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کی علامات؟ ن 
 
ش پ ری  ڈی 
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؟؟؟



کی علامات؟ ن 
 
ش پ ری  ڈی 

ناداسی،  مگی 
 
زاجمغ

کمزور حوصلہ

ود اعت مادی
 
کمیح ں  رد  ، می  ےمسپ 

 
ان ے ج 

وفکئ 
 
کا ح

وف 
 
ل کے حوالے سے)ح ث 

 
ق
 مست 

ً
لا
(مث 

ی، درد راب 
 
کی خ د  ث  ی 

ن 

ی
 
اں دماغ ث  راب 

 
ہکمزور )خ وج 

 
تت ادداش  (اور ی 

...
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ں  ا می  ھایاسکث 
 
وا ت دا ہ  ث  ...طرح ب 

ا  ا؟کث  گث  سا ب ن  ں ای  می 
ا  کث  ن؟  مگی 

 
ا غ ں ی  ی  وش ہ 

 
م ح کہ ہ  ے  دہ ہ  ہلے سے طے ش  ا ی ہ پ  مارکث  ی ےہ 

 
اب ذی  ھ تجالاج 

 
ت کے شات

 
لئ  ی  وق ںےد ی  ؟ہ 
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ں  ا می  ھایاسکث 
 
وا ت دا ہ  ث  ...طرح ب 

ا  ا؟کث  گث  سا ب ن  ں ای  می 
ا  کث  ن؟  مگی 

 
ا غ ں ی  ی  وش ہ 

 
م ح کہ ہ  ے  دہ ہ  ہلے سے طے ش  ا ی ہ پ  مارکث  ی ےہ 

 
اب ذی  ھ تجالاج 

 
ت کے شات

 
لئ  ی  وق ں؟ےد ی  ہ 

طرت"
 
الات ": ف ث 

 
سردہ خ

 
ود اعت مادی اور اف

 
کمی ح ں  ںکے می  ی  ود ہ  ب وت موح 

حان کے ب  ی رج 
 
اب ث 
 
ی ی  ۔خ 
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ں  ا می  ھایاسکث 
 
وا ت دا ہ  ث  ...طرح ب 

ا  ا؟کث  گث  سا ب ن  ں ای  می 
ا  کث  ن؟  مگی 

 
ا غ ں ی  ی  وش ہ 

 
م ح کہ ہ  ے  دہ ہ  ہلے سے طے ش  ا ی ہ پ  مارکث  ی ےہ 

 
اب ذی  ھ تجالاج 

 
ت کے شات

 
لئ  ی  وق ں؟ےد ی  ہ 

طرت"
 
الات ": ف ث 

 
سردہ خ

 
ود اعت مادی اور اف

 
کمی ح ں  ں۔کے می  ی  ود ہ  ب وت موح 

حان کے ب  ی رج 
 
اب ث 
 
ی ی  خ 

ث دی": پ رورش"
 
ق
 
ت داز اور ب  رای 

 
ط
 
ے والےن

 
دگی کے کرن کلت ف دہ زی 

عاتوالدب ن اور ن 
 
یواف

 
ن ی اب 

 
ف
 
صوپ  مت

ںن  ی  ے ہ  روغ دے شکئ 
 
کو ف ۔ر 
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ں  ا می  ھایاسکث 
 
وا ت دا ہ  ث  ...طرح ب 

ا  ا؟کث  گث  سا ب ن  ں ای  می 
ا  کث  ن؟  مگی 

 
ا غ ں ی  ی  وش ہ 

 
م ح کہ ہ  ے  دہ ہ  ہلے سے طے ش  ا ی ہ پ  مارکث  ی ےہ 

 
اب ذی  ھ تجالاج 

 
ت کے شات

 
لئ  ی  وق ں؟ےد ی  ہ 

طرت"
 
الات ": ف ث 

 
سردہ خ

 
ود اعت مادی اور اف

 
کمی ح ں  ں۔کے می  ی  ود ہ  ب وت موح 

حان کے ب  ی رج 
 
اب ث 
 
ی ی  خ 

ث دی": پ رورش"
 
ق
 
ت داز اور ب  رای 

 
ط
 
ے والےن

 
دگی کے کرن کلت ف دہ زی 

عاتوالدب ن اور ن 
 
یواف

 
ن ی اب 

 
ف
 
صوپ  مت

ں۔ن  ی  ے ہ  روغ دے شکئ 
 
کو ف ر 

کن  : لث 
سمت پ 

 
سی ف ل وای  ای  اق  ک ی  ن ای 

 
ش ے۔ ڈپ ری  ا ہ  ا شکث  ا ج  کث  ل  ث دی  کو ب  ے  چ 

 
ن سردہ سوچ کے ڈھا

 
ےاف ں ہ  !ہی 
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ں؟ ی  ے ہ  کر رہ  کب وں  م ی ہ شب 
ہ 

ے۔ ا ہ  کا ی اعث ب ن شکث  ن 
 
ش و ڈپ ری  ے ح  ا ہ  وی  ں ن گاڑ ہ  کی سوچ می  ہت سے لوگوں  لا پ 

ث  ں می  ل می 
ی صحت کے مسای 

 
دماغ

وں   یکان سوح  راب 
 
ے۔ی خ ا ہ  ا شکث  دلا ج  ن عے ی  ی ت کے ذر رب 

 
گہری اور مسلسل پ کو 
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راتزاجم
 
ی اپ

 
ف
 
کوسس کے مت پ ر شاب ث  کوسسپ ر زاجم  کے شاب ث 

 
ل مدب لث 

راتیق 
 
ی ت اپ

 
می

؟؟؟ ؟؟؟

؟؟؟ ؟؟؟

؟؟؟ ؟؟؟

کوسس اور  نشاب ث 
 
ش ڈپ ری 

ود 
 
راتح

 
کوسس کے اپ اعت مادی پ ر شاب ث 
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راتزاجم
 
ی اپ

 
ف
 
کوسس کے مت پ ر شاب ث  کوسسپ ر زاجم  کے شاب ث 

 
ل مدب لث 

راتیق 
 
ی ت اپ

 
می

کوسس کے دوران کری  : شاب ث  ا  کا شامث  طرے 
ل خ 

ق 
امست  ؟؟؟

ات کے دوران سث 
 
ف
 
ن آمپ  : ن ی  وہ 

 
ے والی اور ت

 
کرن راشاں  ز آوازب ں ہ 

ا ث 
 
سی

؟؟؟

کوسس ث  : کے ن عدشاب ث 
 
ق
رم کے احساشات، مست  وا کا ل  ش  ی کھرا ہ 

الگ  ث 
؟؟؟

کوسس اور  نشاب ث 
 
ش ڈپ ری 

ود 
 
راتح

 
کوسس کے اپ اعت مادی پ ر شاب ث 
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راتزاجم
 
