³M ³� jAj An »½Bµ²k½A « ³M ,©Ti±«C ³� »½BµRnB´«

/"©®� ¬BdT«A ,y«AnC Kv�ºAoM

/"¨nAm¢M ow SzQ An kM JnB\U ° ¨o¼¢¯Shw »¦¼i An ¥ÄBv« ³� ¨A³T!o£ jB½" É

k®TvµyhMoYA ° ¬BwC »!B� ¶pAk¯A ³M ,©Ti±«C ³� An »woTwA BM ³¦MBV« ºBµRnB´« ©®�»« tBveA" É

/"©Tvµ ©woTwAyµB� ³M njBF ³�©®�»« tBveA ¥FAke ¬±®� A /¨o¼¢M nB� ³M An B´¯C pB¼¯Rn±æ nj BU

¬±®� A ° ©Ti±«C An toTwA BM ³¦MBV« ¶±d¯ q¼¯ ° y«AnC��e ºAoM An »U°B�T« ° k½k] ºBµ²±¼{«" É

/"©®�»ª¯ »¯Ao¢¯tBveA ¬Ak®a
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ºo¼£jB½ Ao½p /k¼µj ¨B\¯A B´T¯A BU AkTMA pA An ¬CºBµ½oªU ¨BªU JBT�½A pA oT´M ³aoµºo¼£ ²o´M n±{®« ³M

° K¼\Çî ¬BTÇ½AoÇM »®½oªÇU ³Ç� »Un±Çænj /SwA ¥LÇF ºBµ½oªÇU oM »MB½�¦vU ³M q±®« ½oªU oµ

y¯BdT«A nBLñ½ AkTMA ¬C pA ¥LFSwA oT´M B«A ,k½°oM ºkíM½oªU ïAow ³M ° ²jo� Bµn An ¬C ,j±M t±¯F«B¯

1- Mindfullness meditation

B´¯C k¼¯A±U»« ³� ,k¯pAjoQ»« 1»µB£ Cµl ºBµRnB´« xp±«C ³M ,Bµ½oªU½A pA »ioM ,¼®`ªµ /k¼®�

/k½oLM nB� ³M toTwA tBveA ¨B¢®µ ,BµnBM An

!©½±£»« ð½oLU ¬BUtoTwA yµB�S´] »½Bµ¨B£T{AjoM o.Bi ³M Bª{ ³M ³¯Bª¼ªæ

¥¢¼M B®¼]
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�AkµA¼¼íU:nB�
°o{ 1

¥�Çw> B½ <u½±®M ³§B�« ð½ Ajo� BU> ,k®½±¢M ÂX« ;k®®ñM �¼¦ñU ¼¼íU ¬BT½AoM K¦&A ³' jnAj ¤BªTeA
k®«j±w ¬BT½AoM An JBT'½A ºBµ½oªU ³'»~h{ jB´®z¼Q ³M Bª{ SwAñª« »Te /<¬°o¼M oLM An ³§BMp
¨B\¯A An Bµ½oªU½A SwA ³TwA±i Bª{ pA ºo¢½j jo� ©µ o£ A »Te B«A /k¼{BM ¬C ¬k¯A±i ¤Be nj ,³Tv¯Aj
C±D±Ç« Ç½A ¬k¼ª´Ç� ³ÇM E�±« ° k¼µj»« ¨B\¯A ¬BUj±i ºAoM An B´¯C ³' k¼Tvµ Bª{ j±i ½A ,k¼µj

/jnAj ¬BUj±i ³M »¢TvM ,j±{ ¬BUk½Bî k¼µA±i»« JBT'½A pA ³`¯C oµ ³' k½±{»«

¬Ao¢½j ³' »¦½¿j ³¯ ,¬BUj±i ¥½¿j ³M ?k½nAj ¬BUtoTwA ¤oT®' ¶±d¯ºo¼£jB½ ºAoM »¦½¿j B½ MAkµA ³a
T�n¼M pA WîBM k¯A±U»« toTwA yµB' ³'k¼®' oñ� k½B{ ,¤BX« ¬A±®î³M /k¼z½k®¼M ,k¯n°C»« ¬BT½AoM
T{Aj Rn±æ nj ,k¼®'»« oñ� ©µ k½B{ /k¼MA±hM oT´M BµK{ ³'k®'ðª' Bª{ ³M B½ j±{ ¬BT½Bµjnjow

