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ا دلن  د ئ  ائ 
عق 

ی 
 
سان

 
طرتان

 
م رہ  ف

 
ائ رات ث ر ق 

 
اث ہلے ئ  اپ  ے ن  عصب، )ہ 

ال کے طور ث ر ت  ے"من  ر ہ 
 
اث ر واحد ئ 

 
اث ہلا ئ  ۔(روی ہوالا " پ 
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ا دلن  د ئ  ائ 
عق 

ی 
 
سان

 
طرتان

 
م رہ  ف

 
ائ رات ث ر ق 

 
اث ہلے ئ  اپ  ے ن  عصب، )ہ 

ال کے طور ث ر ت  ے"من  ر ہ 
 
اث ر واحد ئ 

 
اث ہلا ئ  ۔(روی ہوالا " پ 

ات وہ  ؟؟؟: وج 

ل
؟؟؟:مسائ 
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ں۔ ی  ے ہ  ت  ہ  ا ا ح  کھن  و آپ دئ  ں ج  ی  ے ہ  کھت  ی دئ  ٭آپ صرف وہ 



ا دلن  د ئ  ائ 
عق 

ی 
 
سان

 
طرتان

 
م رہ  ف

 
ائ رات ث ر ق 

 
اث ہلے ئ  اپ  ے ن  عصب، )ہ 

ال کے طور ث ر ت  ے"من  ر ہ 
 
اث ر واحد ئ 

 
اث ہلا ئ  ۔(روی ہوالا " پ 

ات وہ  لی، : وج  عصب"کاہ 
صدی ق ت 

ر"*ت 
 
خ
 
ے، ف ی ہ 

 
کرن ں مدد  ے می  ت  ہ  ں ر ا می  ن  دہ دپ  ن  چ  ی  ک پ  کری، ائ 

 
ے ق ، ب 

ل
؟؟؟:مسائ 
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عق 

ی 
 
سان

 
طرتان
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اث ہلا ئ  ۔(روی ہوالا " پ 

ات وہ  لی، : وج  عصب"کاہ 
صدی ق ت 

ر"*ت 
 
خ
 
ے، ف ی ہ 

 
کرن ں مدد  ے می  ت  ہ  ں ر ا می  ن  دہ دپ  ن  چ  ی  ک پ  کری، ائ 

 
ے ق ، ب 

ل
ی صلے : مسائ 

 
ے ف

 
ھوب عصن ات)ج 

سلی ت 
 
 ن
ً
لا
کھ( من  رار ر

 
 ےث رق

 
اب ںہ  ےح  ا ی  کرئ  ادہ غام  لط حد سے زئ  کھا )"، غ  کو دئ  ک  کھاان سب-ائ  کو دوسرا "(کو دئ  ص 

 
خ
 
سے ش ن  کسی ا  ،

و حق ہ 
 
کا مسی و اس  ا ج  ئ  ا ا ح  ں دئ  ہی 

ع پ 
 
موف
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ں۔ ی 
وپ  ں ہ  ہی 

اں ی وری پ  گوپ ن  ن 
 
ی ش ب پ  ج 

ی 
 
کہ)سالٹ لن ک سٹ ا۔ اس ث ر ی ہ ائ  ( امرئ  کن   

ٰ
کا دعوی ے 

 
کرب امات وصول  ی غ  لا سے پ 

ے ح 
 
چ ب کی  ما ماری ون 

ن  ے کے رہ 
 
رق

 
ک ق ں ائ  ا می  ن  کہ دپ  وا  اف ہ  ر 21کس  دسمب 

م، 1954 اہ  گی۔ ئ  ے 
 
اب و ح  م ہ 

ن 
 
ں خ لاب می  ن م سن 

 
ک عظ ہلے ائ  ے سے پ 

 
وب ہاز کاسکوکو طلوع ہ  ی ج 

 
لان

ک ح  کو ائ  ب روکاروں  گا۔ اور اس کے پ  ے 
 
اب ا ح  ائ  چ 

 
ت عے ب ے ذر

چ کے   کی  گروپ  ع ث ر 
 
اص دن کے موف ی او گھرح 

 
گٹ گزر  ے لگا۔ آدھی رات 

 
کرب ار  ظ  ی 

 
کا اپ ے 

 
وب ی کے ی ورا ہ 

 
گون ن  ی 

 
ی ش وا اور پ  مع ہ  ں ج  لاب، می  ی سن 

 
کون وا۔  ں ہ  ہی 

ھ پ  کچ  ر 

ں۔ ہی 
ب ز پ  ی ج 

 
کون ہاز،  ی ج 

 
لان

ی ح 
 
کون

کی؟ کی سے  اجت  کی وض  ے اس صورت حال 
 
ہ ب

 
رق
 
ق

ا؟ ھوڑ دئ  دہ ج  ن 
 
ا عق ن  ے اپ 

 
ہوں ب

ا اپ  کن 

ے آپ   ا سوچ رہ  ں؟؟؟کن  ی  ہ 
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ں۔ ی 
وپ  ں ہ  ہی 

اں ی وری پ  گوپ ن  ن 
 
ی ش ب پ  ج 

ک ہ 
 
رق
 
چ، ق کی  ے،  ی ہ 

 
گٹ و  اکام ہ  ی ئ 

 
گون ن 

 
ی ش کہ پ  ا  گن  و  ح ہ 

 
ب ی ہ واض و ث ڑے اج 

 
ہلے ی ما، پ 

ن  کاررہ  ے لگا۔ات 
 
ھا اور روب

 
ں ت می 

ا لن   چ  کو ب  ا  ن 
ا اور دپ  کو روک دئ  لاب  ے سن 

 
کہ اس ب وا  ر ہ 

 
اث ا من  ن 

 
گروپ سے اپ ے سے 

 
ھوب دا اس ج  کہ ح  ا  کن  ے اغلان 

 
گروپ ب ح،  ا۔اگلی صی 

ں ی 
وپ  ں ہ  ہی 

و درست پ  ں ج  ی  ے ہ  ت 
 
مٹ
 
کی سے ن ی وں سے 

گوپ  ن  ی 
 
ی ش ھ لوگ ان پ  کچ  کہ  ے  ال ہ  ک من  کی ائ  اجت اس ئ ات  :ی ہ وض 

ں ی ورااگر ی ہ ' ہی 
اپ  و آرہ 

 
کری ں-ی عمال 

ھوڑا اسی 
ن  ک ث ڑا ہ  '!ائ 
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* 
ذ گر: ماح 