ی اپ

 
ف
 
کوسس کے مت پ ر شاب ث  کوسسپ ر زاجم  کے شاب ث 

 
ل مدب لث 

راتیق 
 
ی ت اپ

 
می

کوسس کے دوران کری  : شاب ث  ا  کا شامث  طرے 
ل خ 

ق 
امست  کوسس وش، : کے دورانشاب ث  لدی، ح  ر  "ج 

 
ےکارآخ ا ہ  و رہ  ھ ہ  "کچ 

ات کے دوران سث 
 
ف
 
ن آمپ  : ن ی  وہ 

 
ے والی اور ت

 
کرن راشاں  ز آوازب ں ہ 

ا ث 
 
سی

کوسس کے دوران  : شاب ث 
 
اای سی آوازب ں سی  ث 

 
کرب وش 

 
کو ح و آپ  ں۔ح  ی  ی ہ 

کوسس ث  : کے ن عدشاب ث 
 
ق
رم کے احساشات، مست  وا کا ل  ش  ی کھرا ہ 

الگ  ث 
وکت کے)

ان و س  ب کے دوران( ش  رب 
 
ی ت : ف م ر، اہ 

پ  ت، ہ 
 
ب و )طاق

 
ر طاق

من
 
کا احساس( دش دپ ر 

ق 
اور ن 

کوسس اور  نشاب ث 
 
ش ڈپ ری 

ود 
 
راتح

 
کوسس کے اپ اعت مادی پ ر شاب ث 
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ن
 
ش کوسس اور ڈپ ری  شاب ث 

رات
 
کوسس کے اپ ود اعت مادی پ ر شاب ث 

 
ح

ل  لث 
کوسس کے ق  ود اعت مادی پ ر شاب ث 

 
ل کےمدتح کوسس کے طوی  رات عام طور پ ر شاب ث 

 
ی ت اپ

 
ج سے ےکمدتمی

 
ن ا ث 

 
ی ب

 
ف
 
مت

ھپ ں۔چ  ی  ے ہ 
 
ان ج 

ں الی  :مث 

رض
 
ے۔: ف ہور ہ 

ا مش  ر ی  کہ وہ امپ  ے  ا ہ  کری  ن  ی 
 
ا ن ق ھوی  ص چ 

 
خ
 
کار ش کا ش  کوسس  ب شاب ث  ج 

ی
 
ن ہاب ے۔: ب  ا ہ  ص سے من ہ موڑ لث 

 
خ
 
ے اس ش

 
وں ن

 
ھ دوسب کچ 

کی صورت جال کا : کام  کام  ہ سے  کی وج  ے  اشب رون  امث  ں ی  ر می  پ 
 
صاندف ق 

 
ے۔ن وا ہ  ہ 

 
 
ر دواب پ 

 
ورے کے ن غ ی مش  ے طن  لئ  ے کے  کھئ  ارہ دی  کو دوی  ا  ث  وش دب  کن پ رح  اک لث  طری 

کی خ  کوسس  ے، شاب ث  اک ہ  طری 
ہت خ  ا پ  کری  د  ث  ا ب  ث  ی لی 

ے ا ہ  وی  الب ہ 
وف ع 

 
ر ح کوسس کے دوران اکپ  کہ شاب ث  ب  اص طور پ ر ج  !ج 
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... viele wichtige Erinnerungen gehen ebenfalls verloren 
(Termine, Urlaubserinnerungen, Schulwissen ...).

ن 
 
ش ود اعت مادی اور ڈپ ری 

 
کمی ح ں   والے می 

 
صوص خ

 
ے لوگوں کے مخ ئ  الات اور سوخ  ث 

ں؟ ی  ا ہ  کث  داز  کے ای 



لط ع  امومی تغ  کرن 

ی ت
 
ت ص/می

 
خ
 
ش
 
ری ی عمپ 

ن 
عہ
 
واف

وں" وف ہ 
 
وق ی  ں ب  !"می 

؟؟؟

ر  پ 
 
ک ع ے ای 

 
کاآپ ن ےزی ان  ا ہ  کث  عمال 

لط است  ظ ع  کو لق  ۔ آپ 
ں آ ہی 

ھ پ  اب شمچ  کث  ک   ای 
 
ی۔ب

وں" وا ہ  ارا ہ  ک ہ  ں ان  !"می 

؟؟؟

ے۔ گئ  و  ل ہ  ث 
 
ں ق حان می 

 
امت

وں" ی کار ہ  ں ب  !"می 

؟؟؟

گو
ث 
 
ے۔گق ی ہ 

 
اب کی ج  د  ث 

 
ق
 
ت ں آپ پ ر ب  می 

ز غمومی ت. 1 ہ آمپ  مث الع 
و   ا ہ  کث  ت ص 

 
خ
 
ش
 
ہ اور مددگار ی دای  سث  ت ی 

 
ت ق
 
ادہ خق ؟یگاس سے زی 
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لط ع  امومی تغ  کرن 

ی ت
 
ت ص/می

 
خ
 
ش
 
ری ی عمپ 

ن 
عہ
 
واف

وں" وف ہ 
 
وق ی  ں ب  !"می 

 کو "
 
ںب ہی 

کٹ پ  ث 
 
ھی پ رق

"ی ت 

ے؟" ی ہ  ں دلچ سن  اب می  کث  عی اس 
 
ھے واف ا مچ  "کث 

ر  پ 
 
ک ع ے ای 

 
کاآپ ن ےزی ان  ا ہ  کث  عمال 

لط است  ظ ع  کو لق  ۔ آپ 
ں آ ہی 

ھ پ  اب شمچ  کث  ک   ای 
 
ی۔ب

وں" وا ہ  ارا ہ  ک ہ  ں ان  !"می 

ت "
 
ں شح ار، می  یاگلی ی 

 
گا۔پ ڑھاب "کروں 

ے۔ گئ  و  ل ہ  ث 
 
ں ق حان می 

 
امت

وں" ی کار ہ  ں ب  !"می 

ح" ص صخت 
 
خ
 
د دوشرا ش ای  اش  وں؟کہ رہ  ا ہ  کھ شکث  ھ سث  کچ  ں  ے، می  "ہ 

گو
ث 
 
ے۔گق ی ہ 

 
اب کی ج  د  ث 

 
ق
 
ت ں آپ پ ر ب  می 

ز غمومی ت. 1 ہ آمپ  مث الع 
و   ا ہ  کث  ت ص 

 
خ
 
ش
 
ہ اور مددگار ی دای  سث  ت ی 

 
ت ق
 
ادہ خق ؟یگاس سے زی 
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لط ع  امومی تغ  کرن 

ی ت
 
ت ص/می

 
خ
 
ش
 
ری ی عمپ 

ن 
عہ
 
واف

وں" وف ہ 
 
وق ی  ں ب  !"می 

 کو "
 
ںب ہی 

کٹ پ  ث 
 
ھی پ رق

"ی ت 

ے؟" ی ہ  ں دلچ سن  اب می  کث  عی اس 
 
ھے واف ا مچ  "کث 

ر  پ 
 
ک ع ے ای 

 
کاآپ ن ےزی ان  ا ہ  کث  عمال 

لط است  ظ ع  کو لق  ۔ آپ 
ں آ ہی 

ھ پ  اب شمچ  کث  ک   ای 
 
ی۔ب

وں" وا ہ  ارا ہ  ک ہ  ں ان  !"می 

ت "
 
