
Metacognitive Training (MCT)
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؟؟؟

وں ا ہ  کر سکت  کی سے  مدردی  ھ ہ 
 
ص کے سات

 
خ
 
کسی دوسرے ش ں  ؟...می 
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وں ا ہ  کر سکت  کی سے  مدردی  ھ ہ 
 
ص کے سات

 
خ
 
کسی دوسرے ش ں  ؟...می 

ال  : مت 
 
ن ص اپ 

 
خ
 
ک ش یان 

 
ن پ 
 
کن ے۔ی  ا ہ  ھون  کو چ 

کی وں؟ 
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وں ا ہ  کر سکت  کی سے  مدردی  ھ ہ 
 
ص کے سات

 
خ
 
کسی دوسرے ش ں  ؟...می 

ال  : مت 
 
ن ص اپ 

 
خ
 
ک ش یان 

 
ن پ 
 
کن ے۔ی  ا ہ  ھون  کو چ 

ھکاوٹ، سر درد
 
کاز، ت ے حسی، ارت  ؟کی وں؟ ب 
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وں ا ہ  کر سکت  کی سے  مدردی  ھ ہ 
 
ص کے سات

 
خ
 
کسی دوسرے ش ں  ؟...می 

ال  : مت 
 
ن ص اپ 

 
خ
 
ک ش یان 

 
ن پ 
 
کن ے۔ی  ا ہ  ھون  کو چ 

ھکاوٹ، سر درد؟
 
کاز، ت ے حسی، ارت  کی وں؟ ب 

ے؟ ا ہ  کر سکی  ا مدد  کی  ں  ے می  ن  ی  واب د کا ج  سوال 
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وں ا ہ  کر سکت  کی سے  مدردی  ھ ہ 
 
ص کے سات

 
خ
 
کسی دوسرے ش ں  ؟...می 

ال  : مت 
 
ن ص اپ 

 
خ
 
ک ش یان 

 
ن پ 
 
کن ے۔ی  ا ہ  ھون  کو چ 

ھکاوٹ، سر درد؟
 
کاز، ت ے حسی، ارت  کی وں؟ ب 

ے؟ ا ہ  کر سکی  ا مدد  کی  ں  ے می  ن  ی  واب د کا ج  سوال 

ں علم  ص کے ن ارے می 
 
خ
 
ے-اس ش کار ہ  کا ش  ہ  ی ق 

 
ق
ص درد ش 

 
خ
 
ا وہ ش ؟کت 
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وں ا ہ  کر سکت  کی سے  مدردی  ھ ہ 
 
ص کے سات

 
خ
 
کسی دوسرے ش ں  ؟...می 

ال  : مت 
 
ن ص اپ 

 
خ
 
ک ش یان 

 
ن پ 
 
کن ے۔ی  ا ہ  ھون  کو چ 

ھکاوٹ، سر درد؟
 
کاز، ت ے حسی، ارت  کی وں؟ ب 

ے؟ ا ہ  کر سکی  ا مدد  کی  ں  ے می  ن  ی  واب د کا ج  سوال 

ں علم  ص کے ن ارے می 
 
خ
 
ے؟-اس ش کار ہ  کا ش  ہ  ی ق 

 
ق
ص درد ش 

 
خ
 
ا وہ ش کت 

حال /ماحول
 
ا -صورت ھاکت 

 
ا ت ا رہ  اگت  ص پ وری رات ج 

 
خ
 
؟وہ ش
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وں ا ہ  کر سکت  کی سے  مدردی  ھ ہ 
 
ص کے سات

 
خ
 
کسی دوسرے ش ں  ؟...می 

ال  : مت 
 
ن ص اپ 

 
خ
 
ک ش یان 

 
ن پ 
 
کن ے۔ی  ا ہ  ھون  کو چ 

ھکاوٹ، سر درد؟
 
کاز، ت ے حسی، ارت  کی وں؟ ب 

ے؟ ا ہ  کر سکی  ا مدد  کی  ں  ے می  ن  ی  واب د کا ج  سوال 

ں علم  ص کے ن ارے می 
 
خ
 
ے؟-اس ش کار ہ  کا ش  ہ  ی ق 

 
ق
ص درد ش 

 
خ
 
ا وہ ش کت 

حال /ماحول
 
ا -صورت ھاکت 

 
ا ت ا رہ  اگت  ص پ وری رات ج 

 
خ
 
؟وہ ش

دہ  اہ  ود مش 
 
 -ح

 
ن ں اپ  ع پ ر می 

 
یکن مواق

 
ن پ 
 
کن وں؟ ی  ا ہ  ھون  اط)کو چ  ت 

 
ے آپ سے دوسروں ! احپ ن  پ  وری طور پ ر ا

 
ںپ رف ی 

 
ہ لگائ دازہ ن  !(ان 
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وں ا ہ  کر سکت  کی سے  مدردی  ھ ہ 
 
ص کے سات

 
خ
 
کسی دوسرے ش ں  ؟...می 

ال ص : مت 
 
خ
 
ک ش  ان 

 
ن یاپ 

 
ن پ 
 
کن ے۔ی  ا ہ  ھون  کو چ 

ھکاوٹ، سر درد؟
 
کاز، ت ے حسی، ارت  کی وں؟ ب 

ے؟ ا ہ  کر سکی  ا مدد  کی  ں  ے می  ن  ی  واب د کا ج  سوال 

ں علم  ص کے ن ارے می 
 
خ
 
ے؟-اس ش کار ہ  کا ش  ہ  ی ق 

 
ق
ص درد ش 

 
خ
 
ا وہ ش کت 

حال /ماحول
 
ا -صورت ھاکت 

 
ا ت ا رہ  اگت  ص پ وری رات ج 

 
خ
 
؟وہ ش

دہ  اہ  ود مش 
 
ں -ح ع پ ر می 

 
 کن مواق

 
ن یاپ 

 
ن پ 
 
کن وں؟ ی  ا ہ  ھون  اط)کو چ  ت 

 
ے آپ سے دوسروں ! احپ ن  پ  وری طور پ ر ا

 
ںپ رف ی 

 
ہ لگائ دازہ ن  !(ان 

رات 
 
اپ ہرے کے ن  ے؟-چ  ا ہ  ں لگت  رہ می  ی 

 
وا، درد وغ ا ہ  ت  وا، سوچ  ھکا ہ 

 
ص ت

 
خ
 
ا ش کت 
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ں؟ ی  ے ہ  کر رہ  کی وں  م ن ہ سب 
ہ 

ہت سے لوگ  کہ پ  ے  ا ہ  لت  ت ہ ج  ں)مطالعات سے پ  ہی 
کن سب ھی پ  و !( لت  ل  ح 

ی مشان 
 
ات ست 

 
ف
 
ں ت ی  کار ہ  کوس)کا ش  اص طور پ ر ساپ ت  ا  ( سج  کا سامت  ل 

ل مشان  کر درج ذن 

ں ی  ے ہ  :سکن 

ے اور 
 
ت ہ لگاب کا پ  رات 

 
اپ ہرے کے ن  ےدوسروں کے چ  ن 

پ  ا ہح  کلات پ 
ں مش  ی)می 

 
وس
 
 اداسی، ح

ً
لا
۔(مت 
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ں؟ ی  ے ہ  کر رہ  کی وں  م ن ہ سب 
ہ 

ہت سے لوگ  کہ پ  ے  ا ہ  لت  ت ہ ج  ں)مطالعات سے پ  ہی 
کن سب ھی پ  و !( لت  ی ح 

 
ات ست 

 
ف
 
ل  ت

ں مشان  ی  کار ہ  اص )کا ش  کوسج  ا  ( سطور پ ر ساپ ت  کا سامت  ل 
ل مشان  کر درج ذن 

ں ی  ے ہ  :سکن 

ے اور 
 
ت ہ لگاب کا پ  رات 

 
اپ ہرے کے ن  ےدوسروں کے چ  ن 

پ  ا ہح  کلات پ 
ں مش  ی)می 

 
وس
 
 اداسی، ح

ً
لا
۔(مت 

اصد ے سے دوسرے لوگوں کے مق  ودہ روب  کلات۔/موح 
ں مش  ے می 

 
کرب کم  کو  کی سرگرمی وں  ل  ت 

 
ق
مسی 
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ں  ے کے احشاسات دوسرے لوگوں کے ن ارے می 
 
