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ا کرن  سوب 
 
ا: من ن  ٹ لی  ڈی  کرن  ا اور  الزام لگان 

ا کرن  سوب 
 
ا : من کرن  اس  ن 

 
کا ق ات  وہ  کی وج  ے 

 
ون عات کے ہ 

 
ا)واق ن  ٹ لی  ڈی  کرن  ا اور   الزام لگان 

ً
لا
(من 
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ا کرن  سوب 
 
ا: من ن  ٹ لی  ڈی  کرن  ا اور  الزام لگان 

ا کرن  سوب 
 
ا : من کرن  اس  ن 

 
کا ق ات  وہ  کی وج  ے 

 
ون عات کے ہ 

 
ا)واق ن  ٹ لی  ڈی  کرن  ا اور   الزام لگان 

ً
لا
(من 

ں۔ ی  ی ہ 
 
و سکت ات ہ  وہ  لف وج  ن 

 
ہت مخ کی ب  عہ 

 
ی واق ک ہ  کہ ان  ں  ی  ے ہ  ت  ی  کر د داز  ر ان 

 
ظ
 
کو ن ر اس ن ات  م اکث  ہ 
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ا کرن  سوب 
 
ا: من ن  ٹ لی  ڈی  کرن  ا اور  الزام لگان 

ا کرن  سوب 
 
ا : من کرن  اس  ن 

 
کا ق ات  وہ  کی وج  ے 

 
ون عات کے ہ 

 
ا)واق ن  ٹ لی  ڈی  کرن  ا اور   الزام لگان 

ً
لا
(من 

ں ی  ی ہ 
 
و سکت ات ہ  وہ  لف وج  ن 

 
ہت مخ کی ب  عہ 

 
ی واق ک ہ  کہ ان  ں  ی  ے ہ  ت  ی  کر د داز  ر ان 

 
ظ
 
کو ن ر اس ن ات  م اکث  ۔ہ 

ں؟ ی  ے ہ  و سکت  ا اسن اب ہ  کن  ل صورتِ حال کے  ہ ذن  درج  من 

ا۔ ں آن  ہی 
کن وہ ب  ا، لن  کن  دوب ست  ن  کا ی  ات  ھ ملاق 

 
ک دوست کے سات ے ان 

 
آپ ن
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ں ی 
 
احت وض 

ا؟ ں آن  ہی 
کی وں ب  کا دوست  آپ 

ات۔۔۔ وہ  کی ممکن ہ وج  اس عمل 

؟؟؟
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ں ی 
 
احت وض 

ا؟ ں آن  ہی 
کی وں ب  کا دوست  آپ 

ات وہ  کی ممکن ہ وج  ۔۔۔اس عمل 

ا۔• کرن  ہ  رات ن  کی ج  ے 
 
کرن سا  ھ اب 

 
کسی دوسرے کے سات وں۔ وہ  ں ہ  ہی 

م ب  ے اہ  لت  کن  ں اس  می 

وا۔• ں ہ  ہی 
ی ب  کا احساس ہ  ے 

 
گزرن ت 

 
کو وق ے۔ اس  ھلکڑ ہ  وہ ت 

ی۔•
 
گت و  راب ہ 

 
ڑی ج گا کی  اس 
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ں ی 
 
احت وض 

ا؟ ں آن  ہی 
کی وں ب  کا دوست  آپ 

ات۔۔۔ وہ  کی ممکن ہ وج  اس عمل 
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وں۔۔۔ ں ہ  ہی 
م ب  ے اہ  لت  کن  ں اس  می  ں ۔ ۔ ۔  می 

وا۔ ں ہ  ہی 
ی ب  کا احساس ہ  ے 

 
گزرن ت 

 
کو وق ے۔ اس  ھلکڑ ہ  وہ ت  دوسرےلوگ ۔ ۔ ۔ 

ی۔
 
گت و  راب ہ 

 
ڑی ج گا کی  اس  اق ۔ ۔ ۔  ف 

ا ان  ع ن 
 
موق



ں۔ ی  ی ہ 
 
و سکت ات ہ  وہ  لف وج  ن 

 
ہت سی مخ کی ب  عات 

 
ے، واق ی ہ 

 
ال دکھات کہ من  ن سا  ج 

ں۔ ی  ے ہ 
 
ون اصر ہ  لف عن  ن 

 
ہت سے مخ ں ب  ے می 

 
ون ھی صورتِ حال کے ہ  کسی ت  ر 

 
ادہ ت زن 

ں  ی  ے ہ  ت  ی  ی ت د
 
وق
 
کو ف ہلو  ک ب  کسی ان  ہت سے لوگ صرف  ہرحال، ب  ے)ب  ت  ی  ت ا

 
ر وق ا ہ  ا ن  ے دوسروں ت ر الزام لگان 

 
ان ج  ے ب 

ت  ی   ا
ً
لا
امن  ھران 

 
صوروار ت

 
کو ق ۔(آپ 

ا ن  ٹ لی  ڈی  کرن  ا اور  الزام لگان 
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ے۔ ا ہ  ن  ا ا ح  کر دن  ارغ 
 
ر ق ث 

 
ے ن غ کت  ر محسوس 

ہث  ھ ب  کچ  ال سے  ن  سی  کو ہ  آپ 

ں۔۔۔ ی 
 
احت وض 

ں ۔۔۔می 

۔۔۔دوسرے لوگ

اق ف 
ا ان  ع ن 

 
۔۔۔موق

ھا چ  ی 
را ی  ا مث  کرن 

کرو د  ن  !ی 
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ے۔ ا ہ  ن  ا ا ح  کر دن  ارغ 
 
ر ق ث 

 
ے ن غ کت  ر محسوس 

ہث  ھ ب  کچ  ال سے  ن  سی  کو ہ  آپ 

ں۔۔۔ ی 
 
احت وض 

ں :۔۔۔می 
ے) ا ہ  ا سکن  ک ن دلہ ح  (کسی حد ن 

ھا۔•
 
ں ت ہی 

ہت راگب ب  ے ب  لت  کن  ے 
لت  د ں ن  می 

ھا۔•
 
ں ت ہی 

ن ب  ی 
 
ں ن ق ی می  ات  ی صحت ن 

 
ت ھے ای  مچ 

ے) کل ہ  ادہ مش  ا زن  (ن دلن 
وں۔• ں لاعلاج ہ  می 

ے۔• دہ ہ  گن  ی  ون ہ 
 
را ج مث 

:۔۔۔دوسرے لوگ
ھی۔

 
ں ت ہی 

ری ت رواہ ب  کو مث  ڈن کل عملے  من 

اق ف 
ا ات  ع ی 

 
ی موق

 
:۔۔۔کوئ
ا۔• ون  اب ہ  ر صحت ن 

ہث  ادہ ب  ں زن  و می 
 
ے ت

 
ون ہ ہ  ھ دوسرے مرن ض ن  ں چ  کمرے می  ھ 

 
رے سات د اگر مث  ان  س 

ا۔• ن  ا و ح  اب ہ  ں صحت ن  و می 
 
ا ت ون  ر سامان ہ  ہث  ادہ ب  ں زن  ال می  ن  سی  اگر ہ 

ے۔• ا ہ  ن  ا ت لگ ح 
 
ادہ وق ں زن  ے می 

 
ون ھن ک ہ 

 
کب ھی ت کب ھی 
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ھا چ  ی 
را ی  ا مث  کرن 