ن 
 
ی شٹ

 
ٹف ی سیوی ن( 1956)آل اپ 

 
السث راف

 
ق



ی
 
ٹ
 
ا/شچ وئ  ےلوچ ہ  ں"ب  گ" )"عمل می 

رسرئ 
 
ط
 
"(ی ت
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ں الی  من  ن ڈومی 

؟؟؟ ی ہ
 
راف
 
غ ج 

؟؟؟ رہ مغاس 

؟؟؟ اں ن  ن اہ  پ 



ی
 
ٹ
 
ا/شچ وئ  ےلوچ ہ  ں"ب  گ" )"عمل می 

رسرئ 
 
ط
 
"(ی ت
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ں الی  من  ن ڈومی 

ا  ن  دھیدپ  ےسن  م، ! ہ  اہ  ھی۔ ئ 
 
کی ت د  ردئ 

 
کی ث ری ہ 

 
ط
 
ے اس ت

 
وں ب

 
س دای

 
ی
 
ر ساپ

 
ادہ ث  کے زئ 

ٰ
رون وسطی

 
ی  ق ھ سپ 

 
ی ٹ ارت ل

 
ک ق وی ں ضدی ئ 

کی  ن  لا سے زمی 
و ح  ھی ج 

 
ود ت ی موج 

 
ٹ
کل والی)سوساپ  کی س  د  ن   ( گٹ 

 
ی ت

 
ھٹ مچ 

س
کو ائ ک سازش  صاوث ر 

ھی۔ت 
ی ہ
 
راف
 
غ ج 

؟؟؟ رہ مغاس 

؟؟؟ اں ن  ن اہ  پ 



ی
 
ٹ
 
ا/شچ وئ  ےلوچ ہ  ں"ب  گ" )"عمل می 

رسرئ 
 
ط
 
"(ی ت
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ط
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ی
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ٰ
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ک ق وی ں ضدی ئ 

کی  ن  لا سے زمی 
و ح  ھی ج 

 
ود ت ی موج 

 
ٹ
کل والی)سوساپ  کی س  د  ن   ( گٹ 

 
ی ت

 
ھٹ مچ 

س
کو ائ ک سازش  صاوث ر 

ھی۔ت 
ی ہ
 
راف
 
غ ج 

ی وت 
ت کے پ  ی اور ث رث رپ 

 
 اورث ران

کی ت  ود حکومت  اوج  اکامی کے ئ  کی ئ  زم، سن  )۔ غرت فاس 
اس 
 
 ق
ً
لا
زممن  ( الب  رہ مغاس 

؟؟؟ اں ن  ن اہ  پ 



ی
 
ٹ
 
ا/شچ وئ  ےلوچ ہ  ں"ب  گ" )"عمل می 

رسرئ 
 
ط
 
"(ی ت

Metacognitive Training 3 - Changing Beliefs 11

ں الی  من  ن ڈومی 

ا  ن  دھیدپ  ےسن  م، ! ہ  اہ  ھی۔ ئ 
 
کی ت د  ردئ 
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ط
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وں ب

 
س دای

 
ی
 
ر ساپ
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رون وسطی
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ک ق وی ں ضدی ئ 

کی  ن  لا سے زمی 
و ح  ھی ج 

 
ود ت ی موج 

 
ٹ
کل والی)سوساپ  کی س  د  ن   ( گٹ 

 
ی ت

 
ھٹ مچ 

س
کو ائ ک سازش  صاوث ر 

ھی۔ت 
ی ہ
 
راف
 
غ ج 

ی وت 
ت کے پ  ی اور ث رث رپ 

 
 اورث ران

کی ت  ود حکومت  اوج  اکامی کے ئ  کی ئ  زم، سن  )۔ غرت فاس 
اس 
 
 ق
ً
لا
زممن  ( الب  رہ مغاس 

ے  ا ہ  ن 
 
ٹ کا سی ب پ  ات  گرث ز حادئ  ل  ائ  ر ق  ا اکب  کرئ  داز  ر ائ 

 
ط
 
کو ت اروں  ی اس  ن اہ 

 
ٹ
ودے)اپ 

 
ی ی
 
ان
 
 ث رق

ً
لا
ہلے م : من  غات سے پ 

 
ر واف کو اکب  ری ن 

 
اث ن 

ھا
 
ا ت ئ  ا ا ح  کن  ردار  ب 

 
ں ج طرات کے ئ ارے می 

۔(ج 
ک   ن  ٹ 

 
ٹ
اپ  یکی ئ  ن اہ  کی: پ  ے  ت  پ  ل ڈو ائ  اق  کی ئ  کیاس  ہرت  دگی سےش  ن  چ 

 
کو سی ات  اہ  ن 

 
ٹ
ہ سے، اپ  ھا۔وج 

 
ا ت گن  ا  ں لن  ہی 

پ 

اں ن  ن اہ  پ 



ں؟ ی  ے ہ  کر رہ  کی وں  م ی ہ سب 
ہ 

کہ  ے  ا ہ  لن  ی ہ ح  کوسسمظالغات سے پ  ہت سے لوگ ساپ ن  کار پ  ں)کے س  ہی 
کن سن ھی پ  ی!( لن 

 
ٹ ں اپ  عہ کے ئ ارے می 

 
ں، کسی واف ی  ے ہ  ت  ہ  م ر

 
ائ دے ث ر ق  ن 

 
ا عق ے ئ 

 
راب

ے۔ ا ہ  ا ث ڑئ  کرئ  ا  کا سامن  ے والی مغلومات 
 
کرب ج 

 
لی  
ن کو خ  ن دے 

 
ب اس عق کہ ج  ک  ہاں ئ  پ 

ںی ہ  ے۔آن س می  ا ہ  کو روک سکن  ری ہ 
 
ط
 
ہ ت دای  سن  ت ن 

 
ی ق
 
د، جق ے اور ماجول کے ضحت من  ا ہ  کا ئ اعث ی ن سکن  ل 

مسائ 
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د  ائ  ے عق  گت  کھے  ی سے ر
 
ٹ
 
کوسسکس طرح شچ روغ دساپ ن 

 
کو ق ح 

 
رب ش 

 
لط ن

ں کے دوران غ  ی  ے ہ  ت  ں۔-پ  الی  من 

کر  گرث ز  ی ت سے  ں ئ ات خ  الات کے ئ ارے می  ن 
 
صوص خ

 
ھ مخ

 
ی ہ داروں کے سات وں اور رس 

 
ادوسی عئ 

 
وف
 
کی ی لاف 

ن 
 
کو اخ کہ آپ  وئ  و /کی 

 
د ج ے اور آپ دوسروں ث ر مزئ  ف ہ 

ں۔ ی  ے ہ 
 
کرب ں  ہی 

ھروسہ پ  ت 

ے۔ ا ہ  ئ  ا ھا ح  مچ 
من س

 
ں دس ہی 

ں اپ  ی  ں ہ  ہی 
ق پ 

 
ف
 
د سے می ائ  ے عق  ت  پ  و لوگ آپ کے ا ج 

ک  ں طرفمغلومات صرف ائ  ی  ی ہ 
 
ان کی ح  ورمز)سے حاضل 

 
ی ٹ ف رپ 

ب 
 
ں اپ ات کے ئ ارے می  رئ 

 
ط
 
ی ت

 
 سازش

ً
لا
ع ائ  (من 

ت  دہ ذرا ن  چ 
 
گر سی  )لاغ ، دئ 

ً
لا
لزمن 

ٹ ن  وز چ  ی 
ا پ  ن ار ئ 

 
ور ( اخ

 
ث ر ع

ا۔ ئ  ا ا ح  کن  ں  ہی 
پ 
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ری ہ خ 
 