وب ں ہ  طرے می 

اؤ اور ح  ت 
 
لطپ ںع  ی  ے ہ  کا ن اغث ب ن سکن  رات 

 
اپ :ن 

ا   ھت  مج 
س
کو  ٹ  کی مشکراہ  ر 

م پ ر ڈاکی 
س کہ ن ہ ہ 

 
ی اہ  ے۔رہ  ہ 

ھرےحی   کو رت ت  ہرے  وف چ 
 
ے۔ح ا ہ  ن  ا ھا ج  مج 

س

راپ سٹ ھی 
 
ہ کی ت وج 

 
ی کے طور پ

 
من
 
کو دس ر 

 
ط
 
ے والی ت ن  ے۔پ ر اور سوچ  ا ہ  ن  ا ھا ج  مج 

س

ی 
 
صر ذات

 
ی
 
ی مخ

 
کوت ا  رن ہکت  ج 

 
ی شت ے؟ئ  ا ہ  کر سکت 

کوسس ے ساپ ت  ن 
پ  ا ہح  کو پ  ذن ات  ںکے دوران ج  روغمی 

 
کو ف ح 

 
رت ش 

 
لط پ

کی سے ع  ل 
ں مشان  ی  ے ہ  ن  پ  ں۔-د الی  مت 
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کام ہلا  پ 
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ذن ات ی ج 
 
شات

 
ھ اپ کج  کرم  ام دب ں۔/پ راہ  کا ن  احشاسات 

؟؟؟
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ذن ات ی ج 
 
شات

 
ھ اپ کج  کرم  ام دب ں۔/پ راہ  کا ن  احشاسات 

ی
 
وس
 
ح

گی
ران  حی 

وف
 
ح

اداسی

صہ
 
غ

ت کراہ 

درد
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ذب ات احساسات/ج 
 
پ  ا کو ج  اق و ست اق  کر اگر آپ ست  اص  ے، ج  ا ہ  کرن  کی شا محسوس  ی دوسرا 

 
کوت کہ  ے  ا ہ  ون  ا آسان ہ  ھت  مج 

ات ن ہ س وں۔ت عض اوق  ے ہ  ن 
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ذب ات احساسات/ج 
 
پ  ا کو ج  اق و ست اق  کر اگر آپ ست  اص  ے، ج  ا ہ  کرن  کی شا محسوس  ی دوسرا 

 
کوت کہ  ے  ا ہ  ون  ا آسان ہ  ھت  مج 

ات ن ہ س وں۔ت عض اوق  ے ہ  ن 

Metacognitive Training 4 - To Empathize ... I 17

اداسی صہ
 
غ ی

 
وس
 
ح

ت کراہ  گی
ران  حی  درد
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کل  ادہ مش  ب زن   پ 
 
وت ےیہ  ن 

پ  ا ں ج  ہی 
کو پ  ا جالات  ص ن 

 
خ
 
ب آپ اس ش ے ح  !ہ 

اداسی صّہ
 
غ گی

ران  حی  وف
 
ح ی

 
وس
 
ح
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ادہ  کل زن  ب مش   پ 
 
وت ےیہ  ن 

پ  ا ں ج  ہی 
کو پ  ا جالات  ص ن 

 
خ
 
ب آپ اس ش ے ح  !ہ 

یپ راہ 
 
ات صوپ ر مہرن 

کرب ں۔5سے 1ت  ش 
 
کوس کی  ے  ن 

پ  ا ہح  کو پ  رات 
 
اپ ی ن 

 
ات ذن  ں ج  می 

ے؟ ن ہ  ی 
 
ا ت ق ت 

 
کپ وان ات پ ر  ے ح 

ن  پ  کو ا آپ 

1. 2. 3. 4. 5.



Can we make inferences about a person’s character or profession based on their 
appearance alone?

کی ئ   کل  ری ش  اہ  کی ظ  ں صرف اس  ے کے ن ارے می  ی س  ا ئ  کردار ن  ص کے 
 
خ
 
کسی ش م  ا ہ  ے کت  دازہ لگا سکن  اد پ ر ان  ت 

 
پ

ں؟ ی  ہ 
ا 4ان  ھراپ سٹ ن 

 
کو ت کھلاڑی، ساپ ت  ک اداکار،  کون ان  ں سے  رات می 

 
لحص

ن  ا ں؟ت کا ق  ی  ے پ ر اعب ماد ہ 
ن 
 
کپ ے؟ آپ  ہ 
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ھا؟
 
ت ہ ت کو پ  ا آپ  کت 

مام اداکار  ال کے طور پ ر، ت  ں۔ مت  ی  ے ہ 
 
وب رات پ ر جاوی ہ 

 
اپ ہلے ن  مارے پ  صورات ہ 

وسی ت 
 
اپ ت 
 
مارے دق ر، ہ 

وت صورتاکی 
 
مح ے اور ت 

 
وب ں ہ  ہی 

ں پ  ہی 
ر پ 

 
ط
 
اک ت ل شق 

ن  ا ام ق 

ے
 
!آب
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ی ب  ھپ 
 
:روت

ہور
ال  مش  ی س ن  ڑیئ  کھلا

لح الد صا :ج 
اداکار

مر ری ڈہ 
 
ی ف :چ 
لت کا

ن  ا ق 
ت کون اپ ر  :پ 

ھراپ سٹ
 
کو ت ساپ ت 



ے؟ ی ہ 
 
گن کی  کی سے  ں اور  کہی  لہ  ان 

ہاں ت مق  ح پ 
 
رت ش 

 
کی پ ارہ  اس اس  ارہ ل/ اس 

ق 
 
ت

؟؟؟

؟؟؟

؟؟؟ زن ان

ھی س شا ت  ی شا دپ س وپ  !ح 
حات رت 

ش 
 
لط پ

کی عام ع  اروں  اس 
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ے؟ ی ہ 
 
گن کی  کی سے  ں اور  کہی  لہ  ان 

ہاں ت مق  ح پ 
 
رت ش 

 
کی پ ارہ  اس اس  ارہ ل/ اس 

ق 
 
ت

کہ/ی ورپ مالی امرب 
 
ھوڑا سا : ش

 
د ت ان  ے۔ س  ا ہ  ت  پ  ر د

 
اپ کا ن  ے 

 
وب گ۔آرام دہ ہ  ےڈھت  ب 

ں،  ھ عرب ممالک می  لوےکج 
لوے دکھان  ن 

ے کے ن 
 
وب ے ح  ن  پ  کو ا کسی  ے  لن  ے۔ اس  ا ہ  ن  ا ھا ج  مج 

دا حصہ س گت  کا سب سے  سم  ن کو ح  ی  وہ 
 
ی ا پ

 
وت ے۔ہ  ہ 

؟؟؟

؟؟؟ زن ان

ھی س شا ت  ی شا دپ س وپ  !ح 
حات رت 

ش 
 
لط پ

کی عام ع  اروں  اس 
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ے؟ ی ہ 
 
گن کی  کی سے  ں اور  کہی  لہ  ان 

ہاں ت مق  ح پ 
 
رت ش 

 
کی پ ارہ  اس اس  ارہ ل/ اس 

ق 
 
ت

کہ/ی ورپ مالی امرب 
 
ھوڑا سا : ش

 
د ت ان  ے۔ س  ا ہ  ت  پ  ر د

 
اپ کا ن  ے 

 
وب گ۔آرام دہ ہ  ےڈھت  ب 

ں،  ھ عرب ممالک می  لوےکج 
لوے دکھان  ن 

ے کے ن 
 
وب ے ح  ن  پ  کو ا کسی  ے  لن  ے۔ اس  ا ہ  ن  ا ھا ج  مج 

دا حصہ س گت  کا سب سے  سم  ن کو ح  ی  وہ 
 
ی ا پ

 
وت ے۔ہ  ہ 

ہت سے دوسرے ممالک کہ اور ب  ھا": امرب  ہت اچ  دار"، !"پ  ان  "س 

ی ممالک
 
ق ری 
 
ھ اف اؤ": کچ  ہاں سےج  !"پ 

ہت سے ممالک ے: ب  گن 
ن  ٹ ما

 
ں لف ہی 

ں پ  مام ممالک می  کن ت  ے لت  ا ہ  ن  ا ا ج  کت  عمال 
ے اسی  لن  ں)کے  کھی   

ن
!(اوپ ر د

؟؟؟ زن ان

ھی س شا ت  ی شا دپ س وپ  !ح 
حات رت 

ش 
 
لط پ

کی عام ع  اروں  اس 
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ے؟ ی ہ 
 
گن کی  کی سے  ں اور  کہی  لہ  ان 

ہاں ت مق  ح پ 
 
رت ش 

 
کی پ ارہ  اس اس  ارہ ل/ اس 

ق 
 
ت

کہ/ی ورپ مالی امرب 
 
ھوڑا سا : ش

 
د ت ان  ے۔ س  ا ہ  ت  پ  ر د

 
اپ کا ن  ے 

 
وب گ۔آرام دہ ہ  ےڈھت  ب 

ں،  ھ عرب ممالک می  لوےکج 
لوے دکھان  ن 

ے کے ن 
 
وب ے ح  ن  پ  کو ا کسی  ے  لن  ے۔ اس  ا ہ  ن  ا ھا ج  مج 

دا حصہ س گت  کا سب سے  سم  ن کو ح  ی  وہ 
 
ی ا پ

 
وت ے۔ہ  ہ 

ہت سے دوسرے ممالک کہ اور ب  ھا": امرب  ہت اچ  دار"، !"پ  ان  "س 

ی ممالک
 
ق ری 
 
ھ اف اؤ": کچ  ہاں سےج  !"پ 

ہت سے ممالک ے: ب  گن 
ن  ٹ ما

 
ں لف ہی 

ں پ  مام ممالک می  کن ت  ے لت  ا ہ  ن  ا ا ج  کت  عمال 
ے اسی  لن  ں)کے  کھی   

ن
!(اوپ ر د

ی" )ڈکر"
 
