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؟؟؟



ود اعت مادی
 
ے؟: خ ا ہ  کی  ی ہ 
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ت مت -
 
م وہ ق و ہ  ود خ 

 
ی خ

 
ن ںاپ  ی  ے ہ 

 
۔لگات



ود اعت مادی
 
ے؟: خ ا ہ  کی  ی ہ 

Metacognitive Training 9 - Self-Esteem 4

(after Potreck-Rose, 2006)

ت مت -
 
م وہ ق و ہ  ود خ 

 
ی خ

 
ن ں۔اپ  ی  ے ہ 

 
لگات

ے - ن  پ  زہا ائ  وعی ج 
 
کا موض س 

 
ف
 
۔ن



ود اعت مادی
 
ے؟: خ ا ہ  کی  ی ہ 
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ت مت -
 
م وہ ق و ہ  ود خ 

 
ی خ

 
ن ں۔اپ  ی  ے ہ 

 
لگات

ے - ن  پ  زہ۔ا ائ  وعی ج 
 
کا موض س 

 
ف
 
ن

 کا اس  -
ً
علق لازما

ی ن 
 
کوئ ں  اس سے  ہی 

کو  ن  ں۔کی ساکہ دوسرے آپ  ی  ے ہ  ھن  سمج 



ود 
 
ماری اعت مادی خ کمی ہ  ں  ے۔می  ی ہ 

 
کر سکن ر 

 
ائ کو می  ی صحت 

 
ن ذہ 

ود اعت مادی 
 
ر خ راد اکث 

 
لا اف

ی  ں مب  ت ماری می  ی پ 
 
ن ں  ذہ  ں۔می  ی  ے ہ 

 
وت کار ہ  کا ش  کمی 

ود 
 
ی اعت مادی خ

 
ائ سی 

 
ف
 
کمی ن ں  ل  می 

ے مسائ  ی ہ 
 
ہ ب ن سکن ی سےکی وج  :ج 

ا؛ کرئ  ک  ود ی ہ س 
 
خ

وف؛
 
خ

ن  
 
ش علامات؛کی ڈئ ری 

ی۔
 
ن ہائ پ 
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رق
 
ان ف ود اعت مادی کے درمی 

 
د خ ود اعت مادی اور صحت می 

 
ز خ ہ آمث  می الغ 

ہت سے لوگ  ں سے ن  ے والوں می 
 
وت ر ہ 

 
ائ کوسس کے دوران، می  کن )ساپ ی  ںلی  ہی 

کر( سب ن  کار محسوس  کا ش  اؤ  ا دئ  ے ئ 
 
وت ے ہ 

 
ات ود سی 

 
ں۔ ی ہ احساس خ ی  ے ہ 

 
ت

ہ محسوس  
 
اف ں اض  ود اعت مادی می 

 
ھ لوگ خ کج  ے۔ دوسری طرف،  ا ہ  کا ئ اعث ب ن سکی  ے 

 
کرت کم  کو  ے اعت مادی 

 
ں اگر وہ محسوس  کرت ی  کام ب ں  کر ہ  اص  کسی ج  کہ وہ 

ب  
 
ح
 
ت
 
ے مب لن  ن کے 

 
کسی ئ ڑے مش ں  ہی 

ا ان  ں ئ  ی  در ہ  ے مق  لن  ا کے  گی  ا  ے۔کی  ہ 

اط ی 
 
الات : اجب ی 

 
ا کے خ ی 

 
ب ں)می گالومی  ی  م ہ 

ادہ اہ  ا زئ  ور ئ 
ت 
 
ادہ طاق م دوسروں سے زئ  کہ ہ  دہ  ی 

 
ی سے ی ہ عق ی طور ئ ر ( ج 

 
ماری عارض ود اعت ماد ہ 

 
ں خ ی  ے ہ  کو ئ ڑھا سکن  ی کے احساس 

کا  کن ان  د"لی  ے" صحت می  ں ہ  ہی 
علق ن 

ی ن 
 
کوئ ود اعت مادی سے 

 
!خ

گا۔ لے  ج  ں  ہی 
ادہ دئ ر ن  ی ہ احساس زئ 

ے۔...    ں ہ  ہی 
ی ن 
 
ن ت وں ئ ر مب 

 
ی طاق

 
ق ی 
 
ت اور حق  

ی ق
 
اور ی ہ حق
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کن۔۔۔ لی 
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ی 
 
ق ی 
 
ں حق مام لوگوں می  ی ت 

 
وئ ں ہ  ی 

 
ی ےضلاجب  ں ہ  ہی 

ن  ے۔، خ  ا ہ  وئ  ار ہ  ظ  ی 
 
کا اپ ے 

 
وت ت ہ 

 
اق ر صرف درئ  اکث 

ت وں آپ ان  کر ضلاجب  ر 
 
خ
 
ے ئ ر ف ھی سکن  ں اور  ب  ی  ھی ہ  ا ب  ےکرئ  ن  ہ  ا !ج 

ت وں ان  ے۔ضلاجب  اد ہ  ی 
 
ب کی ب  ود اعت مادی 

 
کی خ ی آپ  گاہ  سے آ



ں؟ ی  ے ہ  کر رہ  کت وں  م ی ہ سب 
ہ 
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ہت سے لوگ  لا ن 
ی  ں مب  کوسس می  کن )ساپ ی  ںسب لی  ہی 

ود اعت مادی !( ن 
 
ے می  خ

 
وت کار ہ  کا ش  کمی  ں 

گر  ود اعت مادی اور دئ 
 
ہ سے۔ خ کی وج  رئ ات  خ 

 
می ت

اہ  ی ئ 
 
ق
 
ر می ں، اکث  ی  کہ  ن 

 
ش ے ی علامات  ڈئ ری 

 
ات ی  ر پ 

ہث  کو ن 

ے۔ اس سے  ا ہ  وئ  ہ ہ 
 
اف ں اض  حکام می 

 
ی است

 
ن کی سے ذہ  کوسس  کوساپ ی  ھی علامات  ں ب  ے می 

 
کرت کم 

ے۔ ی ہ 
 
مدد مل سکن



 
 
