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ے؟ رک ہ  ی  ی ز مش  ا چ  کب  ں  ل لوگوں می  درج ذب 

زکی  ی  گری  ش )وی ن 
 
دائ ب  ن وری 26پ  (1961ج 

ارڈن  ی کل ج  ش )ماپ 
 
دائ ب  روری 17پ 

 
(1963ف

گر ووڈس  اپ ب  ش )ب 
 
دائ ب  ر 30پ  (1975دسمی 

سن 
 
ائ ش )ماپ ب ک ب 

 
دائ ب  ون 30پ  (1966ج 

؟؟؟
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ے؟ رک ہ  ی  ی ز مش  ا چ  کب  ں  ل لوگوں می  درج ذب 

زکی  ی  گری  ش )وی ن 
 
دائ ب  ن وری 26پ  (1961ج 

ارڈن  ی کل ج  ش )ماپ 
 
دائ ب  روری 17پ 

 
(1963ف

گر ووڈس  اپ ب  ش )ب 
 
دائ ب  ر 30پ  (1975دسمی 

سن 
 
ائ ش )ماپ ب ک ب 

 
دائ ب  ون 30پ  (1966ج 

کھلاڑی، ہور 
مرد، امرب کی، مش 

دہ  ھی زب  ...اب ب 
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ے؟ رک ہ  ی  ی ز مش  ا چ  کب  ں  ل لوگوں می  درج ذب 

سکی 
 
وف
 
وڈور دوسن ن 

 
(1881-1821)ف

گوے 
ی مب  سٹ ہ 

 
(1961-1899)ارئ

ولڈرلن  ڈرک ہ  رب 
 
(1843-1770)ف

ز  ارلس ڈکی  (1870-1812)ج 

؟؟؟
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ے؟ رک ہ  ی  ی ز مش  ا چ  کب  ں  ل لوگوں می  درج ذب 

سکی 
 
وف
 
وڈور دوسن ن 

 
(1881-1821)ف

گوے 
ی مب  سٹ ہ 

 
(1961-1899)ارئ

ولڈرلن  ڈرک ہ  رب 
 
(1843-1770)ف

ز  ارلس ڈکی  (1870-1812)ج 

کر ی مردہ، اور سب سے ب ڑھ  ہلے سے ہ  …مرد، پ 
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ے؟ رک ہ  ی  ی ز مش  ا چ  کب  ں  ل لوگوں می  درج ذب 

سکی 
 
وف
 
وڈور دوسن ن 

 
(1881-1821)ف

گوے 
ی مب  سٹ ہ 

 
(1961-1899)ارئ

ولڈرلن  ڈرک ہ  رب 
 
(1843-1770)ف

ز  ارلس ڈکی  (1870-1812)ج 

کر ی مردہ، اور سب سے ب ڑھ  ہلے سے ہ  …مرد، پ 

ن ی 
 
ف
مصی 

ہور 
!مش 

Metacognitive Training 10 - Dealing with Prejudices (Stigma) 6



ے؟ رک ہ  ی  ی ز مش  ا چ  کب  ں  ل لوگوں می  درج ذب 

سکی 
 
وف
 
وڈور دوسن ن 

 
(1881-1821)ف

گوے 
ی مب  سٹ ہ 

 
(1961-1899)ارئ

ولڈرلن  ڈرک ہ  رب 
 
(1843-1770)ف

ز  ارلس ڈکی  (1870-1812)ج 

کر ی مردہ، اور سب سے ب ڑھ  ہلے سے ہ  …مرد، پ 

ن ی 
 
ف
مصی 

ہور 
!مش 

ھ؟ کچ  اور 
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ے؟ رک ہ  ی  ی ز مش  ا چ  کب  ں  ل لوگوں می  درج ذب 

سکی 
 
وف
 
وڈور دوسن ن 

 
(1881-1821)ف

گوے 
ی مب  سٹ ہ 

 
(1961-1899)ارئ

ولڈرلن  ڈرک ہ  رب 
 
(1843-1770)ف

ز  ارلس ڈکی  (1870-1812)ج 

کر ی مردہ، اور سب سے ب ڑھ  ہلے سے ہ  …مرد، پ 

ن ی 
 
ف
مصی 

ہور 
!مش 

ھ؟ کچ  اور 

کی علامات کوسس  ب  ں ساپ  ں سے دو می  ھے، ان می 
 
ب لا 

ب  ں مٹ  ے می 
 

ی عارض
 
ن دماغ ی 

 
ف
مصی 

مام  ں۔ی ہ ن  ھی 
 
ب
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ر ت اں ماہ  ماب 

 
ے اور عالمی ادب کے سب سے ن ا ہ  وب  ں ہ  ن وں می  پ  مار روسی اد

 
کا س سکی 

 
وف
 
وڈور دوسن ن 

 
ے ف

 
وت مار ہ  ں س  ات می  سب 

 
ف
دگی ی زب 

 
ن ھا۔ اپ 

 
کا عادی ب ے 

 
وت ی طور ب ر ج 

 
ھا اور وہ عارض

 
کا مرض لاجق ب کو مرگی  سکی 

 
وف
 
ں۔ دوسن ی  ک ہ  ام ب  ب 

 
ٹ
 
کے اخ

ہ  ے پ  لی  ا اس کے  کب  ھ  کچ  و  ں ج  دگی می  ی زب 
 
ن ے اپ 

 
ھا اور اس ت

 
وظ ب

 
سکی مالی طور ب ر محف

 
وف
 
ھا۔دوسن

 
ا ب ب  ا ا ج  اب  چ 

وڈور ن 
 
سکف

 
وف
 
ی دوسن

(1821-1881)

مار کا س  گوے 
ی مب  ی سہ  ے۔ ب  ا ہ  وب  ں ہ  ن می  ی 

 
ف
مصی 

ری ن امرب کی 
 
اب ب کامب  ل 1954وی ں صدی کے  وب 

 
ں ادب کے ن ہی 

ں اپ  می 

دگی کے دوران وہ ی زب 
 
ن ا۔ اپ  گب  وازا 

 
عام سے ن

 
کارات کا ش  ی 

 
وس
 
راب ن ن اور ش 

 
س د ڈب رئ  دب  واس  اب  ہ  ولرکی۔ اسے ب  ن 

ےٹ 
 
وت ی ماری ہ  کا پ 

ھا۔
 
ب ہ ب

ھی س  ب 

گوے
ی مب  سٹ ہ 

 
ارئ

(1899-1961)

ے 
 
ولڈرلن ت اگل ی ن"ہ  ت اور ب 

اپ  ی ذہ 
 
ت ہائ لر ک" اپ  ے اور س  پ ی  گو ی۔ وہ 

 
ائ ب  صوب ر پ 

ز ت  ہ آمی  الغ  ی کے سب کی مب 
 
ق
ے طور ب ر عاش 

ا ب 
 
ٹ رب 
 
زوف ی 

 
 ش
ً
ا ب  ٹ 

 
کو ت ف ولڈرلن  ھے۔ آج ہ 

 
ب ک  ں سے اب  اعروں می  رمن س  اں ج  ماب 

 
کوس/سے ن ی۔ساپ ب 

 
ائ کی ج  ی ص 

 
خ
 
ش
 
کی ئ س 

ولڈرلن ڈرک ہ  رب 
 
ف

(1770-1843)

ں۔ ان کے سب سے ی  ک ہ  ں سے اب  ن می  ی 
 
ف
مصی 

گرب زی 
ے والے اب 

 
ات ادہ ب ڑھے ج  ز سب سے زب 

ں ڈکی  کاموں می  ہور 
مش 

سٹ"
 
وئ
 
ور ن رول"اور " اولن  کی  کرسمس  ے" اے 

 
سردگی کے دورے ب ڑت

 
گی اور اف

ں۔ اسے دن واب  ی  امل ہ  د س  اب  ھے، آج اسے س 
 
ب

ی۔
 
ائ کی ج  ی ص 

 
خ
 
ش
 
کی ئ ی ن ولر ڈس آرڈر 

 
ائ ب 

ز  ارلس ڈکی  ج 

(1812-1870)

ہور 
وش؟= مش 

 
ج
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ک  ٹ 
ن ٹ  ے ب 

 
کی علامات والے لوگوں ت کوسس  گز ساپ ب 

ب 
 
ٹ
 
ٹ ن کون سی ب  ں سے  ں؟ان می  ھی 

 
ی ب
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ھی؟
 
ادہ ب ی مت سب سے زب 

 
کی ف گ  ب 

 
ٹ
 
ٹ ن کس ب  ں سے  ں ان می  لام می  ب 

پ 
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ھی؟
 
ادہ ب ی مت سب سے زب 

 
کی ف گ  ب 

 
ٹ
 
ٹ ن کس ب  ں سے  ں ان می  لام می  ب 

پ 
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ے0 روت 

 
ً
ا ب  رپ 

 
ق
ے30ت  لاکھ روت 

 
ً
ا ب  رپ 

 
ق
ے2.5ت   کروڑ روت 

ً
ا ب  رپ 

 
ق
ے30ت  کروڑ روت 



چ
 
ڈورڈ من اب 

گ  ب 
 
ٹ
 
ٹ ن دار ب  رب 

 
امعلوم ج ک ب  م"اب   کے" دی سکری 

ً
ا ب  رپ 

 
ق
ے ت  10لی 

ک ا  ب  ھا۔ ی ہ اسے دپ 
 
ار ب ب  کو پ  ے 

 
کرت ے ادا  ری ن کروڑ روت 

 
گی ب

ی مہب 

ے۔ ا ہ  ب  پ  ا د ب  ک پ  ں سے اب  گز می 
ب 
 
ٹ
 
ٹ ن ب 

ی م کی پ  ولر  ن 
ٹ  اب  د ب  اب  کو س  چ 

 
ڈورڈ من ر، اب 

ی 
 
ن ن  ھیب 

 
:اری ب

 
 