ں شح ار، می  یاگلی ی 

 
گا۔پ ڑھاب "کروں 

ے۔ گئ  و  ل ہ  ث 
 
ں ق حان می 

 
امت

وں" ی کار ہ  ں ب  !"می 

ح" ص صخت 
 
خ
 
د دوشرا ش ای  اش  وں؟کہ رہ  ا ہ  کھ شکث  ھ سث  کچ  ں  ے، می  "ہ 

گو
ث 
 
ے۔گق ی ہ 

 
اب کی ج  د  ث 

 
ق
 
ت ں آپ پ ر ب  می 

ز غمومی ت. 1 ہ آمپ  مث الع 
و   ا ہ  کث  ت ص 

 
خ
 
ش
 
ہ اور مددگار ی دای  سث  ت ی 

 
ت ق
 
ادہ خق ؟یگاس سے زی 
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ازت دب ں کی اج  لطب وں 
ھی : ع  ی ت 

 
کٹکوب ث 

 
ےپ رق ں ہ  ہی 

ے۔! پ  کر شکئ  ں  ہی 
ہار پ 

 
ا اظ ث  کہ آپ اب  ے  ں ہ  ہی 

کا مطلب ی ہ پ  و اس 
 
ں ت ی  ے ہ 

 
کلان  ہ 

ً
ا ث 
 
وق
 
 ف
ً
ا ث 
 
و اگر آپ وق

 
ں ت ی  ے ہ 

 
کرن لطی 

کت ھار ع  ت ھی 
ک اگر آپ 

کہ آپ  ے  ں ہ  ہی 
کا مطلب ی ہ پ  صاس 

 
اف ں۔ی  ی  ہ 



ے  دہ ہ  ث  خ  ت  سان ب 
 
ر ای کی طرح-ہ  ک  ک موزی  ے : ای 

 
ھون ہت سے چ  م پ 

کڑوںہ  ں ی  ی  ے ہ  ئ  ب  ںج  سے  ں۔ن می  ی  وں ہ 
 
ھے اور پ رے دوت

چ  ا

ہت  ے کے پ 
 
کرن اجت  کی وص  ات  صوصث 

ی خ 
 
ساب

 
لف سے اس کے علاوہ، ای ث 

 
ںمخ ی  ے ہ 

 
ن ق :طر

ک  ی، ای 
 
ون صورب

 
ی ح

 
پ روب ا ی  ی ی 

 
دروب ے؟ ای  ا ہ  کث  ش 

 
کٹکش ث 

 
سم؟؟؟پ رق ح 

ے؟  ا ہ  کث  ی  اب  وکریکامث 
 
ہت سے دوشت، ، ت ئ  پ  ب  ا؟؟؟ے آپا ث  ن رہ 

 
طمی

م
دگی سے  ی زی 

 
ن اور اب 

ے
 
ان ح  کو : اس کے ن  پ ز  ر ج  امی سے ہ  ک ج  ہ مومی تغ ای  !ب ںدی 
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ی ادراک. 2 اب 
ح 
 
ت
اب 

گا؟ و  ا ہ  کث  ت ص 
 
خ
 
ش
 
ہ اور مددگار ی دای  سث  ت ی 

 
ت ق
 
ادہ خق اس سے زی 
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ت ص
 
خ
 
ش
 
موغی ی مچ  ت ص

 
خ
 
ش
 
ی ی اب 

ح 
 
ت
اب  عہ

 
واف

؟؟؟ مات وسی ب می   رب 
 
ق
کی ن  کی شالگرہ  ھا دوشت آپ  ک اچ  ں ای  ہی 

ں پ 
ا۔ ی  آ

؟؟؟ ں۔’’ ی  ے ہ  س رہ 
 
ن ھ پ ر ہ  ‘‘وہ مچ  ھےلوگ 

کی اکت  ں۔ وہ آپ  ی  بکھڑے ہ  اب  کج  ے دی  ھ رہ 
ں۔ ی  ہ 



ی ادراک. 2 اب 
ح 
 
ت
اب 

گا؟ و  ا ہ  کث  ت ص 
 
خ
 
ش
 
ہ اور مددگار ی دای  سث  ت ی 

 
ت ق
 
ادہ خق اس سے زی 
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ت ص
 
خ
 
ش
 
موغی ی مچ  ت ص

 
خ
 
ش
 
ی ی اب 

ح 
 
ت
اب  عہ

 
واف

ھ
 
کا لطف ات ام  عی ش 

 
ے اور واف

 
ی، دوشرے لوگ آن

 
ارب ازپ ردشت ی  ای  مات وسی ب می   رب 

 
ق
کی ن  کی شالگرہ  ھا دوشت آپ  ک اچ  ں ای  ہی 

ں پ 
ا۔ ی  آ

؟؟؟ ں۔’’ ی  ے ہ  س رہ 
 
ن ھ پ ر ہ  ‘‘وہ مچ  ھےلوگ 

کی اکت  ں۔ وہ آپ  ی  بکھڑے ہ  اب  کج  ے دی  ھ رہ 
ں۔ ی  ہ 



ی ادراک. 2 اب 
ح 
 
ت
اب 

گا؟ و  ا ہ  کث  ت ص 
 
خ
 
ش
 
ہ اور مددگار ی دای  سث  ت ی 

 
ت ق
 
ادہ خق اس سے زی 

Metacognitive Training 8 - Mood 20

ت ص
 
خ
 
ش
 
موغی ی مچ  ت ص

 
خ
 
ش
 
ی ی اب 

ح 
 
ت
اب  عہ

 
واف

ھ
 
کا لطف ات ام  عی ش 

 
ے اور واف

 
ی، دوشرے لوگ آن

 
ارب ازپ ردشت ی  ای  مات وسی ب می   رب 

 
ق
کی ن  کی شالگرہ  ھا دوشت آپ  ک اچ  ں ای  ہی 

ں پ 
ا۔ ی  آ

کس ھے  ا وہ مچ  ں ی  ی  ے ہ  کھ رہ  ری طرف دی  اق سے مپ  ق 
کی وہ صرف ان  ی اور 

ں۔ ی  ے ہ  ھئ  لطی شمچ 
ع 

ں۔’’ ی  ے ہ  س رہ 
 
ن ھ پ ر ہ  ‘‘وہ مچ  ھےلوگ 

کی اکت  ں۔ وہ آپ  ی  بکھڑے ہ  اب  کج  ے دی  ھ رہ 
ں۔ ی  ہ 

ا" ث  ان لی  الات ج  ث 
 
ں": خ ی  ی ہ 

 
و شکن ں ہ  ی 

 
اخی ہت سی وص  کی پ  کرب ں۔ ای ک صورت جال  گرپ ز  ے سے 

 
کرن ح 

 
رن س 

 
ادہ ی کی جد سے زی  ے  !دوشرے لوگوں کے رون 



ش کے . 3
 
ت مای می ب 

ےخت  ے لئ  ئ  ب  یا
 
اذاب کری  کو لاگو  ارات  معث 

ں ی  ے ہ  کن سے پ رکھئ  ھے  وں اور دوشرے مچ  ا ہ  کن سے پ رکھث  کو  ے آپ  ئ  ب  ں ا کہ می  ے  رق ہ 
 