ظ
ں لف  ی می 

 
رمن ا: ج  ا ( مون  ی" )مالاکا"ن 

 
ات ک( پ ون  ں لت  ی  ے ہ  و سکن  اد ہ  ارکت  ہ مت  ان  در دوست  گروپ کے ان  ت ہ  م مرپ 

صوص ہ 
 
ک مخ ں ن ہ ان  اق و ست اق می  گر ست  ر دن 

 
ادہ پ ن زن 

ں۔ ی  ن ہ  ی  وہ 
 
ی پ
 
ل معاف ان  اق  ز اور ن  می 

دت  ن 
ان زن 

ھی س شا ت  ی شا دپ س وپ  !ح 
حات رت 

ش 
 
لط پ

کی عام ع  اروں  اس 
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کام دوسرا 

صوپ ر 
ک ت  کو ان  ڈ پ ر، آپ  ل سلاپ ت  کا حصہ)درج ذن  صوپ ر 

ا ت  ے  ( ن 
 
ر آب

 
ط
 
۔یگت

یپ راہ 
 
ات ے۔مہرن  ا ہ  کر رہ  ا  ے ن  ا ہ  ا سوچ رہ  کت  ص 

 
خ
 
ود ش ں موح  صوپ ر می 

کہ ت  کرب ں  ش 
 
کوس کی  ے  ن 

پ  ا ن ہ ج 

یپ راہ 
 
ات ھ مہرن 

 
ی تن اتگروپ کے سات ں۔چ  ی  ے پ ر اعب ماد ہ 

ن 
 
کپ ں  ی ص می 

 
خ
 
ش
 
ی پ
 
ن کہ آپ اپ  کرب ں 
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ں دوڑآدمی  امی  ی ت رہ  ے۔چ  ہ 

ے۔ ں ہ  صے می 
 
آدمی غ

گ  و  وری ہ  می ض ح 
 
کی ق کہ اس  ون  کی  ے  ا ہ  لا رہ  ے ج  لن  ھی۔آدمی مدد کے 

 
ی ت

 
ن

ے۔ ا ہ  کر رہ  ا  کی پ وج  شان سورج 
 
اپ

ں؟ ی  ے پ ر اعب ماد ہ 
ن 
 
کپ ے؟ آپ  ا ہ  کرن  ا  ے ن  ا ہ  کرن  ا محسوس  کت  ص 

 
خ
 
ن ہ ش
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صہ
 
غ ں دوڑآدمی  امی  ی ت رہ  ے۔چ  ہ 

ے۔ ں ہ  صے می 
 
آدمی غ

 
 
گن و  وری ہ  می ض ح 

 
کی ق کہ اس  ون  کی  ے  ا ہ  لا رہ  ے ج  لن  ھی۔آدمی مدد کے 

 
ی ت

ے۔ ا ہ  کر رہ  ا  کی پ وج  شان سورج 
 
اپ

Please read the acknowledgement at the end of the presentation. 
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واست
 
ری درح

 
ں آج عدالت می 

ں  ی  ے ہ  کر رہ  ھی وں سے ن ات 
 
ے سات ن  پ  ب ما ا ں1920)مزدور رہ  (می 

ی
 
ں لڑات ازار می  ن 

ی ت  ار مخ ے۔والاموسی ق  ا ہ  گا رہ  ا  گان 

ں؟ ی  ے پ ر اعب ماد ہ 
ن 
 
کپ ے؟ آپ  ا ہ  کرن  ا  ے ن  ا ہ  کرن  ا محسوس  کت  ص 

 
خ
 
ن ہ ش
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ذن ہ !ج  واست
 
ری درح

 
ں آج عدالت می 

ں  ی  ے ہ  کر رہ  ھی وں سے ن ات 
 
ے سات ن  پ  ب ما ا ں1920)مزدور رہ  (می 

ی
 
ں لڑات ازار می  ن 

ی ت  ار مخ ے۔والاموسی ق  ا ہ  گا رہ  ا  گان 
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رم   گی مج 
ت  ی چ 

 
رت ق
 
ک مطلوب اف صوپ رکان 

کی)ی ت  ت  پ  رل ڈئ  ی  (ح 

ھاگآدمی  ں ت  ا رپ س می  ے۔رہ  ہ 

دھا آدمی ماپ وس ان 

ے  ن  پ  است دان ا گارڈامرن کی ست  اڈی  ےن 
 
کرب گ  اگت  ان ج  ےکے درمت 

 
وب ہ 

وا ا ہ  !کت 

ں؟ ی  ے پ ر اعب ماد ہ 
ن 
 
کپ ے؟ آپ  ا ہ  کرن  ا  ے ن  ا ہ  کرن  ا محسوس  کت  ص 

 
خ
 
ن ہ ش
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ک رم  گی مج 
ت  ی چ 

 
رت ق
 
ک مطلوب اف صوپ ران 

کی)ی ت  ت  پ  رل ڈئ  ی  (ح 

ھاگآدمی  ں ت  ے۔رپ س می  ا ہ  رہ 

دھا آدمی ماپ وس ان 

ے  ن  پ  است دان ا گارڈامرن کی ست  اڈی  ےن 
 
کرب گ  اگت  ان ج  ےکے درمت 

 
وب ہ 
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وا ا ہ  !کت  کو  ب م 
ی پ 
 
ن ڑی اپ  ارہکھلا ے۔اس  ا ہ  کر رہ 

ا  پ ت  ائ  بن  راہ 

ر
 
ط
 
کوک ت مش 

زی دا ر ان  ی 
 
ت

ں؟ ی  ے پ ر اعب ماد ہ 
ن 
 
کپ ے؟ آپ  ا ہ  کرن  ا  ے ن  ا ہ  کرن  ا محسوس  کت  ص 

 
خ
 
ن ہ ش
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کو  ب م 
ی پ 
 
ن ڑی اپ  ارہکھلا ے۔اس  ا ہ  کر رہ 

ب ا راہ  پ ت  ائ  ن 

ر
 
ط
 
کوک ت مش 

زی دا ر ان  ی 
 
ت

ہ  وج 
 
!مرکوزپ وری پ
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وا ا ہ  !کت  تعورت   ے۔کراہ  ی ہ  کھا رہ  ڑے  کی  سے 

ے۔ ی ہ 
 
ن ھکا لپ  ا سر چ  ت  دہ عورت اپ  رمت 

س 

ے۔عورت ی ہ  گ رہ  دعا مان 

ی سے 
 
سمن

 
دق کی ن  کسی اور  وشعورت 

 
ے۔ح ی ہ 

 
وت ہ 

ں؟ ی  ے پ ر اعب ماد ہ 
ن 
 
کپ ے؟ آپ  ا ہ  کرن  ا  ے ن  ا ہ  کرن  ا محسوس  کت  ص 

 
خ
 
ن ہ ش
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ت !کراہ  تعورت   ے۔کراہ  ی ہ  کھا رہ  ڑے  کی  سے 

ے۔ ی ہ 
 
ن ھکا لپ  ا سر چ  ت  دہ عورت اپ  رمت 

س 

ے۔عورت ی ہ  گ رہ  دعا مان 

ی سے 
 
سمن

 
دق کی ن  کسی اور  وشعورت 

 
ے۔ح ی ہ 

 
وت ہ 
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وا ا ہ  !کت  ے والاکان کے
 