کی علامات ب ن 

 
س ب اور ڈب رئ  رپ 

 
گی، ف

ں۔اسے دن واب  ھی 

چ 
 
ہ سے، من کی وج  ی علامات 

 
ن ادہ عرضے سے 8اپ  ماہ سے زب 

ھا۔
 
ا ب ں مرت ض رہ  ی مرکز می 

 
ائ سب 

 
ف
 
ک ت اب 

Metacognitive Training 10 - Dealing with Prejudices (Stigma) 13



ز
 
ن مورب

 
ی ف
 
سٹ

ی
 
ائ ذب  ے صرف ج  لی  ر کے  ی 

 
ن ن گ ب  ب 

 
ٹ
 
ٹ ن ے۔ی ہ ب  ی ہ 

 
در رکھن ق 

 16اسے 
 
ی ف
 
ر سٹ ی سر ڈاکی 

 
ں ب روف کی عمر می  ے سال 

 
ز ت

 
ن مورب

ھا
 
ا ب کب  ٹ 

 
ن ٹ  :ب 

ا ب  سٹ  ی ہ 
 
ن ورسن

ں اور ن وپ  ی  ات ہ  سب 
 
ف
 
ر ت ک ماہ  رگ وہ اب  ی می  ل ہ 

 
ح
 
ں ت ات می  سب 

 
ف
 
عب ہ ت

ی کے ش 
 
رمن ڈورف، ج  ٹ ب  گروپ اب  ی 

 
ق ی 
 
ق

ی" ی کالوج  ورو ساپ  ن 
ی کل پ 

 
ٹ ں۔کے شرب راہ ہ  " کلن  ی 

کروا ی علاج 
 
ائ سب 

 
ف
 
کی ھی ت کو  ز 

 
ن مورب

 
ی ف
 
رورت سٹ

 
کی ص ے 

 
ت

ں ب ڑی۔ ہی 
پ 
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گو ٹ وی ن 
 
سن
 
وئ

گ  ب 
 
ٹ
 
ٹ ن ال"ب  ب  سٹ  ال ہ  ٹ ب 

 
ن ارک آف سٹ  ی مت" ب 

 
 کی ف

ً
ا ب  رپ 

 
ق
کروڑ 2.5ت 

ے۔ ے ہ  روت 

ے اسے 
 
گو ت ا1889وی ن  سب 

 
ف
 
ال ت ٹ ب 

 
ن س کے سٹ 

 
رائ
 
ں ف ی می 

 
ئ

 ٹ
ن ٹ  ے کے دوران ب 

 
وت ل ہ 

ں داج  ال می  ب  سٹ  ں ہ  ال می  ب  سٹ  ھاہ 
 
ا ب :کب 

ص ق 
 
کو ت ود 

 
اں، ج لب  ب دب  ادہ پ  ہت زب  ں پ  گو کے مزاج می  ے وان 

 
ات چ 

 
ہن  
ان پ

ھا۔
 
ب ب رپ 

 
طراب، اور ف

ات، اض  چاب  والے رج 

ی ن ول
 
ائ ا ب  کوسس ب  د وہ ساپ ب  اب  ر سے س 

 
ط
 
طہ ت ق 

 
ں آج کے ت ر ڈس آرڈر می 

گا۔ و  لا ہ 
ب  مٹ 
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ار گو سب 
رب 

لز کے ڈرمر کے طور ب ر م  ٹ ب  و ب  ار، ج  گو اسب 
ے، رب 

 
وت ہور ہ 

ش 

ں2005 ی  ے ہ  کر رہ  ھی  گ ب  ب 
 
ٹ
 
ٹ ن :سے ب 

گ  ب 
 
ٹ
 
ٹ ن ڈ"ب  ب  رلٹ  می 

ھی۔2013" ن 
 
ی ب

 
وئ ں مکمل ہ  می 

 
 
کن ں ب  ے می  گز لاکھوں روت 

ب 
 
ٹ
 
ٹ ن کی ب  ں۔ان  ی  ی ہ 

کی   کو  ار  گو اسب 
ں، رب  ی  ے ہ  ی 

پ  ا م ج 
ک ہ  ہاں ب  ھی ج  ھی ب 

ھا۔
 
ں ب ہی 

ہ پ  ی عارض 
 
ائ سب 

 
ف
 
ت
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ج ہ ن 
 
ٹ
ہلا ب  پ 

ں ی  اصر ہ  ے سے ق 
 
کرت کام  ی 

 
امعن کہ آپ ب  ے  ں ہ  ہی 

کا مطلب ی ہ پ  ے 
 
وت ی مار ہ  ی طور ب ر پ 

 
ن ۔ذہ 

ھی سک  ھ روک ب 
 
ھ ساب

 
ے کے ساب

 
کرت ر 

 
اب کو مب  ن وں  ی صلاخٹ 

 
ق ی  ل

چ 
 
ی ماری ت ی پ 

 
ے۔دماغ ی ہ 

 
ن

کی ھی ں  دگی می  کی زب  کو ان  ن وں  ی صلاخٹ 
 
ق ی  ل

چ 
 
کی ت ن  ن لوگ، ج  ی  ی سے ذہ  گو خ  و وی ن  ھا، ہ 

 
ا ب گب  ا  کب  ں  ہی 

سلی م پ 
 
ئ

وں۔ لا ہ 
ب  ں مٹ  ے می 

 
ی عارض

 
کہ وہ دماغ ے  ا ہ  سکب 

ں  ی  ے ہ  دہ رہ سکی  ھی زب  ت عے ب  ن کے ذر
 
ے ف ی  پ  ی کار ا

 
ی مار ف ی طور ب ر پ 

 
ن ھ ذہ  ی سے)کچ  چخ 

 
ڈورڈ من ۔(اب 
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ج ہ ن 
 
ٹ
ہلا ب  پ 

ے ی مرت ض ہ 
 
ن ر ذہ  ی 

 
ن ن  کہ ب  ں  ہی 

ا ممکن پ  اب  ب  گ سے ی ہ پ  ب 
 
ٹ
 
ٹ ن ھی ب  ں۔کسی ب  ہی 

ا پ  ب 

ے ی ہ  سا ہ  ھی ائ 
ں ب  کلوں کے ب ارے می  ری ش  اہ  کی ب  : ظ  کل  ری ش  اہ  کی ظ  کسی  ا آپ  ب  ں پ  ہی 

اد ب ر پ  ب 
 
ٹ

ں۔ ہی 
ا پ  ے ب  لہ ہ  ی مسب 

 
ن کو ذہ  کسی  کہ  ے  سکی 
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ج ہ ن 
 
ٹ
ہلا ب  پ 

ے ی مرت ض ہ 
 
ن ر ذہ  ی 

 
ن ن  کہ ب  ں  ہی 

ا ممکن پ  اب  ب  گ سے ی ہ پ  ب 
 
ٹ
 
ٹ ن ھی ب  ں۔کسی ب  ہی 

ا پ  ب 

ے ی ہ  سا ہ  ھی ائ 
ں ب  کلوں کے ب ارے می  ری ش  اہ  کی ب  : ظ  کل  ری ش  اہ  کی ظ  کسی  ا آپ  ب  ں پ  ہی 

اد ب ر پ  ب 
 
ٹ

ں۔ ہی 
ا پ  ے ب  لہ ہ  ی مسب 

 
ن کو ذہ  کسی  کہ  ے  سکی 

کات ے ت  لی  ے کے 
 
کرت ور 

 
 : غ

 
ے ت

 
سے لوگوں ت ئ  کام ا ی م 

 
ہت سے عظ و آرٹ کے پ  ں ج  ی  ے ہ  کی  لن ق 

چ 

ے؟ ی ہ 
 
وئ کم ہ  در  کی ق  ن 

 
ا اس سے ان کے ف کب  ں۔  ی  لا ہ 

ب  ں مٹ  ی ماری می  ی پ 
 
ن ذہ 
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ج ہ ن 
 
ٹ
ہلا ب  پ 

ے ی مرت ض ہ 
 
ن ر ذہ  ی 

 
ن ن  کہ ب  ں  ہی 

ا ممکن پ  اب  ب  گ سے ی ہ پ  ب 
 
ٹ
 
ٹ ن ھی ب  ں۔کسی ب  ہی 

ا پ  ب 

ے ی ہ  سا ہ  ھی ائ 
ں ب  کلوں کے ب ارے می  ری ش  اہ  کی ب  : ظ  کل  ری ش  اہ  کی ظ  کسی  ا آپ  ب  ں پ  ہی 

اد ب ر پ  ب 
 
ٹ

ں۔ ہی 
ا پ  ے ب  لہ ہ  ی مسب 

 
ن کو ذہ  کسی  کہ  ے  سکی 

کات ے ت  لی  ے کے 
 
کرت ور 

 
 : غ

 
ے ت

 
سے لوگوں ت ئ  کام ا ی م 

 
ہت سے عظ و آرٹ کے پ  ں ج  ی  ے ہ  کی  لن ق 

چ 

ے؟ ی ہ 
 
وئ کم ہ  در  کی ق  ن 

 
ا اس سے ان کے ف کب  ں۔  ی  لا ہ 

ب  ں مٹ  ی ماری می  ی پ 
 
ن ذہ 

ں ہی 
الکل پ  !ب 
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ا  وب  کا ہ  ل 
ی مساب 

 
ن ا ذہ  ے؟" عام"کب  ہ 

ں؟ ی  ی مرت ض ہ 
 
ن ے لوگ ذہ  ی 

 
کٹ

ے؟ ال ہ  ب 
 
ا ج کب  کا  آپ 
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ا  وب  کا ہ  ل 
ی مساب 

 
ن ا ذہ  ے؟" عام"کب  ہ 

ں  ی  ی مار ہ  ی طور ب ر پ 
 
ن ے لوگ ذہ  ی 

 
ں)کٹ ی می 

 
رمن ؟(ج 
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27.7٪ ھے۔
 
ب ی مار  ی طور ب ر پ 

 
ن در ذہ  ھلے سال کے اب  چ 

 
و ت اسب، ج  ب 

 
کا پ ان لوگوں 

15.3٪ ان س  اںب رئ  ی مارب  کی پ  ے 
 
وت ا)ہ  ب  وپ 

 
ی ف ی سے سماج  ی ماری، خ  ی پ 

 
ن ادہ عام ذہ  (سب سے زب 

9.3٪ اںمزاج ی مارب  ن)کی پ 
 
س  ڈب رئ 

ً
لا
(مب 

2.6٪ کوسس  ا)ساپ ب  ب 
 
ٹ رب 
 
زوف ی 

 
ی سے ش ں، خ  کلی 

مام ش  کی ن  کوسس  (ساپ ب 

44٪ کی گروپ  ے 
 
ھوت ی صدچ 

 
ھے۔ف

 
ب لا 

ب  ں مٹ  ی غوارض می 
 
عدد دماغ ں می  م می 

 
ای و اس ب  ، ج 

 
 