/k¼®' nAoSoM TBLUnA ¬BU²jA±¯Bi ºBVîA ° ¬BTw°j BM k¼¯A±U»« oT´M ,oTz¼M y«AnC

:k¼v½±®M SªvS ½A nj An ¬BUMAkµA

/ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
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toTwA BM ³¦MB
« ºAoM »µB£ Cµl ºBµRnB´« :¬B¯A±]±¯ºAoM toTwA yµB� nB� JBT� Ê 12

³Tñ¯

¬k¼zhM E�dU ºAoM xÀU ³M ºpB¼¯ /k¼®ñ¯ oñ� B´¯C ³M o¢½j ,k½jo' ³¼´U ¬BT�AkµA pA »Two´� ³ñ®½A pA uQ
ºk¼[Ç« ° K§BÇ] q¼Ça SwA ñª« ³' k½j ½A BM ° ²jBz£µl BM An Bµ½oªU ½A _�� /Sv¼¯ B´¯C ³M

/k¼®' C°o{ ,k½p±«B¼M

?Sv¼a Mkµ ð½ E�dU ºAoM ¬joñ¯ xÀU ¶nBMnj ¬BUo`¯

 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /

 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /

 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /

»MB¼Twj B½ E�dU ºAoM xÀU ³M ºpB¼¯ ,k¼{BM ²jo'tBveA ³' ²k«C y¼Q ¬BU»£k¯p nj ºo¢½j éSA±« B½C
/k¼µj bo{ An jnA±« ½A pA »ñ½ ?k½nAk¯ ºq¼a ³M

 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
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 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /

 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /

 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
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BÇ½ S½±Çµ �Çz' ° SiB®Ç{ q¼¢¯Ay§Ba k®½Co� ¤±cz« ,¬A°Ao� ¤BªTeA ³M ¬BU»£k¯p pA ³µoM ½A nj
/k¼{BM j±i ¶jA±¯Bi ºBVîA ° ¬BTw°j ·SÀî jn±« jo� k¼®'»« »íw ³' k¼Tvµ »§Be nj j±i »Tv¼a
³¯±¢a ,k¼Tvµ ³' HíSA° k¼MB½nj oTz¼M ³aoµ /jn°C»« j±]°³M »[îBV« toTwA Bª{ nj C±D±« ½A
pA ¥æBe toTwA BM ³¦MB�« ºAoM ,SwA ©´« ³ªµ pA y¼M ¬BT½AoM ºq¼a ³a ° k¼{BM k¼µA±i»« ºjo�

/S{Aj k¼µA±i ºoT´M ° oTz¼M »£jB«C ,¬Ao¢½j RAnB`T¯A ¬jn°CoM S´] xÀU

,oDBe ¤Be nj ?Sv¼a ©�kµ ,k¼woPM ¬BUj±i pA k¼¯A±U»« ,¬BUS½±µ ¶nBMnj oTz¼M »µB£ C Kv'ºAoM
B«A ,jAj kµA±i »U°B[T« gwBQ ¤AÆw½A ³M ºjo� oµ ,é�S n±i³M ?jnAj S¼ªµA ©½AoM »£k¯p nj ºq¼a ³a