اب چ ج 

 
دہ ت ں زن  ے می 

 
جادب

کارکن ے پ ر 
 
ف
 
ق و

ال ڑن  اکام ہ  ن 

سی ڈرپ س 
 
ی ن 
 
و ق ے والاکان )س 

 
کرب کام  ں  (می 

ں؟ ی  ے پ ر اعب ماد ہ 
ن 
 
کپ ے؟ آپ  ا ہ  کرن  ا  ے ن  ا ہ  کرن  ا محسوس  کت  ص 

 
خ
 
ن ہ ش
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ے والاکان کے
 
اب چ ج 

 
دہ ت ں زن  ے می 

 
جادب

کارکن ے پ ر 
 
ف
 
ق و

ال ڑن  اکام ہ  ن 

سی ڈرپ س 
 
ی ن 
 
و ق ے والاکان )س 

 
کرب کام  ں  (می 
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ں؟ ی  ے پ ر اعب ماد ہ 
ن 
 
کپ ے؟ آپ  ا ہ  کرن  ا  ے ن  ا ہ  کرن  ا محسوس  کت  ص 

 
خ
 
ن ہ ش
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اپ ڑھآدمی  ےرہ  :ہ 

ی ت   ط مخ ا)کا ح  رمان  ں س  صوپ ر می 
(اگلی ت 

مون 
 
ں )دلح سپ مض صوپ ر می 

 اگلی ت 
 
وپ
 
ےسپ

 
وب ے ہ  ن  (لپ 

ت کٹ خ 
 
ط رت کا ح  ے 

 
ہار)کرب

 
کا اظ صے 

 
ں غ صوپ ر می 

(اگلی ت 

ے 
 
ف ے)لطی 

 
وب ے ہ  سن 

 
ی ں ہ  صوپ ر می 

(اگلی ت 
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اپ ڑھآدمی  ےرہ  :ہ 

ط  کا ح  ی ت  ا)مخ رمان  ں س  صوپ ر می 
(اگلی ت 

مون 
 
 )دلح سپ مض

 
وپ
 
ں پ صوپ ر می 

ےساگلی ت 
 
وب ے ہ  ن  (لپ 

ت کٹ خ 
 
ط رت کا ح  ے 

 
ہار)کرب

 
کا اظ صے 

 
ں غ صوپ ر می 

(اگلی ت 

ے 
 
ف ے)لطی 

 
وب ے ہ  سن 

 
ی ں ہ  صوپ ر می 

(اگلی ت 



ج ہ ی 
 
پ
ہلا ئ  !پ 

ہ  می ش 
ارے ہ  رات اور اس 

 
اپ ہرے کے ن  ےدرستچ 

 
وب ں ہ  ہی 

!پ 
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ج ہ ی 
 
پ
ہلا ئ  !پ 

ہ  می ش 
ارے ہ  رات اور اس 

 
اپ ہرے کے ن  ےدرستچ 

 
وب ں ہ  ہی 

!پ 

ہت سے لوگ  طر پ 
 
 ق

ً
ا ہ سے ن  کی وج  ب ماری  ا پ  ہرےن  ں سےچ  ی  ے ہ 

 
کرب ں  ہی 

ر پ  اہ 
 
کو ظ ذن ات  ب ماری)ج  کی پ  ز 

سی 
 
ارکی  ن 

ً
لا
ک(مت  س  ی احشاسات ، ح 

 
دروت ہ سے ان کے ان  ی وج 

ے ا ہ  ن  ا و ج  کل ہ  ا مش  دازہ لگان  ۔کا ان 
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ج ہ ی 
 
پ
ہلا ئ  !پ 

ہ  می ش 
ارے ہ  رات اور اس 

 
اپ ہرے کے ن  ےدرستچ 

 
وب ں ہ  ہی 

!پ 

ہت سے لوگ  طر پ 
 
 ق

ً
ا ہ سے ن  کی وج  ب ماری  ا پ  ہرےن  ں سےچ  ی  ے ہ 

 
کرب ں  ہی 

ر پ  اہ 
 
کو ظ ذن ات  ب ماری)ج  کی پ  ز 

سی 
 
ارکی  ن 

ً
لا
ک(مت  س  ی احشاسات ، ح 

 
دروت ہ سے ان کے ان  ی وج 

ے۔ ا ہ  ن  ا و ج  کل ہ  ا مش  دازہ لگان  کا ان 

ی معلومات 
 
اف ہلے اص  ے سے پ 

 
کرب ح 

 
رت ش 

 
کی پ اروں  رات اور اس 

 
اپ ہرے کے ن  ص کے ن ارے )چ 

 
خ
 
حال، اس ش

 
ں صورت  می 

 
خ
 
ا، اگر معلومات، اس ش ھت  ص سے پ راہ راست پ وچ 

و ے۔( ممکن ہ  ن  ہ  ا ا ج  ان  ا ج  کت  ور 
 
پ ر ع
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کام ی شرا 
ئ 

ے۔ ا ہ  گت  ا  کو دکھان  ک سلشلہ آپ  کا ان  صوپ روں 
ت 

صاوپ ر 
صوپ ر 3-1ت 

ی ت 
 
ے، ت عن ا ہ  گت  ا  ں دکھان  ی ب می  رپ 

 
ے۔3کو الٹ پ ی ہ 

 
گن کی  ی ش  ہلے ئ  پ 

کہ  گا  ے 
 
اب ھا ج  ے کے ت عد، آپ سے پ وچ 

 
اب ے ج 

 
صوپ ر کے دکھاب

ر ت  ے۔3ہ  ا ہ  کرن  کو مکمل  ی ب  رپ 
 
ی طور پ ر پ

 
طق
ت ادل می 

 
کون سا مپ ں سے  می 

Metacognitive Training 4 - To Empathize ... I 44



ے؟ ا ہ  کا ارادہ رکھت  ے 
 
کرب ا  کت  آدمی 
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الف؟ب؟ج؟

3

ے؟ ی ہ 
 
کی سے آگے پ ڑھن ی 

 
کہات کی  اوپ ر 

یپ راہ 
 
ات کرب ںمہرن  ال  ت 

 
ت ادلہ چ ارات کے امکان پ ر پ  ت 

 
پ
 
ل اح :درج ذن 



ے؟ ا ہ  کا ارادہ رکھت  ے 
 
کرب ا  کت  آدمی 
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2

الف؟ب؟ج؟

3

ے؟ ی ہ 
 
کی سے آگے پ ڑھن ی 

 
کہات کی  اوپ ر 

یپ راہ 
 
ات کرب ںمہرن  ال  ت 

 
ت ادلہ چ ارات کے امکان پ ر پ  ت 

 
پ
 
ل اح :درج ذن 



ے؟ ا ہ  کا ارادہ رکھت  ے 
 
کرب ا  کت  آدمی 
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1 2

الف؟ب؟ج؟

3

ے؟ ی ہ 
 
کی سے آگے پ ڑھن ی 

 
کہات کی  اوپ ر 

یپ راہ 
 
ات کرب ںمہرن  ال  ت 

 
ت ادلہ چ ارات کے امکان پ ر پ  ت 

 
پ
 
ل اح :درج ذن 



ے واب ج ہ  !درست ح 
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ج

1 2 3



ے؟ ا ہ  کت  ی ت  کی پ  اس عورت 
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الف؟ب؟ج؟

3

ے؟ ی ہ 
 
کی سے آگے پ ڑھن ی 

 
کہات کی  اوپ ر 

یپ راہ 
 
ات کرب ںمہرن  ال  ت 

 
ت ادلہ چ ارات کے امکان پ ر پ  ت 

 
پ
 
ل اح :درج ذن 



ے؟ ا ہ  کت  ی ت  کی پ  اس عورت 
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2

الف؟ب؟ج؟

3

ے؟ ی ہ 
 
کی سے آگے پ ڑھن ی 

 
کہات کی  اوپ ر 

یپ راہ 
 
ات کرب ںمہرن  ال  ت 

 
ت ادلہ چ ارات کے امکان پ ر پ  ت 

 
پ
 
ل اح :درج ذن 



ے؟ ا ہ  کت  ی ت  کی پ  اس عورت 
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1 2

الف؟ب؟ج؟

3

ے؟ ی ہ 
 
کی سے آگے پ ڑھن ی 

 
کہات کی  اوپ ر 

یپ راہ 
 
ات کرب ںمہرن  ال  ت 

 
ت ادلہ چ ارات کے امکان پ ر پ  ت 

 
پ
 
ل اح :درج ذن 



واب  ےالف درست ح  !ہ 
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1 2

الف

3



ے؟ ا ہ  کت  ی ت  کی پ  اس آدمی 
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الف؟ب؟ج؟