ی ب

 
صر ذان

 
ی
 
ی مچ

 
کون ا  ی شکن  ے؟پ  ا ہ  کر سکن 



ں۔ ی  ی ہ 
 
غلق رکھٹ

اص زمرے سے ت  ک ح  صوث ری ں ائ 
ن ت  ی 

ی پ 
 
گٹ ے دی  چ  ی 

پ 

ے؟ ا ہ  کن  زمرہ 

واب دی ں۔ ا ج  ن  و اپ 
 
ں ی ی  ں ث راعن ماد ہ  ادی زمرہ کے ئ ارے می  ن 

 
ٹ اگر آپ پ 

گی  ملے  ے 
 
کو راب اں)"آپ  لہ " ہ  ائ 

ں"ن مق  ہی 
۔"(پ 

ے  ت  پ  وابا ے ث راہ ج  لت  ے کے  ت  چ 
 
اب یکو ح 

 
ان گر مہرئ  ں دئ  ی ب می  رپ 

 
ب زی ںث کری ں۔ج  وث ز  ح 

 
ب
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دار: زمرہ ائ  !ح 

لطی
و ان کے : غام غ  ں ج  ی  ے ہ 

 
کرب لاش 

کی ئ  ر لوگ صرف ان مغلومات 
 
ادہ ث الزئ  ن 

 
ے خ

 
کرب ں  ہی 

لاش پ 
کی ئ  اد مغلومات  ص  کن می  ے لن  ی ہ 

 
کرن د  اپ ن  عصب)کی ئ 

صدی ق کے ت 
ہ سےت  ر (کی وج  اہ  ں، ت ظ  ملے می  ۔ اس مغا

کر
 
ور و ق

 
ن ادل ع

 
ی مٹ

 
کون ر،  ے۔ اکب  ھول ہ  ا۔/درست زمرہ ت  ئ  ا ں رکھا ح  ہی 

ر پ 
 
ط
 
کو مدت الات  ن 

 
خ

ں الی  دگی سے من  کی زئ  :روزمرہ 

ے 
 
ی راب

 
ٹ ی صرف اپ 

 
غلقکون

ے۔سے می  ا ہ  ارات ث ڑھن  ن 
 
اخ

ں۔ ی  ے ہ  ت  لف سوخ  ن 
 
ے مچ

 
اب چ  ے کے ب 

 
کرب الات ث ر ئ ات  ن 

 
الف خ ھ مچ 

 
و ان کے سات ے ج  ا ہ  کرئ  گرث ز  ت طے سے  ی ان لوگوں سے را

 
کون

ے اور  ا ہ  اعث ی ن سکن  کا ئ  ہ روی وں 
 
کطرق ای ہ ئ  ے۔خن  ا ہ  روغ دے سکن 

 
کو ق ی صلوں 

 
لط ف کہ غ 
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ن     
 
ش د آن  :مزئ 



ق
مس 

گی۔ ں  ی 
 
اپ ی ح 

 
کو دکھان صوث ری ں آپ 

ن ت  ی 
ے والی پ 

 
کرب اجت  کی وض  ر 

 
ط
ک می  ھ ائ 

 
چات کے سات رب 

ش 
 
لف ن ن 

 
مچ
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ق
مس 

گی۔ ں  ی 
 
اپ ی ح 

 
کو دکھان صوث ری ں آپ 

ن ت  ی 
ے والی پ 

 
کرب اجت  کی وض  ر 

 
ط
ک می  ھ ائ 

 
چات کے سات رب 

ش 
 
لف ن ن 

 
مچ

ے۔ ا ہ  ا رہ  ا ح  ہلے دکھائ  عہ پ 
 
ری واف

 
ے، آخ ا ہ  گن  ا  ں دکھائ  ی ب می  رپ 

 
کو الٹ ث صاوث ر 

ت 
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ق
مس 

گی۔ ں  ی 
 
اپ ی ح 

 
کو دکھان صوث ری ں آپ 

ن ت  ی 
ے والی پ 

 
کرب اجت  کی وض  ر 

 
ط
ک می  ھ ائ 

 
چات کے سات رب 

ش 
 
لف ن ن 

 
مچ

ے۔ ا ہ  ا رہ  ا ح  ہلے دکھائ  عہ پ 
 
ری واف

 
ے، آخ ا ہ  گن  ا  ں دکھائ  ی ب می  رپ 

 
کو الٹ ث صاوث ر 

ت 

ر ائ ک ک ں سے ہ  چات می  رب 
ش 
 
کردہ ن وث ز  ح 

 
ے کے ت غد، آپ سے ب

 
اب ے ح 

 
صوث ر کے دکھاب

ر ت  ںہ  ے کے ئ ارے می 
 
وب لط ہ  ا غ  ح ئ  ےے ضچی 

 
اب ھا ح  ر ی وج 

 
ط
ب اس می  ار ج  ر ئ  گا۔ ہ 

ے۔ ا ہ  ا ث ڑئ  ن  زہ لٹ 
اث  ارہ ح  کا دوئ  و ان 

 
ے ی ی ہ 

 
ے آن مت  صوث ر سا

ی ت 
 
ٹ
ی پ 
 
کون ے  لت  کے 
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ق
مس 

گی۔ ں  ی 
 
اپ ی ح 

 
کو دکھان صوث ری ں آپ 

ن ت  ی 
ے والی پ 

 
کرب اجت  کی وض  ر 

 
ط
ک می  ھ ائ 

 
چات کے سات رب 

ش 
 
لف ن ن 

 
مچ

ے۔ ا ہ  ا رہ  ا ح  ہلے دکھائ  عہ پ 
 
ری واف

 
ے، آخ ا ہ  گن  ا  ں دکھائ  ی ب می  رپ 

 
کو الٹ ث صاوث ر 

ت 

ر ائ ک ک ں سے ہ  چات می  رب 
ش 
 
کردہ ن وث ز  ح 

 
ے کے ت غد، آپ سے ب

 
اب ے ح 

 
صوث ر کے دکھاب

ر ت  ںہ  ے کے ئ ارے می 
 
وب لط ہ  ا غ  ح ئ  ےے ضچی 

 
اب ھا ح  ر ی وج 

 
ط
ب اس می  ار ج  ر ئ  گا۔ ہ 

ے۔ ا ہ  ا ث ڑئ  ن  زہ لٹ 
اث  ارہ ح  کا دوئ  و ان 

 
ے ی ی ہ 

 
ے آن مت  صوث ر سا

ی ت 
 
ٹ
ی پ 
 
کون ے  لت  کے 

یث راہ 
 
ان ھ ئ اتمہرئ 

 
ی تگروپ کے سات ں۔خ  ی  ے ث ر اعن ماد ہ 

ت 
 
کٹ ں  دی می  ن  ہ پ  ی درج 

 
ٹ کہ آپ اپ  کری ں 
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وگا؟ وا ہ  ا ہ  کن 
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ھا۔
 