دگی کے مخ کی زئ  کن آپ  ے، لی  ں ہ  ہی 

ل ن 
ق 
ک مسی  ود اعت مادی ائ 

 
عت وں اور خ

لف ش  ی 

ں  کلوں می 
لف ش  ی 

 
ب )مخ اپ  ں ج  ی 

 
ی لف کے طور ئ رداب

 
ک س ع( ائ 

 
ےواق ی ہ 

 
و سکن ۔ہ 

ع
ن  ود اعت مادی کے ذرا

 
خ
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اں ت ہ دارئ 
رس 

کام

کل ری ش  اہ  ط 

کھی ل

لے
ع  مش 



 
 
دگی کے مخ کی زئ  کن آپ  ے، لی  ں ہ  ہی 

ل ن 
ق 
ک مسی  ود اعت مادی ائ 

 
عت وں اور خ

لف ش  ی 

ں  کلوں می 
لف ش  ی 

 
ب )مخ اپ  ں ج  ی 

 
ی لف کے طور ئ رداب

 
ک س ع( ائ 

 
ے۔واق ی ہ 

 
و سکن ہ 

ت وں 
 
ت وں اور طاق ی ضلاجب 

 
ن م اپ  ا ہ  کی  کہ  ے  م ئ ات ی ہ ہ 

لف ئ  )= اہ  ی 
 
مکمل ر س

رے
 
کمزوری وں ( ئ ی 

 
ن ے صرف اپ 

 
ات ج  ے کے ت 

 
کرت ور 

 
ی لف)= ئ ر غ

 
الی س ئ ر ج 

رے
 
ں۔( ئ ی  ے ہ 

 
کرت ہ مرکوز  وج 

 
ئ ر ی

ع
ن  ود اعت مادی کے ذرا

 
خ
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اں ت ہ دارئ 
رس 

کام

کل ری ش  اہ  ط 

کھی ل

لے
ع  مش 



رے دوسروں  … 
 
ی کی مکمل ئ

 
ن ھ اپ 

 
ھ ساب

 
رے ئ  کے ساب

 
الی ئ ی ج  ہ مرکوز ہ  وج 

 
ر ی

ں ی  ے ہ 
 
،۔کرت

ے۔۔۔ ی ہ 
 
وئ کمی ہ  کی  ود اعت مادی 

 
ں خ ن می  وہ لوگ ج 
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اں ت ہ دارئ 
رس 

کام

کل ری ش  اہ  ط 

کھی ل

لے
ع  مش 



رے دوسروں  … 
 
ی کی مکمل ئ

 
ن ھ اپ 

 
ھ ساب

 
رے ئ  کے ساب

 
الی ئ ی ج  ہ مرکوز ہ  وج 

 
ر ی

ں ی  ے ہ 
 
،۔کرت

ں…  ی  ے ہ  جان رکھن  کا رج  ے 
 
کرت ی صلے 

 
ود ق

 
ی خ

 
ق
 
ال کے طور ئ ر، )عمومی طور ئ ر می می 

وں" ی کار ہ  ں پ  ۔"(می 

ے۔۔۔ ی ہ 
 
وئ کمی ہ  کی  ود اعت مادی 

 
ں خ ن می  وہ لوگ ج 
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اں ت ہ دارئ 
رس 

کام

کل ری ش  اہ  ط 

کھی ل

لے
ع  مش 



رے دوسروں  … 
 
ی کی مکمل ئ

 
ن ھ اپ 

 
ھ ساب

 
رے ئ  کے ساب

 
الی ئ ی ج  ہ مرکوز ہ  وج 

 
ر ی

ں ی  ے ہ 
 
،۔کرت

ں…  ی  ے ہ  جان رکھن  کا رج  ے 
 
کرت ی صلے 

 
ود ق

 
ی خ

 
ق
 
ال کے طور ئ ر، )عمومی طور ئ ر می می 

وں" ی کار ہ  ں پ  ۔"(می 

رق ... 
 
ان ف ے کے درمی  رد اور روت 

 
موعی طور ئ ر ف ے مج 

 
کرت ں  ہی 

ال)ن  کے طور می 

کہ "ئ ر،  ے  کا مظلب ہ  و اس 
 
وں، ی اکام ہ  ں ئ  ث ز می  ک چ  ں ائ  اکام ی س م اگر می  ں ئ  ی 

وں ۔"(ہ 

ے۔۔۔ ی ہ 
 
وئ کمی ہ  کی  ود اعت مادی 

 
ں خ ن می  وہ لوگ ج 
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اں ت ہ دارئ 
رس 

کام

کل ری ش  اہ  ط 

کھی ل

لے
ع  مش 



ک لوں  ھی  ک ی 
 
ن ں اپ  ھے اسکول می  ت موں کے مج 

ی پ 
ے  ں لن  ر می 

 
کی  سب سے آخ ب 

 
ح
 

ت
 
ھا۔ مب

 
ا ب گی  ا 

ں  ے می  کن 
ی  ھب  د ب  ی  گب  ں  وںئ را می  کن ہ  اچ لی  ئ 

ے 
 

وںگات ھا ہ  ں اچ  ...می 
ری 

 
وں؛ آخ ے روزگار ہ  ت ت 

 
ں اس وق می 

ں  جان می 
 

ت ھا۔۔۔ام
 

ا ب گی  و  اکام ہ  ئ 

وں ن ہ  طمی 
م
ے ئ الوں سے 

ن  پ  ں ا ھے می  اور مج 
کن ں، لی  ی  د ہ  سی  ی  ں  ھی  ک

ئ 
ی آ

 
ن ا اپ  وئ  می ا ہ  ں ل می 

گا وں  اہ  ...ج 

ں ے اور می  د ہ  سی  ی  ا  ا ن کائ  کھائ  ھے  ی اور مج 
 
ق موسی 
ی    
پ ا ی ج 

 
کاف ں  وں۔ سی است کے ئ ارے می  ا ہ 

ی ہ   ن  ں دلح س لموں می 
ھے ادب اور ف  …ےمج 

ل ائ  ہت ف  وں، ن  ع ہ  ھا سام ں ائ ک اچ  می 

ے ھن  رار رک
 

ی ئ رف
 
ن ی دوس

 
ن ماد، اپ  اور دوسروں اعت 

وں ل ہ  ائ  ے کے ف 
 

سات
 
ی …کو ہ 

ے۔۔۔ ن 
ھولب  مت ب 
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اں ت ہ دارئ 
رس 