کرو د  ن  !ی 



ے۔ ا ہ  ن  ا ا ح  کر دن  ارغ 
 
ر ق ث 

 
ے ن غ کت  ر محسوس 

ہث  ھ ب  کچ  ال سے  ن  سی  کو ہ  آپ 

ں۔۔۔ ی 
 
احت وض 

ں :۔۔۔می 
ے) ا ہ  ا سکن  ک ن دلہ ح  (کسی حد ن 

ھا۔•
 
ں ت ہی 

ہت راگب ب  ے ب  لت  کن  ے 
لت  د ں ن  می 

ھا۔•
 
ں ت ہی 

ن ب  ی 
 
ں ن ق ی می  ات  ی صحت ن 

 
ت ھے ای  مچ 

ے) کل ہ  ادہ مش  ا زن  (ن دلن 
وں۔• ں لاعلاج ہ  می 

ے۔• دہ ہ  گن  ی  ون ہ 
 
را ج مث 

:۔۔۔دوسرے لوگ
ھی۔

 
ں ت ہی 

ری ت رواہ ب  کو مث  ڈن کل عملے  من 

اق ف 
ا ات  ع ی 

 
ی موق

 
:۔۔۔کوئ
ا۔• ون  اب ہ  ر صحت ن 

ہث  ادہ ب  ں زن  و می 
 
ے ت

 
ون ہ ہ  ھ دوسرے مرن ض ن  ں چ  کمرے می  ھ 

 
رے سات د اگر مث  ان  س 

ا۔• ن  ا و ح  اب ہ  ں صحت ن  و می 
 
ا ت ون  ر سامان ہ  ہث  ادہ ب  ں زن  ال می  ن  سی  اگر ہ 

ے۔• ا ہ  ن  ا ت لگ ح 
 
ادہ وق ں زن  ے می 

 
ون ھن ک ہ 

 
کب ھی ت کب ھی 
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ھا چ  ی 
را ی  ا مث  کرن 

کرو د  ن  !ی 



ے۔ ا ہ  ن  ا ا ح  کر دن  ارغ 
 
ر ق ث 

 
ے ن غ کت  ر محسوس 

ہث  ھ ب  کچ  ال سے  ن  سی  کو ہ  آپ 

وں  ات ہ  وہ  لف وج  ن 
 
ی مخ

 
کت ں  ن می  کری ں ج  ن ش  وان ات پ  سے ج  ب  ھ ا کچ  ی، اب آپ 

 
ات  )ت راہِ مہرن 

 
ں ج ی دوسرےلوگ، صورتِ حال، اور می 

 
(ودن عت

؟؟؟

؟؟؟

؟؟؟

ھا چ  ی 
را ی  ا مث  کرن 

کرو د  ن  !ی 
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ے۔ ا ہ  ن  ا ا ح  کر دن  ارغ 
 
ر ق ث 

 
ے ن غ کت  ر محسوس 

ہث  ھ ب  کچ  ال سے  ن  سی  کو ہ  آپ 

وں  ات ہ  وہ  لف وج  ن 
 
ی مخ

 
کت ں  ن می  کری ں ج  ن ش  وان ات پ  سے ج  ب  ھ ا کچ  ی، اب آپ 

 
ات  )ت راہِ مہرن 

 
ں ج ی دوسرےلوگ، صورتِ حال، اور می 

 
(ودن عت

ھا چ  ی 
را ی  ا مث  کرن 

کرو د  ن  !ی 
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ڈن کل • ادہمن  ں زن  کن می  ھا، لن 
 
ں ت ہی 

ت ب 
 
ادہ وق ہت زن  اس ب  ھا، عملے کے ن 

 
ا ت کر سکن  واست 

 
کی درج مدد 

ے اس ا ہ  وسکن  ھا۔ ہ 
 
ے ت ت  ہ  ا ا ح  ان  ادہ ح  ں زن  وں می 

 
سی
 
ش
 
موعی ب ھے مچ  ا اور مچ  ن  ں رہ  ال می  ن  سی  را ہ  ہ سے مث  وج 

ھا۔
 
ا ت و سکن  ا ہ  ن 

 
ی وا ج  ں ہ  ہی 

د ب  دہ من  ان 
 
ا ق ن 

 
ای

ے• ت  ہ  ا ا ح  کرن  ر  ادہ صث  ں زن  ی کے ن ارے می  ات  ی صحت ن 
 
ت ھے ای  د مچ  ان  ں س  ل می  ن 

 
ق
کہ مست  ے  ن ہ  ی 

 
ھے ن ق ۔ مچ 

ے۔ ا ہ  کر سکن  ری مدد  ل عملہ مث  ان  ادہ ق  زن 

ھا چ  ی 
را ی  ا مث  کرن 

کرو د  ن  !ی 



دہ ای 
 
؟؟؟: ف

صان ق 
 
؟؟؟: ت

ا کری  سوب 
 
ے آپ سے من ن  پ  ا

( 
ً
لا
اروں سے م ”من  ھے ت رسن  ھا۔ مچ 

 
صور ت

 
را ق عی مث 

 
ےن ہ واق ت  ہ  ا ی ح 

 
گت
ی مان 

 
(“!عاف

دہ ای 
 
؟؟؟: ف

صان ق 
 
؟؟؟: ت

ا/دوسروں کری  سوب 
 
ع سے من

 
موق

( 
ً
لا
ے؟”من  کدھر ہ  ے والا  کت  گول رو ٹ ن ال کے می  " "مگر 

 
و ق ھی ہ  ھ ت  کچ  ں  چ می 

ے۔ ا ہ  "(سکن 

ر
 
عات ت ر ات

 
ی واق

 
ف
 
کا مت وں 

 
ے کے طرن ق

 
کرن سوب 

 
ھ من !کچ 

لا ہ   کھن  ھا  ادہ اچ  ے زن 
 
م ن

 
و اگر ت

 
ا، ت ون 
ون   ہ مارا ہ  گول ن  ے 

 
ب م ن

ا۔ دوسری ی 
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صان ق 
 
ے۔: ت ا ہ  کرن  کم  کو  ود اعب مادی 

 
ج

دہ ای 
 
ے: ف ا ہ  ن  ا ھا ح  مچ 

ن ک س ے ی  لت  ے کے  ت  لی  ل )"ذمہ داری  کھن  ھا  اچ 
"(کھلاڑی

ا کری  سوب 
 
ے آپ سے من ن  پ  ا

( 
ً
لا
اروں سے م ”من  ھے ت رسن  ھا۔ مچ 

 
صور ت

 
را ق عی مث 

 
ےن ہ واق ت  ہ  ا ی ح 

 
گت
ی مان 

 
(“!عاف

دہ ای 
 
؟؟؟: ف

صان ق 
 
؟؟؟: ت

ا/دوسروں کری  سوب 
 
ع سے من

 
موق

( 
ً
لا
ے؟”من  کدھر ہ  ے والا  کت  گول رو ٹ ن ال کے می  " "مگر 

 
و ق ھی ہ  ھ ت  کچ  ں  چ می 

ے۔ ا ہ  "(سکن 

ر
 
عات ت ر ات

 
ی واق

 
ف
 
کا مت وں 

 
ے کے طرن ق

 
کرن سوب 

 
ھ من !کچ 

لا ہ   کھن  ھا  ادہ اچ  ے زن 
 
م ن

 
و اگر ت

 
ا، ت ون 
ون   ہ مارا ہ  گول ن  ے 

 
ب م ن

ا۔ دوسری ی 
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صان ق 
 
ے۔: ت ا ہ  کرن  کم  کو  ود اعب مادی 

 
ج

دہ ای 
 
ے: ف ا ہ  ن  ا ھا ح  مچ 

ن ک س ے ی  لت  ے کے  ت  لی  کھلاڑی)"ذمہ داری  ل  کھن  ھا  "(اچ 

ا کری  سوب 
 
ے آپ سے من ن  پ  ا

( 
ً
لا
اروں سے م ”من  ھے ت رسن  ھا۔ مچ 

 
صور ت

 
را ق عی مث 

 
ےن ہ واق ت  ہ  ا ی ح 

 
گت
ی مان 

 
(“!عاف

صان ق 
 
ا ہ  : ت ن  ا ھا ح  مچ 

ی س ے ادت  ا ن  ے۔ذمہ داری دوسروں ت ر ڈالن 

دہ ای 
 
ے۔: ف ں ہ  ہی 

ظرہ ب 
کو خ  ود اعب مادی 

 
ج

ا/دوسروں کری  سوب 
 
ع سے من

 
موق

( 
ً
لا
ے؟”من  کدھر ہ  ے والا  کت  گول رو ٹ ن ال کے می  " "مگر 

 
ا ق و سکن  ھی ہ 

ھ ت  کچ  ں  چ می 
ے۔ "(ہ 

ر
 
عات ت ر ات

 
ی واق

 
ف
 
کا مت وں 

 
ے کے طرن ق

 
کرن سوب 

 
ھ من !کچ 

لا ہ   کھن  ھا  ادہ اچ  ے زن 
 
م ن

 
و اگر ت

 
ا، ت ون 
ون   ہ مارا ہ  گول ن  ے 

 
ب م ن

ا۔ دوسری ی 
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وان ات  د می وازن ج  ود، دوسروں)مزن 
 