ا ت گن  ا  گود لے لن  کار  ر 

 
کہ اسے آخ وئ  کی  ے  وش ہ 

 
لڑکا ج

ا۔ گن  ا  ھائ  چ 
 
لد ب ے اسے ح  لت  ں اس  ی  ے ہ  کر رہ  غرت ف 

کی ت  ے  ت  ٹ  پ  ے 
ت  پ  ے ث ر ا

ت  پ  کی اطلاع د ے  والدی ن آگ لگت 

ے۔ کت  ر حاضل  مب 
 
ھے ن ج  ں ا ے سکول می 

 
لڑکے ب

کڑے  ے ئ 
 
ے لڑکے ب

 
اب ر آگ لگا دی۔ح  ب 

 
ت غ



ن ک
 
ش ر آن  کو ہ  اآپ  ا امکان لگن  ن 

 
کٹ کا  ے 

 
وب ے؟ے درست ہ  ہ 
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ے لڑکے ب

 
اب ر آگ لگا دی۔ح  ب 

 
ت غ



ے؟ ا ہ  گن  ھ ئ دل 
 
صوث ر کے سات

ی ت 
 
ٹ
ی صلہ پ 

 
کا ف ا آپ  کن 
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کرم  ھلے ث راہ  چ 
 
ے ب ت  پ  کا ارہ وامکان  ن کدوئ  !کری ںخ 
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ت غ



ن ک
 
ش ر آن  کو ہ  اآپ  ا امکان لگن  ن 

 
کٹ کا  ے 

 
وب ے؟ے درست ہ  ہ 
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ں۔لوگ ی  ے ہ  کر رہ  حث 
 
گہ ث ر ب کی ح  گ 

ارکن  ں ئ  ے می 
 
ساب

ں  ے می 
 
اب ن  ں پ  ے کے ئ ارے می 

 
کرب ہ  ی ض 

 
گہوں ث ر ف کی دو ح  گ  ارکن  کو ئ  ص 

 
خ
 
ے۔درستآدمی دوسرے ش ہ 

کی   گ  ڑیگرے رئ  ے۔گا ا ہ  ا رہ  ا ح  ائ  ن  ہ پ  ای  س 
 
کا ن د  ن 

 
ق
 
ی لط پ  کو غ  ور  ی 

کے ڈراپ 

ں۔ ی  ں ہ  ہی 
ق پ 

 
ف
 
ں می ن مت کے ئ ارے می 

 
کی ف ڑی  گا مرد 



ے؟ ا ہ  گن  ھ ئ دل 
 
صوث ر کے سات

ی ت 
 
ٹ
ی صلہ پ 

 
کا ف ا آپ  کن 
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کرم  ھلے ث راہ  چ 
 
ے ب ت  پ  کا ارہ وامکان  ن کدوئ  !کری ںخ 
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گہ ث ر ب کی ح  گ 

ارکن  ں ئ  ے می 
 
ساب

ں  ے می 
 
اب ن  ں پ  ے کے ئ ارے می 

 
کرب ہ  ی ض 

 
گہوں ث ر ف کی دو ح  گ  ارکن  کو ئ  ص 

 
خ
 
ے۔درستآدمی دوسرے ش ہ 

کی   گ  ڑیگرے رئ  ے۔گا ا ہ  ا رہ  ا ح  ائ  ن  ہ پ  ای  س 
 
کا ن د  ن 

 
ق
 
ی لط پ  کو غ  ور  ی 

کے ڈراپ 

ں۔ ی  ں ہ  ہی 
ق پ 

 
ف
 
ں می ن مت کے ئ ارے می 

 
کی ف ڑی  گا مرد 



ن ک
 
ش ر آن  کو ہ  اآپ  ا امکان لگن  ن 

 
کٹ کا  ے 

 
وب ے؟ے درست ہ  ہ 
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3

ا۔ گن  ھا وہ اس کے سر ث ر آ 
 
ا ت ک رہ  ن  ھٹ  و وہ ت  ا ج  کا آئ  ب زا  وا اور پ  ہ ہ  وج 

کی طرف می  ون 
 
ص ف

 
خ
 
وہ ش

لوق اس کے سر ث ر 
ی مچ  ٹ 

 
ٹ ک اچ  کہ ائ  وئ  کی  ے  ا ہ  ے ت کار رہ  لت  ے۔آگریآدمی مدد کے  ہ 

ے۔زاجی ہآدمی ائ ک م ا ہ  کر رہ  ش 
 
کوس کی  ے 

 
ساب

 
ی کو ہ  کر لڑکی  ہن  ی پ  ون 

 
ی

ھے۔ ی ب ی وج  رک
 
کہ وہ اس سے ث ے  ا ہ  کر رہ  ون 

 
کو ف ی ماں 

 
ٹ ے وہ اپ  لت  ے اس  ا ہ  ائ  ن  کی سے پ  کن ک  کہ  ا  گن  ھول  آدمی ت 



ے؟ ا ہ  گن  ھ ئ دل 
 
صوث ر کے سات

ی ت 
 
ٹ
ی صلہ پ 

 
کا ف ا آپ  کن 
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ا۔ گن  ھا وہ اس کے سر ث ر آ 
 
ا ت ک رہ  ن  ھٹ  و وہ ت  ا ج  کا آئ  ب زا  وا اور پ  ہ ہ  وج 

کی طرف می  ون 
 
ص ف

 
خ
 
وہ ش

لوق اس کے سر ث ر 
ی مچ  ٹ 

 
ٹ ک اچ  کہ ائ  وئ  کی  ے  ا ہ  ے ت کار رہ  لت  ے۔آگریآدمی مدد کے  ہ 

ے۔زاجی ہآدمی ائ ک م ا ہ  کر رہ  ش 
 
کوس کی  ے 

 
ساب

 
ی کو ہ  کر لڑکی  ہن  ی پ  ون 

 
ی

ھے۔ ی ب ی وج  رک
 
کہ وہ اس سے ث ے  ا ہ  کر رہ  ون 

 
کو ف ی ماں 

 
ٹ ے وہ اپ  لت  ے اس  ا ہ  ائ  ن  کی سے پ  کن ک  کہ  ا  گن  ھول  آدمی ت 



کرم  ھلے ث راہ  چ 
 
ے ب ت  پ  کا ارہ وامکان  ن کدوئ  !کری ںخ 
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ن ک
 