3

ے؟ ی ہ 
 
کی سے آگے پ ڑھن ی 

 
کہات کی  اوپ ر 

یپ راہ 
 
ات کرب ںمہرن  ال  ت 

 
ت ادلہ چ ارات کے امکان پ ر پ  ت 

 
پ
 
ل اح :درج ذن 



ے؟ ا ہ  کت  ی ت  کی پ  اس آدمی 
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2

الف؟ب؟ج؟

3

ے؟ ی ہ 
 
کی سے آگے پ ڑھن ی 

 
کہات کی  اوپ ر 

یپ راہ 
 
ات کرب ںمہرن  ال  ت 

 
ت ادلہ چ ارات کے امکان پ ر پ  ت 

 
پ
 
ل اح :درج ذن 



ے؟ ا ہ  کت  ی ت  کی پ  اس آدمی 
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1 2

الف؟ب؟ج؟

3

ے؟ ی ہ 
 
کی سے آگے پ ڑھن ی 

 
کہات کی  اوپ ر 

یپ راہ 
 
ات کرب ںمہرن  ال  ت 

 
ت ادلہ چ ارات کے امکان پ ر پ  ت 

 
پ
 
ل اح :درج ذن 



ے واب ج ہ  !درست ح 
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ج

1 2 3



ا  کا  عورت  اس  کا کت  ے 
 
ے؟کرب ارادہ ہ 
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الف؟ب؟ج؟

3

ے؟ ی ہ 
 
کی سے آگے پ ڑھن ی 

 
کہات کی  اوپ ر 

یپ راہ 
 
ات کرب ںمہرن  ال  ت 

 
ت ادلہ چ ارات کے امکان پ ر پ  ت 

 
پ
 
ل اح :درج ذن 



ے؟کا  عورت  اس  کا ارادہ ہ  ے 
 
کرب ا  کت 
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2

الف؟ب؟ج؟

3

ے؟ ی ہ 
 
کی سے آگے پ ڑھن ی 

 
کہات کی  اوپ ر 

یپ راہ 
 
ات کرب ںمہرن  ال  ت 

 
ت ادلہ چ ارات کے امکان پ ر پ  ت 

 
پ
 
ل اح :درج ذن 



ے؟کا  عورت  اس  کا ارادہ ہ  ے 
 
کرب ا  کت 
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1 2

الف؟ب؟ج؟

3

ے؟ ی ہ 
 
کی سے آگے پ ڑھن ی 

 
کہات کی  اوپ ر 

یپ راہ 
 
ات کرب ںمہرن  ال  ت 

 
ت ادلہ چ ارات کے امکان پ ر پ  ت 

 
پ
 
ل اح :درج ذن 



واب  ےالف درست ح  !ہ 
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1 2

الف

3



ے؟ ا ہ  کت  ی ت  کی پ  اس عورت 
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3

الف؟ب؟ج؟

ے؟ ی ہ 
 
کی سے آگے پ ڑھن ی 

 
کہات کی  اوپ ر 

یپ راہ 
 
ات کرب ںمہرن  ال  ت 

 
ت ادلہ چ ارات کے امکان پ ر پ  ت 

 
پ
 
ل اح :درج ذن 



ے؟ ا ہ  کت  ی ت  کی پ  اس عورت 
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2 3

الف؟ب؟ج؟

ے؟ ی ہ 
 
کی سے آگے پ ڑھن ی 

 
کہات کی  اوپ ر 

یپ راہ 
 
ات کرب ںمہرن  ال  ت 

 
ت ادلہ چ ارات کے امکان پ ر پ  ت 

 
پ
 
ل اح :درج ذن 
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1 2 3

الف؟ب؟ج؟

ے؟ ی ہ 
 
کی سے آگے پ ڑھن ی 

 
کہات کی  اوپ ر 

یپ راہ 
 
ات کرب ںمہرن  ال  ت 

 
ت ادلہ چ ارات کے امکان پ ر پ  ت 

 
پ
 
ل اح :درج ذن 



واب  ےب درست ح  !ہ 
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1 2 3

ب



ے؟کا  عورت  اس  کا ارادہ ہ  ے 
 
کرب ا  کت 
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الف؟ب؟ج؟

3

ے؟ ی ہ 
 
کی سے آگے پ ڑھن ی 

 
کہات کی  اوپ ر 

یپ راہ 
 
ات کرب ںمہرن  ال  ت 

 
ت ادلہ چ ارات کے امکان پ ر پ  ت 

 
پ
 
ل اح :درج ذن 



ے؟کا  عورت  اس  کا ارادہ ہ  ے 
 
کرب ا  کت 
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2 3

الف؟ب؟ج؟

ے؟ ی ہ 
 
کی سے آگے پ ڑھن ی 

 
کہات کی  اوپ ر 

یپ راہ 
 
ات کرب ںمہرن  ال  ت 

 
ت ادلہ چ ارات کے امکان پ ر پ  ت 

 
پ
 
ل اح :درج ذن 



ے؟کا  عورت  اس  کا ارادہ ہ  ے 
 
کرب ا  کت 
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الف؟ب؟ج؟

1 2 3

ے؟ ی ہ 
 
کی سے آگے پ ڑھن ی 

 
کہات کی  اوپ ر 

یپ راہ 
 
ات کرب ںمہرن  ال  ت 

 
ت ادلہ چ ارات کے امکان پ ر پ  ت 

 
پ
 
ل اح :درج ذن 



واب  ےب درست ح  !ہ 
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1 2 3

ب



ے؟ ی ت ہ  ا پ  کت  کی  اس لڑکے 
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الف؟ب؟ج؟

ے؟ ی ہ 
 
کی سے آگے پ ڑھن ی 

 
کہات کی  اوپ ر 

یپ راہ 
 
ات کرب ںمہرن  ال  ت 

 
ت ادلہ چ ارات کے امکان پ ر پ  ت 

 
پ
 
ل اح :درج ذن 



ے؟ ی ت ہ  ا پ  کت  کی  اس لڑکے 
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الف؟ب؟ج؟

2 3

ے؟ ی ہ 
 
کی سے آگے پ ڑھن ی 

 
کہات کی  اوپ ر 

یپ راہ 
 
ات کرب ںمہرن  ال  ت 

 
ت ادلہ چ ارات کے امکان پ ر پ  ت 

 
پ
 
ل اح :درج ذن 
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الف؟ب؟ج؟

1 2 3

ے؟ ی ہ 
 
کی سے آگے پ ڑھن ی 

 
کہات کی  اوپ ر 

یپ راہ 
 
ات کرب ںمہرن  ال  ت 

 
ت ادلہ چ ارات کے امکان پ ر پ  ت 

 
پ
 
ل اح :درج ذن 



واب  ےالف درست ح  !ہ 
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1 2 3

الف



ے؟کا  اس آدمی کا ارادہ ہ  ے 
 
کرب ا  کت 
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3

الف؟ب؟ج؟

ے؟ ی ہ 
 
کی سے آگے پ ڑھن ی 

 
کہات کی  اوپ ر 

یپ راہ 
 
ات کرب ںمہرن  ال  ت 

 
ت ادلہ چ ارات کے امکان پ ر پ  ت 

 
پ
 
ل اح :درج ذن 



ے؟کا  اس آدمی کا ارادہ ہ  ے 
 
کرب ا  کت 
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الف؟ب؟ج؟

2 3

ے؟ ی ہ 
 
کی سے آگے پ ڑھن ی 

 
کہات کی  اوپ ر 

یپ راہ 
 
ات کرب ںمہرن  ال  ت 

 
ت ادلہ چ ارات کے امکان پ ر پ  ت 

 
پ
 
ل اح :درج ذن 



ے؟کا  اس آدمی کا ارادہ ہ  ے 
 
کرب ا  کت 
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الف؟ب؟ج؟

1 2 3

ے؟ ی ہ 
 
کی سے آگے پ ڑھن ی 

 
کہات کی  اوپ ر 

یپ راہ 
 
ات کرب ںمہرن  ال  ت 

 
ت ادلہ چ ارات کے امکان پ ر پ  ت 

 
پ
 
ل اح :درج ذن 



واب  ےب درست ح  !ہ 
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1 2 3

ب



ے؟ ا ہ  کت  ی ت  کی پ  اس عورت 
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3

الف؟ب؟ج؟

ے؟ ی ہ 
 
کی سے آگے پ ڑھن ی 

 
کہات کی  اوپ ر 

یپ راہ 
 
ات کرب ںمہرن  ال  ت 

 
ت ادلہ چ ارات کے امکان پ ر پ  ت 

 
پ
 
ل اح :درج ذن 



ے؟ ا ہ  کت  ی ت  کی پ  اس عورت 
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الف؟ب؟ج؟