ی ج

 
کری ں/ن عت ن ش  ں پ  ی 

 
احت لف وض  ن 

 
کری ں؛ مخ ا  کج  کو ن  رات 

 
(:حالات کے ات

؟؟؟

؟؟؟

؟؟؟

ر
 
عات ت ر ات

 
ی واق

 
ف
 
کا مت وں 

 
ے کے طرن ق

 
کرن سوب 

 
ھ من !کچ 
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لا ہ   کھن  ھا  ادہ اچ  ے زن 
 
م ن

 
و اگر ت

 
ا، ت ون 
ون   ہ مارا ہ  گول ن  ے 

 
ب م ن

ا۔ دوسری ی 



ر
 
عات ت ر ات

 
ی واق

 
ف
 
کا مت وں 

 
ے کے طرن ق

 
کرن سوب 

 
ھ من !کچ 

وان ات  د می وازن ج  ود، دوسروں)مزن 
 
ی ج

 
کری ں/ن عت ن ش  ں پ  ی 

 
احت لف وض  ن 

 
کری ں؛ مخ ا  کج  کو ن  رات 

 
(:حالات کے ات

ے کے“
 
کرن گول  ے 

 
ں ن کہ می  ں  اد رکھی  گا۔ ن  کروں  ر  ہث  ھ ب 

 
ت کے سات

 
ں وق کن می  ھی لن 

 
کمزور ت کارکردگی  ری  ں مث  ل می  کھن  کواس  ع 

 
ری ن مواق

ہث  ھ ب  کچ  روکا ان کے 

ھا۔
 
ت

" 
ث زی ں اکب  ے چ  لت  ی ت کے  ھ ت ڑی ح  کچ  کہ  ے  د ہ  ھی، اور امن 

ھی ت 
 
رے سات گا اور اسی طرح مث  لوں  کھن  ر  ہث  ں ب  ں می  وں می 

 
گی۔دوسرے دت وں  "ھی ہ 
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لا ہ   کھن  ھا  ادہ اچ  ے زن 
 
م ن

 
و اگر ت

 
ا، ت ون 
ون   ہ مارا ہ  گول ن  ے 

 
ب م ن

ا۔ دوسری ی 



؟؟؟: فائدہ

؟؟؟: نقصان

پ سے منسوب کرنا
 
اپنے ا

جیسا کہ آپ نے پہلے کہا، میں غیر معمولی"مثال کے طور پر )

"(باصلاحیت ہوں۔طور پر

؟؟؟: فائدہ

؟؟؟: نقصان

موقع سے منسوب کرنا/دوسروں
میں اپنے اساتذہ اور اپنے والدین کا سب کچھ "مثال کے طور پر )

"(مقروض ہوں۔

ک  ے ن ہ 
 
م ن

 
ارکن اد۔ ت ے ت ر من 

ت 
 
ی ت  ا؟ات وارڈ ح  کن  ن سے 

کا  وں 
 
ے کے طرن ق

 
کرن سوب 

 
ھ من ی ت کچ 

 
رمی

 
عات ت ر ات

 
!واق
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صان ق 
 
ے۔: ت ا ہ  ر لگن  کث 

عرن ف ن 
کی ن  ود 

 
ج

دہ ای 
 
ے۔: ف ا ہ  ن  کو ت ڑھا ود اعب مادی 

 
ج

ا کری  سوب 
 
ے آپ سے من ن  پ  ا

ال کے طور ت ر ) ر معمولی"من  ث 
 
ں غ کہا، می  ہلے  ے ب 

 
کہ آپ ن ن سا  وں۔ن اضلاطور ت رج  "(حی ت ہ 

دہ ای 
 
؟؟؟: ف

صان ق 
 
؟؟؟: ت

ا/دوسروں کری  سوب 
 
ع سے من

 
موق

ال کے طور ت ر ) وں۔"من  روض ہ 
 
ھ مق کچ  کا سب  ے والدی ن 

ت  ی  ذہ اور ا ن  ے اسا ت  ی  ں ا "(می 

ک  ے ن ہ 
 
م ن

 
ارکن اد۔ ت ے ت ر من 

ت 
 
ی ت  ا؟ات وارڈ ح  کن  ن سے 

کا  وں 
 
ے کے طرن ق

 
کرن سوب 

 
ھ من ی ت کچ 

 
رمی

 
عات ت ر ات

 
!واق
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صان ق 
 
ے۔: ت ا ہ  ر لگن  کث 

عرن ف ن 
کی ن  ود 

 
ج

دہ ای 
 
ے۔: ف ا ہ  ن  کو ت ڑھا ود اعب مادی 

 
ج

ا کری  سوب 
 
ے آپ سے من ن  پ  ا

ال کے طور ت ر ) ر معمولی"من  ث 
 
ں غ کہا، می  ہلے  ے ب 

 
کہ آپ ن ن سا  وں۔ن اضلاطور ت رج  "(حی ت ہ 

صان ق 
 
ود ا: ت

 
ے سے ج

 
کرن کم  کو  ی وں  ای  کامن  ی  ی ہ 

 
ت ے۔ای  ی ہ 

 
وت کم ہ  عب مادی 

دہ ای 
 
ی :ف

 
ف ت 
 
کو معمولی اور خق ر"آپ  ث  لی  ب م ن 

ےسمچ  " ی  ا ہ  ن  ا ھا ح 

ا/دوسروں کری  سوب 
 
ع سے من

 
موق

ال کے طور ت ر ) وں۔"من  روض ہ 
 
ھ مق کچ  کا سب  ے والدی ن 

ت  ی  ذہ اور ا ن  ے اسا ت  ی  ں ا "(می 

ک  ے ن ہ 
 
م ن

 
ارکن اد۔ ت ے ت ر من 

ت 
 
ی ت  ا؟ات وارڈ ح  کن  ن سے 

کا  وں 
 
ے کے طرن ق

 
کرن سوب 

 
ھ من ی ت کچ 

 
رمی

 
عات ت ر ات

 
!واق
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ک  ے ن ہ 
 
م ن

 
ارکن اد۔ ت ے ت ر من 

ت 
 
ی ت  ا؟ات وارڈ ح  کن  ن سے 

کا  وں 
 
ے کے طرن ق

 
کرن سوب 

 
ھ من ی ت کچ 

 
رمی

 
عات ت ر ات

 
!واق
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وان ات  د می وازن ج  ود، دوسروں)مزن 
 
ی ج

 
کری ں/ن عت ن ش  ں پ  ی 

 
احت لف وض  ن 

 
کری ں؛ مخ ا  کج  کو ن  رات 

 
(:حالات کے ات

؟؟؟

؟؟؟

؟؟؟



ک  ے ن ہ 
 
م ن

 
ارکن اد۔ ت ے ت ر من 

ت 
 
ی ت  ا؟ات وارڈ ح  کن  ن سے 

کا  وں 
 
ے کے طرن ق

 
کرن سوب 

 
ھ من ی ت کچ 

 
رمی

 
عات ت ر ات

 
!واق
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وان ات  د می وازن ج  ود، دوسروں)مزن 
 
ی ج

 
کری ں/ن عت ن ش  ں پ  ی 

 
احت لف وض  ن 

 
کری ں؛ مخ ا  کج  کو ن  رات 

 
(:حالات کے ات

ے"
 