ش ر آن  کو ہ  اآپ  ا امکان لگن  ن 

 
کٹ کا  ے 

 
وب ے؟ے درست ہ  ہ 
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ے۔ ا ہ  کرئ  کی مدد  دہ لوگوں  سمائ  دان ن  اسن  سن 

د سن  ن مال ن 
 
ے۔اس ا ہ  ن  پ  ی ب د

 
رع
 
کی ث ے 

 
کرب  ت 

ی د مچ کو مزئ  وں  کس  ت 
 
ی دان مچ اسن  سن 

ے۔ ا ہ  کر رہ  کا اغلان  مے 
ن  ا ا کے ح  ن  من لغ دپ 

ا کن  ے اغلان 
 
ےئ اس ب ے۔ہ  ا ہ  ن  ں رہ  رت می  کہ وہ عی ش و عش  ں، حالائ  ی  ں ہ  ہی 

ی سے پ  ے پ  لت  ے کے 
 
واہ ث ڑھاب

 
ح
 
ی
کہ پ 



ے؟ ا ہ  گن  ھ ئ دل 
 
صوث ر کے سات

ی ت 
 
ٹ
ی صلہ پ 

 
کا ف ا آپ  کن 
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GAL
A



کرم  ھلے ث راہ  چ 
 
ے ب ت  پ  کا ارہ وامکان  ن کدوئ  !کری ںخ 
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وت صورت دن  
 
ھالڑکا ج

 
ے۔کا مزہ ات ا ہ  رہ 

ی سے 
 
ان ن 
 
اع ے ئ  لت  ے کے 

 
کڑب ھلی ئ  ھاگلڑکا مچ  ات  ےگن  ۔ہ 

ی ماں 
 
ٹ کرکےلڑکا اپ  کڑ  ھلی ئ  ے مچ  ںلت  ہی 

ے۔اپ  ا ہ  ن  اہ  ا ح  کرئ  وش 
 
ج

ں۔ ی  ے ہ 
 
راب ڑے خ  کب  ے  لت  ے کے 

 
کڑب ھلی ئ  ے مچ 

 
لڑکے ب

ن ک
 
ش ر آن  کو ہ  اآپ  ا امکان لگن  ن 

 
کٹ کا  ے 

 
وب ے؟ے درست ہ  ہ 
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لڑکے ب

ے؟ ا ہ  گن  ھ ئ دل 
 
صوث ر کے سات

ی ت 
 
ٹ
ی صلہ پ 

 
کا ف ا آپ  کن 
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راب ڑے خ  کب  ے  لت  ے کے 

 
کڑب ھلی ئ  ے مچ 

 
لڑکے ب
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ں۔ ی  ے ہ  کر رہ  ی ت  ت عے ئ ات خ  ھی کے ذر
ن  ٹ  لی پ  ن 

وں آدمی پ 
 
دوی

ے۔ ا ہ  ئ  ا ران رہ ح  کر آدمی جب  کھ  ے دئ 
 
وب ے ہ  لت  کھو کو دروازہ  دوسرے آدمی 

ے۔ ا ہ  ئ  ر آ
 
ط
 
ف ت

 
کہ دوسرا آدمی واف وئ  کی  ے،  ا ہ  ئ  ا ھے مڑ ح  چ 

ی  آدمی پ 

رانآدمی  ے اس جب 
 
کہ دوسرے آدمی ب وئ  کی  ے،  ا ہ  ئ  ا کر مڑ ح  ھرہ 

 
ھی۔کے سات

 
کی ت زی  مب 

دن  ئ 

ن ک
 
ش ر آن  کو ہ  اآپ  ا امکان لگن  ن 

 
کٹ کا  ے 

 
وب ے؟ے درست ہ  ہ 
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ں۔ ی  ے ہ  کر رہ  ی ت  ت عے ئ ات خ  ھی کے ذر
ن  ٹ  لی پ  ن 

وں آدمی پ 
 
دوی

ے۔ ا ہ  ئ  ا ران رہ ح  کر آدمی جب  کھ  ے دئ 
 
وب ے ہ  لت  کھو کو دروازہ  دوسرے آدمی 

ے۔ ا ہ  ئ  ر آ
 
ط
 
ف ت

 
کہ دوسرا آدمی واف وئ  کی  ے،  ا ہ  ئ  ا ھے مڑ ح  چ 

ی  آدمی پ 

رانآدمی  ے اس جب 
 
کہ دوسرے آدمی ب وئ  کی  ے،  ا ہ  ئ  ا کر مڑ ح  ھرہ 

 
ھی۔کے سات

 
کی ت زی  مب 

دن  ئ 

ے؟ ا ہ  گن  ھ ئ دل 
 
صوث ر کے سات

ی ت 
 
ٹ
ی صلہ پ 

 
کا ف ا آپ  کن 
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ں۔ ی  ے ہ  کر رہ  ی ت  ت عے ئ ات خ  ھی کے ذر
ن  ٹ  لی پ  ن 