2 3

ے؟ ی ہ 
 
کی سے آگے پ ڑھن ی 

 
کہات کی  اوپ ر 

یپ راہ 
 
ات کرب ںمہرن  ال  ت 

 
ت ادلہ چ ارات کے امکان پ ر پ  ت 

 
پ
 
ل اح :درج ذن 



ے؟ ا ہ  کت  ی ت  کی پ  اس عورت 
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الف؟ب؟ج؟

1 2 3

ے؟ ی ہ 
 
کی سے آگے پ ڑھن ی 

 
کہات کی  اوپ ر 

یپ راہ 
 
ات کرب ںمہرن  ال  ت 

 
ت ادلہ چ ارات کے امکان پ ر پ  ت 

 
پ
 
ل اح :درج ذن 



واب  ےالف درست ح  !ہ 
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1 2 3

الف



ے؟آدمی  اس  ا ہ  کت  ی ت  کی پ 
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3

الف؟ب؟ج؟

ے؟ ی ہ 
 
کی سے آگے پ ڑھن ی 

 
کہات کی  اوپ ر 

یپ راہ 
 
ات کرب ںمہرن  ال  ت 

 
ت ادلہ چ ارات کے امکان پ ر پ  ت 

 
پ
 
ل اح :درج ذن 



ے؟ ا ہ  کت  ی ت  کی پ  اس آدمی 
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الف؟ب؟ج؟

2 3

ے؟ ی ہ 
 
کی سے آگے پ ڑھن ی 

 
کہات کی  اوپ ر 

یپ راہ 
 
ات کرب ںمہرن  ال  ت 

 
ت ادلہ چ ارات کے امکان پ ر پ  ت 

 
پ
 
ل اح :درج ذن 



ے؟ ا ہ  کت  ی ت  کی پ  اس آدمی 
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الف؟ب؟ج؟

1 2 3

ے؟ ی ہ 
 
کی سے آگے پ ڑھن ی 

 
کہات کی  اوپ ر 

یپ راہ 
 
ات کرب ںمہرن  ال  ت 

 
ت ادلہ چ ارات کے امکان پ ر پ  ت 

 
پ
 
ل اح :درج ذن 



واب  ےب درست ح  !ہ 
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1 2 3

ب



لاصہ
ج 

ں  ں صرف اس صورت می  ص کے ن ارے می 
 
خ
 
کسی دوسرے ش کو  ی  کات  آپ  ے ہ  ن 

پ  ا ھی طرح ج 
کو اچ  ص 

 
خ
 
ب آپ اس ش ے ح  ن  ہ  ا ا ج  کرن  ذ 

ج ہ اج  ی 
 
پ
ص ئ 

 
خ
 
ے اس ش

 
ا آپ ب ں ن 

ے کھا ہ  لف حوالوں سے دن  ت 
 
۔کو مخ
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لاصہ
ج 

ں  ں صرف اس صورت می  ص کے ن ارے می 
 
خ
 
کسی دوسرے ش کو  ی  کات  آپ  ے ہ  ن 

پ  ا ھی طرح ج 
کو اچ  ص 

 
خ
 
ب آپ اس ش ے ح  ن  ہ  ا ا ج  کرن  ذ 

ج ہ اج  ی 
 
پ
ص ئ 

 
خ
 
ے اس ش

 
ا آپ ب ں ن 

ے۔ کھا ہ  لف حوالوں سے دن  ت 
 
کو مخ

ے  لن  ے کے  ن  لپ  زہ 
اپ  کا ج  دہ جالات  ت  خ  ی  ے)پ  ا ہ  گت  ا  کت  ی ش  ھی ئ  کہ ات  ی شا  روری ہ  (ح 

 
ہت ص ا پ  کرن  ور 

 
اب معلومات پ ر ع ت 

 
مام دسپ ۔ے، ت 
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لاصہ
ج 

ں  ں صرف اس صورت می  ص کے ن ارے می 
 
خ
 
کسی دوسرے ش کو  ی  کات  آپ  ے ہ  ن 

پ  ا ھی طرح ج 
کو اچ  ص 

 
خ
 
ب آپ اس ش ے ح  ن  ہ  ا ا ج  کرن  ذ 

ج ہ اج  ی 
 
پ
ص ئ 

 
خ
 
ے اس ش

 
ا آپ ب ں ن 

ے۔ کھا ہ  لف حوالوں سے دن  ت 
 
کو مخ

ے  لن  ے کے  ن  لپ  زہ 
اپ  کا ج  دہ جالات  ت  خ  ی  ے)پ  ا ہ  گت  ا  کت  ی ش  ھی ئ  کہ ات  ی شا  روری ہ  (ح 

 
ہت ص ا پ  کرن  ور 

 
اب معلومات پ ر ع ت 

 
مام دسپ ے۔، ت 

کرب ں گے۔ ی صلہ 
 
ح ق کہ آپ صخی  ے  ادہ امکان ہ  ی زن 

ا ہ  ت 
 
گا، اپ ے 

 
اب ا ج  کت  ور 

 
ادہ معلومات پ ر ع ی زن 

 
ن
 
پ ح 
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کام ھا 
 
وت ح 

و  گا ح  ے 
 
اب ا ج  ک سلشلہ دکھان  کا ان  صوپ روں 

کو ت  ک  آپ  ی ان 
 
ں۔کہات ی  ی ہ 

 
کرت ان  ت  پ 

گی۔ وں  ھ ہ 
 
ج کے سات

 
ت ا ت 

 
ن ممکت ہ پ ی 

صوپ رب ں ئ 
ت 

ام  ت 
 
پ
 
ی کے اح

 
کہات ج ہ  ی 

 
پ
کون سا ئ  ں سے  ی وں می  پ 

کہ ئ  ے  ا ہ  کرن  ن  عی 
کا ت  کام اس ن ات  کا  رب نکآپ 

 
ک پ زدن 

 
ے۔ے پ ہ 
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ا   کت  کا ارادہلڑکے  ے 
 
ں؟کرب ی  ے ہ  کر رہ 

ھ  
 
کو ان کے سات ددوسرے لڑکے  ت  کی دعسےگپ  ے  لن  ا۔کھت  ت  پ  وت د

ا۔ کرن  رارت  ی س 
 
کوت

ے۔ لن  ے کے  ن  لپ  وگراف 
 
ن سے آپ

 
ی ب من 

ٹ ن ال چ 
 
ق
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ا   کت  کا ارادہلڑکے  ے 
 
ں؟کرب ی  ے ہ  کر رہ 

د ت  گپ  ھ 
 
کو ان کے سات کی دعسےدوسرے لڑکے  ے  لن  ا۔کھت  ت  پ  وت د

ا۔ کرن  رارت  ی س 
 
کوت

ے۔ لن  ے کے  ن  لپ  وگراف 
 
ن سے آپ

 
ی ب من 

ٹ ن ال چ 
 
ق

Metacognitive Training 4 - To Empathize ... I 90



ا   کت  کا ارادہلڑکے  ے 
 
ں؟کرب ی  ے ہ  کر رہ 

د ت  گپ  ھ 
 
کو ان کے سات کی دعسےدوسرے لڑکے  ے  لن  ا۔کھت  ت  پ  وت د

ا۔ کرن  رارت  ی س 
 
کوت

ے۔ لن  ے کے  ن  لپ  وگراف 
 
ن سے آپ

 
ی ب من 

ٹ ن ال چ 
 
ق
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ا   کت  کا ارادہلڑکے  ے 
 
ں؟کرب ی  ے ہ  کر رہ 

د ت  گپ  ھ 
 
کو ان کے سات کی دعسےدوسرے لڑکے  ے  لن  ا۔کھت  ت  پ  وت د

ا۔ کرن  رارت  ی س 
 
کوت

ے۔ لن  ے کے  ن  لپ  وگراف 
 
ن سے آپ

 
ی ب من 

ٹ ن ال چ 
 
ق
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ا   کت  کا ارادہلڑکے  ے 
 
ں؟کرب ی  ے ہ  کر رہ 
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د ت  گپ  ھ 
 
کو ان کے سات کی دعسےدوسرے لڑکے  ے  لن  ا۔کھت  ت  پ  وت د

ا۔ کرن  رارت  ی س 
 
کوت

ے۔ لن  ے کے  ن  لپ  وگراف 
 
ن سے آپ

 
ی ب من 

ٹ ن ال چ 
 
ق



ں؟ ی  ے ہ  کر رہ  ا  کت  آدمی 
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ں۔ ی  ے ہ  کر رہ  س 
 