ں ف !اس می 

کہ دوشرے  ں  ہی 
روری پ 

 
و ص

 
وں ت ا ہ  ھث  مچ 

ش
رہ  پ 

 
ق، ی دصورت وع

 
الات کو ی  ے آپ  ئ  ب  ں ا ہی اگر می  ھی پ  کا ت  ری  لوگوں 

 
ط
 
وہن ۔ہ 

عدد آراء ر مت  ت صلے/اکپ 
 
ری /ق ں مپ  رہ کے ی ارے می  پ 

 
کل وع ا ش  ت ی 

اب  ری ذہ  کہ دوشرے لوگ مپ  ے  ا ہ  و شکث  ں۔ ہ  ی  ی ہ 
 
وب حات ہ  ت  رخ 

 
وں۔وچسپ ہ ہ  ق ی 

 
ف
 
سے مت
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ی ت. 4 ول ب 
 
دی ق ث 

 
ق
 
ت ر ب  پ 

 
کی ع ے 

 
ی ران

 
ف
 
کن مت کار، لث  ی ت آراء سے ان 

 
!می

گا؟ و  ا ہ  کث  ت ص 
 
خ
 
ش
 
ہ اور مددگار ی دای  سث  ت ی 

 
ت ق
 
ادہ خق اس سے زی 
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ن
 
ش پ ری  ی صڈی 

 
خ
 
ش
 
کی ی

ی ت
 
ت ص/می

 
خ
 
ش
 
ری ی عمپ 

ن 
عہ
 
واف

ے" ا ہ  کرن  ش 
 
کوش کی  ے 

 
کرن لوسی  ان  ری چ  ص صرف مپ 

 
خ
 
ے۔… وہ ش ے ای مان ہ  ے صرف وہ" "وہ ن  ا ہ  ت  "...اس طرح سوچ 

؟؟؟

کارکردگی  ی 
 
ن کو اب   پ رآپ 

 
عرن ق

ی ن 
 
ں ملن ی 

ں۔ ی  ہ 

وں" ی کار ہ  ں ب  وں، می  ا ہ  گت  و  اب ہ  ق 
 
ے ن ں ن  ..."می 

؟؟؟

ے۔ ی ہ 
 
اب کی ج  د  ث 

 
ق
 
ت آپ پ ر ب 



ی ت. 4 ول ب 
 
دی ق ث 

 
ق
 
ت ر ب  پ 

 
کی ع ے 

 
ی ران

 
ف
 
کن مت کار، لث  ی ت آراء سے ان 

 
!می

گا؟ و  ا ہ  کث  ت ص 
 
خ
 
ش
 
ہ اور مددگار ی دای  سث  ت ی 

 
ت ق
 
ادہ خق اس سے زی 
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ن
 
ش پ ری  ی صڈی 

 
خ
 
ش
 
کی ی

ی ت
 
ت ص/می

 
خ
 
ش
 
ری ی عمپ 

ن 
عہ
 
واف

ے" ا ہ  کرن  ش 
 
کوش کی  ے 

 
کرن لوسی  ان  ری چ  ص صرف مپ 

 
خ
 
ے۔… وہ ش ے ای مان ہ  ے صرف وہ" "وہ ن  ا ہ  ت  "...اس طرح سوچ 

ھ" ہت اچ  ےی ی اتپ  ا ہ  کری  سلت م 
 
کو ی ی  اب  کامث  ری  ی مپ 

 
کوب کہ  ے  !"ہ 

کارکردگی  ی 
 
ن کو اب   پ رآپ 

 
عرن ق

ی ن 
 
ں ملن ی 

ں۔ ی  ہ 

وں" ی کار ہ  ں ب  وں، می  ا ہ  گت  و  اب ہ  ق 
 
ے ن ں ن  ..."می 

؟؟؟

ے۔ ی ہ 
 
اب کی ج  د  ث 

 
ق
 
ت آپ پ ر ب 



ی ت. 4 ول ب 
 
دی ق ث 

 
ق
 
ت ر ب  پ 

 
کی ع ے 

 
ی ران

 
ف
 
کن مت کار، لث  ی ت آراء سے ان 

 
!می

گا؟ و  ا ہ  کث  ت ص 
 
خ
 
ش
 
ہ اور مددگار ی دای  سث  ت ی 

 
ت ق
 
ادہ خق اس سے زی 
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ن
 
ش پ ری  ی صڈی 

 
خ
 
ش
 
کی ی

ی ت
 
ت ص/می

 
خ
 
ش
 
ری ی عمپ 

ن 
عہ
 
واف

ے" ا ہ  کرن  ش 
 
کوش کی  ے 

 
کرن لوسی  ان  ری چ  ص صرف مپ 

 
خ
 
ے۔… وہ ش ے ای مان ہ  ے صرف وہ" "وہ ن  ا ہ  ت  "...اس طرح سوچ 

ھ" ہت اچ  ےی ی اتپ  ا ہ  کری  سلت م 
 
کو ی ی  اب  کامث  ری  ی مپ 

 
کوب کہ  ے  !"ہ 

کارکردگی  ی 
 
ن کو اب   پ رآپ 

 
عرن ق

ی ن 
 
ں ملن ی 

ں۔ ی  ہ 

وں" ی کار ہ  ں ب  وں، می  ا ہ  گت  و  اب ہ  ق 
 
ے ن ں ن  ..."می 

و" گزرا ہ  کا دن پ را  ص 
 
خ
 
کہ دوشرے ش ے  ا ہ  و شکث  ں" "۔ہ  ا می  وں؟اشکیکث  ا ہ  ھا شکث 

 
دہ ات ای 

 
ے سے ق

 
"ران

ے۔ ی ہ 
 
اب کی ج  د  ث 

 
ق
 
ت آپ پ ر ب 



ھی . "5 ھ ت  کچ  ا  ںشب ی  ہی 
کن سوچ"/سوچوالیپ  ث اہ  ب 

ے؟ ا ہ  و شکث  ا ہ  کث  ت ص 
 
خ
 
ش
 
ہ اور مددگار ی دای  سث  ت ی 

 
ت ق
 
ادہ خق اس سے زی 
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ن
 
ش پ ری  ی صڈی 

 
خ
 
ش
 
کی ی

ی ت
 
ت ص/می

 
خ
 
ش
 
ری ی عمپ 

ن 
عہ
 
واف

وں۔" ے والا ہ 
 
ں مرن ے، می  ا ہ  و رہ  سر ہ 

 
ن کی  ھے  "مج 

؟؟؟

اہ دھن ہ  ک سث  لد پ ر ای  ی ج 
 
ن کو اب  اآپ  ی  ر آ

 
ط
 
ے۔ن ہ 



ھی . "5 ھ ت  کچ  ا  ںشب ی  ہی 
کن سوچ"/سوچوالیپ  ث اہ  ب 

ے؟ ا ہ  و شکث  ا ہ  کث  ت ص 
 
خ
 
ش
 
ہ اور مددگار ی دای  سث  ت ی 

 
ت ق
 
ادہ خق اس سے زی 
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ن
 
ش پ ری  ی صڈی 

 
خ
 
ش
 
کی ی

ی ت
 
ت ص/می

 
خ
 
ش
 
ری ی عمپ 

ن 
عہ
 
واف

وں۔" ے والا ہ 
 
ں مرن ے، می  ا ہ  و رہ  سر ہ 

 
ن کی  ھے  "مج 

کرب ں۔ ورہ 
ر سے مش  ا ڈاکپ  ں ی  ھی  دوشروں سے ت وچ 

اہ دھن ہ  ک سث  لد پ ر ای  ی ج 
 
ن کو اب  اآپ  ی  ر آ

 
ط
 
ے۔ن ہ 



ا. 6 ای  کو دی  الات  ث 
 
ی خ

 
ف
 
مت