وں آدمی پ 
 
دوی

ے۔ ا ہ  ئ  ا ران رہ ح  کر آدمی جب  کھ  ے دئ 
 
وب ے ہ  لت  کھو کو دروازہ  دوسرے آدمی 

ے۔ ا ہ  ئ  ر آ
 
ط
 
ف ت

 
کہ دوسرا آدمی واف وئ  کی  ے،  ا ہ  ئ  ا ھے مڑ ح  چ 

ی  آدمی پ 

رانآدمی  ے اس جب 
 
کہ دوسرے آدمی ب وئ  کی  ے،  ا ہ  ئ  ا کر مڑ ح  ھرہ 

 
ھی۔کے سات

 
کی ت زی  مب 

دن  ئ 

کرم  ھلے ث راہ  چ 
 
ے ب ت  پ  کا ارہ وامکان  ن کدوئ  !کری ںخ 

Metacognitive Training 3 - Changing Beliefs 43

321



ں۔ ی  ے ہ  کر رہ  ی ت  ت عے ئ ات خ  ھی کے ذر
ن  ٹ  لی پ  ن 

وں آدمی پ 
 
دوی

ے۔ ا ہ  ئ  ا ران رہ ح  کر آدمی جب  کھ  ے دئ 
 
وب ے ہ  لت  کھو کو دروازہ  دوسرے آدمی 

ے۔ ا ہ  ئ  ر آ
 
ط
 
ف ت

 
کہ دوسرا آدمی واف وئ  کی  ے،  ا ہ  ئ  ا ھے مڑ ح  چ 

ی  آدمی پ 

رانآدمی  ے اس جب 
 
کہ دوسرے آدمی ب وئ  کی  ے،  ا ہ  ئ  ا کر مڑ ح  ھرہ 

 
ھی۔کے سات

 
کی ت زی  مب 

دن  ئ 
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کوکےی ولی س ی 
 
ٹ
 
کس ے  ے سےکت 

 
وب وری ہ  ں۔ج  ی  ے ہ  کر رہ  ش 

 
کوس کی  ے  کت  رو

ھے۔
 
ت ے  کر رہ  ھا  چ  ی 

کا پ  ے ئ لی 
کت  کہ  وئ  کی  ی 

 
گٹ گر  ں  ی می 

 
ان لڑکی ئ 

ے۔ ی ہ 
 
کرن ش 

 
کوس کی  ے 

 
اب چ  ے سے ب  گت  ھا کو ت  لڑکی ئ لی 

گ لگا دی۔ ھلائ  ں ج  ی می 
 
ان ے ئ  لت  ے کے  ت  چ 

 
کی وں سے ب ے 

 
لڑکی ب

ن ک
 
ش ر آن  کو ہ  اآپ  ا امکان لگن  ن 

 
کٹ کا  ے 

 
وب ے؟ے درست ہ  ہ 
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کوکےی ولی س ی 
 
ٹ
 
کس ے  ے سےکت 

 
وب وری ہ  ں۔ج  ی  ے ہ  کر رہ  ش 

 
کوس کی  ے  کت  رو

ھے۔
 
ت ے  کر رہ  ھا  چ  ی 

کا پ  ے ئ لی 
کت  کہ  وئ  کی  ی 

 
گٹ گر  ں  ی می 

 
ان لڑکی ئ 

ے۔ ی ہ 
 
کرن ش 

 
کوس کی  ے 

 
اب چ  ے سے ب  گت  ھا کو ت  لڑکی ئ لی 

گ لگا دی۔ ھلائ  ں ج  ی می 
 
ان ے ئ  لت  ے کے  ت  چ 

 
کی وں سے ب ے 

 
لڑکی ب

ے؟ ا ہ  گن  ھ ئ دل 
 
صوث ر کے سات

ی ت 
 
ٹ
ی صلہ پ 

 
کا ف ا آپ  کن 
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کرم  ھلے ث راہ  چ 
 
ے ب ت  پ  کا ارہ وامکان  ن کدوئ  !کری ںخ 
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کوکےی ولی س ی 
 
ٹ
 
کس ے  ے سےکت 

 
وب وری ہ  ں۔ج  ی  ے ہ  کر رہ  ش 

 
کوس کی  ے  کت  رو

ھے۔
 
ت ے  کر رہ  ھا  چ  ی 

کا پ  ے ئ لی 
کت  کہ  وئ  کی  ی 

 
گٹ گر  ں  ی می 

 
ان لڑکی ئ 

ے۔ ی ہ 
 
کرن ش 

 
کوس کی  ے 

 
اب چ  ے سے ب  گت  ھا کو ت  لڑکی ئ لی 

گ لگا دی۔ ھلائ  ں ج  ی می 
 
ان ے ئ  لت  ے کے  ت  چ 

 
کی وں سے ب ے 

 
لڑکی ب
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کوکےی ولی س ی 
 
ٹ
 
کس ے  ے سےکت 

 
وب وری ہ  ں۔ج  ی  ے ہ  کر رہ  ش 

 
کوس کی  ے  کت  رو

ھے۔
 
ت ے  کر رہ  ھا  چ  ی 

کا پ  ے ئ لی 
کت  کہ  وئ  کی  ی 

 
گٹ گر  ں  ی می 

 
ان لڑکی ئ 

ے۔ ی ہ 
 
کرن ش 

 
کوس کی  ے 

 
اب چ  ے سے ب  گت  ھا کو ت  لڑکی ئ لی 

گ لگا دی۔ ھلائ  ں ج  ی می 
 
ان ے ئ  لت  ے کے  ت  چ 

 
کی وں سے ب ے 

 
لڑکی ب



ا۔ ا لن  چ  ی سے ب 
 
ٹ کو ڈکٹ  ے آدمی 

 
لڑکے ب

یلڑکا 
 
ٹ
 
س
 
ے۔ن ا ہ  کرئ  کی مدد  آدمی 

ز سے مارا۔ کو مب  لطی سے اس آدمی 
ے غ 

 
لڑکے ب

ں۔ ی  ے ہ  ے دوست سڑک ث ر ملت 
 
دو ث راب

ن ک
 
ش ر آن  کو ہ  اآپ  ا امکان لگن  ن 

 
کٹ کا  ے 

 
وب ے؟ے درست ہ  ہ 
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ے؟ ا ہ  گن  ھ ئ دل 
 
صوث ر کے سات

ی ت 
 
ٹ
ی صلہ پ 

 
کا ف ا آپ  کن 
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ا۔ ا لن  چ  ی سے ب 
 
ٹ کو ڈکٹ  ے آدمی 

 
لڑکے ب

یلڑکا 
 
ٹ
 
س
 
ے۔ن ا ہ  کرئ  کی مدد  آدمی 

ز سے مارا۔ کو مب  لطی سے اس آدمی 
ے غ 

 
لڑکے ب

ں۔ ی  ے ہ  ے دوست سڑک ث ر ملت 
 
دو ث راب



کرم  ھلے ث راہ  چ 
 
ے ب ت  پ  کا ارہ وامکان  ن کدوئ  !کری ںخ 
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ا۔ ا لن  چ  ی سے ب 
 