د ڈاپ ان  مرد ج 

ں۔ ی  ے ہ  کر رہ  ش 
 
کوس کی  ے 

 
وب رار ہ 

 
مرد ف

ں۔ ی  ے ہ  کر رہ  مرد ورزش 



ں۔ ی  ے ہ  کر رہ  س 
 
د ڈاپ ان  مرد ج 

ں۔ ی  ے ہ  کر رہ  ش 
 
کوس کی  ے 

 
وب رار ہ 

 
مرد ف

ں۔ ی  ے ہ  کر رہ  مرد ورزش 

ں؟ ی  ے ہ  کر رہ  ا  کت  آدمی 
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ں؟ ی  ے ہ  کر رہ  ا  کت  آدمی 
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ں۔ ی  ے ہ  کر رہ  س 
 
د ڈاپ ان  مرد ج 

ں۔ ی  ے ہ  کر رہ  ش 
 
کوس کی  ے 

 
وب رار ہ 

 
مرد ف

ں۔ ی  ے ہ  کر رہ  مرد ورزش 



ں؟ ی  ے ہ  کر رہ  ا  کت  آدمی 
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ں۔ ی  ے ہ  کر رہ  س 
 
د ڈاپ ان  مرد ج 

ں۔ ی  ے ہ  کر رہ  ش 
 
کوس کی  ے 

 
وب رار ہ 

 
مرد ف

ں۔ ی  ے ہ  کر رہ  مرد ورزش 



ں؟ ی  ے ہ  کر رہ  ا  کت  آدمی 
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ں۔ ی  ے ہ  کر رہ  س 
 
د ڈاپ ان  مرد ج 

ں۔ ی  ے ہ  کر رہ  ش 
 
کوس کی  ے 

 
وب رار ہ 

 
مرد ف

ں۔ ی  ے ہ  کر رہ  مرد ورزش 



ے؟ ا ہ  کر رہ  ا  کت  لڑکا 

یا
 
ن ں۔پ  ی  ے ہ  و رہ  دوز ہ  ے سے لطف ان 

 
خف

 
سالگرہ کے ت

ہ  خق 
 
ے۔ت ا ہ  کر رہ  پ  رپ 

ے۔ ا ہ  کر رہ  ش 
 
کوس کی  ے 

 
کو ڈراب ہن  ی پ 

 
ن اپ 
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یا
 
ن ں۔پ  ی  ے ہ  و رہ  دوز ہ  ے سے لطف ان 

 
خف

 
سالگرہ کے ت

ہ  خق 
 
ے۔ت ا ہ  کر رہ  پ  رپ 

ے۔ ا ہ  کر رہ  ش 
 
کوس کی  ے 

 
کو ڈراب ہن  ی پ 

 
ن اپ 

ے؟ ا ہ  کر رہ  ا  کت  لڑکا 
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یا
 
ن ں۔پ  ی  ے ہ  و رہ  دوز ہ  ے سے لطف ان 

 
خف

 
سالگرہ کے ت

ہ  خق 
 
ے۔ت ا ہ  کر رہ  پ  رپ 

ے۔ ا ہ  کر رہ  ش 
 
کوس کی  ے 

 
کو ڈراب ہن  ی پ 

 
ن اپ 

ے؟ ا ہ  کر رہ  ا  کت  لڑکا 
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یا
 
ن ں۔پ  ی  ے ہ  و رہ  دوز ہ  ے سے لطف ان 

 
خف

 
سالگرہ کے ت

ہ  خق 
 
ے۔ت ا ہ  کر رہ  پ  رپ 

ے۔ ا ہ  کر رہ  ش 
 
کوس کی  ے 

 
کو ڈراب ہن  ی پ 

 
ن اپ 

ے؟ ا ہ  کر رہ  ا  کت  لڑکا 
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ے؟ ا ہ  کر رہ  ا  کت  لڑکا 
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یا
 
ن ں۔پ  ی  ے ہ  و رہ  دوز ہ  ے سے لطف ان 

 
خف

 
سالگرہ کے ت

ہ  خق 
 
ے۔ت ا ہ  کر رہ  پ  رپ 

ے۔ ا ہ  کر رہ  ش 
 
کوس کی  ے 

 
کو ڈراب ہن  ی پ 

 
ن اپ 



اصد ے کے مق  ن  کھ  
:سی

ے ن 
پ  ا ھی طرح ج 

کو اچ  ص 
 
خ
 
ب آپ اس ش ے ح  ن  ہ  ا ا ج  کرن  ذ 

ج ہ اج  ی 
 
پ
ت ہ ئ 

 
خ
 
ں ت ں صرف اس صورت می  ص کے ن ارے می 

 
خ
 
کسی دوسرے ش کو  ے اس آپ 

 
ا آپ ب ں ن  ی  ہ 

ے کھا ہ  لف حوالوں سے دن  ت 
 
کو مخ ص 

 
خ
 
۔ش

کرب ں۔ ل 
ق 
 
ی
 
ں مپ دگی می  کی زن  روزمرہ 
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اصد ے کے مق  ن  کھ  
:سی

ے ن 
پ  ا ھی طرح ج 

کو اچ  ص 
 
خ
 
ب آپ اس ش ے ح  ن  ہ  ا ا ج  کرن  ذ 

ج ہ اج  ی 
 
پ
ت ہ ئ 

 
خ
 
ں ت ں صرف اس صورت می  ص کے ن ارے می 

 
خ
 
کسی دوسرے ش کو  ے اس آپ 

 
ا آپ ب ں ن  ی  ہ 

ے۔ کھا ہ  لف حوالوں سے دن  ت 
 
کو مخ ص 

 
خ
 
ش

و س  کن ہ  گمراہ  ات  کن ت عض اوق  ے لت  ا ہ  کرن  ا محسوس  کت  ص 
 
خ
 
ک ش کہ ان  ں  ی  ارے ہ  م اس  ے اہ  لن  ارے اس ن ات کے  رات اور اس 

 
اپ ہرے کے ن  ےچ  ا ہ  ۔کت 

کرب ں۔ ل 
ق 
 
ی
 
ں مپ دگی می  کی زن  روزمرہ 
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اصد ے کے مق  ن  کھ  
:سی

ے ن 
پ  ا ھی طرح ج 

کو اچ  ص 
 
خ
 
ب آپ اس ش ے ح  ن  ہ  ا ا ج  کرن  ذ 

ج ہ اج  ی 
 
پ
ت ہ ئ 

 
خ
 
ں ت ں صرف اس صورت می  ص کے ن ارے می 

 
خ
 
کسی دوسرے ش کو  ے اس آپ 

 
ا آپ ب ں ن  ی  ہ 

ے۔ کھا ہ  لف حوالوں سے دن  ت 
 
کو مخ ص 

 
خ
 
ش

و س  کن ہ  گمراہ  ات  کن ت عض اوق  ے لت  ا ہ  کرن  ا محسوس  کت  ص 
 
خ
 
ک ش کہ ان  ں  ی  ارے ہ  م اس  ے اہ  لن  ارے اس ن ات کے  رات اور اس 

 
اپ ہرے کے ن  ے۔چ  ا ہ  کت 

ے روری ہ 
 
ہت ص ا پ  کرن  ور 

 
اب معلومات پ ر ع ت 

 
مام دسپ ت، ت 

 
ے وق ن  لپ  زہ 

اپ  کا ج  دہ جالات  ت  خ  ی  ۔پ 

کرب ں۔ ل 
ق 
 
ی
 
ں مپ دگی می  کی زن  روزمرہ 
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اصد ے کے مق  ن  کھ  
:سی

ے ن 
پ  ا ھی طرح ج 

کو اچ  ص 
 
خ
 
ب آپ اس ش ے ح  ن  ہ  ا ا ج  کرن  ذ 

ج ہ اج  ی 
 
پ
ت ہ ئ 

 
خ
 
ں ت ں صرف اس صورت می  ص کے ن ارے می 

 
خ
 
کسی دوسرے ش کو  ے اس آپ 

 
ا آپ ب ں ن  ی  ہ 

ے۔ کھا ہ  لف حوالوں سے دن  ت 
 
کو مخ ص 

 
خ
 
ش

و س  کن ہ  گمراہ  ات  کن ت عض اوق  ے لت  ا ہ  کرن  ا محسوس  کت  ص 
 
خ
 
ک ش کہ ان  ں  ی  ارے ہ  م اس  ے اہ  لن  ارے اس ن ات کے  رات اور اس 

 
اپ ہرے کے ن  ے۔چ  ا ہ  کت 

ے۔ روری ہ 
 
ہت ص ا پ  کرن  ور 

 
اب معلومات پ ر ع ت 

 
مام دسپ ت، ت 

 
ے وق ن  لپ  زہ 

اپ  کا ج  دہ جالات  ت  خ  ی  پ 

کرب ں گے۔ ی صلہ 
 
ح ق کہ آپ صخی  ے  ادہ امکان ہ  ی زن 

ا ہ  ت 
 
گا، اپ ے 

 
اب ا ج  کت  ور 

 
ادہ معلومات پ ر ع ی زن 

 
ن
 
پ ح 

کرب ں۔ ل 
ق 
 
ی
 
ں مپ دگی می  کی زن  روزمرہ 
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ں۔ ی  ے ہ 
 