ں، ن ی  لا ہ 

ب  ں مٹ  رادی علامات می 
 
ق
 
کی ات ے 

 
ی عارض

 
ن ر ذہ  ی 

 
ے ت ع

 
صوب ر دکھات

و ن وری ت  کری ں ج  ور 
 
ے۔اگر آپ ان لوگوں ب ر غ ادہ ہ  ں زب  کہی  عداد اس سے 

و ت 



ا  وب  کا ہ  ل 
ی مساب 

 
ن ا ذہ  ے؟" عام"کب  ہ 

ں؟ ی  ی مار ہ  ی طور ب ر پ 
 
ن ے لوگ ذہ  ی 

 
کٹ ں  ڈا می  ب 

 
ٹ کن 
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20٪ ھے۔
 
ب ی مار  ی طور ب ر پ 

 
ن در ذہ  ھلے سال کے اب  چ 

 
و ت اسب، ج  ب 

 
کا پ ان لوگوں 

8٪ ن 
 
س ی)ڈب رئ  رائ 

 
ی ج

 
ن (سب سے عام ذہ 

1-2٪ ا  ب 
 
ٹ رب 
 
زوف ی 

 
کوسس/ ش ساپ ب 

 
 
ں، ن ی  لا ہ 

ب  ں مٹ  رادی علامات می 
 
ق
 
کی ات ے 

 
ی عارض

 
ن ر ذہ  ی 

 
ے ت ع

 
صوب ر دکھات

و ن وری ت  کری ں ج  ور 
 
ے۔اگر آپ ان لوگوں ب ر غ ادہ ہ  ں زب  کہی  عداد اس سے 

و ت 



ں ی  ں ہ  ہی 
ر معمولی پ  ی 

 
ا غ ب 

 
ا اپ وب  د ہ  اب 

اص عق  ...ج 
عداد

کی ت  ے  رت  ج 
 
ی ت

 
ائ سب 

 
ف
 
ں ت ادی می  آب 

کی علامات  کوسس  ب)ساپ ب  رپ 
 
 ف
ً
لا
ک( مب  ی ماری  ی پ 

 
ن ن ذہ  گی 

وکھی اور سب 
 
ل عرضے سے ان ے۔کو طوب  ا ہ  ا رہ  ب  ا ھا ج  مچ 

ی علامت س

ے
 
ات ے ج 

 
ات ے ب ر ب 

 
ی مات رب ات ب ڑے پ  ج 

 
ی سے ت کوسس خ  ں ساپ ب  ادی می  کہ آب  ں  ی  ے ہ  ی 

پ  ا م ج 
ی ص اب ہ 

 
خ
 
ش
 
کی ئ کوسس  ں۔ ساپ ب  ی  ہ 

کا ب   کلات 
ی سی مش  ک خ  ں اب  دگی می  کی زب  رب ات عام طور ب ر روزمرہ  ج 

 
ے۔والے لوگوں کے ب رعکس، ی ہ ت ی 

 
ٹ ب  ں  ہی 

اغث پ 
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ں ی  ں ہ  ہی 
ر معمولی پ  ی 

 
ا غ ب 

 
ا اپ وب  د ہ  اب 

اص عق  ...ج 
عداد

کی ت  ے  رت  ج 
 
ی ت

 
ائ سب 

 
ف
 
ں ت ادی می  آب 

ل علامات کی طرف سے درج ذب  ے؟ عام لوگوں  ال ہ  ب 
 
ا ج کب  کا  ی؟/آپ 

 
گن کی  د  اپ ب  ار ب  ی ب 

 
ن
 
کٹ کی  رب ات  ج 

 
ت

Metacognitive Training 10 - Dealing with Prejudices (Stigma) 25

واب ات دہ ج  ور س 
 
ظ
می  سوالات

؟؟؟ ں؟ ی  ے ہ  ں ب ڑھ سکی  ی  کی سوخ  کہ دوشرے لوگ آپ  ے  وا ہ  ھی ی ہ احساس ہ 
کی  کو  ا آپ  کب 

؟؟؟ ں؟ ی  ے ہ  کر سکی  ن ت  ے سے ب ات ج 
 
ت ق ی ھک طر ٹ  لی ب  ب 

کہ لوگ پ  ے  ا ہ  ی ھی سوج 
ک ے 

 
ا آپ ت کب 

؟؟؟ ک ے  رت  ج 
 
کسی ت ی ز  ر چ  ی سے ہ  ے خ  ا ہ  کب  ی محسوس 

 
ق ی 
 
ر حق ی 

 
کی ھی غ کو  ی زوں  کی چ  اس  ے آس ب  ی  پ  ے ا

 
ا آپ ت و؟کب  ا حصہ ہ 

؟؟؟ ی
 
گن کھی 

ل
ے  لی  اص طور ب ر آپ کے  ی زی ں ج  لی وب ژن ب ر چ  ب 

ا پ  گزی ن ب  کہ مب  ے  وا ہ  ھی ی ہ احساس ہ 
کی  کو  ا آپ  ں؟کب  ی  ہ 

؟؟؟ ے؟ ا ہ  گب  ا  اب  ھی طرح سے سب  کسی ب  کو  کہ آپ  ے  وا ہ  ھی ی ہ احساس ہ 
کی  کو  ا آپ  کب 

؟؟؟ ے؟ ا ہ  وب  ں ہ  ہی 
ی پ 

 
کوئ ب  ں چ  ی  ے ہ  ی 

 
کی ھار آوازی ں سٹ ی ھی 

ک ا آپ  کب 

ذ* ل: ماج  ن وب  رزر ان مٹ  ن ی  ی: آلہ)ب  ی-ڈی-ئ 
 
ن، (آئ

 
ی ف
 
زسٹ

 
(ات ف-ائ س-کے: آلہ)مورب



ں ی  ں ہ  ہی 
ر معمولی پ  ی 

 
ا غ ب 

 
ا اپ وب  د ہ  اب 

اص عق  ...ج 
عداد

کی ت  ے  رت  ج 
 
ی ت

 
ائ سب 

 
ف
 
ں ت ادی می  آب 

ل علامات کی طرف سے درج ذب  ے؟ عام لوگوں  ال ہ  ب 
 
ا ج کب  کا  ی؟/آپ 

 
گن کی  د  اپ ب  ار ب  ی ب 

 
ن
 
کٹ کی  رب ات  ج 

 
ت
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واب ات دہ ج  ور س 
 
ظ
می  سوالات

33٪ ں؟ ی  ے ہ  ں ب ڑھ سکی  ی  کی سوخ  کہ دوشرے لوگ آپ  ے  وا ہ  ھی ی ہ احساس ہ 
کی  کو  ا آپ  کب 

؟؟؟ ں؟ ی  ے ہ  کر سکی  ن ت  ے سے ب ات ج 
 
ت ق ی ھک طر ٹ  لی ب  ب 

کہ لوگ پ  ے  ا ہ  ی ھی سوج 
ک ے 

 
ا آپ ت کب 

؟؟؟ ک ے  رت  ج 
 
کسی ت ی ز  ر چ  ی سے ہ  ے خ  ا ہ  کب  ی محسوس 

 
ق ی 
 
ر حق ی 

 
کی ھی غ کو  ی زوں  کی چ  اس  ے آس ب  ی  پ  ے ا

 
ا آپ ت و؟کب  ا حصہ ہ 

؟؟؟ ی
 
گن کھی 

ل
ے  لی  اص طور ب ر آپ کے  ی زی ں ج  لی وب ژن ب ر چ  ب 

ا پ  گزی ن ب  کہ مب  ے  وا ہ  ھی ی ہ احساس ہ 
کی  کو  ا آپ  ں؟کب  ی  ہ 

؟؟؟ ے؟ ا ہ  گب  ا  اب  ھی طرح سے سب  کسی ب  کو  کہ آپ  ے  وا ہ  ھی ی ہ احساس ہ 
کی  کو  ا آپ  کب 

؟؟؟ ے؟ ا ہ  وب  ں ہ  ہی 
ی پ 

 
کوئ ب  ں چ  ی  ے ہ  ی 

 
کی ھار آوازی ں سٹ ی ھی 

ک ا آپ  کب 

ذ* ل: ماج  ن وب  رزر ان مٹ  ن ی  ی: آلہ)ب  ی-ڈی-ئ 
 
ن، (آئ

 
ی ف
 
زسٹ

 
(ات ف-ائ س-کے: آلہ)مورب



ں ی  ں ہ  ہی 
ر معمولی پ  ی 

 
ا غ ب 

 
ا اپ وب  د ہ  اب 

اص عق  ...ج 
عداد

کی ت  ے  رت  ج 
 
ی ت

 
ائ سب 

 
ف
 
ں ت ادی می  آب 

ل علامات کی طرف سے درج ذب  ے؟ عام لوگوں  ال ہ  ب 
 
ا ج کب  کا  ی؟/آپ 

 
گن کی  د  اپ ب  ار ب  ی ب 

 
ن
 
کٹ کی  رب ات  ج 

 
ت
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واب ات دہ ج  ور س 
 
ظ
می  سوالات

33٪ ں؟ ی  ے ہ  ں ب ڑھ سکی  ی  کی سوخ  کہ دوشرے لوگ آپ  ے  وا ہ  ھی ی ہ احساس ہ 
کی  کو  ا آپ  کب 

61٪ ں؟ ی  ے ہ  کر سکی  ن ت  ے سے ب ات ج 
 
ت ق ی ھک طر ٹ  لی ب  ب 

کہ لوگ پ  ے  ا ہ  ی ھی سوج 
ک ے 

 
ا آپ ت کب 

؟؟؟ ک ے  رت  ج 
 
کسی ت ی ز  ر چ  ی سے ہ  ے خ  ا ہ  کب  ی محسوس 

 
ق ی 
 
ر حق ی 

 
کی ھی غ کو  ی زوں  کی چ  اس  ے آس ب  ی  پ  ے ا

 
ا آپ ت و؟کب  ا حصہ ہ 

؟؟؟ ی
 
گن کھی 

ل
ے  لی  اص طور ب ر آپ کے  ی زی ں ج  لی وب ژن ب ر چ  ب 

ا پ  گزی ن ب  کہ مب  ے  وا ہ  ھی ی ہ احساس ہ 
کی  کو  ا آپ  ں؟کب  ی  ہ 

؟؟؟ ے؟ ا ہ  گب  ا  اب  ھی طرح سے سب  کسی ب  کو  کہ آپ  ے  وا ہ  ھی ی ہ احساس ہ 
کی  کو  ا آپ  کب 