وگی؟ ا ہ  کث  ت ص 
 
خ
 
ش
 
ہ ی دای  سث  ت ی 

 
ت ق
 
ادہ خق اس سے زی 

???
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ان ش  ی صکنپ ری 
 
خ
 
ش
 
ی

ی ت
 
ت ص/می

 
خ
 
ش
 
ری ی عمپ 

ن 
عہ
 
واف

الات " ت 
 
ی چ

 
ف
 
ھے ان می ںمج  ےکے ن ارے می  ی  ہ  ا ا چ 

ت  ں سوچ  ہی 
ا … " ن  کرن  ں  ہی 

کام ن  کن ی ہ  ں)لت  کھی   
ن
ق د

۔(اگلی مش 

؟؟؟

ں  ی  ے ہ 
 
الات آن ث 

 
ی خ

 
ف
 
ار مت ار ی  ن سے )آپ کے ی  ں"ج  ت کار ہ  می  ے والاہ  "، "وںب 

 
واہ، "، "ارن

ں وف ہ  می 
 
وف ب  ۔"(ںو ب 



ا. 6 ای  کو دی  الات  ث 
 
ی خ

 
ف
 
مت

وگی؟ ا ہ  کث  ت ص 
 
خ
 
ش
 
ہ ی دای  سث  ت ی 

 
ت ق
 
ادہ خق اس سے زی 

???
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ان ش  ی صکنپ ری 
 
خ
 
ش
 
ی

ی ت
 
ت ص/می

 
خ
 
ش
 
ری ی عمپ 

ن 
عہ
 
واف

الات " ت 
 
ی چ

 
ف
 
ھے ان می ںمج  ےکے ن ارے می  ی  ہ  ا ا چ 

ت  ں سوچ  ہی 
ا … " ن  کرن  ں  ہی 

کام ن  کن ی ہ  ں)لت  کھی   
ن
ق د

۔(اگلی مش 

ا کث  کہ  ں  ھی  ے آپ سے ت وچ  ئ  ب  ا ی ہا کث  الات سے  ث 
 
ں؟ ان خ ی  ز ہ 

اپ  الات ج  ث 
 
ںخ ی  اد ہ  ص  ؟مت 

کرب ں ول 
 
غ
کو مش  ے آپ  ئ  ب  کرکے ا ھا  چ  ت 

کا ب  گوار شرگرمب وں  وش 
 
!ح

ں  ی  ے ہ 
 
الات آن ث 

 
ی خ

 
ف
 
ار مت ار ی  ن سے )آپ کے ی  ں"ج  ت کار ہ  می  ے والاہ  "، "وںب 

 
واہ، "، "ارن

ں وف ہ  می 
 
وف ب  ۔"(ںو ب 



ا. 6 ای  کو دی  الات  ث 
 
ی خ

 
ف
 
مت
ق
مش 

ے۔ ں ہ  ہی 
ا ممکن پ  ای  کو دی  الات  ث 

 
کن خ ان  س  کر پ ری  ھ  ان ت وچ  ج 

ے ی ہ 
 
اب کی طرف لے ج  ے  ئ  د سوخ  ں مزی  ش اس کے ی ارے می 

 
کوس کی  ے  ئ  ہ سوخ  ں ی  پ ز کے ی ارے می  ۔کسی ج 

ش    
 
ں! ب ںکر کوس ی  ں مت سوج  ھی کے ی ارے می 

 
ات ں ہ   ٹ می 

!اگلے می
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ا. 6 ای  کو دی  الات  ث 
 
ی خ

 
ف
 
مت

ں ہی 
ے؟ پ  ا ہ  کری  کام  ا ی ہ  !کث 

ں سے  رآپ می 
 
ادہ پ ھی زی 

 
ات ک ہ  د ای  ای  ے ش 

 
ا  ن ا ی  ں سوج  پ ز کے ی ارے می  سی ج  وگا کسی ای  س  ہ  ے ح  علق ہ 

ھی سے ن 
 
ات ن سے خ  )کا ہ  رہج  پ 

 
ہ وع رن ق 

 
اری، اف گھر، شق  ا  ۔(ڑی 

ے اگر   ا ہ  وی  ب وط ہ 
 

ھی مض ر اور ت 
 
و ی ہ اپ

 
ے ت ا ہ  کری  ش 

 
کوس کی  ے 

 
کو دی ان الات  ث 

 
کن خ ان  س  کر پ ری  ھ  ان ت وچ  ی ج 

 
وں)"کوب وا ہ  ارا ہ  ک ہ  ں ای  رہ" می  پ 

 
ھر (وع الات ت  ث 

 
۔ ی ہ خ

ا  ں ی  ی  ے ہ  ی ب لگئ  کہ عخ  ں  ی  ے ہ  و شکئ  ب وط ہ 
 

ے مض ئ  ب  ےا ئ  ب  را اہ  ات و سے ی 
!ق 
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ے
 
ان ح  اس کے ن 

ں  ہی 
و اپ 
 
ں، ت ی  ان ہ  س  الات سے پ ری  ث 

 
ی خ

 
ف
 
ت مت

 
 اگر آپ شح

 
کرب ں وریف ہ  ش ی 

 
کوس کی  ے 

 
وی  )طور پ ر دی ان ہ ہ 

 
اف ں اص  ےاس سے صرف ان می  عات (ا ہ 

 
ی واف

 
دروب لکہ ای  ، ی 

ں  کھی   
ی
ر د پ 

 
ے ن غ کئ  لت 

ی -کو مداج 
 
کوب ں  گھر می  ا  ڑی  ن سے خ  دہج  ث  وب  کح  کھ رہ  ای  کو دی  ور 

 
ات اک ج  طری 

کسی خ  اصلے سے 
 
وظ ق

 
و۔ا مخف ہ 

ں گے۔ ی 
 
ان و ج  ود پ رشکون ہ 

 
خ
 
ود ن

 
 ح
ً
ا ث  رب 

 
ق
الات ن  ث 

 
خ
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ںسوچ. 7 د ن گاڑمی  مزی 

ہ ھ موازی 
 
:دوسرے لوگوں کے سات

ے آپ   ئ  ب  کرب ںاکا ہ  ہ ی  ادہ موازی  ہت زی  ھ پ 
 
!دوشروں کے شات

م، اگر آپ ان  اہ  وں گے۔ ی  ب ول ہ 
 
ادہ مق اب اور زی  کامث  ادہ  ش، زی 

 
ادہ پ رکش و زی  وں گے ح  سے لوگ ہ  ی  ہ ا من ش 

سمت "ہ 
 
وش ف

 
و آپ پ  " لوگوںح

 
ں گے، ت کھی   

ی
ب سے د رب 

 
ں کو ف کہ ان لوگوں می  ں گے  ان لی  ہح 

ں۔ ی  ل ہ 
اں اور مسای  کمزوری  ی 

 
ن ھی اب  ت 

د دن  :مطالت اتس 

ہ  ادہ مطالث ات ی  ہت زی  ے اوپ ر پ 
ئ  ب  ںا ی 

 
ن سےلگان :ج 

ے" ئ  ہ  ا ا ج  ر آی 
 
ط
 
ھا ن ہ اچ  من ش 

ھے ہ  "مچ 

ے" ئ  ہ  ا ا ج  ر آی 
 
ط
 
ار ن ث 

 
وس ہ ہ  من ش 

ھے ہ  "مچ 

ے" ئ  ہ  ا ا ج  وی  ادہ دل لگی ہ  ہ شب سے زی  من ش 
ھے ہ  "مچ 
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ں ی  گاہ رہ  ب وں سے آ
 