ڈب سن ن ھامس الوا ان 

 
گا۔ اس کے علاوہ، ت وں  اہ  ا ح  کرن  کرن ہ ادا 

ھی س  کا ت  ب م 
ے والدی ن اور ی 

ت  ی  ں ا کن می  ے، لن  ر ہ 
 
خ
 
ہت ف ھے ب  ھامچ 

 
کہا ت ار  ک ن  ک : ان  س ان 

 
ن
 
ی ت ج 

ے۔ ن ہ ہ  سی  ت صد ب 
 
وے ق

 
ات ن 
 
ے، اور ی ت صد الہام ہ 

 
ق



ں؟ ی  ے ہ  کر رہ  کی وں  م ن ہ سب 
ہ 

ہت سے لوگ  کہ ب  ے  ا ہ  لن  ن ہ ح  ن  مطالعات سے ی 
 
س و ڈت رب  ں ج  ی  کار ہ  ں)کا ش  ہی 

کن سب ب  !(:لن 

ی -
 
ت ں۔ای  ی  ے ہ 

 
ھہران

 
کو ذمہ دار ت ود 

 
ے ج لت  اکامی وں کے  ن 

ںدوسروں  - ی  ے ہ  ت  ی  کا سہرا د ی وں  ای  کامن  ی 
 
ت کو ای  ا حالات  ۔کو ن 

ے ا ہ  کا ن اغث ی ن سکن  ود اعب مادی 
 
کم ج !ن ہ 

Metacognitive Training 1 - Attribution 24



ں؟ ی  ے ہ  کر رہ  کی وں  م ن ہ سب 
ہ 

ہت سے  کہ ب  ے  ا ہ  لن  ن ہ ح  ولوگمطالعات سے ی  ب ج  ری 
 
ں ف ی  لا ہ 

ن  ں می  ں)می  ہی 
کن سب ب  !(:لن 

ی -
 
ف
 
کو مورد الزام مت ے دوسرے لوگوں  لت  اکامی وں کے  عات اور ن 

 
اواق ھہران 

 
ت

ں۔ن ہ - ی  ر ہ  اہ  ات و سے ن 
ے ق  ت  ی  عات ان کے ا

 
مام واق کہ ت  ں  ی  ے ہ  ت  سوح 

ہلا  کا ب  ساب 
 
ن
دازاپ  اص طور ت ران  ےح  ا ہ  کا ن اغث ی ن سکن  ل 

می مسان 
اہ  !ن 
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ساب 
 
ن
ہ اپ 

 
ک طرف کوسسکس طرح ن  ں سای ن  ی  ے ہ  ت  ی  روغ د

 
کو ف جات  رب 

ش 
 
لط ب

ں۔-کے دوران ع  الی  من 

ی 
 
صر ذات

 
ت
 
ی مخ

 
کوت ا  رن ہکن  خ 

 
ن شب اکر پ  ےن  اہ  ؟گاح 

کوسس اچتسای ن  کے دوران وض  ںدوسری ی 
 
احت وض  ع

 
موق

ہی  
کی ت رواہ ب  ری ن ات  ں مث  ں لوگ اضل می 

ں ی  ے ہ  را مذاق اڑا رہ  ے؛ وہ صرف مث 
 
.کرن

اق  ف 
الص ان  ے–ح  ا ہ  کن  ے مذاق 

 
کسی اور ن ت 

 
۔ اسی وق

ں۔ ی  وش ہ 
 
اہ مزاح سے ج لوگ آپ کے سن 

س 
 
ن و لوگ ہ 

 
ں ت ی  ے ہ  لت  ب آپ ت و ں۔چ  ی  ے ہ  ت 

ی
 
ھے سست ے مچ 

 
ر ن ے ڈاکث  کی اس سست  وت ز  ج 

 
دوا ب

ے۔ ہ 
ات کے  رادون 

 
عمص

 
رق ث 
 
کن غ ں، لن  ی  رات ممکن ہ 

 
ی ت اور ات ال

ں۔ ی  ات ہ  وہ  ھی ممکن ہ وج  ی ت ت  ذای 
ص ع 

 
اق ن 

ے۔ ا ہ  گن  کا وزن ت ڑھ  آپ 

د لوگ سن  ار ب  س 
 
ن
ں؛ م اپ  ی  ں ہ  ے می 

 
ہ علاق ان  س 

 
ھے ب چ 

ے۔ ا ہ  ا رہ  ا ح  ان  ن  ی 

ا ے۔ ن  گت  ھول  ا ت  کرن  کو ت مپ  روں  ات  ے ن  ت  ی  لآپ ا کن  ں  ر می 
.ت  ر  ات  کا ن  ت کل  کی سای  کخ  آپ 

ن  ے۔ری  ہ 
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داز کا ان  ساب 
 
ن
اپ 
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کا  لاس  صدآج کے اح  :مق 

ور  •
 
ات ت ر غ وہ  کی ممکن ہ وج  عات 

 
۔کری ںواق

کری ں۔صرف • ہ  لدی ن  ں ح  ے می 
 
کرن ی ول 

 
اچت ق ک وض  ان 

ج •
 
ب ا ن 

 
سان ات کے ی

 
ن
کری ں۔ت رن عض اپ  حث 

 
ب

ے ت  ہ  ا ی ح 
 
کرت ش 

 
کوس کی  ے  ت 

 
ی پ  د  سن  ت ب 

 
ت ق
 
ادہ خق ادہ سے زن  ں زن  دگی می  کی زن  ی روزمرہ 

 
ت ں ای  می 

:ہ 

من  
ں ہ  می 

و ہ 
 
ں ت ی 

 
اپ و ح  لط ہ 

ث زی ں ع  ب چ  ی چ  ہ ہ  ے، اور ن  ت  ہ  ا ا ح  ھہران 
 
ں ت ہی 

کو مورد الزام ب  ہ دوسروں  من ش 
ے ہ  لت  اکامی وں کے  ی ن 

 
ت ں ای  می 

کو مو ہ  ود 
 
ہ ج ا ش  ھہران 

 
رد الزام ت

ے۔ ت  ہ  ا ح 



دار ے۔دوکان  ا ہ  کرن  ب مت واب س 
 
کی ق داری  رن 

 
ت وری ج

ے؟ ا ہ  کرن  کی وں واب س  ب مت 
 
کی ق داری  رن 

 
کلرک ت وری ج کا  ور 

 
سی

ے؟ ا ہ  کن  ہ  کی اضل وج  عہ 
 
اس واق

کو؟ ے آپ  ت  ی  ا

ا دوسرے لوگ؟ ص ن 
 
خ
 
ی اور ش

 
کوت

ا  اقحالات ن  ف 
؟ان 
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ں۔ ی  ے ہ  ت  ی  کر د د  ن  ا ی  و سب ت ولن 
 
ں ت ی  ے ہ 

 
ون ل ہ 

ں داح  کمرے می  ب آپ  چ 

ے؟ ی ہ 
 
و سکت ہ ہ  ا وج  کن  کی  ے 

 
کرن د  ن  ا ی  کرن  ے ن ات 

 
و لوگوں ن

 
ے ت
 
ون ل ہ 

ں داح  کمرے می  ب آپ  چ 

ے؟ ا ہ  کن  ہ  کی اضل وج  عہ 
 
اس واق

کو؟ ے آپ  ت  ی  ا

ا دوسرے لوگ؟ ص ن 
 
خ
 
ی اور ش

 
کوت

ا  اقحالات ن  ف 
؟ان 
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ں  ہی 
ھے ب  چ  م ا

 
کہ ت ے  ا ہ  کہن  ی 

 
ےلگکوت ۔رہ 

ے ت ر  
کہت  کو ن ہ  ص 

 
خ
 
ےکاس ش

 
اس ن کن  ور  ی  ؟مخ 

ے؟اس  ا ہ  کن  ہ  کی اضل وج  عہ 
 
واق

کو؟ ے آپ  ت  ی  ا

ا دوسرے لوگ؟ ص ن 
 
خ
 
ی اور ش

 
کوت

ا  اقحالات ن  ف 
؟ان 
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ل آپ ن 
 
ں ق جان می 

 
وامی ےہ  ۔گت 

ےآپ گت  و  ل ہ  ن 
 
کی وں ق ں  جان می 

 
؟امی

ے؟اس  ا ہ  کن  ہ  کی اضل وج  عہ 
 
واق

کو؟ ے آپ  ت  ی  ا

ا دوسرے لوگ؟ ص ن 
 
خ
 
ی اور ش

 
کوت

ا  اقحالات ن  ف 
؟ان 
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ی 
 
ت ی ای 

 
ت ال ای  ےمن  ت  خ 

 
ں دب !ی 

„Question mark“ (Marco Bellucci)
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و صورت اس  ا ہ  کن  ہ  کی وج   حال 
 
ےیسکت ؟ہ 

کو؟ ے آپ  ت  ی  ا

ا دوسرے لوگ؟ ص ن 
 
خ
 
ی اور ش

 
کوت

ا  اقحالات ن  ف 
؟ان 



کہ  ے  ی ہ 
 
ات ن  کو ی  ی آواز آپ 

 
دروت ک ان  ھآپان  کچ  ں  ھمی  ں ااچ  ہی 

۔ےہ  ب 

ات۔۔۔ وہ  وج 

کو؟ ... ے آپ  ت  ی  ا

ا دوسرے لوگ؟ ص ن 
 
خ
 
ی اور ش

 
کوت

ا  اقحالات ن  ف 
؟ان 
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کہ آپ ے  ی ہ 
 
ات ن  کو ی  ی آواز آپ 

 
دروت ک ان  ھان  کچ  ں  ھمی  ں ہ  ااچ  ہی 

۔ےب 
ات  وہ  ...وج 

ود... 
 