؟؟؟ ے؟ ا ہ  وب  ں ہ  ہی 
ی پ 

 
کوئ ب  ں چ  ی  ے ہ  ی 

 
کی ھار آوازی ں سٹ ی ھی 

ک ا آپ  کب 

ذ* ل: ماج  ن وب  رزر ان مٹ  ن ی  ی: آلہ)ب  ی-ڈی-ئ 
 
ن، (آئ

 
ی ف
 
زسٹ

 
(ات ف-ائ س-کے: آلہ)مورب



ں ی  ں ہ  ہی 
ر معمولی پ  ی 

 
ا غ ب 

 
ا اپ وب  د ہ  اب 

اص عق  ...ج 
عداد

کی ت  ے  رت  ج 
 
ی ت

 
ائ سب 

 
ف
 
ں ت ادی می  آب 

ل علامات کی طرف سے درج ذب  ے؟ عام لوگوں  ال ہ  ب 
 
ا ج کب  کا  ی؟/آپ 

 
گن کی  د  اپ ب  ار ب  ی ب 

 
ن
 
کٹ کی  رب ات  ج 

 
ت
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واب ات دہ ج  ور س 
 
ظ
می  سوالات

33٪ ں؟ ی  ے ہ  ں ب ڑھ سکی  ی  کی سوخ  کہ دوشرے لوگ آپ  ے  وا ہ  ھی ی ہ احساس ہ 
کی  کو  ا آپ  کب 

61٪ ں؟ ی  ے ہ  کر سکی  ن ت  ے سے ب ات ج 
 
ت ق ی ھک طر ٹ  لی ب  ب 

کہ لوگ پ  ے  ا ہ  ی ھی سوج 
ک ے 

 
ا آپ ت کب 

26٪ ک ے  رت  ج 
 
کسی ت ی ز  ر چ  ی سے ہ  ے خ  ا ہ  کب  ی محسوس 

 
ق ی 
 
ر حق ی 

 
کی ھی غ کو  ی زوں  کی چ  اس  ے آس ب  ی  پ  ے ا

 
ا آپ ت و؟کب  ا حصہ ہ 

؟؟؟ ی
 
گن کھی 

ل
ے  لی  اص طور ب ر آپ کے  ی زی ں ج  لی وب ژن ب ر چ  ب 

ا پ  گزی ن ب  کہ مب  ے  وا ہ  ھی ی ہ احساس ہ 
کی  کو  ا آپ  ں؟کب  ی  ہ 

؟؟؟ ے؟ ا ہ  گب  ا  اب  ھی طرح سے سب  کسی ب  کو  کہ آپ  ے  وا ہ  ھی ی ہ احساس ہ 
کی  کو  ا آپ  کب 

؟؟؟ ے؟ ا ہ  وب  ں ہ  ہی 
ی پ 

 
کوئ ب  ں چ  ی  ے ہ  ی 

 
کی ھار آوازی ں سٹ ی ھی 

ک ا آپ  کب 

ذ* ل: ماج  ن وب  رزر ان مٹ  ن ی  ی: آلہ)ب  ی-ڈی-ئ 
 
ن، (آئ

 
ی ف
 
زسٹ

 
(ات ف-ائ س-کے: آلہ)مورب



ں ی  ں ہ  ہی 
ر معمولی پ  ی 

 
ا غ ب 

 
ا اپ وب  د ہ  اب 

اص عق  ...ج 
عداد

کی ت  ے  رت  ج 
 
ی ت

 
ائ سب 

 
ف
 
ں ت ادی می  آب 

ل علامات کی طرف سے درج ذب  ے؟ عام لوگوں  ال ہ  ب 
 
ا ج کب  کا  ی؟/آپ 

 
گن کی  د  اپ ب  ار ب  ی ب 

 
ن
 
کٹ کی  رب ات  ج 

 
ت
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واب ات دہ ج  ور س 
 
ظ
می  سوالات

33٪ ں؟ ی  ے ہ  ں ب ڑھ سکی  ی  کی سوخ  کہ دوشرے لوگ آپ  ے  وا ہ  ھی ی ہ احساس ہ 
کی  کو  ا آپ  کب 

61٪ ں؟ ی  ے ہ  کر سکی  ن ت  ے سے ب ات ج 
 
ت ق ی ھک طر ٹ  لی ب  ب 

کہ لوگ پ  ے  ا ہ  ی ھی سوج 
ک ے 

 
ا آپ ت کب 

26٪ ک ے  رت  ج 
 
کسی ت ی ز  ر چ  ی سے ہ  ے خ  ا ہ  کب  ی محسوس 

 
ق ی 
 
ر حق ی 

 
کی ھی غ کو  ی زوں  کی چ  اس  ے آس ب  ی  پ  ے ا

 
ا آپ ت و؟کب  ا حصہ ہ 

16٪ ی
 
گن کھی 

ل
ے  لی  اص طور ب ر آپ کے  ی زی ں ج  لی وب ژن ب ر چ  ب 

ا پ  گزی ن ب  کہ مب  ے  وا ہ  ھی ی ہ احساس ہ 
کی  کو  ا آپ  ں؟کب  ی  ہ 

؟؟؟ ے؟ ا ہ  گب  ا  اب  ھی طرح سے سب  کسی ب  کو  کہ آپ  ے  وا ہ  ھی ی ہ احساس ہ 
کی  کو  ا آپ  کب 

؟؟؟ ے؟ ا ہ  وب  ں ہ  ہی 
ی پ 

 
کوئ ب  ں چ  ی  ے ہ  ی 

 
کی ھار آوازی ں سٹ ی ھی 

ک ا آپ  کب 

ذ* ل: ماج  ن وب  رزر ان مٹ  ن ی  ی: آلہ)ب  ی-ڈی-ئ 
 
ن، (آئ

 
ی ف
 
زسٹ

 
(ات ف-ائ س-کے: آلہ)مورب



ں ی  ں ہ  ہی 
ر معمولی پ  ی 

 
ا غ ب 

 
ا اپ وب  د ہ  اب 

اص عق  ...ج 
عداد

کی ت  ے  رت  ج 
 
ی ت

 
ائ سب 

 
ف
 
ں ت ادی می  آب 

ل علامات کی طرف سے درج ذب  ے؟ عام لوگوں  ال ہ  ب 
 
ا ج کب  کا  ی؟/آپ 

 
گن کی  د  اپ ب  ار ب  ی ب 

 
ن
 
کٹ کی  رب ات  ج 

 
ت
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واب ات دہ ج  ور س 
 
ظ
می  سوالات

33٪ ں؟ ی  ے ہ  ں ب ڑھ سکی  ی  کی سوخ  کہ دوشرے لوگ آپ  ے  وا ہ  ھی ی ہ احساس ہ 
کی  کو  ا آپ  کب 

61٪ ں؟ ی  ے ہ  کر سکی  ن ت  ے سے ب ات ج 
 
ت ق ی ھک طر ٹ  لی ب  ب 

کہ لوگ پ  ے  ا ہ  ی ھی سوج 
ک ے 

 
ا آپ ت کب 

26٪ ک ے  رت  ج 
 
کسی ت ی ز  ر چ  ی سے ہ  ے خ  ا ہ  کب  ی محسوس 

 
ق ی 
 
ر حق ی 

 
کی ھی غ کو  ی زوں  کی چ  اس  ے آس ب  ی  پ  ے ا

 
ا آپ ت و؟کب  ا حصہ ہ 

16٪ ی
 
گن کھی 

ل
ے  لی  اص طور ب ر آپ کے  ی زی ں ج  لی وب ژن ب ر چ  ب 

ا پ  گزی ن ب  کہ مب  ے  وا ہ  ھی ی ہ احساس ہ 
کی  کو  ا آپ  ں؟کب  ی  ہ 

19٪ ے؟ ا ہ  گب  ا  اب  ھی طرح سے سب  کسی ب  کو  کہ آپ  ے  وا ہ  ھی ی ہ احساس ہ 
کی  کو  ا آپ  کب 

؟؟؟ ے؟ ا ہ  وب  ں ہ  ہی 
ی پ 

 
کوئ ب  ں چ  ی  ے ہ  ی 

 
کی ھار آوازی ں سٹ ی ھی 

ک ا آپ  کب 

ذ* ل: ماج  ن وب  رزر ان مٹ  ن ی  ی: آلہ)ب  ی-ڈی-ئ 
 
ن، (آئ

 
ی ف
 
زسٹ

 
(ات ف-ائ س-کے: آلہ)مورب



ں ی  ں ہ  ہی 
ر معمولی پ  ی 

 
ا غ ب 

 
ا اپ وب  د ہ  اب 

اص عق  ...ج 
عداد

کی ت  ے  رت  ج 
 
ی ت

 
ائ سب 

 
ف
 
ں ت ادی می  آب 

ل علامات کی طرف سے درج ذب  ے؟ عام لوگوں  ال ہ  ب 
 
ا ج کب  کا  ی؟/آپ 

 
گن کی  د  اپ ب  ار ب  ی ب 

 
ن
 
کٹ کی  رب ات  ج 

 
ت
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واب ات دہ ج  ور س 
 
ظ
می  سوالات

33٪ ں؟ ی  ے ہ  ں ب ڑھ سکی  ی  کی سوخ  کہ دوشرے لوگ آپ  ے  وا ہ  ھی ی ہ احساس ہ 
کی  کو  ا آپ  کب 

61٪ ں؟ ی  ے ہ  کر سکی  ن ت  ے سے ب ات ج 
 
ت ق ی ھک طر ٹ  لی ب  ب 

کہ لوگ پ  ے  ا ہ  ی ھی سوج 
ک ے 

 
ا آپ ت کب 

26٪ ک ے  رت  ج 
 
کسی ت ی ز  ر چ  ی سے ہ  ے خ  ا ہ  کب  ی محسوس 

 
ق ی 
 
ر حق ی 

 
کی ھی غ کو  ی زوں  کی چ  اس  ے آس ب  ی  پ  ے ا

 
ا آپ ت و؟کب  ا حصہ ہ 

16٪ ی
 
گن کھی 

ل
ے  لی  اص طور ب ر آپ کے  ی زی ں ج  لی وب ژن ب ر چ  ب 

ا پ  گزی ن ب  کہ مب  ے  وا ہ  ھی ی ہ احساس ہ 
کی  کو  ا آپ  ں؟کب  ی  ہ 

19٪ ے؟ ا ہ  گب  ا  اب  ھی طرح سے سب  کسی ب  کو  کہ آپ  ے  وا ہ  ھی ی ہ احساس ہ 
کی  کو  ا آپ  کب 