کرب ح 

 
رت ش 

 
ادہ پ ا جد سے زن  ح ن 

 
رت ش 

 
لط پ

کی ع  عال 
 
ا اق رات ن 

 
اپ ہرے کے ن  کوسس کے دوران، لوگ چ  ساپ ت 

ال کہ وہ عمر: مت  ھا 
 
ی ون ت کا چ  ال  ت 

 
ے  کو اس چ

 
ا راب وپ رن 

س  ے اسے دوستکا اپ 
 
ے۔ اس ب یہ 

 
لن  دوسن ل کے  ت 

 
ق
طوط لکھے اور مسی 

ے۔کے ح 
 
اب ت  ے پ  صوب 

ے می 

ر
 
ط
ے : پ س می 

 
ےاس ب

 
ا راب وپ رن 

س  وش دلی سے اس کےاپ 
 
ہت ح ا اور پ  لان  ھ ہ 

 
ات کی طرف ہ  وم  ج 

 
ہ ے 

 
کھا۔ اس ب ں دن  ر می  ی  لم کے پ رت می 

 
کی طرف کو ق ھ دوسروں 

 
ھ سات

 
سات

کھا ۔دن 

ے؟ علق ہ 
ا ت  کت  ھ 

 
کوسس کے سات کا ساپ ت  اس سب 
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ں۔ ی  ے ہ 
 
کرب ح 

 
رت ش 

 
ادہ پ ا جد سے زن  ح ن 

 
رت ش 

 
لط پ

کی ع  عال 
 
ا اق رات ن 

 
اپ ہرے کے ن  کوسس کے دوران، لوگ چ  ساپ ت 

ال کہ وہ عمر: مت  ھا 
 
ی ون ت کا چ  ال  ت 

 
ے  کو اس چ

 
ا راب وپ رن 

س  ے اسے دوستکا اپ 
 
ے۔ اس ب یہ 

 
لن  دوسن ل کے  ت 

 
ق
طوط لکھے اور مسی 

ے۔کے ح 
 
اب ت  ے پ  صوب 

ے می 

ر
 
ط
ے : پ س می 

 
ےاس ب

 
ا راب وپ رن 

س  وش دلی سے اس کےاپ 
 
ہت ح ا اور پ  لان  ھ ہ 

 
ات کی طرف ہ  وم  ج 

 
ہ ے 

 
کھا۔ اس ب ں دن  ر می  ی  لم کے پ رت می 

 
کی طرف کو ق ھ دوسروں 

 
ھ سات

 
سات

کھا۔ دن 

 
ں ح  می 

ب ہ  اص طور پ ر ح  ں، ج  ی  ے ہ 
 
وب داز ہ  ر ان 

 
رات پ ر اپ

 
اپ مارے ن  ذن ات ہ  مارے ج  ں۔ ہ  ی  ی ہ 

 
وت ں ہ  ر می 

 
ط
 
کی ت ے والے  کھن  ی زب ں دن  ہت سی ح  اپ  ون  ب طرہ محسوس ہ  ے۔ ح  ہ 

ک ے 
 
اب ے ج  کن  ار  ت  ے اور پ 

 
وب ر ہ  ی 

 
شخ
 
ل پ ان  اق  و ن 

 
ں پ ی  ے ہ 

 
وب وش ہ 

 
ہت ح م پ 

ب ہ  ے۔ ح  ا ہ  الف لگت  مارا ماحول مح  و ہ 
 
ں پ ی  ے ہ 

 
وب د ہ  کر مت 

 
م ق ز اہ  ہ آمی  ا ا مت الغ  و سکت  دا ہ  ت  حشاس پ 
ے۔ ہ 

ے؟ علق ہ 
ا ت  کت  ھ 

 
کوسس کے سات کا ساپ ت  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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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

allspice 1 flickr Headache coming on CC Woman touches her temple/Frau fasst sich an die Schläfe

Brit. flickr saying goodbye CC Two women in mourning/Zwei Frauen in Trauer)

Dr Phil flickr Who's the bully CC Anger (Zidane at the world cup in 2006)/Wut (Zidane WM 06)

Carol^-^ flickr The happy couple CC Happiness (marriage)/Freude (Hochzeit)

ben·millet flickr Day 64 Rotten potatoes CC Disgust (rotten potatoes)/Ekel (vergammelte Kartoffeln)

manville flickr SURPRISE CC
Surprise (baby looks at himself in the mirror)/Überraschung (Baby 
sieht überrascht in d. Spiegel) 

ecmorgan

http://www.flickr.
com/photos/ecmo
rgan/3251929600
/

Agony CC Pain (injured soccer player)/ Schmerz (verletzter Fußballspieler)

stuandgravy flickr 5emotions CC
Five different facial expressions/5 verschiedene 
Gesichtsausdrücke

Feastoffools flickr dahmer CC Jeffrey Dahmer (serial killer)/Jeffrey Dahmer (Serienmörder)

madmonk flickr Egyptian Actor Khaled Saleh CC Khaled Saleh (actor)/Khaled Saleh (Schauspieler) 

--- --- --- PP Aaron Beck (Psychotherapeut)/Aaron Beck (psychotherapist)

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. 
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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

[unknown photographer] wikipedia --- Public domain Babe Ruth (athlete)/Babe Ruth (Sportler)

Ruth Klinge - - -
Schuhsohle Produced for the MCT/Anfertigung für das MKT; © 

Arbeitsgruppe Neuropsychologie
sole of a shoe/Schuhsohle

Andreanna flickr Thumbs up! CC
A little girl puts her thumb up/kleines Mädchen hält den Daumen 
hoch

Xflickrx flickr Generation Gap CC Old lady and punk/Alte Dame und Punker

Despite persistent efforts, we were unable to find the source of this photo and for this reason regrettably we cannot acknowledge the 
photographer. We are confident that the fair use policy applies for the reproduction of the photo as it used solely for noncommerical and 
educational nonprofit purposes. Since it displays an event that has happened years ago we hope that its display does not negatively impact on 
the copyright holder. If you are the copyright holder or you know his/her name please contact us so that we can credit the photographer and ask 
for official permission to reproduce.

Angry man/ Wütender Mann

Vladimir Rolov fotocommunity Das Lied der Liebe PP Singing accordion player/singender Akkordeonspieler

Frédéric de Villamil flickr

[untitled]

Semi Marathon de Paris 
2008 – Selection 

CC
Marathon runner/Marathonläufer

Klaus-Peter Hüskes fotocommunity
Konzentriert - mittig - ins 
Schwarze

PP Archer/Bogenschütze

Nico Gaycken Mary Lou`s - - - PP Ordering beverages at the bar/Bestellung am Tresen
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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

RTL
Granada 
Productions

Lisa Fitz
PP by the management of Lisa Fitz and granada 
productions/PP durch das Management von Lisa Fitz 
sowie granada productions/ 

Woman is eating maggots/Frau isst Maden

Steffen Moritz - - - - - - PP Yannis

Nico Gaycken Mary Lou`s - - - PP Woman in the pub/Frau in Kneipe

Nico Gaycken Mary Lou`s - - - PP Cheerful barkeeper/Fröhlicher Barkeeper

Eberhard Kamm fotocommunity Schicht am Schacht PP Worker at break/Arbeiter bei der Pause

Jens Mittelsdorf
fotocommunity

sich schwarz ärgern2 PP Rejection letter/Ablehnungsbescheid

Yves Sarfati - - - - - - PP

Several sequences in black and white: artist, mother, watch, 
matches, cake, necklace, umbrella, shoes, fireplace, tree/
Verschiedene schwarz- weiße Bildersequenzen Künstler, Mutter, 
Uhr, Streichholz, Kuchen, Kette, Regenschirm, Schuhe, Kamin, 
Baum

Martin Brüne
- - -

- - - PP
Several coloured sequences: trick, jailbreak, fear/Verschiedene 
farbige Bildersequenzen Streich, Ausbruch, Schreck