کام

کل ری ش  اہ  ط 

ل کھی 

لے
ع  مش 



ک لوں  ھی  ک ی 
 
ن ں اپ  ھے اسکول می  ت موں کے مج 

ی پ 
ے  ں لن  ر می 

 
کی  سب سے آخ ب 

 
ح
 

ت
 
ھا۔ مب

 
ا ب گی  ا 

ں  ے می  کن 
ی  ھب  د ب  ی  گب  ں  وںئ را می  کن ہ  اچ لی  ئ 

ے 
 

وںگات ھا ہ  ں اچ  ...می 
ری 

 
وں؛ آخ ے روزگار ہ  ت ت 

 
ں اس وق می 

ں  جان می 
 

ت ھا۔۔۔ام
 

ا ب گی  و  اکام ہ  ئ 

وں ن ہ  طمی 
م
ے ئ الوں سے 

ن  پ  ں ا ھے می  اور مج 
کن ں، لی  ی  د ہ  سی  ی  ں  ھی  ک

ئ 
ی آ

 
ن ا اپ  وئ  می ا ہ  ں ل می 

گا وں  اہ  ...ج 

ں ے اور می  د ہ  سی  ی  ا  ا ن کائ  کھائ  ھے  ی اور مج 
 
ق موسی 
ی    
پ ا ی ج 

 
کاف ں  وں۔ سی است کے ئ ارے می  ا ہ 

ی ہ   ن  ں دلح س لموں می 
ھے ادب اور ف  …ےمج 

ل ائ  ہت ف  وں، ن  ع ہ  ھا سام ں ائ ک اچ  می 

ے ھن  رار رک
 

ی ئ رف
 
ن ی دوس

 
ن ماد، اپ  اور دوسروں اعت 

وں ل ہ  ائ  ے کے ف 
 

سات
 
ی …کو ہ 

ے۔۔۔ ن 
ھولب  مت ب 
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اں ت ہ دارئ 
رس 

کام

کل ری ش  اہ  ط 

ل کھی 

لے
ع  مش 

ں؟ ی  ے ہ  و سکن  ے ہ 
 
زات

 
دہ خ ی 

 
کون سے ی وس اں  ں؟ وہ  ی  ے ہ  کھ رہ  ں دئ  ہی 

وں سے ن 
 
ی دی

 
کاف ں آپ  رے می 

 
سی ئ

 
کوی



ے؟ ی ہ 
 
وئ ت ہ 

 
اچ ی  ا س  کی  کی  ود اعت مادی والے لوگوں 

 
 خ
ٰ
اعلی
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؟؟؟: آواز

کا  ہرے  رچ 
 
ائ ارے/ئ  ؟؟؟: اس 

داز ؟؟؟: ائ 



ے؟ ی ہ 
 
وئ ت ہ 

 
اچ ی  ا س  کی  کی  ود اعت مادی والے لوگوں 

 
 خ
ٰ
اعلی
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اسب : آواز کردہ، می  ان  ی  ھی طرح سے پ  ح، اچ 
 
آوازواص

کا  ہرے  رچ 
 
ائ ارے/ئ  کھ سے ران طہ؛ ئ ر اعت ماد : اس 

اآئ  ر آئ 
 
ظ
 
ن

داز دھا: ائ  سی 

ے ھ ہ 
 
ث ز کے ساب ھی چ 

کسی ب  کہ  ی سا  کاسے جد سے : ج  ہ  ادہ ی  ال کے )رب ں زئ  می 
کو  ا، طور ئ ر، دوسرے لوگوں  ی  ے رہ 

کھن  ن  دئ  پ  ا، ا ں مسلسل روکی  ہی 
گرد دوسروں ان  ے ارد 

ہ کے  ںئ اس ی  ی 
 
ی ۔(پ 



و ئ راہ راست  ات خ  صوصی 
کی ح  ود اعت مادی 

 
ر اعلی خ

 
ظ
 
ں ن ہی 

ں۔ن  ی 
ب  آ
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؟؟؟



و ئ راہ راست  ات خ  صوصی 
کی ح  ود اعت مادی 

 
ر اعلی خ

 
ظ
 
ں ن ہی 

ں۔ن  ی 
ب  آ
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ی ضلاخی ت ئ ر 
 
ن ا۔اپ  وئ  اعت ماد ہ 

ا  کرئ  ت ول 
 
کو ق اکامت وں  ا ئ  لطت وں ئ 

ی ع 
 
ن در  )اپ  کی ف  ود 

 
ےخ کن  رکم  ث 

 
۔(ن غ

ش  واہ 
 
کی خ ے  کھن  اسی اور سی  ی  ود س 

 
ی )خ

 
ن ی اپ  لطت وںہ 

اکامت وں/ع  ۔(سےئ 

ی ائ  کامی  ال کے طور ئ ر،  ی ت روی ہ، می 
 
ں مب ے آپ کے ئ ارے می  ن  پ  ی اوئ ر کے ا

 
ن اپ 

ا۔ کرئ  عرن ف 
ن 



ا کرئ  کا احساس  ت وں  ضلاجب 
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ی کت ھار کت ھی  
 
ن ماری اپ  ت وں  ہ  ے؟ضلاجب  ا ہ  وئ  کت وں ہ  کل  ا مش  ی 

 
ا اپ ی 

 
اپ ہج  کو ن 

ہ روض 
 
ں : "عام مف و می 

 
گا، ی کروں  عرن ف 

ی ن 
 
ن ں اپ  رور اگر می 

 
گامع اؤں  و ج  ۔"ہ 

ت ماری  د پ  دئ  ی کے س 
 
ن ت وں  دوران، اپ  ے۔ضلاجب  ا ہ  و سکی  کل ہ  ا مش  ا دکھائ  ا ئ  کھی  کو دئ 



ا کرئ  کا احساس  ت وں  ضلاجب 
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ے "
 