15٪ ے؟ ا ہ  وب  ں ہ  ہی 
ی پ 

 
کوئ ب  ں چ  ی  ے ہ  ی 

 
کی ھار آوازی ں سٹ ی ھی 

ک ا آپ  کب 

ذ* ل: ماج  ن وب  رزر ان مٹ  ن ی  ی: آلہ)ب  ی-ڈی-ئ 
 
ن، (آئ

 
ی ف
 
زسٹ

 
(ات ف-ائ س-کے: آلہ)مورب



ں اد رکھی  …ب 

جران سے 
 
ی ت

 
ن ھی ذہ  ی ب 

 
وظکوئ

 
ےمحف ں ہ  ہی 

! پ 
وا۔ کار ہ  کا ش  ی ماری  ی پ 

 
ن ص ذہ 

 
ح
 
ادہ ش ھے سے زب 

 
ب و ر ج  ھلے سال کے دوران ہ  چ 

 
ت

کو   ی ماری  ی پ 
 
اص کمزوریدماغ ک ج  ں، ب لکہ اب  ہی 

ہار کے طور ب  حساسن تکے طور ب ر پ 
 
ےکے اظ ی  ہ  ا ا ج  ھب  مچ 

.ر س

ت ے: وراپ  ا ہ  وب  کردار ہ  کا  ز  ی  ن  ں چ  ی مارن وں می  ہت سی پ  ۔پ 

ات ے: ماجولب  ر ڈال سکی 
 
ی اب

 
ق
 
ھی می ی صحت ب ر ب 

 
ماری دماغ رب ات ہ  ج 

 
ی ت

 
ق
 
کلی ف دہ می

ی ماری کے ت  ی پ 
 
ن ں، اور ذہ  ی  ہ 

ں۔ ی  ے ہ 
 
کو ب ڑھات ات  ی ماری کے امکاب  ی پ 

 
ن ں ذہ  ر لوگوں می  ی 

 
ا اس کے ت ع کار ب  ش 
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ے؟ ا ہ  کب  امی  دب  ود ب 
 
ے اور ج ا ہ  کب  امی  دب  ب 

؟؟؟
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ے؟ ا ہ  کب  امی  دب  ود ب 
 
ے اور ج ا ہ  کب  امی  دب  ب 

امی دب  ے-ب  ی ہ 
 
ی معن

 
ظ
ظ۔ لق  ی لق 

 
ائ ان: ن وب  س 

 
ا ئ م ب 

 
طہ، زچ ق 

 
ت
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ے؟ ا ہ  کب  امی  دب  ود ب 
 
ے اور ج ا ہ  کب  امی  دب  ب 

امی دب  ے-ب  ی ہ 
 
ی معن

 
ظ
ظ۔ لق  ی لق 

 
ائ ان: ن وب  س 

 
ا ئ م ب 

 
طہ، زچ ق 

 
ت

امی دب  ں۔ب  ی  ے ہ 
 
ات ے ج  کی  سلک 

 
ات سے می ی ضق 

 
ق
 
گروہ می ا  ب لوگ ب  ے چ  ی ہ 

 
وئ ت ہ 

 
اس وف
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ے؟ ا ہ  کب  امی  دب  ود ب 
 
ے اور ج ا ہ  کب  امی  دب  ب 

امی دب  ے-ب  ی ہ 
 
ی معن

 
ظ
ظ۔ لق  ی لق 

 
ائ ان: ن وب  س 

 
ا ئ م ب 

 
طہ، زچ ق 

 
ت

امی دب  ں۔ب  ی  ے ہ 
 
ات ے ج  کی  سلک 

 
ات سے می ی ضق 

 
ق
 
گروہ می ا  ب لوگ ب  ے چ  ی ہ 

 
وئ ت ہ 

 
اس وف

ے۔ ا ہ  ب  ا ا ج  کب  ر  ی 
 
ال کے ت ع چ ب ڑب 

 
ت ا کی ج  ت 

 
ی ق
 
دی حق ب 

 
ق
 
ی ی ہ پ 

ے اور
 
کرت کم  در  کی ق  راد 

 
ما داغ اف دن  ے۔/ب  ا ہ  کا ب اغث ی ن سکب  ے 

 
ات ے ج  کی  ھلگ 

 
ا الگ ب ب 

ی مارن وں  امی ت عض پ  دب  ی وی)ب 
 
چ آئ

 
 ات

ً
لا
و س (مب  ں ہ  کی صورت می  کوسس  ی سے ساپ ب  ی مارن وں خ  ی پ 

 
ا دماغ ے والی معذوری، ب 

 
ر آت

 
ط
 
ے۔، ت ا ہ  کب 

امی" دب  ود ب 
 
ا ہ  " ج کب  ری ہ  ج 

 
ر سے ت اہ  ے ب 

 
ھوں ت

 
کا اب س  ے، ح  کل دے دی ہ  ی ش 

 
دروئ کو اب  امی  دب  ے اس ب 

 
رہ لوگوں ت

 
اب کہ مب  ے  کہ وہ کا مطلب ہ  ن وطی سے 

 
ی مص

 
ن
ے، اپ 

کو  ود 
 
ر"ج ں۔" کمی  ی  ے ہ  ھی  سمچ 
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امی دب  کی طرف ب  ے والوں 
 
کرت ری ہ  ج 

 
کا ت ات  سب 

 
ف
 
ت

ک ہار 
 
کا اظ وں 

 
روص

 
کن مق ں  راد کے ب ارے می 

 
ے والے اف

 
کرت ری ہ  ج 

 
کا ت ات  سب 

 
ف
 
کو ت ے دوشرے لوگوں 

 
ے؟آپ ت ا ہ  ے سب 

 
رت

ں؟ ی  ے ہ 
 

روض
 
ا مق کب  اس  ا آپ کے ب  ں آپ ب  راد کے ب ارے می 

 
ے والے اف

 
کرت ری ہ  ج 

 
کا ت ات  سب 

 
ف
 
ت
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امی دب  کی طرف ب  ے والوں 
 
کرت ری ہ  ج 

 
کا ت ات  سب 

 
ف
 
ت

ں ی  ے ہ  ں رکھی  راد کے ب ارے می 
 
کار اف کوسس کے ش  ھ لوگ ساپ ب  کچ  و  ے ج 

 
روض

 
لط مق کن ع  :عام لب 

ں  ی  ...وہ ہ 

ع-
 
ر من وق ی 

 
اک اور غ طرب 

ح 

ات - صب 
 
ح
 
عدد ش

سب ات)می 
 
ف
 
(ت

ے- ں ہ  ہی 
ن پ  ی  ذہ 

ل جالت-
ق 
مسی 

ں ہی 
ز؟ پ  اب  !ج 
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امی دب  کی طرف ب  ے والوں 
 
کرت ری ہ  ج 

 
کا ت ات  سب 

 
ف
 
ت

ں ہی 
ز؟ پ  اب  !ج 

ع؟
 
ر من وق ی 

 
اک اور غ طرب 

ح 
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امی دب  کی طرف ب  ے والوں 
 
کرت ری ہ  ج 

 
کا ت ات  سب 

 
ف
 
ت

ں ہی 
ز؟ پ  اب  !ج 

ع؟
 
ر من وق ی 

 
اک اور غ طرب 

ح 

ں۔ ی  ے ہ 
 
وت کار ہ  ادہ ش  کا زب  دد  س 

 
سن ت ب دسلوکی اور ئ

 
کی ئ ے 

 
وت رم ہ  کوسس والے لوگ مج  ساپ ب 

م اہ  ں : ب  ی  رم ہ  ...اگر وہ مج 

ے...  ا ہ  ب  ا ب  اں پ  ب 
 
ر شرج ہی  کہ ی ہ پ  وب  کن  ے،  ا ہ  و سکب  ادہ امکان ہ  کا زب  ے 

ی  پ  کی اظلاع د ں اس  ب ارات می 
 
چ  : اج

 
کو ات رم  ادہ ج  ہ زب 

کا طرت ق  ے  ی  پ  ام د

ے  ا ہ  ب  ا ھا ج  مچ 
کم س ا  ن ب ب  ن اور س  )عخ  ی 

 
ن
 
وپ
 
وں لاف

 
دان اسب  رمن سب  ے ج 

 
ص ت

 
ح
 
ی مار ش ی طور ب ر پ 

 
ن ال کے طور ب ر، ذہ  امب  کب  ل ب ر چملہ  ۔(وب 

کی جکمت عملی  ے 
 
کرت ی ش  واز ب  کا ج  ن وں 

کاررواپ  کی  دد  س 
 
ھ ئ

 
ی ماری کے دغووں کے ساب ی پ 

 
ن کی ذہ  واہ و )وکلاء 

 
ھوٹج ا چ  و ب  کو ( ہ شچ ہ  ر 

 
اب اس ب 

ے۔ ی ہ 
 
ن پ  ت د وپ 

 
ف
کی ھار ت  ی ھی 

ک
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امی دب  کی طرف ب  ے والوں 
 
کرت ری ہ  ج 

 
کا ت ات  سب 

 
ف
 
ت

ں ہی 
ز؟ پ  اب  !ج 

صب ات
 
ح
 
عدد ش

 : می 
 
ح
 
سم ش

 
ف
 
ا می عدد ب 

ا می  کہ آب  ے  ازعہ ہ  ب 
 
ہلے، ی ہ مٹ ے۔ سب سے پ  کن ہ  گمراہ  لط اور  صوب ر ع 

ں۔ دوشرا، ی ہ ی ہ ت  ی  ود ہ  ھی موج  ات ب  صب 
ے۔ ی ہ 

 
کرئ ں  ہی 

ی پ  دہ  اب  س 
 
کی ئ کوسس  ا ساپ ب  ا ب  ب 

 
ٹ رب 
 
زوف ی 

 
علامت ش
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امی دب  کی طرف ب  ے والوں 
 
