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ਤਾਰੀਖ / ਮਿਤੀ: _______________  ਨਾਾਂ / ਪਛਾਣ ਨੰਬਰ: ___________________ 

RCADS-47-Y-PA (ਪੰਜਾਬੀ) 

ਮਿਰਪਾ ਿਰਿੇ ਉਸ ਸ਼ਬਦ 'ਤੇ ਗੋਲ੍ਹ ਾ ਲ੍ਾਓ ਜੋ ਦੱਸਦਾ ਹੈ ਮਿ  ਇਹ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ੍ ਮਿੰਨੀ ਵਾਰੀ ਹੁੰਦੀਆਾਂ ਹਨ । ਇੱਥੇ ਿੋਈ

ਸਹੀ ਜਾਾਂ ਗਲ੍ਤ ਜਵਾਬ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ।

1. ਮੈਨ ੂੰ  ਚੀਜ਼਼ਾਾਂ ਦੀ ਚਚੂੰਤ਼ਾ ਹ ੂੰਦੀ ਹੈ ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 
2. ਮੈਂ ਉਦ਼ਾਸ ਜ਼ਾਾਂ ਖ਼ਾਲੀ ਮਚਹਸ ਸ ਕਰਦ਼ਾ/ਕਰਦੀ

ਹ਼ਾਾਂ

ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

3. ਜਦੋਂ ਮੈਨ ੂੰ  ਕੋਈ ਸਮੱਚਸਆ ਹ ੂੰਦੀ ਹੈ ਤ਼ਾਾਂ ਮੇਰੇ

ਪੇਟ ਚ ੱਚ ਅਜੀਬੋ-ਗਰੀਬ ਮਚਹਸ ਸ ਹ ੂੰਦ਼ਾ ਹੈ

ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

4. ਜਦੋਂ ਮੈਨ ੂੰ  ਲੱਗਦ਼ਾ ਹੈ ਚਕ ਮੈਂ ਕ ਝ ਗਲਤ ਕੀਤ਼ਾ

ਹੈ ਤ਼ਾਾਂ ਮੈਨ ੂੰ  ਚਚੂੰਤ਼ਾ ਹ ੂੰਦੀ ਹੈ

ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

5. ਮੈਨ ੂੰ  ਘਰ ਚ ੱਚ ਅਕੇਲ਼ਾ ਹੋਣ ਤੋਂ ਡਰ ਲੱਗਦ਼ਾ

ਹੈ

ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

6. ਹ ਣ ਚਕਸ ੇ ੀ ਚੀਜ਼ ਚ ੱਚ ਮਜ਼਼ਾ ਨਹੀ ਾਂ ਆਉਾਂਦ਼ਾ ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 
7. ਜਦੋਂ ਮੈਨ ੂੰ  ਟੈਸਟ ਦੇਣ਼ਾ ਪੈਂਦ਼ਾ ਹੈ, ਤ਼ਾਾਂ ਮੈਨ ੂੰ  ਡਰ

ਲੱਗਦ਼ਾ ਹੈ

ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

8. ਜਦੋਂ ਮੈਨ ੂੰ  ਲੱਗਦ਼ਾ ਹੈ ਚਕ ਕੋਈ ਮੇਰੇ 'ਤੇ

ਨ਼ਾਰ਼ਾਜ਼ ਹੈ, ਤ਼ਾਾਂ ਮੈਨ ੂੰ  ਚਚੂੰਤ਼ਾ ਹ ੂੰਦੀ ਹੈ

ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

9. ਮੈਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਮ਼ਾਚਪਆਾਂ ਤੋਂ ਦ ਰ ਹੋਣ ਦੀ ਚਚੂੰਤ਼ਾ

ਹ ੂੰਦੀ ਹੈ

ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

10. ਮੈਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਮਨ ਚ ੱਚ ਖਰ਼ਾਬ ਜ਼ਾਾਂ ਬੇ ਕ ਫ

ਚ ਚ਼ਾਰ਼ਾਾਂ ਜ਼ਾਾਂ ਚਚੱਤਰ਼ਾਾਂ ਨ਼ਾਲ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਹ ੂੰਦੀ ਹੈ

ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

11. ਮੈਨ ੂੰ  ਸੌਣ ਚ ੱਚ ਮ ਸਕਲ ਹ ੂੰਦੀ ਹੈ ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