وت ے ہ 

 
وںکھوت

 
زای
 
ا" خ کرئ  ارہ جاضل  :کو دوئ 

ں۔ ی  ے ہ 
 
کرت در  کی ف  ت وں  کن ضلاجب  کی  کہ وہ آپ  ں  ھی  دان والوں سے ی وچ  ائ  ا ج  وں ئ 

 
ے دوست ن  پ  ا

ھی طرح سے ان  کو اچ  ث ز  کسی چ  ے 
 
ں آپ ت س می  ں ح  ی  ں سوج  و جالات کے ئ ارے می  ت ھالا ہ 

 
کی سب کہ آپ  ے  ا ہ  وسکی  ھیاور ہ  عرن ف ب 

و ن  ی ہ 
 
گن کہ )کی  ک  ہاں ئ  ن 

وں مار ہ  ھی س  ث زب ں ب  ی چ 
 
ھوئ ۔(چ 

کو  رئ ات  خ 
 
کی ڈائ ری"اور ان ت ی 

 
وس
 
ں۔"* خ اد رکھی  ں ئ  ت می 

 
ں ئ رے وق ہی 

اکہ آپ ان  ں، ئ  کھی 
ل
ں  می 

کی *  کی ڈائ ری"آپ  ی 
 
وس
 
ں۔" خ ی 

 
اب ی لکھے ج  ہلو ہ  ی ت ن 

 
ں دن کے صرف مب می 



ق
ہلی مس  ن 
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ا  کی  ں  ے ئ ارے می 
ن  پ  کو ا ا آپ  ھا لگی  ے؟اچ  ہ 

ھے کام کس  آپ   چ  ں ا ں؟می  ی  ہ 

ک  ں ائ  وں می 
 
ک دوی ں ضلاخی ت ائ  ںکے ئ ارے می  ی  !سوج 



ق
دوسری مس 
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ں  ھی 
 
ا سر اب ی  کی طرف اور اپ  ے  چ  ت 

ی کا پ  دب ں۔ل

ھوڑا سا 
 
کو ب ت ھ  ب  ی ب 

 
ن ے دب ں، اپ 

کن 
کو لی  ازوؤں  دھوں اور ئ  کی  ے 

ن  پ  ں، ا کھی   
ئ
ے د چ  ت 

ں۔پ  اکڑا لی 



ق
دوسری مس 
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ں  ھی 
 
ا سر اب ی  کی طرف اور اپ  ے  چ  ت 

ی کا پ  دب ں۔ل

ھوڑا سا 
 
کو ب ت ھ  ب  ی ب 

 
ن ے دب ں، اپ 

کن 
کو لی  ازوؤں  دھوں اور ئ  کی  ے 

ن  پ  ں، ا کھی   
ئ
ے د چ  ت 

ںپ  ۔اکڑا لی 

کمرے اسی جالت  ں  ںمی  لی  ں ج  !می 



ق
دوسری مس 
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ں  ھی 
 
ا سر اب ی  کی طرف اور اپ  ے  چ  ت 

ی کا پ  دب ں۔ل

ھوڑا سا 
 
کو ب ت ھ  ب  ی ب 

 
ن ے دب ں، اپ 

کن 
کو لی  ازوؤں  دھوں اور ئ  کی  ے 

ن  پ  ں، ا کھی   
ئ
ے د چ  ت 

ںپ  ۔اکڑا لی 

کمرے اسی جالت  ں  ںمی  لی  ں ج  !می 

ے؟کی سا محسوس  ا ہ  وئ  ہ 



ق
دوسری مس 

ے ی ورے 
ن  پ  کرم ا کو اوئ ر کے اب ئ راہ  ے آپ  ن  پ  ست ہ ا ست ہ آہ  ہت آہ  ھر ن  ے دب ں اور ب 

کن 
ے لی  چ  ت 

پ  کو آرام سے  سم  کرب ںح  دھا  ک، سی  کر کے۔ ائ  وڑ  ک خ  کہ ائ  کرب ں  صور 
ن 

الوں کے سروں سے   کو آپ کے ئ  ی آپ 
 
ے۔کوئ ا ہ  چ رہ 

 
ت ھب 
ک
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ق
دوسری مس 

ے ی ورے 
ن  پ  کرم ا کو اوئ ر کے اب ئ راہ  ے آپ  ن  پ  ست ہ ا ست ہ آہ  ہت آہ  ھر ن  ے دب ں اور ب 

کن 
ے لی  چ  ت 

پ  کو آرام سے  سم  کرب ںح  دھا  ک، سی  کر کے۔ ائ  وڑ  ک خ  کہ ائ  کرب ں  صور 
ن 

الوں کے سروں سے   کو آپ کے ئ  ی آپ 
 
ے۔کوئ ا ہ  چ رہ 

 
ت ھب 
ک

ں  اسی جالت  ںمی  لی  ں ج  !کمرے می 
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ق
دوسری مس 

ے ی ورے 
ن  پ  کرم ا کو اوئ ر کے اب ئ راہ  ے آپ  ن  پ  ست ہ ا ست ہ آہ  ہت آہ  ھر ن  ے دب ں اور ب 

کن 
ے لی  چ  ت 

پ  کو آرام سے  سم  کرب ںح  دھا  ک، سی  کر کے۔ ائ  وڑ  ک خ  کہ ائ  کرب ں  صور 
ن 

الوں کے سروں سے   کو آپ کے ئ  ی آپ 
 
ے۔کوئ ا ہ  چ رہ 

 
ت ھب 
ک

ں  اسی جالت  ںمی  لی  ں ج  !کمرے می 

ے؟کی سا  ا ہ  وئ  محسوس ہ 
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ق
دوسری مس 
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ھے۔
 