:ج

کو " ود 
 
ں مسلسل ج ی سے، می 

 
سمت

 
دق صوروارن 

 
سم  ق

 
کسی ق کہ ن ہ  ے  ا ہ  سا لگن  وں۔ اب  ا ہ  ن  ھہرا

 
ی ڈھکیکیت ھت 

رتچ 
 
ق
 
ود سے ن

 
ی ج

 
وت ے۔ہ  "ہ 

وں۔’’ ا ہ  و رہ  اگل ہ  ں ن  ‘‘می 

ں۔" ی  الات ہ  ن 
 
ے ح

ت  ی  رے ا کہ ن ہ مث  وں  ا ہ  ن 
 
ای ں ح  کن می  و۔ لن  ا ہ  ی اور سوچ رہ 

 
کوت ن سے  ے ج  ا ہ  سا لگن  اب 

گر...  :دی 

ے " ا ہ  گن  و  ٹ ہ 
لای  ھ امن  کچ  ں  رے دماغ می  .."مث 

ا۔" الن  ات و ن 
الات ت ر ق  ن 

 
رے ح ے مث 

 
کسی ن کن  ے، لن  ا ہ  وسکن  کن سے ہ  کہ ن ہ  ا  ن 

 
ای ں ح  ہی 

ں ب  "می 

حال... 
 
:حالات/صورت

دت سے " ادہ س  کا زن  ث ز  ر چ  ی ت ہ  الات سم ن 
 
ے ح

ت  ی  ں ا کہ می  ے  ہ ہ  ہی وج  وں۔ ب  ا ہ  کر رہ  اؤ محسوس  ن 
 
وں ی

 
ں ان دت وں۔محسوسمی  ا ہ  کرن 

ں۔’’ ی  ے ہ  ج رہ 
 
کان ب رے  کر مث  ی سن 

 
ف ں موست  ی آواز می  چ 

 
‘‘اوب
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کہ آپ ے  ی ہ 
 
ات ن  کو ی  ی آواز آپ 

 
دروت ک ان  ھان  کچ  ں  ھمی  ں ہ  ااچ  ہی 

۔ےب 

کوسس راد: ساپ ی 
 
ی آواز دوسرے اف

 
دروئ ے/ای  سوب ہ 

 
ت وں سے من

 
:طاق

ے۔" ا ہ  گن  و  ٹ ہ 
لای  ھ امن  کچ  ں  رے دماغ می  "مث 

ا۔" الن  ات و ن 
الات ت ر ق  ن 

 
رے ح ے مث 

 
کسی ن کن  ے، لن  ا ہ  وسکن  کن سے ہ  کہ ن ہ  ا  ن 

 
ای ں ح  ہی 

ں ب  "می 
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اآوازی ں  ن 
 
سی

رول سے ث 
 
کی ا رت موٹ  الات ن  ن 

 
ے ح

ت  ی  ؟ا
ات صان  ق 

 
ان دے اور ن

 
ق

ا  ے دکن  گت  ے  کت  ر  اہ 
 
ب سے ظ ای  ں ح  ی 

 
الاتاپ ن 

 
ی اورح

 
کوت اح ممکن ہکی  ں؟وض  ی  ود ہ  ں موج  ی 

 
ت کہآپ   ے  ا ہ  کی وں لگن  کی ح  کو  ل 

ر سے داح  اہ  ں؟آوازی ں ن  ی  ی ہ 
 
ات

؟؟؟ رے" وں۔ اس کے ت رعکس، مث  ا ہ  ں اسے ضاف سن سکن  ےمی  ت  ی  الات ا ن 
 
ح

ں ی  اموش ہ  الکل ح  !ن 

؟؟؟ ل" ان 
کا مف  ں اس  ب می  ں۔ چ  ی  ں ہ  ہی 

ں ب  ات و می 
رے ق  الات مث  ن 

 
کی ن ہ ح ے 

 
کرن ہ 

 
 
ان و ح  راب ہ 

 
د ج و ن ہ مزن 

 
وں ت ا ہ  کرن  ش 

 
کر ےکوس ر  اہ  ھے ظ  ے۔ ن ہ مچ  کہ ہ  ے  ا ہ  ن 

ے۔ ا ہ  ن  اہ  ا ح  ے رکھن  چ  ی 
ی  ھے  عی مچ 

 
ی واق

 
کوت

؟؟؟ ں" گا۔ می  ں رکھوں  ہی 
الات ب  ن 

 
سے ت رے ح ب  ھی ا

کب ھی ت  ں  کو می  کسی  کب ھی 

ں مسل  ھی، می  ھر ت  کن ت  ھا۔ لن 
 
ا ت ا سکن  ج 

 
ہی ں ب  ہی 

صان ب  ق 
 
الات ن ن 

 
ہ ح ارحان  سل ن ہ ح 

وں۔ ا ہ  رکھن 
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اآوازی ں  ن 
 
سی

رول سے ث 
 
کی ا رت موٹ  الات ن  ن 

 
ے ح

ت  ی  ؟ا
ات صان  ق 

 
ان دے اور ن

 
ق

ا  ے دکن  گت  ے  کت  ر  اہ 
 
ب سے ظ ای  ں ح  ی 

 
الاتاپ ن 

 
ی اورح

 
کوت اح ممکن ہکی  ں؟وض  ی  ود ہ  ں موج  ی 

 
ت کہآپ   ے  ا ہ  کی وں لگن  کی ح  کو  ل 

ر سے داح  اہ  ں؟آوازی ں ن  ی  ی ہ 
 
ات

 
ً
ا ن  ری 

 
ق
ت صد ن 

 
ن س ق درہ سے پ  ن  ں۔ی  ی  ے ہ  ت 

 
 اب سی آوازی ں سی

ً
ا ن 
 
وق
 
 ف
ً
ا ن 
 
ادی وق عام آن 

ں  ی  ے ہ 
 
ون ل سماغت ہ  ان   ق 

ً
ا ن  ری 

 
ق
ات ن  الات ن عض اوق  ن 

 
د ح دن   )س 

 
ں، اف ی 

 
 دلکش دھت

ً
لا
کی ای من  کسی دوست  ں،  ی  واہ 

ا ن 
 
کی آواز سی ے اس 

 
ون ے ہ  ل ت ڑھت  ۔(من 

رے" وں۔ اس کے ت رعکس، مث  ا ہ  ں اسے ضاف سن سکن  ےمی  ت  ی  الات ا ن 
 
ح

ں ی  اموش ہ  الکل ح  !ن 

؟؟؟ ل" ان 
کا مف  ں اس  ب می  ں۔ چ  ی  ں ہ  ہی 

ں ب  ات و می 
رے ق  الات مث  ن 

 
کی ن ہ ح ے 

 
کرن ہ 

 
 