ی طاق

 
ن اب 

ب وں پ ر زور دب ں۔ وب 
 
ی ح

 
ن ے اب 

 
ان ح  ے کے ن  ئ  ب  ہ د وج 

 
کمزورت وں پ ر ت ی 

 
ن اب 

ا وی  ں ہ  ہی 
راک پ  پ 

 
کا اش کی طرف سے ان  کسی  ر  ے اور ہ  ا ہ  کر شکث  ر 

 
خ
 
ن پ ر وہ ف ں ج  ی  ی ہ 

 
وب اں ہ  ث  وب 

 
سی ح ں ای  سان می 

 
ر ای … ہ 

کہ وہ  ی ہ  ں  ہی 
روری پ 

 
ی ص

 
وں۔عالمی کوب ادات ہ  ح  ہور ان 

ا مش  رن کارڈ ی 
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ں ی  گاہ رہ  ب وں سے آ
 
ی طاق

 
ن اب 

ں سوج   ت کے ی ارے می 
 
ی طاق

 
ن ںاب  ۔ی 

پ ز  کس ج  ں  ی می 
 
ھے ماض ں؟ مچ  ی  ں ہ  ی 

 
ی ا صلاجی  کث  ں  ھ می  ں؟پ رمچ  ی  ں ملی ہ  ی 

 
عرن ق

ن 

وں کی طور پ ر ی اصلاخی ت ہ  ث 
 
کی
ں ی  ن سے می  ...ج 
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ں ی  گاہ رہ  ب وں سے آ
 
ی طاق

 
ن اب 

ں سوج   ت کے ی ارے می 
 
ی طاق

 
ن ںاب  ۔ی 

پ ز  کس ج  ں  ی می 
 
ھے ماض ں؟ مچ  ی  ں ہ  ی 

 
ی ا صلاجی  کث  ں  ھ می  ں؟پ رمچ  ی  ں ملی ہ  ی 

 
عرن ق

ن 

وں کی طور پ ر ی اصلاخی ت ہ  ث 
 
کی
ں ی  ن سے می  ...ج 

اص کرب ں۔ج  صور 
کا ن  جالات 

ے؟ ے دی ہ 
 
ے ران

 
کس ن ے اور  ا ہ  کث  ا  کث  ے 

 
ں ن کہاں؟ می  کب اور 

ک دوشت ک ے ای 
 
ں ن ے، می  ئ 

 
ق ھلے ہ  چ 

 
ن سے ن گھرج  ں ے  ے می 

 
ان ھااشکی کو شح 

 
ہت مددگار ت ے پ  لئ  ں اس کے  کی۔ می  ...مدد 
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ں ی  گاہ رہ  ب وں سے آ
 
ی طاق

 
ن اب 

ں سوج   ت کے ی ارے می 
 
ی طاق

 
ن ںاب  ۔ی 

پ ز  کس ج  ں  ی می 
 
ھے ماض ں؟ مچ  ی  ں ہ  ی 

 
ی ا صلاجی  کث  ں  ھ می  ں؟پ رمچ  ی  ں ملی ہ  ی 

 
عرن ق

ن 

وں کی طور پ ر ی اصلاخی ت ہ  ث 
 
کی
ں ی  ن سے می  ...ج 

اص کرب ں۔ج  صور 
کا ن  جالات 

ے؟ ے دی ہ 
 
ے ران

 
کس ن ے اور  ا ہ  کث  ا  کث  ے 

 
ں ن کہاں؟ می  کب اور 

ے ای ک دوشت ک
 
ں ن ے، می  ئ 

 
ق ھلے ہ  چ 

 
ن سے ن گھرج  ں ے  ے می 

 
ان ھااشکی کو شح 

 
ہت مددگار ت ے پ  لئ  ں اس کے  کی۔ می  ...مدد 

کھ 
ل
ںاسے  !ی 

ں اور  اعدگی سے پ ڑھی  اق  ںاسے ی  ی 
 
لہ۔ پ ڑھان ں مسث  ی 

 
ان ادوں پ ر وای س ج  ں، ان ی  ں)کی صورت می  ی  ت کار ہ  کہ آپ ب  ے  ا ہ  کو لگث  ب آپ   ج 

ً
لا
۔(مث 

ں ی 
 
عرن ق

ے والی ن 
 
ون کو موصول ہ  ا آپ  ں، ی  ی 

 
ون ھی ہ  و اچ  ں ح  کھی 

ل
پ زب ں  ن سے وہ ج  ...ج 

Metacognitive Training 8 - Mood 36



سردہ مزاج 
 
ود اعت مادی / اف

 
کمی  ح ں  کاتکو می  ے ن  لئ  ے کے 

 
ان ث  ر ب 

ہپ  پ 

ی ت 
 
د می ث  کی خ  ام، اس دن  ر ش  پ زب ں ہ  ںج  کھی   

ی
کو د پ زوں  ں ان ج  ن می  ے ذہ  ئ  ب  ھر، ا ں۔ ت  کھی 

ل
۔
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سردہ مزاج 
 
ود اعت مادی / اف

 
کمی  ح ں  کاتکو می  ے ن  لئ  ے کے 

 
ان ث  ر ب 

ہپ  پ 

ی ت 
 
د می ث  کی خ  ام، اس دن  ر ش  پ زب ں ہ  ں۔ج  کھی   

ی
کو د پ زوں  ں ان ج  ن می  ے ذہ  ئ  ب  ھر، ا ں۔ ت  کھی 

ل

ں ی 
 
ان ث  کو ب  ے آپ  ئ  ب  ے ا مئ  ے کے شا ئ  ی 

 
ن وں: "آ ا ہ  کری  د  سث  کو ی  ود 

 
ں ح ا " می  وں"ی  ا ہ  کری  د  سث  کو ی  ں آپ  وٹ"! )می 

 
ں، ای س: ت روع می  ھوڑا شا ش 

 
کو ت ت آپ 

 
ے وق

 
کرن ا 

ے  ا ہ  و شکث  ہ مچشوس ہ  ای 
۔(…اچمق 
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سردہ مزاج 
 