ب وظ 

 
دھے اور محف ادہ سی  ہت زئ  کہ آپ ن  گا  و  کھا ہ  ے دئ 

 
آپ ت

ت وط 
 

ک مض داز ائ  دھی ائ  ک سی  داز اور ائ  ر ائ 
 
ظ
 
ادہ ئ راعت ماد ن کو زئ  ہ صرف دوسرے لوگوں  ا ی  ئ   آ

 
ی ت ائ

 
ھی مب ود اعت مادی ئ ر ب 

 
کا خ ے ئ لکہ اس  ے۔ہ  ا ہ  ر ئ ڑئ 

ی 
 
سمائ ح ح  داز صخت  ا ائ  ی  ک پ  ھ ائ 

 
ی کے ساب

 
دروئ ار  روی ہ ائ  ی 

 
ب
 
ااج ک : کرئ  داز ائ  ی ائ 

 
سمائ سا ح  و  ای  و خ  ا ہ  وں"کہی  ں ئ راعت ماد ہ  دھا ا" )می  داز، سی  کھ سے ئ 

ا، آئ  کھ ملائ 
آپ ( ضاف آوازآئ 

روغ 
 
کو ف ود اعت مادی 

 
ی خ

 
ق ی 
 
ت اور حق

 
ی طاق

 
ق ی 
 
در حق ا کے ائ  ی  پ  ے۔د ہ 

ث ز  و چ  داز"خ  ے" ائ  ی ہ 
 
ائ ں ئ دل ج  ی روی ہ می 

 
ق ی 
 
ک حق ے وہ ائ  ی ہ 

 
وئ روع ہ  !سے س 



ں ی  ح والی سوج 
 
رت
 
ف
ران 
 
ا: اف ں ئ ڑھی  ہی 

کن آگے ن  ا، لی  گھومی  ں  روں می  دائ 
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ہت سے لوگ  ی علامات والے ن 
 