12. ਮੈਨ ੂੰ  ਚਚੂੰਤ਼ਾ ਹ ੂੰਦੀ ਹੈ ਚਕ ਮੈਂ ਸਕ ਲ ਦ਼ਾ ਕੂੰਮ

ਖਰ਼ਾਬ ਕਰ਼ਾਾਂਗ਼ਾ/ਕਰ਼ਾਾਂਗੀ

ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

13. ਮੈਨ ੂੰ  ਚਚੂੰਤ਼ਾ ਹ ੂੰਦੀ ਹੈ ਚਕ ਮੇਰੇ ਪਚਰ ਼ਾਰ ਚ ੱਚ

ਚਕਸੇ ਦੇ ਨ਼ਾਲ ਕ ਝ ਬ ਰ਼ਾ ਹੋ ੇਗ਼ਾ

ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

14. ਮੈਨ ੂੰ  ਅਚ਼ਾਨਕ ਲੱਗਦ਼ਾ ਹੈ ਚਕ ਮੈਂ ਸ਼ਾਹ ਨਹੀ ਾਂ

ਲੈ ਸਕਦ਼ਾ/ਸਕਦੀ, ਹ਼ਾਲ਼ਾਾਂਚਕ ਕੋਈ ਕ਼ਾਰਨ

ਨਹੀ ਾਂ ਹ ੂੰਦ਼ਾ

ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

15. ਮੈਨ ੂੰ  ਭ ੱਖ ਨ਼ਾਲ ਸੂੰਬੂੰਚਿਤ ਸਮੱਚਸਆ ਹ ੂੰਦੀ ਹੈ ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

16. ਮੈਨ ੂੰ   ਼ਾਰੀ- ਼ਾਰੀ ਚੈੱਕ ਕਰਨ਼ਾ ਪੈਂਦ਼ਾ ਹੈ ਚਕ

ਸਭ ਠੀਕ ਕੀਤ਼ਾ ਜ਼ਾਾਂ ਨਹੀ ਾਂ (ਚਜ ੇਂ ਚਕ ਸਚ ੱਚ

ਬੂੰਦ ਹੈ ਜ਼ਾਾਂ ਦਰ ਼ਾਜ਼਼ਾ ਲ਼ਾਕ ਹੈ)

ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

17. ਜੇਕਰ ਮੈਨ ੂੰ  ਇੱਕਲੇ ਸੌਣ਼ਾ ਪ ੇ, ਮੈਨ ੂੰ  ਡਰ

ਮਚਹਸ ਸ ਹ ੂੰਦ਼ਾ ਹੈ

ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

18. ਮੈਨ ੂੰ  ਸ ੇਰੇ ਸਕ ਲ ਜ਼ਾਣ ਚ ੱਚ ਮ ਸਕਲ ਹ ੂੰਦੀ

ਹੈ ਚਕਉਾਂਚਕ ਮੈਂ ਘਬਰ਼ਾਇਆ/ਘਬਰ਼ਾਈ ਜ਼ਾਾਂ

ਡਚਰਆ/ਡਰੀ ਮਚਹਸ ਸ ਕਰਦ਼ਾ/ਕਰਦੀ ਹ਼ਾਾਂ

ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

19. ਮੈਨ ੂੰ  ਚਕਸ ੇ ੀ ਕੂੰਮ ਲਈ ਤ਼ਾਕਤ ਨਹੀ ਾਂ ਹ ੂੰਦੀ ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 
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20. ਮੈਨ ੂੰ  ਚਚੂੰਤ਼ਾ ਹ ੂੰਦੀ ਹੈ ਚਕ ਚਕਤੇ ਮੈਂ ਮ ਰਖ ਨ਼ਾ

ਲੱਗ਼ਾਾਂ

ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

21. ਮੈਂ ਬਹ ਤ ਥੱਚਕਆ/ਥੱਕੀ ਰਚਹੂੰਦ਼ਾ/ਰਚਹੂੰਦੀ ਹ਼ਾਾਂ ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 
22. ਮੈਨ ੂੰ  ਚਚੂੰਤ਼ਾ ਹ ੂੰਦੀ ਹੈ ਚਕ ਮੇਰੇ ਨ਼ਾਲ ਕ ਝ ਬ ਰ਼ਾ

ਹੋ ੇਗ਼ਾ

ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

23. ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਮਨ ਤੋਂ ਖਰ਼ਾਬ ਜ਼ਾਾਂ ਬੇ ਕ ਫ