کرت ری ہ  ج 

 
کا ت ات  سب 

 
ف
 
ت

ں ہی 
ز؟ پ  اب  !ج 

صب ات
 
ح
 
عدد ش

 : می 
 
ح
 
سم ش

 
ف
 
ا می عدد ب 

ا می  کہ آب  ے  ازعہ ہ  ب 
 
ہلے، ی ہ مٹ ے۔ سب سے پ  کن ہ  گمراہ  لط اور  صوب ر ع 

ں۔ دوشرا، ی ہ ی ہ ت  ی  ود ہ  ھی موج  ات ب  صب 
ے۔ ی ہ 

 
کرئ ں  ہی 

ی پ  دہ  اب  س 
 
کی ئ کوسس  ا ساپ ب  ا ب  ب 

 
ٹ رب 
 
زوف ی 

 
علامت ش

ں ہی 
ن پ  ی  ادی کے: ذہ  ی سے عام آب  الکل اسی طرح خ  ے۔ ب  ں ہ  ہی 

ت سے پ  اپ  علق ذہ 
کا ت  ل  کب 

س 
 
کی ئ ی ماری  ی پ 

 
ہت سے دماغ ے، پ  ا ہ  وب  ھ ہ 

 
ساب

ں۔ ی  ے ہ  ت رکھی  اپ  ادہ ذہ  ں وہ اوشط سے زب  ی  ے ہ 
 
کرت ری ہ  ج 

 
کا ت ات  سب 

 
ف
 
و ت لوگ ج 

Metacognitive Training 10 - Dealing with Prejudices (Stigma) 42



امی دب  کی طرف ب  ے والوں 
 
کرت ری ہ  ج 

 
کا ت ات  سب 

 
ف
 
ت

ں ہی 
ز؟ پ  اب  !ج 

صب ات
 
ح
 
عدد ش

 : می 
 
ح
 
سم ش

 
ف
 
ا می عدد ب 

ا می  کہ آب  ے  ازعہ ہ  ب 
 
ہلے، ی ہ مٹ ے۔ سب سے پ  کن ہ  گمراہ  لط اور  صوب ر ع 

ں۔ دوشرا، ی ہ ی ہ ت  ی  ود ہ  ھی موج  ات ب  صب 
ے۔ ی ہ 

 
کرئ ں  ہی 

ی پ  دہ  اب  س 
 
کی ئ کوسس  ا ساپ ب  ا ب  ب 

 
ٹ رب 
 
زوف ی 

 
علامت ش

ں ہی 
ن پ  ی  ادی کے: ذہ  ی سے عام آب  الکل اسی طرح خ  ے۔ ب  ں ہ  ہی 

ت سے پ  اپ  علق ذہ 
کا ت  ل  کب 

س 
 
کی ئ ی ماری  ی پ 

 
ہت سے دماغ ے، پ  ا ہ  وب  ھ ہ 

 
ساب

ں۔ ی  ے ہ  ت رکھی  اپ  ادہ ذہ  ں وہ اوشط سے زب  ی  ے ہ 
 
کرت ری ہ  ج 

 
کا ت ات  سب 

 
ف
 
و ت لوگ ج 

ل جالت
ق 
 : مسی 

 
وت ل ہ  اب  ے کے ق 

 
گزارت دگی  ھرن ور زب  ز اور ب  ی 

 
ج ہ چ ن 

 
ٹ
ہت سے مرت ض ب  ھ، پ 

 
ح علاج کے ساب ں۔صخن  ی  ے ہ 
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ں؟ ی  ے ہ  کر رہ  کن وں  م ی ہ سب 
ہ 

ا" ب 
 
ٹ رب 
 
زوف ی 

 
ا " ش کوسس"ب  ں" )ساپ ب  ہی 

کن سی ھی پ  ہت سے ل!( لب  ے والے پ 
 
کرت ی ص 

 
خ
 
ش
 
ھ ئ

 
ا کے ساب کا سامب  زی سلوک  ا ب 

 
کو امٹ وگوں 

ے۔ ی ہ 
 
ن پ  م د

ی  کو ج  من وں  چ 
 
ا ات وں ب 

 
روص

 
لط مق ی ص ع 

 
خ
 
ش
 
کی ئ ے اگر ان  ا ہ  ا ب ڑ سکب  کرب 

 
 
ان ب 
 
ں عام دف ارے می  کوسس والے لوگوں کے ب  ا ساپ ب  ا ب  ب 

 
ٹ رب 
 
زوف ی 

 
ے، ش لی  ے کے 

 
کرت کم  کو  امی  دب  کو ب  ی اور ان  دہ  اب  س 

 
کی ئ صورات 

وسی ت 

ے۔/درست روری ہ 
 
ا ص کرب  ب ہ  پ 
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ں؟ ی  ے ہ  کر رہ  کن وں  م ی ہ سب 
ہ 

ا" ب 
 
ٹ رب 
 
زوف ی 

 
ا " ش کوسس"ب  ں" )ساپ ب  ہی 

کن سی ھی پ  ہت سے ل!( لب  ے والے پ 
 
کرت ی ص 

 
خ
 
ش
 
ھ ئ

 
ا کے ساب کا سامب  زی سلوک  ا ب 

 
کو امٹ وگوں 

ے۔ ی ہ 
 
ن پ  م د

ی  کو ج  من وں  چ 
 
ا ات وں ب 

 
روص

 
لط مق ی ص ع 

 
خ
 
ش
 
کی ئ ے اگر ان  ا ہ  ا ب ڑ سکب  کرب 

 
 
ان ب 
 
ں عام دف ارے می  کوسس والے لوگوں کے ب  ا ساپ ب  ا ب  ب 

 
ٹ رب 
 
زوف ی 

 
ے، ش لی  ے کے 

 
کرت کم  کو  امی  دب  کو ب  ی اور ان  دہ  اب  س 

 
کی ئ صورات 

وسی ت 

ے۔/درست روری ہ 
 
ا ص کرب  ب ہ  پ 

ہ علق 
 : می 

 
ائ ب  رد پ 

 
ق
 
و اسے می ں ج  ی  ی ہ 

 
وئ ات ہ  صوصب 

ں ائ سی ح  ص می 
 
ح
 
ر ش و ہ 

 
ں ن کھی   

ب
ب سے د رپ 

 
ا اگر آپ ف عصب ات ب 

ہت سے ت  ں۔ پ  ی  ی ہ 

ا ب 
 
ا دف عصب ات ب 

ں۔ ی ہ ت  ی  ے ہ 
 
وت ی ہ 

 
ن ہلو ب ر مٹ  ک پ  ت کے اب 

 
اچ ب  کی س  ص 

 
ح
 
کسی ش صورات 

وسی ت 
 
ان ب 
 
ں ان لوگوں کے دف می 

صورات ہ 
وسی ت 

 
ن

ی   ں ہ  ہی 
حق پ 

 
ے کے مسن

 
کرت ی صلہ 

 
ں ف داز می  ی اب 

 
ق
 
و می ں ج  ی  ے ہ  ا سکی  کی طرف لے ج  ھ ب دسلوکی 

 
کی ساب ص 

 
ح
 
کسی ش ی ماری  ی پ 

 
ں۔ دماغ

ے۔ ک حصہ ہ  کا صرف اب  ت 
 
اچ ب  س 
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ی ماری پ 

عصب ات
ت 

ں  ود اعی مادی می 
 
ج

کمی

ے؟ ی  ٹ  ہ  ا ا ج  کرب  ا  کب  ں  می 
ہ 

کری ں ے سے ب ات 
 
ت ق ں درست طر ارے می  ے کے ب  رت  ج 

 
ی ماری کے ت ی پ 

 
ن ں اور اپ  !ب ڑھی 
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ے، اور اگ ی  ہ  ا ا ج  اب  ب  کو پ  ں دوشروں  ی ماری کے ب ارے می  ی پ 
 
ن ھے اپ  ا مچ  کی سے؟کب  و 

 
ے، ن ر ہ 

کہ آپ ے  رورت ہ 
 
کی ص ے 

 
ات ب  کو پ  کو دوشروں  ا آپ  کو کب 

ے؟ ی ہ 
 
وئ ی ص ہ 

 
خ
 
ش
 
کی ئ کوسس  ساپ ب 

ا - ب 
 
ٹ رب 
 
زوف ی 

 
ا ش کوسس ب   )ساپ ب 

 
ن کی کسی دوشری ذہ  ی ماری  ی پ 

 ( طرح
 
ی ظ

 
ے، ت عن ں ہ  ہی 

ل اظلاع پ  اب  ی ص ق 
 
خ
 
ش
 
ے کی ئ

 
کرت ر  اہ 

ے۔ ں ہ  ہی 
رورت پ 

 
کی ص

ی ص ک
 
خ
 
ش
 
کو ت کہ آپ دوسروں  ے  حصر ہ 

 
ے ب ارے ی ہ آپ پ ر من

ں۔ ہی 
ا ن  ں ب  ی  ے ہ 

 
ات ت  ں ب  می 
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ے، اور اگ ی  ہ  ا ا ج  اب  ب  کو پ  ں دوشروں  ی ماری کے ب ارے می  ی پ 
 
ن ھے اپ  ا مچ  کی سے؟کب  و 

 
ے، ن ر ہ 

کہ آپ ے  رورت ہ 
 
کی ص ے 

 
ات ب  کو پ  کو دوشروں  ا آپ  کو کب 

ے؟ ی ہ 
 
وئ ی ص ہ 

 
خ
 
ش
 
کی ئ کوسس  ساپ ب 

کر - ص سے ب ات 
 
ح
 
سے ش ئ  کسی ا ے  لی  ا آپ کے  و سکب  م ہ 

ا اہ  ب 

ں ب   ارے می  ی ماری کے ب  ی پ 
 
ن کو اپ  س ب ر آپ  ے ح  ھروسہ ہ 

ے
 
وت ے ہ 

 
ھرت م دوشرے لوگ اب  ر اہ  کہ اکی  وب  کن  ے،  ی ہ 

 
ائ سب 

 
ف
 
ت

وں سے پ  
 
ود مرت ص

 
ی علامات ج

 
دائ ب  کی اپ  ں۔مرجلے  ی  ے ہ  کھی  ہلے دب 
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وں؟ ا ہ  ا سکب  ب  کی سے پ  ں  ی ماری کے ب ارے می  ی پ 
 