ان و ح  راب ہ 

 
د ج و ن ہ مزن 

 
وں ت ا ہ  کرن  ش 

 
کر ےکوس ر  اہ  ھے ظ  ے۔ ن ہ مچ  کہ ہ  ے  ا ہ  ن 

ے۔ ا ہ  ن  اہ  ا ح  ے رکھن  چ  ی 
ی  ھے  عی مچ 

 
ی واق

 
کوت

؟؟؟ ں" گا۔ می  ں رکھوں  ہی 
الات ب  ن 

 
سے ت رے ح ب  ھی ا

کب ھی ت  ں  کو می  کسی  کب ھی 

ں مسل  ھی، می  ھر ت  کن ت  ھا۔ لن 
 
ا ت ا سکن  ج 

 
ہی ں ب  ہی 

صان ب  ق 
 
الات ن ن 

 
ہ ح ارحان  سل ن ہ ح 

وں۔ ا ہ  رکھن 
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اآوازی ں  ن 
 
سی

رول سے ث 
 
کی ا رت موٹ  الات ن  ن 

 
ے ح

ت  ی  ؟ا
ات صان  ق 

 
ان دے اور ن

 
ق

ا  ے دکن  گت  ے  کت  ر  اہ  ب سے ظ  ای  ں ح  ی 
 
الاتاپ ن 

 
ی اورح

 
کوت ںممکن ہکی  ی  ود ہ  ں موج  ی 

 
احت ؟وض  کہآپ   ے  ا ہ  کی وں لگن  ں؟کو  ی  ی ہ 

 
ات کی ح  ل 

ر سے داح  اہ  آوازی ں ن 

 
ً
ا ن  ری 

 
ق
ت صد ن 

 
ن س ق درہ سے پ  ن  ں۔ی  ی  ے ہ  ت 

 
سی آوازی ں سی  اب 

ً
ا ن 
 
وق
 
 ف
ً
ا ن 
 
ادی وق عام آن 

ں  ی  ے ہ 
 
ون ل سماغت ہ  ان   ق 

ً
ا ن  ری 

 
ق
ات ن  الات ن عض اوق  ن 

 
د ح دن  کس)س  ں،  ی  واہ 

 
ں، اف ی 

 
 دلکش دھت

ً
لا
ے من  ل ت ڑھت  کی ای من  ی دوست 

ا ن 
 
کی آواز سی ے اس 

 
ون ۔(ہ 

رے" وں۔ اس کے ت رعکس، مث  ا ہ  ں اسے ضاف سن سکن  ےمی  ت  ی  الاا ن 
 
الکل ح ت ن 

ں ی  اموش ہ  !ح 

ں  ی  ں ہ  ہی 
ل ب  ان  ے کے ق 

 
ان ات و ن 

الات مکمل طور ت ر ق  ن 
 
مارے ح وا-ہ 

 
ا اف ان ن 

 
ی طوق

 
ک الہام، دماع ان  ہ اح  عات ورن 

 
ن سے واق وں ج  ہ 

ے۔
 
ون ں ہ  ہی 

ب 

ں۔ ی  ے ہ 
 
ان و ح  ی وط ہ 

 
ود مض

 
ج
 
ود ب

 
و ن ہ ج

 
کری ں ت ش 

 
کوس کی  ے 

 
کرن لہ  ان 

کا مف  الات  ن 
 
م ان ح اگر ہ 

رن ہ خ 
 
ر : ب مث 

 
کہ ت کری ں  ش 

 
ں8کوس ی  ہ سوج  ں ن  ارے می  ں . …کے ن  ن می  وں گے۔ ن ہ آپ کے ذہ  ں ہ  ہی 

اب ب  کامن  آپ 
گا۔ ے 

 
ان اپ ح  ی وطی سے ن 

 
ادہ مض ں زن  کہی  ہلے سے  ب 

" 
 
کرن لہ  ان 

کا مف  ں اس  ب می  ں۔ چ  ی  ں ہ  ہی 
ں ب  ات و می 

رے ق  الات مث  ن 
 
ش ن ہ ح

 
کوس کی  ے 

 
 
ان و ح  راب ہ 

 
د ج و ن ہ مزن 

 
وں ت ا ہ   ےکرن 

 
کوت کہ  ے  ا ہ  کرن  ر  اہ 

 
ھے ظ ے۔ ن ہ مچ  ھے ہ  عی مچ 

 
ی واق

ے۔ ا ہ  ن  اہ  ا ح  ے رکھن  چ  ی 
ی 

؟؟؟ کب ھی" ں  گا۔ می  ں رکھوں  ہی 
الات ب  ن 

 
سے ت رے ح ب  ھی ا

کب ھی ت  ں  صان می  ق 
 
کو ن کسی 

 
 
ہ ح ارحان  ں مسلسل ن ہ ح  ھی، می  ھر ت  کن ت  ھا۔ لن 

 
ا ت ا سکن  ج 

 
ہی  
ں ب ہی 

وں۔ب  ا ہ  الات رکھن  ن 

Metacognitive Training 1 - Attribution 38



اآوازی ں  ن 
 
سی

رول سے ث 
 
کی ا رت موٹ  الات ن  ن 

 
ے ح

ت  ی  ؟ا
ات صان  ق 

 
ان دے اور ن

 
ق

ا  ے دکن  گت  ے  کت  ر  اہ  ب سے ظ  ای  ں ح  ی 
 
الاتاپ ن 

 
ی اورح

 
کوت ںممکن ہکی  ی  ود ہ  ں موج  ی 

 
احت ؟وض  کہآپ   ے  ا ہ  کی وں لگن  ں؟کو  ی  ی ہ 

 
ات کی ح  ل 

ر سے داح  اہ  آوازی ں ن 

 
ً
ا ن  ری 

 
ق
ت صد ن 

 
ن س ق درہ سے پ  ن  ں۔ی  ی  ے ہ  ت 

 
سی آوازی ں سی  اب 

ً
ا ن 
 
وق
 
 ف
ً
ا ن 
 
ادی وق عام آن 

ں  ی  ے ہ 
 
ون ل سماغت ہ  ان   ق 

ً
ا ن  ری 

 
ق
ات ن  الات ن عض اوق  ن 

 
د ح دن  کس)س  ں،  ی  واہ 

 
ں، اف ی 

 
 دلکش دھت

ً
لا
ے من  ل ت ڑھت  کی ای من  ی دوست 

ا ن 
 
کی آواز سی ے اس 

 
ون ۔(ہ 

رے" وں۔ اس کے ت رعکس، مث  ا ہ  ں اسے ضاف سن سکن  ےمی  ت  ی  الاا ن 
 
الکل ح ت ن 

ں ی  اموش ہ  !ح 

ں  ی  ں ہ  ہی 
ل ب  ان  ے کے ق 

 
ان ات و ن 

الات مکمل طور ت ر ق  ن 
 
مارے ح وا-ہ 

 
ا اف ان ن 

 
ی طوق

 
ک الہام، دماع ان  ہ اح  عات ورن 

 
ن سے واق وں ج  ہ 

ے۔
 
ون ں ہ  ہی 

ب 

ں۔ ی  ے ہ 
 
ان و ح  ی وط ہ 

 
ود مض

 
ج
 
ود ب

 
و ن ہ ج

 
کری ں ت ش 

 
کوس کی  ے 

 
کرن لہ  ان 

کا مف  الات  ن 
 
م ان ح اگر ہ 

رن ہ خ 
 
ر : ب مث 

 
کہ ت کری ں  ش 

 
ں8کوس ی  ہ سوج  ں ن  ارے می  ں . …کے ن  ن می  وں گے۔ ن ہ آپ کے ذہ  ں ہ  ہی 

اب ب  کامن  آپ 
گا۔ ے 

 
ان اپ ح  ی وطی سے ن 

 
ادہ مض ں زن  کہی  ہلے سے  ب 

" 
 
کرن لہ  ان 

کا مف  ں اس  ب می  ں۔ چ  ی  ں ہ  ہی 
ں ب  ات و می 

رے ق  الات مث  ن 
 
ش ن ہ ح

 
کوس کی  ے 

 
 
ان و ح  راب ہ 

 
د ج و ن ہ مزن 

 
وں ت ا ہ   ےکرن 

 
کوت کہ  ے  ا ہ  کرن  ر  اہ 

 
ھے ظ ے۔ ن ہ مچ  ھے ہ  عی مچ 

 
ی واق

ے۔ ا ہ  ن  اہ  ا ح  ے رکھن  چ  ی 
ی 

و داز کے ت رعکس ہ  ے کے ان  ت  مارے معمول کے سوح  و ہ  ں ج  ی  ے ہ 
 
ون الات ہ  ن 

 
سے ح ب  ر ا

اس اکث  مارے ن  الات ہ  ن 
 
ں۔ ح ی  ے ہ 

 
ن

ے
 
ون ں ہ  ہی 

کن وہ ان ت ر عم % 20! عمل کے ت رات ر ب  ے، لن  ی ہ 
 
ت ں سوح  ارے می  ے کے ن 

 
کرن ی 

 
ودکس

 
ادی ج ں عام آن  ہی 

ل ب 
کب ھ کب ھی  م  ں، ہ  ی  ے ہ 

 
کرن ار  ن  م ی 

ن سے ہ  ے ج  ی ہ 
 
ات آت کی ن  ب ان لوگوں  کہ چ  ک  ہاں ن  ے۔ ب 

 
ارحی ت محسوس کرن ی ح 

ں  ی  ے ہ 
 
ہ)کرن چ  وا ب  ا ہ 

کا رون  ک ماں اور اس  ال کے طور ت ر ان  ۔(من 

کب ھی" ں  گا۔ می  ں رکھوں  ہی 
الات ب  ن 

 
سے ت رے ح ب  ھی ا

کب ھی ت  ں  صان می  ق 
 
کو ن کسی 

 
 