ٹ کو ڈکٹ  ے آدمی 

 
لڑکے ب

یلڑکا 
 
ٹ
 
س
 
ے۔ن ا ہ  کرئ  کی مدد  آدمی 

ز سے مارا۔ کو مب  لطی سے اس آدمی 
ے غ 

 
لڑکے ب

ں۔ ی  ے ہ  ے دوست سڑک ث ر ملت 
 
دو ث راب
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ا۔ ا لن  چ  ی سے ب 
 
ٹ کو ڈکٹ  ے آدمی 

 
لڑکے ب

یلڑکا 
 
ٹ
 
س
 
ے۔ن ا ہ  کرئ  کی مدد  آدمی 

ز سے مارا۔ کو مب  لطی سے اس آدمی 
ے غ 

 
لڑکے ب

ں۔ ی  ے ہ  ے دوست سڑک ث ر ملت 
 
دو ث راب



ن ک
 
ش ر آن  کو ہ  اآپ  ا امکان لگن  ن 

 
کٹ کا  ے 

 
وب ے؟ے درست ہ  ہ 
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3

ی 
 
ٹ ی ویآدمی اپ  ھ  پ 

 
لمکے سات

 
ں ق ڑی می  ے۔گا ا ہ  کھ رہ  دئ 

ں سوار آدمی   ڑی می  گا۔کسی اور لڑکیگا کھے  ئ  ں د ہی 
ں پ  ہی 

ی اپ 
 
کون کہ  ے  ا ہ  کرئ  د  ے اور امن  ھ ہ 

 
کے سات

ود آدمی ائ ک   ں موج  ڑوں والےکار می   کو ڈمی  کب 
 
ٹ ے۔کرث ر لےی دوکاناپ  ا ہ  ا رہ  ح 

ں۔ ی  ے ہ  کر رہ  وری  ڑی ج  گا مرد اور عورت 



ے؟ ا ہ  گن  ھ ئ دل 
 
صوث ر کے سات

ی ت 
 
ٹ
ی صلہ پ 

 
کا ف ا آپ  کن 
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ی 
 
ٹ ی ویآدمی اپ  ھ  پ 

 
لمکے سات

 
ں ق ڑی می  ے۔گا ا ہ  کھ رہ  دئ 

ں سوار آدمی   ڑی می  گا۔کسی اور لڑکیگا کھے  ئ  ں د ہی 
ں پ  ہی 

ی اپ 
 
کون کہ  ے  ا ہ  کرئ  د  ے اور امن  ھ ہ 

 
کے سات

ود آدمی ائ ک   ں موج  ڑوں والےکار می   کو ڈمی  کب 
 
ٹ ے۔کرث ر لےی دوکاناپ  ا ہ  ا رہ  ح 

ں۔ ی  ے ہ  کر رہ  وری  ڑی ج  گا مرد اور عورت 



کرم  ھلے ث راہ  چ 
 
ے ب ت  پ  کا ارہ وامکان  ن کدوئ  !کری ںخ 
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ی 
 
ٹ ی ویآدمی اپ  ھ  پ 

 
لمکے سات

 
ں ق ڑی می  ے۔گا ا ہ  کھ رہ  دئ 

ں سوار آدمی   ڑی می  گا۔کسی اور لڑکیگا کھے  ئ  ں د ہی 
ں پ  ہی 

ی اپ 
 
کون کہ  ے  ا ہ  کرئ  د  ے اور امن  ھ ہ 

 
کے سات

ود آدمی ائ ک   ں موج  ڑوں والےکار می   کو ڈمی  کب 
 
ٹ ے۔کرث ر لےی دوکاناپ  ا ہ  ا رہ  ح 

ں۔ ی  ے ہ  کر رہ  وری  ڑی ج  گا مرد اور عورت 

1 2 3
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ی 
 
ٹ ی ویآدمی اپ  ھ  پ 

 
لمکے سات

 
ں ق ڑی می  ے۔گا ا ہ  کھ رہ  دئ 

ں سوار آدمی   ڑی می  گا۔کسی اور لڑکیگا کھے  ئ  ں د ہی 
ں پ  ہی 

ی اپ 
 
کون کہ  ے  ا ہ  کرئ  د  ے اور امن  ھ ہ 

 
کے سات

ود آدمی ائ ک   ں موج  ڑوں والےکار می   کو ڈمی  کب 
 
ٹ ے۔کرث ر لےی دوکاناپ  ا ہ  ا رہ  ح 

ں۔ ی  ے ہ  کر رہ  وری  ڑی ج  گا مرد اور عورت 



کری ں۔ ل 
ق 
 
ی
 
ں مٹ دگی می  کی زئ  روزمرہ 

اصد ے کے مق  ن  کھ  
:سی

ں ی  ے ہ 
 
وب لف ہ  ن 

 
ہت مچ ع سے پ 

 
وف
 
غات ی

 
ات، واف زی کے: ت عض اوق  لدئ ا ں۔ح  ی  ے ہ 

 
اب کی طرف لے ح  ج 

 
ب ا ن 

 
لط پ

ر غ  ی صلے اکب 
 
ف
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کری ں۔ ل 
ق 
 
ی
 
ں مٹ دگی می  کی زئ  روزمرہ 

اصد ے کے مق  ن  کھ  
:سی

ں ی  ے ہ 
 
وب لف ہ  ن 

 
ہت مچ ع سے پ 

 
وف
 
غات ی

 
ات، واف زی کے: ت عض اوق  لدئ ا ں۔ح  ی  ے ہ 

 
اب کی طرف لے ح  ج 

 
ب ا ن 

 
لط پ

ر غ  ی صلے اکب 
 
ف

چات رب 
ش 
 
لف ن ن 

 
ہ مچ می ش 

کو ہ  اخی وں/آپ  ے۔وض  ت  ہ  ا ا ح  کرئ  سٹ  ڈج  کو ائ  د  ائ 
ے عق  ت  پ  ے اور اس کے مظای ق ا ت  ہ  ا ا ح  کرئ  ور 

 
ث ر ع
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کری ں۔ ل 
ق 
 
ی
 
ں مٹ دگی می  کی زئ  روزمرہ 

اصد ے کے مق  ن  کھ  
:سی

ں ی  ے ہ 
 
وب لف ہ  ن 

 
ہت مچ ع سے پ 

 
وف
 
غات ی

 
ات، واف زی کے: ت عض اوق  لدئ ا ں۔ح  ی  ے ہ 

 
اب کی طرف لے ح  ج 

 
ب ا ن 

 
لط پ

ر غ  ی صلے اکب 
 
ف

چات رب 
ش 
 
لف ن ن 

 
ہ مچ می ش 

کو ہ  اخی وں/آپ  ے۔وض  ت  ہ  ا ا ح  کرئ  سٹ  ڈج  کو ائ  د  ائ 
ے عق  ت  پ  ے اور اس کے مظای ق ا ت  ہ  ا ا ح  کرئ  ور 