ود اعت مادی / اف

 
کمی  ح ں  کاتکو می  ے ن  لئ  ے کے 

 
ان ث  ر ب 

ہپ  پ 

ی ت 
 
د می ث  کی خ  ام، اس دن  ر ش  پ زب ں ہ  ں۔ج  کھی   

ی
کو د پ زوں  ں ان ج  ن می  ے ذہ  ئ  ب  ھر، ا ں۔ ت  کھی 

ل

ں ی 
 
ان ث  کو ب  ے آپ  ئ  ب  ے ا مئ  ے کے شا ئ  ی 

 
ن وں: "آ ا ہ  کری  د  سث  کو ی  ود 

 
ں ح ا " می  وں"ی  ا ہ  کری  د  سث  کو ی  ں آپ  وٹ"! )می 

 
ں، ای س: ت روع می  ھوڑا شا ش 

 
کو ت ت آپ 

 
ے وق

 
کرن ا 

ے  ا ہ  و شکث  ہ مچشوس ہ  ای 
۔(…اچمق 

ے لکھ  لئ  ے کے 
 
کرن عمال 

ل کے طور پ ر است 
ں وشای  ہی 

ں اپ  ت می 
 
کل وق کرب ں اور مش  ب ول 

 
ں ق ی 

 
عرن ق

ںن  ۔لی 

Metacognitive Training 8 - Mood 39



سردہ مزاج 
 
ود اعت مادی / اف

 
کمی  ح ں  کاتمی  ے ن  لئ  ے کے 

 
ان ث  ر ب 

ہپ  کو پ 

ھا 
 
ا ت کث  ھا مچشوس  عی اچ 

 
ے واف

 
ں آپ ن ن می  کرب ں، ج  ش 

 
کوس کی  ے  اد رکھئ  کو ی  مام حواس –ان جالات  ے ت 

ئ  ب  ں ا ہی 
ر)اپ 

 
ط
 
ااحساس، سو ، ن گھث 

کی ...( ی  ے  اد رکھئ  ھ ی 
 
کے شات

د  ای  کرب ں، ش  ش 
 
صوپ روںکوس

۔کی مدد سےن 
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سردہ مزاج 
 
ود اعت مادی / اف

 
کمی  ح ں  کاتمی  ے ن  لئ  ے کے 

 
ان ث  ر ب 

ہپ  کو پ 

ھا 
 
ا ت کث  ھا مچشوس  عی اچ 

 
ے واف

 
ں آپ ن ن می  کرب ں، ج  ش 

 
کوس کی  ے  اد رکھئ  کو ی  مام حواس –ان جالات  ے ت 

ئ  ب  ں ا ہی 
ر)اپ 

 
ط
 
ااحساس، سو ، ن گھث 

کی ...( ی  ے  اد رکھئ  ھ ی 
 
کے شات

د  ای  کرب ں، ش  ش 
 
صوپ روںکوس

کی مدد سے۔ن 

وں  دوز ہ  عی لطف ای 
 
ن سے آپ واف کرب ں ج  پ زب ں  سی ج  کر–ای  اص  ھ ج 

 
ن سے )دوشروں کے شات ںج  لمی 

 
ق

ے کھئ  ں،  دی  ی 
 
ان ں ج  ے می 

 
ق ۔(کت 
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سردہ مزاج 
 
ود اعت مادی / اف

 
کمی  ح ں  کاتمی  ے ن  لئ  ے کے 

 
ان ث  ر ب 

ہپ  کو پ 

ھا 
 
ا ت کث  ھا مچشوس  عی اچ 

 
ے واف

 
ں آپ ن ن می  کرب ں، ج  ش 

 
کوس کی  ے  اد رکھئ  کو ی  مام حواس –ان جالات  ے ت 

ئ  ب  ں ا ہی 
ر)اپ 

 
ط
 
ااحساس، سو ، ن گھث 

کی ...( ی  ے  اد رکھئ  ھ ی 
 
کے شات

د  ای  کرب ں، ش  ش 
 
صوپ روںکوس

کی مدد سے۔ن 

وں  دوز ہ  عی لطف ای 
 
ن سے آپ واف کرب ں ج  پ زب ں  سی ج  کر–ای  اص  ھ ج 

 
ن سے )دوشروں کے شات ںج  لمی 

 
ق

ے کھئ  ں،  دی  ی 
 
ان ں ج  ے می 

 
ق ۔(کت 

کم )ورزش   ٹ20کم از 
ی -( می

 
کوب کن  کللث  ادہ مش  ں زی  ہی 

و -پ 
 
و ت ے والیاگر ممکن ہ 

 
ت پ ڑھان

 
 طاق

 ، مث 
ً
گ، لا اگث  ا ج  ی واک ی  ۔لمن 
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سردہ مزاج 
 
ود اعت مادی / اف

 
کمی  ح ں  کاتمی  ے ن  لئ  ے کے 

 
ان ث  ر ب 

ہپ  کو پ 

ھا 
 
ا ت کث  ھا مچشوس  عی اچ 

 
ے واف

 
ں آپ ن ن می  کرب ں، ج  ش 

 
کوس کی  ے  اد رکھئ  کو ی  مام حواس –ان جالات  ے ت 

ئ  ب  ں ا ہی 
ر)اپ 

 
ط
 
ااحساس، سو ، ن گھث 

کی ...( ی  ے  اد رکھئ  ھ ی 
 
کے شات

د  ای  کرب ں، ش  ش 
 
صوپ روںکوس

کی مدد سے۔ن 

وں  دوز ہ  عی لطف ای 
 
ن سے آپ واف کرب ں ج  پ زب ں  سی ج  کر–ای  اص  ھ ج 

 
ن سے )دوشروں کے شات ںج  لمی 

 
ق

ے کھئ  ں،  دی  ی 
 
ان ں ج  ے می 

 
ق ۔(کت 

کم )ورزش   ٹ20کم از 
ی -( می

 
کوب کن  کللث  ادہ مش  ں زی  ہی 

و -پ 
 
و ت ے والیاگر ممکن ہ 

 
ت پ ڑھان

 
 طاق

 ، مث 
ً
گ۔، لا اگث  ا ج  ی واک ی  لمن 

ث   دہ  ااب  دی  سث  ای  ں۔گای  ی 
 
سی
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ل  
ق 
 
ت
 
ں می دگی می  کی زی  کرب ںروزمرہ 

اصد ے کے مق  ی  کھ  
:ست

ک  سردگی ای 
 
ےلازماف ں ہ  ہی 

سمت پ 
 
۔ف
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ل  
ق 
 
ت
 
ں می دگی می  کی زی  کرب ںروزمرہ 

اصد ے کے مق  ی  کھ  
:ست

ک  سردگی ای 
 
ے۔لازماف ں ہ  ہی 

سمت پ 
 
ف

الص کی ج  ن 
 
ش یڈپ ری  راب 

 
ش  خ

 
کوس کی  ے 

 
کرن رمت م 

 
ں پ ے اور ان می  ی ہ 

 
گن کی  حث 

 
ھی ن

ن پ ر ات  ں ج  ی  گاہ رہ  ۔کرب ںسے آ
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ل  
ق 
 