ہ ح ارحان  ں مسلسل ن ہ ح  ھی، می  ھر ت  کن ت  ھا۔ لن 

 
ا ت ا سکن  ج 

 
ہی  
ں ب ہی 

وں۔ب  ا ہ  الات رکھن  ن 
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ا  ا رہ  ا ح  کن  رول  ث 
 
کی کسی طرح دور سے  ہ  کسی ن  کو  الات  ن 

 
ب ح ری 

 
ی ب و غ کہ عخ  اچت  ےن ہ وض  گہاس،ہ  کی ح  واب  ں سے ج  ادہ سوالاتکہی  ن سےزن  ں، ج  ی  ے ہ 

 
ھان

 
:ات

ے؟ کی طور ت ر ممکن ہ  ن 
 
کی
ا ن ہ ن  کن 

ی؟
 
وت کہاں ہ  کب اور  ن 

 
ن س
 
ت
 
لای امن 

وگا؟ ن شہ ہ  ت اور پ 
 
اس وق کس کے ن  ے  لت  ے کے 

 
کرن سا  گا؟ اب  ی لے  کون دلح ست  ں  ے می 

 
ان ج 

 
ہی  
صان ب ق 

 
کو ن آپ 

ے کے  
 
ان ج 

 
ہی صان ب  ق 

 
کو ن ی کسی 

 
دہ آسان کت ن  خ  ی  سا ی  ں۔ اب  ی  ے ہ 

 
ن ق اممکن)طر د ن  ان  گا؟( س  ے 

 
ان ا ح  ن  کی وں ح  ہ  طرن ق 

ا ن 
 
آوازی ں سی

رول سے؟ ث 
 
کی ا رت موٹ  الات ن  ن 

 
ے ح

ت  ی  ا
ات صان  ق 

 
ان دے اور ن

 
ق
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ے 
 
کھان کو  ک دوست آپ  اان  ن  لا ے۔ن ہ ن  ہ 

ے  
 
کھان کو  ے آپ 

 
کی وں دیآپ کے دوست ن ؟کی دغوت 

ے؟اس  ا ہ  کن  ہ  کی اضل وج  عہ 
 
واق

کو؟ ے آپ  ت  ی  ا

ا دوسرے لوگ؟ ص ن 
 
خ
 
ی اور ش

 
کوت

ا  اقحالات ن  ف 
؟ان 
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ے۔ ا ہ  کو روکن  ڑی  گا کی  ک ت ولن س والا آپ  ان 

کی وں روکا کو  ڑی  گا کی  ے آپ 
 
؟ت ولن س والے ن

ے؟اس  ا ہ  کن  ہ  کی اضل وج  عہ 
 
واق

کو؟ ے آپ  ت  ی  ا

ا دوسرے لوگ؟ ص ن 
 
خ
 
ی اور ش

 
کوت

ا  اقحالات ن  ف 
؟ان 
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ں۔ ی  ے ہ 
 
ان ی ت ح  ں ح  ل می  کھن  آپ 

ے؟ گت  ی ت  کی وں ح  آپ 

ے؟ ا ہ  کن  ہ  کی اضل وج  عہ 
 
اس واق

کو؟ ے آپ  ت  ی  ا

ا دوسرے لوگ؟ ص ن 
 
خ
 
ی اور ش

 
کوت

ا  اقحالات ن  ف 
؟ان 
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ی  
 
ت ڑیای  ے۔گا ی ہ 

 
ر آت

 
ظ
 
راش ن

 
ک ج ں ان   ٹ می 

ی ی  کو پ  ت، آپ 
 
ے وق

 
ب آن ری 

 
کے ف

ے ی ہ 
 
و سکت ا ہ  کن  ہ  کی وج  راش 

 
؟ج

ے؟اس  ا ہ  کن  ہ  کی اضل وج  عہ 
 
واق

کو؟ ے آپ  ت  ی  ا

ا دوسرے لوگ؟ ص ن 
 
خ
 
ی اور ش

 
کوت

ا  اقحالات ن  ف 
؟ان 
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ے۔ ر ہ  ش  ی ن لڈ ت رب 
 
ات کو ہ  کہ آپ  ا  کن  ت 

 
اق ے درن 

 
ر ن ڈاکث 

ے کی وں ہ  ر 
ش  لڈ ت رب  ی ن 

 
ات کو ہ  ؟آپ 

ے؟اس  ا ہ  کن  ہ  کی اضل وج  عہ 
 
واق

کو؟ ے آپ  ت  ی  ا

ا دوسرے لوگ؟ ص ن 
 
خ
 
ی اور ش

 
کوت

ا  اقحالات ن  ف 
؟ان 
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ا۔ کر دن  کار 
ے سے ان 

 
کرن کی مدد  ں آپ  کام می  ے آپ کے 

 
ک دوست ن ان 

کی؟ ں  ہی 
کی مدد ب  ے آپ 

 
کہ آپ کے دوست ن ھی 

 
ہ ت ا وج  کن 

ے؟ ا ہ  کن  ہ  کی اضل وج  عہ 
 
اس واق

کو؟ ے آپ  ت  ی  ا

ا دوسرے لوگ؟ ص ن 
 
خ
 
ی اور ش

 
کوت

ا  اقحالات ن  ف 
؟ان 
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ے۔ ا ہ  کر دن  ران  کر چث  ہ دے  خق 
 
کو ب ے آپ 

 
ک دوست ن ان 

ا؟ کی وں دن  ہ 
خق 
 
کو ب ے آپ 

 
آپ کے دوست ن

ے؟ ا ہ  کن  ہ  کی اضل وج  عہ 
 
اس واق

کو؟ ے آپ  ت  ی  ا

ا دوسرے لوگ؟ ص ن 
 
خ
 
ی اور ش

 
کوت

ا  اقحالات ن  ف 
؟ان 
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و۔ وف ہ 
 
وف ی  م ی 

 
کہ ت ے  ا ہ  کہن  ک دوست  ان 

ےے اب ساکآپ کے دوست  ا ہ  کن  ہ  کی وج  ے 
؟کہت 

ے؟اس  ا ہ  کن  ہ  کی اضل وج  عہ 
 
واق

کو؟ ے آپ  ت  ی  ا

ا دوسرے لوگ؟ ص ن 
 
خ
 
ی اور ش

 
کوت

ا  اقحالات ن  ف 
؟ان 
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ا۔ ھان 
 
ے اسے ات

 
ب آپ ن ے لگا چ 

 
ہ رون چ  کا ب  آپ کے ت ڑوسی 

ے؟ ا ہ  کی وں رع رہ  ہ  چ  ب 

ے؟ ا ہ  کن  ہ  کی اضل وج  عہ 
 
اس واق

کو؟ ے آپ  ت  ی  ا

ا دوسرے لوگ؟ ص ن 
 
خ
 
ی اور ش

 
کوت

ا  اقحالات ن  ف 
؟ان 
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ا۔ کرن  ں  ہی 
کی غزت ب  کہ وہ آپ  ے  ا ہ  کہن  ک دوست  ان 

ساآپ کے دوست ک ے؟ے اب  ا ہ  کن  ہ  کی وج  ے 
کہت 

ے؟اس  ا ہ  کن  ہ  کی اضل وج  عہ 
 
واق

کو؟ ے آپ  ت  ی  ا

ا دوسرے لوگ؟ ص ن 
 
خ
 
ی اور ش

 
کوت

ا  اقحالات ن  ف 
؟ان 
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اضد ے کے مف  ن  کھ  
:سی