ائ سی 

 
ف
 
ی طور ئ ر ن اہ  ی 

 
وں"لامب ح والی سوخ 

 
رت
 
ف
ران 
 
ا اف ے "گہری ئ 

 
وت کار ہ  ں۔کا ش  ی  ہ 

کو  ود 
 
ے خ

 
ا آپ ت ے کی 

 
وت ے ہ  ن  گہرا سوخ  ہت  ےن  کھا ہ  ؟دئ 



ل
مسائ 
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ں   ی  ح والی سوج 
 
رت
 
ف
ران 
 
کا ئ اعث اف ی 

 
ائ س  ا ئ ر ئ ری 

ی  کی پ  ات  وہ  ی وخ 
 
ںکن ی  :ہ 

ں ی  ے ہ  ل رہ  ں ج  روں می  الات دائ  ی 
 
کسی : خ ل 

ں۔مسائ  ی  ود ہ  ر موخ  ث 
 
ے ن غ کن  جل 

د  کو مزئ  ود اعت مادی 
 
روح  خ ا مخ  ئ  ا ا ج  ے  کی  وج  ہ 

 
ا اعمال ئ ر ی الات ئ  ی 

 
ون صورت خ

 
د اور خ ی 

 
کہ مق وئ  ں دی کت  ہی 

ی۔ہ ن 
 
ائ ج 

ی سوچ کے ئ رعکس، 
 
ن صد ئ ر مب 

ں، مق  ی  ح والی سوج 
 
رت
 
ف
ران 
 
ود ئ راف

 
ار خ ار ئ  الات اور ئ  ی 

 
اکام خ صوصی ت ئ 

کی ح  ی الزامات 
 
رکھن

ں۔ ی  ہ 



ے؟؟؟ ن 
ب  ہ  ا ا ج  کرئ  ا  کی 

کہ  ے  دم ی ہ ہ 
م ف  ہلا اور سب سے اہ  وں  ن  ح والی سوخ 

 
رت
 
ف
ران 
 
سلت  اف

 
لہ کے طور ئ ر ی ک مسی  ے ائ 

 
ات ج  ک مددگار جکمت عملی کے ت  ے۔ کو ائ 

 
ات ا ج  کی  ل  م 

کو جل ی ہ مسائ 

ں۔ ی  ی ہ 
 
ائ کی طرف لے ج  ل 

د مسائ  ے مزئ 
 
ات ج  ے کے ت 

 
کرت

ں محض  ی  ح والی سوج 
 
رت
 
ف
ران 
 
ں اف ی  الات ہ  ی 

 
ں... خ ی  ں ہ  ہی 

ت ن   
ی ق
 
!حق

ہ  وج 
 
ہ دب ں۔دب ں، ان ئ ر ی ی ت ی  م ادہ اہ  کو زئ  الات  ی 

 
کن ان خ لی 
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ق
ہلی مس  لاف ن 

الات کے ج  ی 
 
ح والے خ

 
رت
 
ف
ران 
 
:اف

لاش۔۔۔ کی ئ  جدگی  لت 
ی ع

 
دروئ ائ 

دری  ےف  ا ت  لت ئ 
کسی مداج  ر  ث 

 
ک ن غ در  کہ آپ کے ائ  کرب ں  ور 

 
ے کے غ ا ہ  وئ  ا ہ  ی 

ں )" وں، می  وف ہ 
 
وق ت  ک پ  ں ائ  ں می  ی  ح والی سوج 

 
رت
 
ف
ران 
 
ں روکاف ہی 

ان  ھے "؛ !"سکی  مج 

ے؟ کت وں ہ  لہ  "(ی ہ مسی 

ن 
 
ی ش
 
ی سے اسی ں ج  کھی   

ئ
سے د ی  کو ا الات  ی 

 
کان خ ت وں  رپ 

 
گی، آسمان ئ ر ئ

ں ی روائ  می 

ادل،  ے ئ 
 
ڑت

ُ
ے والے ا

 
ات ے ج 

 
ھات

 
ن عے اب وا کے ذر ا ہ  ے۔ئ  ن  پ 

الات  ی 
 
کن خ ان  س  ں  ی ہ ئ ری  ہی 

ل ن 
ق 
ے مسی  لن  کہ وہ سچ ہ  اس  وئ  ے کت  لن  لکہ اس  ں، ئ  ی 

ار ار ئ  ں ئ  ے آپ ان کے ئ ارے می  لن  ں۔ اور اسی  ی  ے ہ 
 
کو ڈرات ے کہ وہ آپ  ن  سوخ 

ں ی  ۔ہ 
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ق
لاف دوسری مس 

الات کے ج  ی 
 
ح والے خ

 
رت
 
ف
ران 
 
:اف

ار س 
 
لف

ی ج 
 
سمائ ح 
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ی 
 
سمائ ورزشح 

ں1 ھی 
 
ب !۔ اُ

ے 2 ن  پ  دھے ئ ر ۔ ا کی  ں  ی 
 
ے داب ن  پ  کو ا ھ 

 
اب ں ہ  ی 

 
اب ں۔ئ  رکھی 

ے 3 ن  پ  دھے ئ ر ۔ ا کی  ں  ی 
 
اب ے ئ 

ن  پ  کو ا ھ 
 
اب ں ہ  ی 

 
ں۔داب رکھی 

ک 4 گ ۔ ائ  ائ  ںئ  ی 
 
ھاب

 
...اب

ں۔... ۔ 5 ی 
 
گھماب اور اسے 



ق
لاف دوسری مس 

الات کے ج  ی 
 
ح والے خ

 
رت
 
ف
ران 
 
:اف

ار س 
 
لف

ی ج 
 
سمائ ح 
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ی 
 
سمائ ورزشح 

ں1 ھی 
 
ب !۔ اُ

ے 2 ن  پ  دھے ئ ر ۔ ا کی  ں  ی 
 
ے داب ن  پ  کو ا ھ 

 
اب ں ہ  ی 

 
اب ں۔ئ  رکھی 

ے 3 ن  پ  دھے ئ ر ۔ ا کی  ں  ی 
 
اب ے ئ 

ن  پ  کو ا ھ 
 
اب ں ہ  ی 

 
ں۔داب رکھی 

ک 4 گ ۔ ائ  ائ  ںئ  ی 
 
ھاب

 
...اب

ں۔... ۔ 5 ی 
 
گھماب اور اسے 

ں؟ ی  ے ہ  ا سوچ رہ  کی  آپ 



ق
لاف دوسری مس 

الات کے ج  ی 
 
ح والے خ

 
رت
 
ف
ران 
 
:اف

ار س 
 
لف

ی ج 
 
سمائ ح 
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ی 
 
سمائ ورزشح 

ں1 ھی 
 
ب !۔ اُ

ے 2 ن  پ  دھے ئ ر ۔ ا کی  ں  ی 
 
ے داب ن  پ  کو ا ھ 

 
اب ں ہ  ی 

 
اب ں۔ئ  رکھی 

ے 3 ن  پ  دھے ئ ر ۔ ا کی  ں  ی 
 
اب ے ئ 

ن  پ  کو ا ھ 
 
اب ں ہ  ی 

 
ں۔داب رکھی 

ک 4 گ ۔ ائ  ائ  ںئ  ی 
 
ھاب

 
...اب

ں۔... ۔ 5 ی 
 
گھماب اور اسے 

ے۔ ا ہ  کرئ  ں مدد  ے می 
 
وڑت

 
کو ی وں کے لوپ  ح والی سوخ 

 
رت
 
ف
ران 
 
ی اف اہ  ی 

 
ے ی ہ لامب لن  ے، اس  ی ہ 

 
ی ئ ڑئ

 
کرئ ہ مرکوز  وج 

 
ق ئ ر ی

کو اس مس  کہ آپ  وئ  خ 



ود 
 
ی خ

 
ن ے  اپ  لن  ے کے 

 
کرت ں مدد  ے می 

 
کو ئ ڑھات کاتاعت مادی  ھ ن  کج 

Metacognitive Training 9 - Self-Esteem 38

کرب ں ہار 
 
کا اظ ات  س  واہ 

 
ی خ

 
ن ے اپ  من  ۔دوسروں کے سا



ود 
 
ی خ

 
ن ے  اپ  لن  ے کے 

 
کرت ں مدد  ے می 

 
کو ئ ڑھات کاتاعت مادی  ھ ن  کج 
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کرب ں۔ ہار 
 
کا اظ ات  س  واہ 

 
ی خ

 
ن ے اپ  من  دوسروں کے سا

ی  چ 
 
ں اوت کرب ںاور ضاف آواز می  ش 

 
کوس کی  ے  لن  ۔ی و



ود 
 
ی خ

 
ن ے  اپ  لن  ے کے 

 
کرت ں مدد  ے می 

 
کو ئ ڑھات کاتاعت مادی  ھ ن  کج 
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کرب ں۔ ہار 
 
کا اظ ات  س  واہ 

 
ی خ

 
ن ے اپ  من  دوسروں کے سا

ی  چ 
 
ں اوت کرب ں۔اور ضاف آواز می  ش 

 
کوس کی  ے  لن  ی و

کھ سے 
ں آئ  ی 

 
لاب کھ می 

ھ آگے)آئ 
 
ت وں کے ساب ب 

 
ی ھر اخ  ں، ب  ی  ے ہ  ن 

پ  ا ں آپ ج  ہی 
ن  کرب ں خ  ش 

 
کوس کی  ے 

 
کرت روع  ںان لوگوں سے س  ۔(ئ ڑھی 



ود 
 
ی خ

 
ن ے  اپ  لن  ے کے 

 
کرت ں مدد  ے می 

 
کو ئ ڑھات کاتاعت مادی  ھ ن  کج 
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کرب ں۔ ہار 
 