ਚ ਚ਼ਾਰ਼ਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਨਹੀ ਾਂ ਕੱਢ ਸਕਦ਼ਾ/ਸਕਦੀ

ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

24. ਜਦੋਂ ਮੈਨ ੂੰ  ਕੋਈ ਸਮੱਚਸਆ ਹ ੂੰਦੀ ਹੈ ਤ਼ਾਾਂ ਮੇਰ਼ਾ

ਚਦਲ ਬਹ ਤ ਤੇਜ਼ ਿੜਕਦ਼ਾ ਹੈ

ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

25. ਮੈਂ ਠੀਕ ਤਰ਼੍ਾਾਂ ਸੋਚ ਨਹੀ ਾਂ ਸਕਦ਼ਾ/ਸਕਦੀ ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

26. ਚਬਨ਼ਾਾਂ ਚਕਸੇ ਕ਼ਾਰਨ ਦੇ, ਮੈਂ ਅਚ਼ਾਨਕ ਕੂੰਬਣ

ਜ਼ਾਾਂ ਚਹਲਣ ਲੱਗਦ਼ਾ ਹ਼ਾਾਂ

ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

27. ਮੈਨ ੂੰ  ਚਚੂੰਤ਼ਾ ਹ ੂੰਦੀ ਹੈ ਚਕ ਮੇਰੇ ਨ਼ਾਲ ਕ ਝ ਬ ਰ਼ਾ

ਹੋ ਸਕਦ਼ਾ ਹੈ

ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

28. ਜਦੋਂ ਮੈਨ ੂੰ  ਕੋਈ ਸਮੱਚਸਆ ਹ ੂੰਦੀ ਹੈ, ਤਦ ਮੈਂ

ਕੂੰਬਣ ਲੱਗ ਪੈਂਦੀ / ਪੈਂਦ਼ਾ ਹ਼ਾਾਂ

ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

29. ਮੈਨ ੂੰ  ਲੱਗਦ਼ਾ ਹੈ ਚਕ ਮੇਰੀ ਕੋਈ ਕੀਮਤ ਨਹੀ ਾਂ ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 
30. ਮੈਨ ੂੰ  ਗਲਤੀਆਾਂ ਕਰਨ ਦੀ ਚਚੂੰਤ਼ਾ ਹ ੂੰਦੀ ਹੈ ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 
31. ਮੈਨ ੂੰ  ਚ ਸੇਸ ਚ ਚ਼ਾਰ ਕਰਨੇ ਪੈਂਦ ੇਹਨ (ਚਜ ੇਂ

ਚਕ ਨੂੰ ਬਰ ਜ਼ਾਾਂ ਸਬਦ) ਤ਼ਾਾਂ ਚਕ ਕ ਝ ਬ ਰ਼ਾ ਨ਼ਾ

ਹੋ ੇ

ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

32. ਮੈਨ ੂੰ  ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਚਚੂੰਤ਼ਾ ਹ ੂੰਦੀ ਹੈ ਚਕ ਲੋਕ

ਮੇਰੇ ਬ਼ਾਰੇ ਕੀ ਸੋਚਦੇ ਹਨ

ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

33. ਮੈਨ ੂੰ  ਭੀੜ  ਼ਾਲੀਆਾਂ ਥ਼ਾ ਼ਾਾਂ (ਚਜ ੇਂ ਚਕ ਸ਼ਾਚਪੂੰਗ

ਸੈਂਟਰ, ਚਸਨੇਮ਼ਾ, ਬੱਸ,  ੀਰ਼ਾਨ ਸਥ਼ਾਨ) ਚ ੱਚ

ਡਰ ਲੱਗਦ਼ਾ ਹੈ

ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

34. ਅਚ਼ਾਨਕ ਮੈਨ ੂੰ  ਚਬਨ਼ਾਾਂ ਚਕਸ ੇਕ਼ਾਰਨ ਦੇ ਬਹ ਤ

ਡਰ ਲੱਗਦ਼ਾ ਹੈ

ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

35. ਮੈਨ ੂੰ  ਚਚੂੰਤ਼ਾ ਹ ੂੰਦੀ ਹੈ ਚਕ ਅਗੇ ਕੀ ਹੋ ੇਗ਼ਾ ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

36. ਮੈਨ ੂੰ  ਅਚ਼ਾਨਕ ਚੱਕਰ ਜ਼ਾਾਂ ਬੇਹੋਸੀ ਚਜਹ਼ਾ

ਮਚਹਸ ਸ ਹ ੂੰਦ਼ਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਚਕ ਕੋਈ ਕ਼ਾਰਨ ਨਹੀ ਾਂ