ت
 
ں می دگی می  کی زی  کرب ںروزمرہ 

اصد ے کے مق  ی  کھ  
:ست

ک  سردگی ای 
 
ے۔لازماف ں ہ  ہی 

سمت پ 
 
ف

الص کی ج  ن 
 
ش یڈپ ری  راب 

 
ش  خ

 
کوس کی  ے 

 
کرن رمت م 

 
ں پ ے اور ان می  ی ہ 

 
گن کی  حث 

 
ھی ن

ن پ ر ات  ں ج  ی  گاہ رہ  ۔کرب ںسے آ

سردہ مزاج 
 
ود / اف

 
کمی  اعت مادی ح ں  کر کو  می  عمال 

کو مسلسل است  ھ  کچ  ں سے  اوپ ز می  ح 
 
الا ن کم مذکورہ ی  کم از  ے 

لئ  ے کے 
 
کرن ۔ب ںکم 
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ل  
ق 
 
ت
 
ں می دگی می  کی زی  کرب ںروزمرہ 

اصد ے کے مق  ی  کھ  
:ست

ک  سردگی ای 
 
ے۔لازماف ں ہ  ہی 

سمت پ 
 
ف

الص کی ج  ن 
 
ش یڈپ ری  راب 

 
ش  خ

 
کوس کی  ے 

 
کرن رمت م 

 
ں پ ے اور ان می  ی ہ 

 
گن کی  حث 

 
ھی ن

ن پ ر ات  ں ج  ی  گاہ رہ  ۔کرب ںسے آ

سردہ مزاج 
 
ود / اف

 
کمی  اعت مادی ح ں  کر کو  می  عمال 

کو مسلسل است  ھ  کچ  ں سے  اوپ ز می  ح 
 
الا ن کم مذکورہ ی  کم از  ے 

لئ  ے کے 
 
کرن ب ں۔کم 

کرب ں۔ رشٹ سے ران طہ 
 
ت کاپ ا شاب  ات ی  سث 

 
ف
 
ر ن ر، ماہ  پ  ن س 

 
کی رل پ ری 

پ  کسی ج  ں  کی صورت می  کی علامات  ن 
 
ش د ڈپ ری  دی  ش 
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ے؟ علق ہ 
ا ن  کث  ھ 

 
کوسس کے شات کا شاب ث  اس شب 

ہت سے لوگ  لا پ 
ث  ں می  کوسس می  کن )شاب ث  ںشب لث  ہی 

ود !( پ 
 
کمیاعت مادیح ں  عہ کے ن عمی 

 
ی واف

 
اب سث 

 
ف
 
ک ن اص طور پ ر ای  ں، ج  ی  ے ہ  وں سے من ہ )د رکھئ 

 
کا احساس؛ دوسب رم 

ش 
وف

 
کا ح ے 

 
۔(موڑن
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ے؟ علق ہ 
ا ن  کث  ھ 

 
کوسس کے شات کا شاب ث  اس شب 

ہت سے لوگ  لا پ 
ث  ں می  کوسس می  کن )شاب ث  ںشب لث  ہی 

ود !( پ 
 
کمیاعت مادیح ں  عہ کے ن عمی 

 
ی واف

 
اب سث 

 
ف
 
ک ن اص طور پ ر ای  ں، ج  ی  ے ہ  وں سے من ہ )د رکھئ 

 
کا احساس؛ دوسب رم 

ش 
وف

 
کا ح ے 

 
۔(موڑن

د  دی  کوسسش  ںشاب ث  ی  ے ہ  ئ  ب  ھی اطلاع د کی ت  ذی ات  گر ج  ھ دی 
 
ھ شات

 
وف کے شات

 
ھ لوگ ح کچ  ں،  :می 

وش  ے)"ح  ا ہ  و رہ  ھ ہ  کچ  ر 
 
"(آخ

کا احساس  دپ ر 
ق 
ا)ن  وی  م ہ  ا، اہ  کری  کو ت ورا  ن 

 
(کسی مش
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ے؟ علق ہ 
ا ن  کث  ھ 

 
کوسس کے شات کا شاب ث  اس شب 

ہت سے لوگ  لا پ 
ث  ں می  کوسس می  کن )شاب ث  ںشب لث  ہی 

ود !( پ 
 
کمیاعت مادیح ں  عہ کے ن عمی 

 
ی واف

 
اب سث 

 
ف
 
ک ن اص طور پ ر ای  ں، ج  ی  ے ہ  وں سے من ہ )د رکھئ 

 
کا احساس؛ دوسب رم 

ش 
وف

 
کا ح ے 

 
۔(موڑن

د  دی  کوسسش  ںشاب ث  ی  ے ہ  ئ  ب  ھی اطلاع د کی ت  ذی ات  گر ج  ھ دی 
 
ھ شات

 
وف کے شات

 
ھ لوگ ح کچ  ں،  :می 

وش  ے)"ح  ا ہ  و رہ  ھ ہ  کچ  ر 
 
"(آخ

کا احساس  دپ ر 
ق 
ا)ن  وی  م ہ  ا، اہ  کری  کو ت ورا  ن 

 
(کسی مش

ال ن دن سث کرٹی لال: مث  ی 
ار ن  ی  ی آدمی لگا ے، وہ 

 
ون ے ہ 

 
ان کام پ ر ج  ے۔  ا ہ  کری  وا مچشوس  ا ہ  ای  کی طرف سے سث  رب ن کے ڈن  شکےاسے شروس 

 
ل پ

ں داج  و ے می  اہ  ے۔رہ  ہ 

ھی: احساشات کن ی ہ ت  طرہ۔ لث 
وف اور خ 

 
ا پ ڑا : "ح ث 

 
ےاگر وہ اس سے اب ا رہ  ث  ںب  ی  وں اور ،ہ  کی طرح ہ  ڈ  ای  ت مز ی  د خ  ای  ں ش  و می 

 
ھے وہ لوگ ت ا ملازمت پ ر رک مچ  اہ  ھث  ں گےج  "۔ی 

ے: لث کن اق ہ  ق 
ھے۔! ی ہ صرف ان 

 
ت ے 

 
ون ل ہ 

ں داج  ے می  ی ڈن  ک ہ  رب ن کے ای 
 
ے روزمرہ کے معمول کے مطات ق پ ئ  ب  وں آدمی ا

 
د، دوت ای  ش 
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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

lonesome:cycler flickr It rained for weeks CC Dark clouds/dunkle Wolken

Littledan77 flickr
Dispair

CC
I was born that way…
/Ich bin halt so geboren....

Viciarg

http://viciarg.deviantart.co
m/

bare
PP (only for use in MCT/ausschließlich für die 
Verwendung im MKT)

Psychosis & Depression/Psychose & Depression

C♥rm3n flickr yourewonderingandthinking CC Brooding/Grübeln

Lady-bug flickr Kaleidoscope Mosaic CC
Mosaic/
Mosaik

Bold&Blond flickr Ride on CC Tunnel/Tunnel

Felipe Morin flickr The Prison •. CC Person in the eye/Person im Auge

Oldmaison flickr Big thumbs Up CC Thumbs up/Daumen hoch

Oldmaison flickr.
Complaints thumbs down-
784494

CC Thumbs down/Daumen runter

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

LunaDiRimmel flickr Panic room. CC Panic/Panik

Tarnishedrose flickr :: Coulrophobia VII :: CC Fear of clowns/Angst vor Clown

exfordy flickr
Addo Elephant National
Park CC Elephant/Elefant

furryscaly flickr Fierce CC Leopard behind fence/ Leopard hinter Zaun

Oldmaison flickr
Barbie@2

CC Barbie/Barbie

c.a.muller flickr JUMPING CC Jumping/Springen

GreyArea flickr Smiley Face CC Smiley
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