کا اظ ات  س  واہ 

 
ی خ

 
ن ے اپ  من  دوسروں کے سا

ی  چ 
 
ں اوت کرب ں۔اور ضاف آواز می  ش 

 
کوس کی  ے  لن  ی و

کھ سے 
ں آئ  ی 

 
لاب کھ می 

ھ آگے)آئ 
 
ت وں کے ساب ب 

 
ی ھر اخ  ں، ب  ی  ے ہ  ن 

پ  ا ں آپ ج  ہی 
ن  کرب ں خ  ش 

 
کوس کی  ے 

 
کرت روع  ںان لوگوں سے س  ۔(ئ ڑھی 

دھے ے  /سی  چ 
 
ت ںاو ی  اس کے لوگوں ئ ر : کھڑے رہ  ے آس ئ  ن  پ  ود اعت مادی اور ا

 
ی خ

 
ن ے اپ 

 
وت کھڑے ہ  داز سے  دھے ائ  اد ر سی  کو ئ  رات 

 
ںکے ائ !کھی 



کام کا  گھر 
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ث زوں  دن  ی ت چ 
 
ے والی مب

 
وت ں ہ  کر ادا  می  ےکا س 

 
ن ق ے کے طر

 
:کرت

ی  
 
ن و اپ 

 
ں ی کلی 

گھر سے ن  ب آپ  ڑوں  چ  ی ب کث  ں خ  ی 
 
ں کی داب گولے می  ے 

 
ھوت ے چ 

 
ھوت ھر چ  ھی ب 

ں، )مت  ی 
 
ی رہخ  ث 

 
ل وع ں۔لے لی  ( مارئ 

ے  ا ہ  وئ  ی ت ہ 
 
ھ مب کج  ھی  ب ب  ذ  )چ  ا، لذئ  کرئ  گو 

ی 
 
گق ھی  ا، اچ  کرئ  ٹ جاضل  کسی دوست سے مسکراہ  ال کے طور ئ ر،  امی  کھائ  ا   کھائ 

 
رہ، وع ں ...(ث  ی 

 
ے داب ن  پ  گولی ا ک  ی ب ، ائ  خ 

کرب ں۔سے  ل 
ق 
 
ی
 
ں مب ی ب می  ں خ  ی 

 
اب ئ 

ی ب سے   ں خ  ی 
 
اب و ئ 

 
ں ی ی 

 
ب گھر وای س آ کو  ب آپ رات  اں چ  کگولی  ث زب ں محسوس  ون صورت چ 

 
ھی خ و ب  ے خ 

 
ں اور دن کے دوران آپ ت کالی  اد  ن  کو ئ  ں ان  ی  کرب ں۔ی ہ 

ے 
 
کرت سا  کی ئ اتسے ای  سوس 

 
ں۔ اف ی  ے ہ 

 
وت دوز ہ  لمچے سے لطف ائ  ں اور اس  ی  ے ہ  ن  ہ  ر ر ث 

 
اچ ادوں سے ئ  ون صورت ئ 

 
ی ت، خ

 
مام مب گوار آپ ت 

وس 
 
م خ ر ہ  کہ اکث  ے  ث زوں ی ہ ہ  چ 

ی 
 
کوئ ں کا  ہی 

ان ن  ے دھی  ںرکھن  ی  ے ہ  ن  پ  ے د
 
گزرت لد  ہت ج  ں ن  ہی 

۔اور ان 



کام کا  گھر 
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ث زوں  دن  ی ت چ 
 
ے والی مب

 
وت ں ہ  کر ادا  می  ےکا س 

 
ن ق ے کے طر

 
:کرت

ی  
 
ن و اپ 

 
ں ی کلی 

گھر سے ن  ب آپ  ڑوں  چ  ی ب کث  ں خ  ی 
 
ں کی داب گولے می  ے 

 
ھوت ے چ 

 
ھوت ھر چ  ھی ب 

ں، )مت  ی 
 
ی رہخ  ث 

 
ل وع ں۔لے لی  ( مارئ 

ے  ا ہ  وئ  ی ت ہ 
 
ھ مب کج  ھی  ب ب  ذ  )چ  ا، لذئ  کرئ  گو 

ی 
 
گق ھی  ا، اچ  کرئ  ٹ جاضل  کسی دوست سے مسکراہ  ال کے طور ئ ر،  امی  کھائ  ا   کھائ 