ਹ ੂੰਦ਼ਾ

ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

37. ਮੈਂ ਮੌਤ ਬ਼ਾਰੇ ਸੋਚਦ਼ਾ ਹ਼ਾਾਂ ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

38. ਜੇ ਮੈਨ ੂੰ  ਕਲ਼ਾਸ ਦੇ ਸ਼ਾਹਮਣੇ ਬੋਲਣ਼ਾ ਪਏ ਤ਼ਾਾਂ

ਮੈਨ ੂੰ  ਡਰ ਲੱਗਦ਼ਾ ਹੈ

ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

39. ਮੇਰ਼ਾ ਚਦਲ ਅਚ਼ਾਨਕ ਚਬਨ਼ਾਾਂ ਚਕਸ ੇਕ਼ਾਰਨ ਦੇ

ਬਹ ਤ ਤੇਜ਼ ਿੜਕਦ਼ਾ ਹੈ

ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

40. ਮੈਨ ੂੰ  ਲੱਗਦ਼ਾ ਹੈ ਚਕ ਮੈਂ ਚਹੱਲਣ਼ਾ ਨਹੀ ਾਂ

ਚ਼ਾਹ ੂੰਦ਼ਾ/ਚ਼ਾਹ ੂੰਦੀ

ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

41. ਮੈਨ ੂੰ  ਚਚੂੰਤ਼ਾ ਹ ੂੰਦੀ ਹੈ ਚਕ ਮੈਂ ਅਚ਼ਾਨਕ ਡਰ

ਮਚਹਸ ਸ ਕਰ਼ਾਾਂਗ਼ਾ ਜਦੋਂ ਚਕ ਡਰਣ  ਼ਾਲੀ ਕੋਈ

ਗੱਲ  ੀ ਨ਼ਾ ਹੋ ੇ

ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 
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42. ਮੈਨ ੂੰ  ਕ ਝ ਕੂੰਮ  ਼ਾਰ- ਼ਾਰ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ

ਮਚਹਸ ਸ ਹ ੂੰਦੀ ਹੈ (ਚਜ ੇਂ ਚਕ ਹੱਥ ਿੋਣ਼ਾ, ਚੀਜ਼਼ਾਾਂ

ਸ਼ਾਫ ਕਰਨ਼ਾ, ਜ਼ਾਾਂ ਚੀਜ਼਼ਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਚਨਯਮਤ ਢੂੰਗ

ਨ਼ਾਲ ਰੱਖਣ਼ਾ)

ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

43. ਮੈਨ ੂੰ  ਡਰ ਹ ੂੰਦ਼ਾ ਹੈ ਚਕ ਮੈਂ ਲੋਕ਼ਾਾਂ ਸ਼ਾਹਮਣੇ

ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੂੰ  ਬੇ ਕ ਫ ਸ਼ਾਬਤ ਕਰ਼ਾਾਂਗ਼ਾ

ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

44. ਮੈਨ ੂੰ  ਕ ਝ ਕੂੰਮ ਸਹੀ ਢੂੰਗ ਨ਼ਾਲ ਕਰਨੇ ਪੈਂਦੇ

ਹਨ ਤ਼ਾਾਂ ਚਕ ਕ ਝ ਬ ਰ਼ਾ ਨ਼ਾ ਹੋ ੇ

ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

45. ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਰ਼ਾਤ ਨ ੂੰ  ਸੌਣ ਜ਼ਾਾਂਦ਼ਾ/ਜ਼ਾਾਂਦੀ ਹ਼ਾਾਂ ਤ਼ਾਾਂ ਮੈਨੂੰ

ਚਚੂੰਤ਼ਾ ਹ ੂੰਦੀ ਹੈ

ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

46. ਜੇ ਮੈਨ ੂੰ  ਰ਼ਾਤ ਭਰ ਲਈ ਘਰ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰਚਹਣ਼ਾ

ਪਏ ਤ਼ਾਾਂ ਮੈਨ ੂੰ  ਡਰ ਲੱਗੇਗ਼ਾ

ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 

47. ਮੈਨ ੂੰ  ਬੇਚੈਨੀ ਮਚਹਸ ਸ ਹ ੂੰਦੀ ਹੈ ਕਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਕਦ-ੇਕਦੇ ਅਕਸਰ ਹਮੇਸ਼ਾ 