:k¯nAjA° oñ[U ³M An Bª{ k®¯A±U»« ,k¯A²k«C o½p nj ³' ³¯±ª¯ ºBµgwBQ

©¯BTw°j BM RBS°A ¬jo'ºoPw É
¨A²jA±¯Bi BM RBS°A ¬jo'ºoPw É

»ª¼ªæ ·�MAn ºnAoSoM É
³wnk« ° tnj ºAoM jB½p ºro¯A ° SS° Moæ É

¨A³SÀî jn±« »®®[U ºBµnB' ¨B\¯A BM RBS°A ¬jo'ºoPw É
xpn° nj ¬jo' Ak¼Q B�UnA É

k½k] »�¼w±« S§C ð½ TiA±¯ ºo¼£jB½ É
¬°p±« RB'oe xp±«C ºBµtÀ' ³M T�n É

»{B�¯ B½ T{±¯ E½oi pA ©UBwBveA ° nBñ�A pAoMA É
©½BµB½Ån ¬jo' ¤BL¯j É
¨A²k®½C ³M ¬jo' oñ� É
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toTwA BM ³¦MB
« ºAoM »µB£ Cµl ºBµRnB´« :¬B¯A±]±¯ºAoM toTwA yµB� nB� JBT� Ê 14

An ¬BT�kµ ³' ºA²rA° BM An »§Bi ºBµ²o½Aj pA ð½ oµ ¬°nj /k¼z½k®¼M ¬BUj±i ³M ,o½p nAj±ª¯ pA ²jB[TwA BM
,¤BXÇ« ºAoÇM ;k¼®Ç' ²jB[TÇwA RnBLÇî BÇ½ ²rA° ð½ pA k¼¯A±U»« ¬BU¥¼« ³M ³TvM /k¼®' oÔQ ,kµj»« ¬Bz¯

/<¬BTw°j> ,k¼v½±®M _�� B½ <¬BTw°j BM RBS°A ¬jo'ºoPw> :,k¼v½±®M k¼¯A±U»«

©�kµ
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,³wnk« o¼`¯ Bµ²p±e ·ªµ ¬pA±T« n±i³M B½ ?j±{»« ¬BU»£k¯p pA »æBi ¶p±e ³M T±Mo« ¬BUMkµ B½C
?jo¼£»«oMnj An _MA°n ° ¬BTw°j ,²jA±¯Bi ,nB'
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?k½jo'»ª¯ ©µ An xoñ� ¬C pA y¼Q ³'SwA ²k{ ¬BUk½Bî ºq¼a ¤Be³M BU B½C

 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /

 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /

?yhM ¨Ak' ,¥½BªU Rn±æ nj ?k¼µj o¼¼cU An ¬BU»£k¯p pA »zhM k¼¦½B« B½C

 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
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 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /

ZnBi BµyhM ¨Ak' ?k¼µj o¼¼cU k¼¯A±U»« HíSA° ,k¼Tvµ ¬B{o¼¼cU ³M ¥½B« ³' An ¬BU»£k¯p pA yhM ¨Ak'
?k®Tvµ Bª{ ¤oT®' pA

 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
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« ºAoM »µB£ Cµl ºBµRnB´« :¬B¯A±]±¯ºAoM toTwA yµB� nB� JBT� Ê 16

³Tñ¯

©¼woU 10 ·d[æ ³MBz« ºnAj±ª¯ ,ºA³¯B£ Ak] ·£oM º°n ?k¯nAj Bª{ pA »T{AjoM ³a ²jA±¯Bi ° ¬BTw°j
° ¬BTw°j ³M ° k½o¼¢M ¬C pA »P' ³hv¯ k®a ,nAj±ª¯ºq'o« ¶o½Aj ¥iAjMkµ ¶rA° Mme BM uPw /k¼®'
�¼æ±U An Bª{ ³' k®®' oÔQ »½Bµ²rA° BM An Bµ²o½Aj ¬°nj ,k¼µA±hM B´¯C pA ° k¼µkM j±i ¶jA±¯Bi ºBVîA

/k®®' ¬B¼M Bµ²rA° ½A ¤BLS nj Bª{ pA An ¬B{j±i S{AjoM ,K¼UoU½A ³M ° k®®'»«

?k½nAj ¬BUj±i pA ³' SwA »µB£k½j ³MBz« ,Bª{ ³M SLv¯ ¬BU¬BTw°j ºBµ²B£k½j ²pAk¯A ³a BU

 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
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 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /

?SwA ¬BUj±i ²B£k½j pA R°B[T« Bµ²B£k½j½A ²pAk¯A ³a BU

 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /

 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /

 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /

³Ça kÇ½nAj Sw°j ,Rn±æ ½A nj ?k®{BM ³T{Aj Bª{ ³M SLv¯ ºo¢½j ²B£k½j ¬BU¬BTw°j k¼¦½B« B½C
?k{BM ¬B{»¯±®' ²B£k½j pA R°B[T« ³' k®®' ²kµBz« Bª{ nj An ºq¼a

 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
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 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /

?k½nAj ¬BUj±i pA ³' SwA »µB£k½j ³MBz« ,Bª{ ³M SLv¯ ¬BU²jA±¯Bi ºBVîA ºBµ²B£k½j ²pAk¯A ³a BU

 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
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?SwA ¬BUj±i ²B£k½j pA R°B[T« Bµ²B£k½j½A ²pAk¯A ³a BU

 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /

 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /

 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /

k½nAj Sw°j ,Rn±æ ½A nj ?k®{BM ³T{Aj Bª{ ³M SLv¯ ºo¢½j ²B£k½j ¬BU²jA±¯Bi ºBVîA k¼¦½B« B½C
?k{BM ¬B{»¯±®' ²B£k½j pA R°B[T« ³' k®®' ²kµBz« Bª{ nj An ºq¼a ³a

 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /

 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
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,jAo�A éSA°nj B«A ,Sv¼a xn±`®« k¼¯Aj»« »¦' n±i³M ,jnAj toTwA k½±£»« Bª{ ³M ºjo� ³' »¯B«p
° k®¯Aj»« k®½B{±iB¯ »¯B\¼µ An toTwA »ioM /k®®'»« �½oíU o¢½kñ½ pA R°B[T« ºA³¯±£ ³M An toTwA
q'oªU ¬B{oñ[U ¶±d¯ oM toTwA ºnAm£o¼YFU oM q¼¯ ºA³Twj /k®µj»« _Mn »¯kM ºBµue ³M An ¬C ºA²kî

/k®®'»«

²k{ ³ÄAnA »¯B\¼µ ºA²k½kQ ¬A±®î³M ,toTwA �½oíU nj jAo�A ¶jB[TwA jn±« ºBµ²rA° pA »ioM ,³«AjA nj
:SwA

u B®ª¼M É
¼¢ª& É
¬Bz½oQ É

²jpSze° É
¤oT®' pA ZnBi É

²k«Cnj BQ pA É
»L~î É
¬Ao¢¯ É

©£njow ° [¼£ É
RBwBveA ¬k{ nAj³d½o] É

²jov�A É
Jo�V« É
²jn±iow É

ke pA y¼M k´íU É
¼½BQ nB¼vM ¥ªdU ·¯BTwC É

:»¯kM RÀñz« Rn±æ³M ,toTwA �½oíU nj jAo�A _w±U ³T�n nB' ³M ºBµ²rA° pA »ioM

»¯ÀVî »¢T�o£ É
»¢ª¼wC É

¬kM ºBVîA nj jnj É
³®¼w ·v[S nj jnj É

jnjow É
Bµ¨Ak¯A xpo§ É

u[®U nj RÀñz« É
JA±i RÀñz« É

jnj ¤j É
³\¼£ow É

B´T{A y½Aq�A É
»½B´T{A»M É

:ºoñ� RÀVí« Rn±æ ³M ,toTwA �½oíU nj jAo�A ¶jB[TwA jn±« ºBµ²rA° pA »ioM ²oi¿BM °
²pAk¯A»M oñ[U É

»[®« »®µl S§BeT{Aj É
o¢½j q¼a oµ oM q'oªU nj »¯A±UB¯ É

q'oªU nj »½B¯A±U ¨kî É

¬k{ ºq¼a R±´L« É
C±D±« ð½ ¶nBMnj »ªÄAj oñ[U É

»[®« nBñ�A T{Aj É
n±«A »½Bª¯ònqM É

ºoñ� jB½p ·¦cz« É
©eAq« nBñ�A T{Aj É

¨B\Ç¯A ºBµnBÇ' T{Aj n±~U É
nB¼vM ¶kz¯
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