 
ث ر ع

کری ں۔ ادہ مغلومات حاضل  ادہ سے زئ  ے زئ  لت  صدی ق کے 
کی ت  ی صلے 

 
ے ف ت  پ  ا
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ھ  کا سباس
 
کوسس کے سات ے؟ساپ ن  غلق ہ 

ا ت  کن 
کوسس ھ مغاملات م ساپ ن  کچ  ں۔  ی  ے ہ  کر سکت  داز  ر ائ 

 
ط
 
کو ت ی وں  چ

 
ی ب وان  ں اور ج  ی  ے ہ  رار رکھ سکت 

 
کو ث رق د  ائ 

لط عق  ں، اس کے کے دوران، لوگ غ  ے ث ڑے ی  و سکت  ج ہ 
 
ب ا ن 

 
ی پ

 
ڈرامان

ں۔ ی  ہ 
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ھ  کا سباس
 
کوسس کے سات ے؟ساپ ن  غلق ہ 

ا ت  کن 
کوسس ھ مغاملات م ساپ ن  کچ  ں۔  ی  ے ہ  کر سکت  داز  ر ائ 

 
ط
 
کو ت ی وں  چ

 
ی ب وان  ں اور ج  ی  ے ہ  رار رکھ سکت 

 
کو ث رق د  ائ 

لط عق  ں، اس کے کے دوران، لوگ غ  ے ث ڑے ی  و سکت  ج ہ 
 
ب ا ن 

 
ی پ

 
ڈرامان

ں۔ ی  ہ 

ال کی لاشاجمد: من  ے اس 
 
ے اور روی وٹ ب کا ہ  وج  ہلے ہ  ہت پ  ال پ  ق 

 
ی کا اپ  کہ اس کے والد  ھا 

 
ن ت ی 

 
ا۔ اسے ت ق کن  ے والد ث ر جملہ 

ت  پ  ے ا
 
اب ں لے لن  ے می 

 
ض ی 

 
ے ف ت  پ  کو ا

ھا، 
 
ہا ت ون پ 

 
ھی اور ج

 
وٹ لگی ت کو جملے سے ج  ہ اس کے والد  ے۔ اگرج  س سے ہ  و ج  م ہ  راہ 

 
ی وت ق

لاف پ 
ن دے کے ح 

 
ھااس کے عق

 
ا۔اجمدکنلن  ،ا ت کوک رہ  مس 

ر
 
ط
ھا۔: ن س می 

 
ں ت ہی 

ھا پ  ا، معمول کے مظای ق اج  کن  اؤ  ں ث رئ  داز می  ی ب ائ  ے عچ 
 
والد ب

کن اد: لن  ہت زئ  ھ پ 
 
ے کے سات ت  ٹ  پ  ے 

ت  پ  ا وہ ا ھی ئ 
 
ی ت

 
ان س  ی ث رن 

 
ٹ کی اپ  کہ ئ اپ  ے  ا ہ  و سکن  ں۔ ہ  ی  ے ہ 

 
اب کر ئ دل ح  و  ھا۔ لوگ ث ڑے ہ 

 
ں ت اؤ می  ی ہ دار اسے اجمدہ دئ  کے رس 

ے۔ ھن ک ہ 
 
ھ ت کچ  ھ سب 

 
کہ اس کے والد کے سات کر سکے  ں  ہی 

ل پ 
ائ  ق 
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ھ  کا سباس
 
کوسس کے سات ے؟ساپ ن  غلق ہ 

ا ت  کن 
کوسس ھ مغاملات م ساپ ن  کچ  ں۔  ی  ے ہ  کر سکت  داز  ر ائ 

 
ط
 
کو ت ی وں  چ

 
ی ب وان  ں اور ج  ی  ے ہ  رار رکھ سکت 

 
کو ث رق د  ائ 

لط عق  ں، اس کے کے دوران، لوگ غ  ے ث ڑے ی  و سکت  ج ہ 
 
ب ا ن 

 
ی پ

 
ڈرامان

ں۔ ی  ہ 

ال کی لاشاجمد: من  ے اس 
 
ے اور روی وٹ ب کا ہ  وج  ہلے ہ  ہت پ  ال پ  ق 

 
ی کا اپ  کہ اس کے والد  ھا 

 
ن ت ی 

 
ا۔ اسے ت ق کن  ے والد ث ر جملہ 

ت  پ  ے ا
 
اب ں لے لن  ے می 

 
ض ی 

 
ے ف ت  پ  کو ا

ھا، 
 
ہا ت ون پ 

 
ھی اور ج

 
وٹ لگی ت کو جملے سے ج  ہ اس کے والد  ے۔ اگرج  س سے ہ  و ج  م ہ  راہ 

 
ی وت ق

لاف پ 
ن دے کے ح 

 
ھااس کے عق

 
ا۔اجمدکنلن  ،ا ت کوک رہ  مس 

ر
 
ط
ھا۔: ن س می 

 
ں ت ہی 

ھا پ  ا، معمول کے مظای ق اج  کن  اؤ  ں ث رئ  داز می  ی ب ائ  ے عچ 
 
والد ب

کن اد: لن  ہت زئ  ھ پ 
 
ے کے سات ت  ٹ  پ  ے 

ت  پ  ا وہ ا ھی ئ 
 
ی ت

 
ان س  ی ث رن 

 
ٹ کی اپ  کہ ئ اپ  ے  ا ہ  و سکن  ں۔ ہ  ی  ے ہ 

 
اب کر ئ دل ح  و  ھا۔ لوگ ث ڑے ہ 

 
ں ت اؤ می  ی ہ دار اسے اجمدہ دئ  کے رس 

ے۔ ھن ک ہ 
 
ھ ت کچ  ھ سب 

 
کہ اس کے والد کے سات کر سکے  ں  ہی 

ل پ 
ائ  ق 

ں اور ان لو  ی  اط رہ  ں مچن  ی صلوں کے ئ ارے می 
 
ے ف ت  پ  ے۔ لہذا، ا ا ہ  وئ  کل ہ  ا مش  ڈا رکھن  ھن 

 
و اسے ت

 
ے ی ا ہ  وئ  طرہ محسوس ہ 

کو ج  کسی  ب  کری  ج  ورہ 
ن ث ر آپ گوں سے مس  ں ج 

ں ی  ے ہ 
 
کرب !اعن ماد 

Metacognitive Training 3 - Changing Beliefs 62



Thank you for your attention!

for trainers:

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

Name Photographer/Artist
Name Fotograf/Künstler

Source/
Quelle

Picture Name/
Name des Bildes

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

Description/Kurzbeschreibung

Jule Berlin
flickr Sunset at the end of the 

world
CC

Sunset/Sonnenuntergang

fmc.nikon.d40 flickr
Flower

CC Yellow blossom/Gelbe Blüte

Aussiegall flickr Pentas Flowers CC Pink flowers/Pinkfarbene Blumen

Swami Stream flickr Mumbai Flowers CC Yellow and pink gerbara/Gelbe und pinkfarbene Gerbera

e3000 flickr I wanna be your dog CC Pug/Mops

moore fun flickr Jellyfish CC Jelly fish/Qualle

Wesley Oostvogels Flickr High Key Baby Portrait CC Baby/Baby

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

Various picture sequences fire, chef, charity gala, criminal, boy, 
door, cowboy´s robbery, dogs, table, taxi, some motives are 
adapted from the Wechsler Intelligence Scale/Verschiedene 
Bildersequenzen Feuer, Koch, Wohltätigkeitsgala, Verbrecher, 
Junge, Tür, Überfall des Cowboys, Hunde, Tisch, Taxi, einige 
Motive sind angelehnt an Aufgaben des Wechsler Intelligenztests

Janne Hottenrott
---

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

Picrture sequence parking space is adapted from the Wechser
Intelligence Scale/Bildersequenz Parkplatz, Motiv ist angelehnt an 
Aufgaben des Wechsler Intelligenztests
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