ن ں اپ  می 

وب ز ح 
 
کری ں۔: ت اچت  کی وص  ی علامات 

 
ن ے اپ 

 
ات چ  ے کے ت 

 
ات ب  ی ص پ 

 
خ
 
ش
 
ئ
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وں؟ ا ہ  ا سکب  ب  کی سے پ  ں  ی ماری کے ب ارے می  ی پ 
 
ن ں اپ  می 

وب ز ح 
 
کری ں۔: ت اچت  کی وص  ی علامات 

 
ن ے اپ 

 
ات چ  ے کے ت 

 
ات ب  ی ص پ 

 
خ
 
ش
 
ئ

کہ آپ  ے  ا ہ  ب  ا ا ج  ورہ دب 
ر مس 

و اکی 
 
ں، ن ی  ے ہ  ی 

پ  ا ں ج  ہی 
ھی طرح سے پ  کو اچ  اص طور ب ر، اگر آپ لوگوں  ے ( ت ہمم )ج 

 
ات ب  ام پ  ب 

کری ں  ان  ب  کو پ  ی علامات 
 
ن ے اپ 

 
ات چ  کوسس)کے ت  ا، ساپ ب  ب 

 
ٹ رب 
 
زوف ی 

 
(ش
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وں؟ ا ہ  ا سکب  ب  کی سے پ  ں  ی ماری کے ب ارے می  ی پ 
 
ن ں اپ  می 

وب ز ح 
 
کری ں۔: ت اچت  کی وص  ی علامات 

 
ن ے اپ 

 
ات چ  ے کے ت 

 
ات ب  ی ص پ 

 
خ
 
ش
 
ئ

کہ آپ  ے  ا ہ  ب  ا ا ج  ورہ دب 
ر مس 

و اکی 
 
ں، ن ی  ے ہ  ی 

پ  ا ں ج  ہی 
ھی طرح سے پ  کو اچ  اص طور ب ر، اگر آپ لوگوں  ے ( ت ہمم )ج 

 
ات ب  ام پ  ب 

کری ں  ان  ب  کو پ  ی علامات 
 
ن ے اپ 

 
ات چ  کوسس)کے ت  ا، ساپ ب  ب 

 
ٹ رب 
 
زوف ی 

 
(ش

ی  
 
ٹ ب  ر  کا ماہ  ود اس 

 
کو ج ے، آپ  لی  ے کے 

 
وت ل ہ  اب  ے کے ق 

 
کرت اچت  کی وص  ی ماری  ی پ 

 
ن کو اپ  ےدوشروں  رورت ہ 

 
کی ص !ے 
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وں؟ ا ہ  ا سکب  ب  کی سے پ  ں  ی ماری کے ب ارے می  ی پ 
 
ن ں اپ  می 

م علامات کی اہ  ا  ب 
 
ٹ رب 
 
زوف ی 

 
کوسس اور ش :ساپ ب 

؟؟؟
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وں؟ ا ہ  ا سکب  ب  کی سے پ  ں  ی ماری کے ب ارے می  ی پ 
 
ن ں اپ  می 

م علامات کی اہ  ا  ب 
 
ٹ رب 
 
زوف ی 

 
کوسس اور ش :ساپ ب 

م- وہ 

ب- رپ 
 
ف

گر - صوص)دب 
 
ر مح ی 

 
ن ( غ

 
س ی سے ڈب رئ  ے)علامات خ  ا ہ  وسکب  ھی ہ 

ں ب  ی مارن وں می  گر پ  (ی ہ دب 
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وں؟ ا ہ  ا سکب  ب  کی سے پ  ں  ی ماری کے ب ارے می  ی پ 
 
ن ں اپ  می 

م علامات کی اہ  ا  ب 
 
ٹ رب 
 
زوف ی 

 
کوسس اور ش :ساپ ب 

م ں : وہ  ی  ں ہ  ہی 
اں پ  و وہ  ا ج  کھب  ا ج  ا ب  کرب  ا، محسوس  کھب  ا، دب  ب 

 
کو سٹ ی زوں  ا)ائ سی چ  ب 

 
اگوار آوازی ں سٹ  ب 

ً
لا
ی س( مب  ب خ 

 
ح
 
ن
 
ے مٹ لی  ے کے 

 
ات چ  کو ت  ا  ب 

کہ دپ  ے 

ا۔ اب  ا ج  کب  ب 
 
عاف

ت عے ت  ب ہ شروس کے ذر
 
ق
ا ح  ا ب  اب  ا ج  کب 
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وں؟ ا ہ  ا سکب  ب  کی سے پ  ں  ی ماری کے ب ارے می  ی پ 
 
ن ں اپ  می 

م علامات کی اہ  ا  ب 
 
ٹ رب 
 
زوف ی 

 
کوسس اور ش :ساپ ب 

م ں : وہ  ی  ں ہ  ہی 
اں پ  و وہ  ا ج  کھب  ا ج  ا ب  کرب  ا، محسوس  کھب  ا، دب  ب 

 
کو سٹ ی زوں  ا)ائ سی چ  ب 

 
اگوار آوازی ں سٹ  ب 

ً
لا
ی س( مب  ب خ 

 
ح
 
ن
 
ے مٹ لی  ے کے 

 
ات چ  کو ت  ا  ب 

کہ دپ  ے 

ا۔ اب  ا ج  کب  ب 
 
عاف

ت عے ت  ب ہ شروس کے ذر
 
ق
ا ح  ا ب  اب  ا ج  کب 

ال :مب   

” 
ً
ب ا رپ 

ق 
ا% 15ت  ب  کی سے پ  ے 

می  ں اسے آپ کے سا ے۔ می  ی ہ 
 
کرئ ری ہ  ج 

 
کا ت م 

ر وہ  ی 
 
ے ت ع

 
وت ی مار ہ  ی طور ب ر پ 

 
ن کش آب ادی ذہ  کروں؟ ی ہ اب ک دل ن 

کی ا دروازے  ے۔ ب  ی ہ 
 
ق ی 

 
کہ ی ہ حق ے  ا ہ  کو لگب  ن وط، لہذا آپ 

 
کن مص ے لب  ی سا ہ  ے کے خ  ی  ں سوج  ے دھن کے ب ارے می  ب آپ ت  ا چ  ب 

 
ی سٹ

 
ن
 
ھٹ گ

ا۔ وب  ں ہ  ہی 
ی پ 

 
کوئ اں  ں وہ  ت می  ی ق 

 
کن حق ں لب  ی  ے ہ 

 
وت ے ہ  کر رہ  ار  ط  ی 

 
کا اپ ے 

 
کسی کے آت ری سے  صی 
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وں؟ ا ہ  ا سکب  ب  کی سے پ  ں  ی ماری کے ب ارے می  ی پ 
 
ن ں اپ  می 

م علامات کی اہ  ا  ب 
 
ٹ رب 
 
زوف ی 

 
کوسس اور ش :ساپ ب 

ب رب 
 
ے : ف ں ہ  ہی 

و شچ پ  ا ج  کرب  ن  ی 
 
ں ت ف ی ز کے ب ارے می  ل )کسی ائ سی چ  ے کے 

 
ات چ  کو ت  ا  ب 

ال کے طور ب ر، دپ  ب ہ شروس مب 
 
ق
ا ح  ا ب  اب  ا ج  کب  ب 

 
ح
 
ن
 
ے مٹ ی 

ا کرب  ب 
 
عاف

ت عے ت  (کے ذر
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وں؟ ا ہ  ا سکب  ب  کی سے پ  ں  ی ماری کے ب ارے می  ی پ 
 
ن ں اپ  می 

م علامات کی اہ  ا  ب 
 
ٹ رب 
 
زوف ی 

 
کوسس اور ش :ساپ ب 

ب رب 
 
ے : ف ں ہ  ہی 

و شچ پ  ا ج  کرب  ن  ی 
 
ں ت ف ی ز کے ب ارے می  ل )کسی ائ سی چ  ے کے 

 
ات چ  کو ت  ا  ب 

ال کے طور ب ر، دپ  ب ہ شروس مب 
 
ق
ا ح  ا ب  اب  ا ج  کب  ب 

 
ح
 
ن
 
ے مٹ ی 

ا کرب  ب 
 
عاف

ت عے ت  (کے ذر

ال :مب 

ا ی  ” ے۔ ب  لاف ہ 
ب ا آپ کے ج  کہ ساری دپ  ے  ا ہ  وب  دب د احساس ہ 

کو س  ب آپ  وں چ 
 
کہ ان دن ں  ی  ے ہ  ی 

پ  ا ھی ج  ی 
 س

ً
ب ا رپ 

ق 
کی طرف ت  کہ لوگ آپ  ہ 

 
 

ادہ مص ے ی ہ احساس زب  لی  رے  ں۔ می  ی  ے ہ 
 

کرت ں  ہی 
ں آرام دہ محسوس پ  لد می  ی ج 

 
ن اص طور ب ر اگر آپ اپ  ں، ج  ی  ے ہ  کھ رہ  ری دب  ھا۔ می 

 
ن وط ب

ھے  ی ماری کے دوران مچ  ے س% 100پ  لف طرت ق  ب 
 
ں اسے مخ ھے۔ اب، می 

 
ب ں  ی  رے ب ڑے ہ  و می  ں ج  ی  ھ لوگ ہ  کچ  کہ  ھا 

 
ن ب ی 

 
ف وں۔ت  ا ہ  ھب  ک "ے دب 

ے، اور ی  ’’ ا ہ  کرب  ب ار محسوس  ے پ  لی  ے کے  ی  کو لٹ  ی ز  ھی چ 
کسی ب  کہ وہ  ے  ا ہ  وب  ری ہ ہ  ج 

 
کو ی ہ ت ر اب ک   ہ 

ً
ب ا رپ 

ق 
ں ت  ہی 

ر پ  ہی  ھی اسے ان سے پ  ی ب 
 

کوئ کہ  ہ 
کام ب   ال کے طور ب ر  ی، مب 

 
ن کا ب اغث پ  ل 

ی مساب 
 
ن ک لی اور  ک ج  ادہ دب ر ب  کی سوچ زب  سم 

 
زدب ک اس ف

 
رے ب ا۔ می  ..."رکرب 
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وں؟ ا ہ  ا سکب  ب  کی سے پ  ں  ی ماری کے ب ارے می  ی پ 
 