 
رہ، وع ں ...(ث  ی 

 
ے داب ن  پ  گولی ا ک  ی ب ، ائ  خ 

کرب ں۔سے  ل 
ق 
 
ی
 
ں مب ی ب می  ں خ  ی 

 
اب ئ 

ی ب سے   ں خ  ی 
 
اب و ئ 

 
ں ی ی 

 
ب گھر وای س آ کو  ب آپ رات  اں چ  کگولی  ث زب ں محسوس  ون صورت چ 

 
ھی خ و ب  ے خ 

 
ں اور دن کے دوران آپ ت کالی  اد  ن  کو ئ  ں ان  ی  کرب ں۔ی ہ 

ے 
 
کرت سا  کی ئ اتسے ای  سوس 

 
ں۔ اف ی  ے ہ 

 
وت دوز ہ  لمچے سے لطف ائ  ں اور اس  ی  ے ہ  ن  ہ  ر ر ث 

 
اچ ادوں سے ئ  ون صورت ئ 

 
ی ت، خ

 
مام مب گوار آپ ت 

وس 
 
م خ ر ہ  کہ اکث  ے  ث زوں ی ہ ہ  چ 

ی 
 
کوئ ں کا  ہی 

ان ن  ے دھی  ںرکھن  ی  ے ہ  ن  پ  ے د
 
گزرت لد  ہت ج  ں ن  ہی 

۔اور ان 

ں؟ ی  ے ہ  ن 
پ  ا ے ج 

 
ن ق ے کے دوسرے طر اد رکھن  ے اور ئ 

 
وت دوز ہ  ث زوں سے لطف ائ  ھی چ 

ں اچ  ا آپ دن می  کی 



ل  
ق 
 
ی
 
ں مب دگی می  کی زئ  کرب ںروزمرہ 

اصد ے کے مق  ن  کھ  
:سی

ک  و ائ  ے خ  در ہ  ود اعت مادی وہ ف 
 
ص خ

 
ح
 
ے آپ  س ن  پ  ا ا کرئ  ے۔کی  ہ 

ی 
 
ن ں اپ  عت وں می 

لف ش  ی 
 
دگی کے مخ ی زئ 

 
ن ت وں اپ  حث جکمت ضلاجب 

 
وں اور زئ ر ت گاہ ہ   عملی  سے آ

 
ن ے اپ 

 
وت ے ہ 

 
کرت عمال 

ش کا اسی 
 
کوس کی  ے 

 
ات ی  ر پ 

ہث  کو ن  ود اعت مادی 
 
ی خ

کرب ں۔

ی 
 
وئ ھولی ہ  کر ب  ھ  وں سے ی وچ 

 
ے دوست ن  پ  ت وں ا ے)"ضلاجب 

 
زات

 
ے خ

 
وت ے ہ  ھن 

لاش  "( چ  ری کو ئ  کی ڈائ  ی 
 
وس
 
ہ خ ا روزای  ںکرب ں ئ  کھی 

ل
۔

ے  ن  پ  ںا ں رکھی  ن می  کو ذہ  ی ت لمجات 
 
ے والے مب

 
وت ں ہ  !دن می 
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ے؟ علق ہ 
ا ن  کی  کوسس سے  ی  کا ساپ  اس سب 

ہت سے لوگ  لا ن 
ی  ں مب  کوسس می  ں)ساپ ی  ہی 

کن ست ھی ن  ے !( لی 
 
وت کار ہ  کا ش  کمی  ں  ود اعت مادی می 

 
ی سوچخ

 
ق
 
ں می ں اور ان می  ی  ں ہ  ی  ے ہ 

 
وت رن ہ  ی ث  ال کے )کے ب  می 

اطور  ی  گہرا سوخ  ہت  ں ن  ث ز کے ئ ارے می  کسی چ  ے۔، (ئ ر  ا ہ  کر سکی  کم  د  کو مزئ  ود اعت مادی 
 
کی خ و ان  خ 
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ے؟ علق ہ 
ا ن  کی  کوسس سے  ی  کا ساپ  اس سب 

ہت سے لوگ  لا ن 
ی  ں مب  کوسس می  ں)ساپ ی  ہی 

کن ست ھی ن  ی سوچ!( لی 
 
ق
 
ں می ں اور ان می  ی  ے ہ 

 
وت کار ہ  کا ش  کمی  ں  ود اعت مادی می 

 
ں خ ی  ے ہ 

 
وت رن ہ  ی ث  ال کے )کے ب  می 

ا ی  گہرا سوخ  ہت  ں ن  ث ز کے ئ ارے می  کسی چ  ا (طور ئ ر  کر سکی  کم  د  کو مزئ  ود اعت مادی 
 
کی خ و ان  ے۔، خ  ہ 

ال ے۔: می  ا ہ  ج ہ ملی  ت 
 
ب
ں ئ را ب  جان می 

 
ری امت

 
ام ئ ر آخ ی 

 
ب
 
ی ت کے اج رپ 

 
ی ئ
 
ن کو اپ  چماد 

ی ص
 
خ
 
ش
 
کن : ی ے، لی  ا ہ  کرئ  ک ملازم کے طور ئ ر سوال  ود سے ائ 

 
ہلے، وہ خ لد سب سے ن  ہت ج  ص کے طور ئ ر ن 

 
ح
 
ک س کو ائ  ود 

 
 وہ خ

ھی پ  ا  ب  ج  ے۔ وہ اداس محسوس ت  ا ہ  کرئ 

ے۔  ا ہ  کرئ  ک  ے آپ ئ ر س  ن  پ  ے اور ا ا ہ  کرئ 

ں اگلے : لی کن وں می 
 
ں  چماد کے دوست اس دی ی  ے ہ 

 
کرت کر کے مدد  ح 

 
جان ئ ر ی ہ واص

 
ہی  کہ ی ہ امت

زہ ن  ائ  ص کے طور ئ ر ج 
 
ح
 
ک س کا ائ  عت وں اس 

ہت سے ش  ا ئ لکہ ن  ی  ں لب 

کارکردگی   کی  ں اس  ک می  ں سے صرف ائ  صوئ ر  کی می 
ک ن  ےائ  ا ہ  ی  خ 

 
ت ھب 
کک ے، لی  ن  ہ  ا ا ج  ی  ں لب  ہی 

لکے سے ن  ہ  کو  ج 
 
ت ا ی 

 
ت ۔ اسے پ

 
ی طاق

 
ن کہ وہ اپ  ے  روری ہ 

 
ھی ص کام )ن ی ہ ب 

عت وں 
ھ دوسرے ش 

 
ھ ساب

 
ھیکے ساب ں ب  کرے( می  ہ  ی ی 

 
ن
 
ادہ سخ ود ئ ر زئ 

 
کھے اور خ ں ر ن می  ھی ذہ  ۔کو ب 

م کا : اہ  اکامی  کو ئ  ا  اگر آپ  ھی سامی 
ں اب  دگی می  کی زئ  و آپ  ے خ  ن  ہ  ا ا ج  کرئ  ں  ہی 

داز ن  ر ائ 
 
ظ
 
کت ھی ن کو  ث زوں  کو ان چ  و آپ 

 
ے، ی ا ہ  ا ئ ڑئ  ںکرئ  ی  ی ہ 

 
گزرئ ھی  !چ 
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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

Images Money flickr
Money from around the 
world 

CC banknotes/Geldscheine

DonkeyHotey flickr Stop Sign CC stop sign/Stoppschild

Free-Photos Pixabay Metapher CC0 Girl on the ground/Mädchen am Boden

Michael Fielitz flickr Neues Regal CC bookshelf/Bücherregal

Steve Wilson flickr Business Woman CC businesswoman/Geschäftsfrau

Steve Wilson flickr Smiling businessman CC portrait of a smiling man/Portrait eines lächelnden Mannes

Denver Vender flickr Old Jewelry Box CC old jewelry box/Alter Schmuckkasten

Beatrice Murch flickr El pensador CC the thinker/Der Denker

gianni del buffalo flickr
Ancona, Marche, Italy -
Clouds 4

CC clouded sky/Wolkenhimmel
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