ں  ی  ے ہ  ں خصہ ڈال سکت  ج می 
 
ب ا ن 

 
عہ کے ی

 
کسی واق و  کری ں ج  ور 

 
لف غوامل ت ر غ ن 

 
ہ مخ من ش 

ود)ہ 
 
ی ج

 
۔(حالات/دوسرے/ن عت

کری ں۔ ل 
ف 
 
ت
 
ں می دگی می  کی زن  روزمرہ 
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اضد ے کے مف  ن  کھ  
:سی

ں  ی  ے ہ  ں خصہ ڈال سکت  ج می 
 
ب ا ن 

 
عہ کے ی

 
کسی واق و  کری ں ج  ور 

 
لف غوامل ت ر غ ن 

 
ہ مخ من ش 

ود)ہ 
 
ی ج

 
۔(حالات/دوسرے/ن عت

ے ت  ہ  ا ی ح 
 
کرت ش 

 
کوس کی  ے  ت 

 
ی پ  ہ  دان  سن  ت ب 

 
ت ق
 
ک خق ر ممکن حد ن  ں ہ  دگی می  کی زن  ں روزمرہ  می 

ز: ہ  ات  ا ح  ہ دوسروں ت ر الزام لگان  من ش 
ب ہ  الکل اسی طرح چ  ے، ن  ں ہ  ہی 

ب 

ے ی ہ 
 
وت ں ہ  ہی 

لطی ب 
ماری ع  ہ ہ  من ش 

و ن ہ ہ 
 
ں ت ی  ی ہ 

 
ات و ح  لط ہ 

ث زی ں ع  ۔چ 

کری ں۔ ل 
ف 
 
ت
 
ں می دگی می  کی زن  روزمرہ 
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اضد ے کے مف  ن  کھ  
:سی

ں  ی  ے ہ  ں خصہ ڈال سکت  ج می 
 
ب ا ن 

 
عہ کے ی

 
کسی واق و  کری ں ج  ور 

 
لف غوامل ت ر غ ن 

 
ہ مخ من ش 

ود)ہ 
 
ی ج

 
۔(حالات/دوسرے/ن عت

ے ت  ہ  ا ی ح 
 
کرت ش 

 
کوس کی  ے  ت 

 
ی پ  ہ  دان  سن  ت ب 

 
ت ق
 
ک خق ر ممکن حد ن  ں ہ  دگی می  کی زن  ں روزمرہ  می 

ز: ہ  ات  ا ح  ہ دوسروں ت ر الزام لگان  من ش 
ب ہ  الکل اسی طرح چ  ے، ن  ں ہ  ہی 

ب 

ے۔ ی ہ 
 
وت ں ہ  ہی 

لطی ب 
ماری ع  ہ ہ  من ش 

و ن ہ ہ 
 
ں ت ی  ی ہ 

 
ات و ح  لط ہ 

ث زی ں ع  چ 

ں ی  ے ہ 
 
کرن راکت 

ں س  عہ می 
 
ک واق ہت سے غوامل ان  .عام طور ت ر، ب 

کری ں۔ ل 
ف 
 
ت
 
ں می دگی می  کی زن  روزمرہ 
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اک کی ن  کسی  کب ھی،  کب ھی  ں۔  ی  ے ہ 
 
کرن ان  ن  ہ سے ی  ک وج  کو صرف ان  عات 

 
دہ واق ن  خ  ی  ہت سے لوگ ی  لا ب 

ن  ں می  کوسس می  کو سای ن  کا ذمہ دار دوسرے لوگوں  ا امی  ھہران 
 
ت

ا  ن  ا ے۔ح  ہ 

I ال ہلی من  ے۔: ب  ی ہ 
 
گرت ے 

 
ون ے ہ  لت  آمن ہ ح 

ا  ن  دہای  ن 
 
ے۔: عق ا ہ  کرن  سا  کر اب  ج  ی 

ھ ں ت  ن عے دالی  روڈ کے ذر کث  ں الن  ا اس کے سر می  ج  کا چ  اس 

اچت ن ادل وض 
 
ے: می ی ہ  و رہ  ارش ہ  ی وں سے ن 

 
ق ی ہ 

 
کت ے۔ اس کے علاوہ  ا ہ  کرن  ر 

 
ات کو من  وازن 

 
و اس کے ت ے ج  ن ہ 

 
کس ن 

 
ق
 
ں ان کان می  ھسلن اسے  ہت ت  ں ب  اور سڑکی 

ں ی  ۔ہ 

ے؟ علق ہ 
ا ن  کن  کوسس سے  کا سای ن  اس سب 
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ا  ا ت ڑن  کرن  لب م 
س
 
ھی ب کو ت  م غوامل  گر اہ  کن دن  ں، لن  ی  ے ہ 

 
ھان

 
زوی ذمہ داری ات ات، دوسرے لوگ ج  ے۔ن عض اوق  ہ 

I ال ہلی من  ےعلی: ب  ا ہ  ن  ا و ح  لا ہ 
ن  ں می  ب ماری می  ی ی 

 
ات سن 

 
ف
 
ارہ ن !دون 

ا  ن  دہای  ن 
 
ارہ : عق ادون  ون  ب مار ہ  ھا۔ی 

 
ا ت ن  ا ں مارا ح  ن می  ی  چ 

 
ر ب وا۔ وہ اکث  ہ سے ہ  کی وج  الات  ن 

 
زی ح دا ل ان 

ادوں کے دح  اک ن  ن 
 
وق
 
کی ج ن  ی  چ 

 
ب

ی غوامل
 
اف ں: اض  ی  ھی ہ  گر غوامل ت  کن اس کے علاوہ دن  ے، لن  ی ہ 

 
و سکت ہ ہ  ک ممکن ہ وج  کام ت ر اعلی: ن ہ ان  ھوڑ دی اور  ا چ  ن  ی لی 

 
ے دوات

 
ہ ن کی وج  س  ی ح 

 
وت ی ہ 

 
کی لڑات س 

ے۔ ا ہ  کھو سکن  وکری 
 
ی ت
 
ت کہ وہ ای  ا  گن  سے وہ ڈر 

ے؟ علق ہ 
ا ن  کن  کوسس سے  کا سای ن  اس سب 
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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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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

Sabine Sperber --- ---
Produced for the MCT/Anfertigung für das MKT; © 
Arbeitsgruppe Neuropsychologie

Shadowchaser/Schattenverfolgung

Benny-Kristin Fischer - - - - - -
Produced for the MCT/Anfertigung für das MKT; © 
Arbeitsgruppe Neuropsychologie

various motives: soccerplayer, award ceremony/ Verschiedene 
Motive: Fußballer, Preisverleihung

Ethnocentrics flickr Beijing-Trading CC Claim (of shoes)/Schuhreklamation

Brett L. flickr The quiet room - 1 of 3 CC
When you enter the room everyone turns silent/
Leute verstummen beim Betreten des Raumes

Todd Rieth flickr Lipstick PP Critical look in the mirror/Kritischer Blick in den Spiegel

avdgaag flickr Marking CC Failing an exam/Sie fallen durch eine Prüfung

Heidi Wittwer fotocommunity schreiende Hand PP Screaming hand/Schreiende Hand

Erwyn van der Meer flickr Diner at Chateau de Violet CC
A friend invites you for dinner (plate with food)/
Jemand lädt sie zum Essen ein (Menü)

Kambiz Kamrani flickr Bored Traffic Man CC
A policeman stops a car on the street/Polizist stoppt Auto auf der 
Landstraße

Jochen Schmidt-Oem fotocommunity Zocker PP
Win in a gamble (dice, clock, money)/
Sie gewinnen im Spiel
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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

robertrazrblog flickr 02-07-06_1728 CC Scratch/Kratzer am Auto

haysophie flickr DSCN3940 CC Taking the blood pressure/Blutdruckmessung

Katrin Ze. fotocommunity enttäuscht PP
A friend refused to help you with your work/Eine Bekannte hat sich 
geweigert ihnen bei der Arbeit zu helfen

penmachine flickr Big Presents CC Presents/Geschenke

Simon Pais-Thomas flickr Stupid Me CC
A friend says you are stupid (black/white, portrait of a man)/Jemand 
findet Sie dumm

valentinapowers flickr Cry Baby CC Crying baby/Schreiendes Baby

Heidi Wittwer fotocommunity He Du! Gewalt ist keine Lösung CC Respect (two fists)/Respekt (zwei Fäuste)
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