ن ں اپ  می 

م علامات کی اہ  ا  ب 
 
ٹ رب 
 
زوف ی 

 
کوسس اور ش :ساپ ب 

گر  صوص)دب 
 
ر مح ی 

 
کلات: علامات( غ

کی مش  ہ  وج 
 
ا ن ی، ب  رائ 

 
کی ج ن، مواصلات 

 
س ال کے طور ب ر ڈب رئ  مب 
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وں؟ ا ہ  ا سکب  ب  کی سے پ  ں  ی ماری کے ب ارے می  ی پ 
 
ن ں اپ  می 

م علامات کی اہ  ا  ب 
 
ٹ رب 
 
زوف ی 

 
کوسس اور ش :ساپ ب 

گر  صوص)دب 
 
ر مح ی 

 
کلات: علامات( غ

کی مش  ہ  وج 
 
ا ن ی، ب  رائ 

 
کی ج ن، مواصلات 

 
س ال کے طور ب ر ڈب رئ  مب 

ال :مب 

ں۔” ی  ے ہ  ی 
 
ٹ ہ  ھے  چ 

ن  ے اور پ  کی  ھ  کچ  ر  ی 
 
ں، ت ع ی  ے ہ 

 
وت ن ہ  مگی 

 
ہت ع ب وہ پ  ے چ  ا ہ  وب  ت ہ 

 
سا وف ئ  ر اب ک کے ب اس ا ھا ہ 

 
ی ب سا ہ  ئ  ھی ا

ھ ب 
 

رے ساب می 
کر سکے۔ می  – وش 

 
ھے ج و مچ  ھی ج 

 
ں ب ہی 

ی ز پ  ی چ 
 

کوئ سی  ی اور ائ  اری رہ  ک ج  وں ب  ن 
 
ق کہ ی ہ اداسی ہ  ے اس کے 

 
ھا، سوات

 
ں ب ہی 

ں صرف اداس پ 
ا کب  ی کار محسوس  ا امب د اور پ  ل طور ب ر ب  کم کن م ا اور ی ہ ہ  . لب  وب  ں ہ  ہی 

کہ ی ہ دور پ  ے  ا ہ  کو لگب  ں آپ  محے می  ل اص  ے۔ اس ج  ا ہ  ی رہ  سا ہ  ئ  ہ سے ا می ش 
ے ا ہ  ب  ا ل ج  ت ب ردہ کھ

 
کسی وف ھر  کن ب  “...لب 
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وں؟ ا ہ  ا سکب  ب  کی سے پ  ں  ی ماری کے ب ارے می  ی پ 
 
ن ں اپ  می 

ہمن وں
 
لط ف الات اور ع  ب 

 
لط ج

کری ں۔ دوشرے لوگوں کے ع  ی جاصل  گاہ  وع سے آ
 
کوسس کے موص کا ساپ ب  ے 

 
کرت کو دور 

ے۔
 
ات ا ج  کب  گاہ  ق سے آ

 
ان ں حق  ہی 

کہ اپ  ے  ہ ی ہ ہ 
ری ن طرت ق 

ہی  پ 
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ا  ب 
 
مٹ
 
عصب ات سے ن

امی)ت  دب  (ب 

اصد ے کے مق  ن  کھ  
:ست

کو ے سے دوشرے لوگوں 
 
ت ق اسب طر ں مب  ی ماری کے ب ارے می  ی پ 

 
ن کہ آپ اپ  ے  روری ہ 

 
ے، ی ہ ص لی  ے کے  کی  کو رو امی  دب  عصب اور ب 

کری ں۔ت  گاہ  آ

ں۔ ی  ی ماری عام ہ  ی پ 
 
دماغ

ے
 
ات ب  لات پ  صب 

ق 
کی ت  ی جالت  ی طن 

 
ن کو اپ  و آپ 

 
ں ن ی  ے ہ 

 
کرت ں  ہی 

ی محسوس پ 
 
ں آسائ ے می 

 
کرت ں ب ات  ے۔اگر آپ اس کے ب ارے می  ں ہ  ہی 

رورت پ 
 
کی ص

ں، عمومی مدد کے ی ص کے ب ارے می 
 
خ
 
ش
 
ی ئ
 
ن ں اپ  ی  ے ہ 

 
کرت ھروسہ  ن ب ر آپ ب  ا ج  اب  ب  کو پ  ے ان لوگوں  ا ہ  و سکب  ھی ہ 

م ب  ارہ ی ہ مددگار اور اہ  ے اور دوب  ں مدد لی  اؤ می  چ  ے سے ت  لگی 

ے۔ لی  کے 

ی علامات 
 
ن ے۔ اپ  ا ہ  و سکب  دہ ہ  ب 

 
لط عق

ں ع  ی ماری کے ب ارے می  کو پ  ات، دوشروں  کی)ت عض اوق  کوسس  ا ممکب ہ( ساپ ب  کرب  اچت  کا کی وص  ی ص 
 
خ
 
ش
 
کی ئ ہمی 

 
ف
لط  طور ب ر ع 

ے۔ ا ہ  وسکب  ت ہ  اپ  ادہ مددگار ب  ے سے زب 
 
کرت راک  ی 

 
اش
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ا  ب 
 
مٹ
 
عصب ات سے ن

امی)ت  دب  (ب 
کو  ہت سے لوگوں  لا پ 

ب  ں مٹ  ات می  سب 
 
ف
 
ں)ت ہی 

کو پ  کن سب  ا!( لب  عصب 
ے۔ ت  ی ہ 

 
ا ب ڑئ کرب  ہد  دوج  ھ ج 

 
عصب کے ساب

ے، دوشرے لوگوں ت  لی  ے کے  کی  کو رو ت 

ے۔ ا ہ  و سکب  ت ہ  اپ  ا مددگار ب  کرب  اچت  کی وص  ی ماری  کو پ 

ال ی  : مب  ی پ 
 
ن ے اپ 

 
ک، اس ت گزارے۔ اب ب  ں  ال می  ب  سٹ  ے ہ  ی 

 
ق د ہ  ب  ب ہ ج 

گزس  ے 
 
ن ت

 
ہ سے، ماری کی وج  ی مرجلے 

 
ائ سب 

 
ف
 
کو ت کسی   

ً
ا ب  رپ 

 
ق
ں ت  ماری کے ب ارے می 

ے۔ ا ہ  گب  و  ادہ دور ہ  ے وہ دوشروں سے زب  لی  ے اور اس  ا ہ  اب  ب  ں پ  ہی 
پ 

ر
 
ط
ب اس: ئ س می  ے۔ چ 

 
وت رب ات ہ  ج 

 
ی ت

 
ق
 
ے کے می

 
کرت کر ب ات  کھل  ں  ات کے ب ارے می  سب 

 
ف
 
ی ت
 
ن کو اپ  ن 

 
ں، ماری ی می 

 
ی ماض

 
ن کو اپ  ری ب اس 

 
ے آج ی  پ  ے ا

 
ت

 
س
اگل  کہ اس کے دوست اسے ب  ے  ا ہ  ے وہ ڈرب  لی  ا۔ اس  گب  ا  کر دب  ر 

 
شق

 
رائ
 
ی ب لد ہ  و اسے ج 

 
ا ن اب  ب  ں پ  ی ماری کے ب ارے می  ں اور اس سے مب ہ موڑ پ  ھی  مچ 

ں۔ لی 

م اہ  م: ب  ے ای 
 
ن ت

 
ے کے دوران، ماری

 
وت ل ہ 

ں داج  ال می  ب  سٹ  ودہ ہ  ے موج 
ی  پ  گر علاج اور شرگرمن وں-سی-ا ھ دب 

 
ھ ساب

 
ی کے ساب

 
ے ئ

 
ا، اور اس ت ں حصہ لب  می 

ی علا
 
ن کی اپ  ن 

 
ے ماری

 
 سی ھی ت

ً
ا ب  رپ 

 
ق
ں سے ت  ا۔ ان می  کب  ی صلہ 

 
کا ف ے 

 
کرت د  ب  ا پ  ب  ھٹ  وں سے چ 

 
ھے دوسن چ  ے ا ی  پ  ا۔ ان ا واب دب  ول ج 

 
کا معف اچت  کی وص  مات 

کی اظلاع دی۔ رب ات  ج 
 
ے ت

ی  پ  ھ ا
 
لم اور دھمکی کے احساس کے ساب

کہ ظ  ک  ہاں ب  ے پ 
 
ں سے اب ک ت می 

Metacognitive Training 10 - Dealing with Prejudices (Stigma) 62



Thank you for your attention!

for trainers:

Please hand out worksheets. Introduce our app COGITO (download free of charge).
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Pictures used in this module are reproduced with indirect (creative commons license) or direct permission of the artists listed below, for which we would like to express our gratitude! 
A full list can be obtained via www.uke.de/mct. If we have involuntarily breached copyright, please accept our apologies. In this case, we kindly ask creators for their permission to use 
their work under the “fair use” policy.
Die in diesem Modul verwendeten Bilder wurden mit der indirekten (creative commons Lizenz) oder direkten Zustimmung der untenstehenden Künstler reproduziert, wofür wir uns 
herzlich bedanken möchten! Eine vollständige Liste ist hinterlegt auf www.uke.de/mkt. Sollten wir unbeabsichtigt gegen das Urheberrecht verstoßen haben, so bitten wir dies vielmals 
zu entschuldigen und bitten nachträglich um die Verwendungserlaubnis. 

Name Photographer/Artist
Name Fotograf/Künstler

Source/
Quelle

Picture Name/
Name des Bildes

CC = used with corresponding creative commons 
license; PP = used with personal permission of artist
CC = genutzt unter creative commons Lizenz, PP = 
verwendet mit persönlicher Zustimmung des Künstlers

Description/Kurzbeschreibung

Steven Depolo flickr Soccer Balls Net 7-22-09 1 CC Soccer balls/Fußbälle

Jeff Nelson flickr ft_edm_park__0103.jpg CC letter/Brief

Victor Svensson flickr DNA CC DNA

Christian Schnettelker flickr Stamp/Stempel CC stamp/Stempel

DonkeyHotey flickr Stop Sign CC stop sign/Stoppschild

Vic flickr
Deciding Which Door to 
Choose 2

CC deciding which door to choose/Entscheidung zwischen zwei Türen
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