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Psalmz-Llima

کسی  ب آپ  ےج   سے ملت 
 
ش
 
ھی ت ں؟ اچ  ی  ے ہ  کھت  کہاں دن  ہلے  و آپ سب سے پ 

 
ں، ت ی  ارے ہ  ے ی ہ اش  لت  ی ص کے 

 
خ

ں؟ ی  ل اعت ماد ہ  ان  ے ق  ت 
 
کت
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ی اور؟۔۔۔
 

کوئ

کسی  ب آپ  ےج   سے ملت 
 
ش
 
ھی ت ں؟ اچ  ی  ے ہ  کھت  کہاں دن  ہلے  و آپ سب سے پ 

 
ں، ت ی  ارے ہ  ے ی ہ اش  لت  ی ص کے 

 
خ

ں؟ ی  ل اعت ماد ہ  ان  ے ق  ت 
 
کت
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ان  ی زن 
 
سمائ ؟ادا/ ج 

ں؟ کھی 
ن 
آ

زن ان؟

ڑے؟ کپ 

ھ؟
 
ات ہ 



What other sources of information may be considered?
How reliable are these?
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سےمعلومات کے 
 
ت کو ں؟اور  ی  ل اعت ماد ہ  ان  ے ق  ت 

 
کت ے؟ ی ہ  ا ہ  ا شکی  ا ج  کی  ور 

 
ع پ ر غ

ئ  ذرا

ص اس 
 
خ
 
گی معلومات ش

ی ش  ں پ   )کے ن ارے می 
 
یسن

 
ائ ال کے طور پ ر، می  (: ی سی 

ی صرہ
کا ت  ک دوست  ان 

راد
 
ے اف لت  ے ج 

گی معلومات/ملت 
ی ش  ں پ  ی سے : گروت وں کے ن ارے می  ارج  موسی ق 

ھ  واکچ  ی ٹ : لکھا ہ  رت 
پ 
 
ا ان لز ن  ال کے طور پ ر، ای می  گومی 

ی 
 
گف ئ عےی ہ  کے ذر

Metacognitive Training 6 - To Empathize … II 5



ات صان  ق 
 
ان دے اور ئ

 
اروں کے ق ی اش  ئ عض سماج 

وت  
 
کی خ اروں  ی اش  م ان سماج  ے، ہ  ا ہ  کی  ال  ی 

 
ی ادلہ خ ہلوؤں پ ر ت  ے والے پ 

 
کرن کردار ادا  ں  ی ص می 

 
خ
 
ش
 
کی ت ص 

 
خ
 
کسی ش ے 

 
م ن کہ ہ  ب  کمزورت وں اب ج  ہ ی وں اور  وج 

 
پ ر ت

کری ں گے۔ مرکوز 
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ارہ م اش  :اہ 

؟؟؟

: زن ان

ے۔ ا ہ  کہی  کی سے  ے اور وہ اسے  ا ہ  کہی  ا  کی  ی 
 
کوئ

اط ی 
 
:اجت

؟؟؟

ال :می 

ی ٹ  وت 
ی 
 
ت ری اپ  ز، ( 1793-1755)مپ  سوب؛ طپ 

 
سے می
پ  
 
ے ج دگی سے ن  ی وں کے جالات زن  رت 

 
ی، غ

 
ادائ ری؟ن 

یپ راہ 
 
ائ صوصی تمہرن 

ل ح  ے درج ذن  لت  ے کے 
 
کرن ی صلہ 

 
ں ف ص کے ن ارے می 

 
خ
 
ات کسی ش صان  ق 

 
د اور ئ وان 

 
کے ف

کری ں۔ ال  ی 
 
ی ادلہ خ پ ر ت 
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ک  ے، وہ  ں ہ  ہی 
ی ن 
 
اس روٹ ک لوگوں کے پ  ی 

ے؟
 
کھات ں  ہی 

کی وں ن 



ارہ م اش  :اہ 

ے۔: مواد م ہ  ہت اہ  ے زن ان پ  لت  ئ طے کے  پ راہ راست را

زی ہ، )لہج ہ : لہج ہ
رطپ  کپ  اب (می  خ 

 
ت
کا ات  اظ  رہ)، الق  پ 

 
ی وغ

 
ن ق پ ر مت 

 
ات رور، حق 

 
کسی کے ن ارے م ( مغ کو  ے۔آپ  ا ہ  ا شکی  ی  ھ ت  کچ  ہت  ں پ  ی 

: زن ان

ے۔ ا ہ  کہی  کی سے  ے اور وہ اسے  ا ہ  کہی  ا  کی  ی 
 
کوئ

اط ی 
 
:اجت

؟؟؟

ال :می 

ی ٹ  وت 
ی 
 
ت ری اپ  ز، ( 1793-1755)مپ  سوب؛ طپ 

 
سے می
پ  
 
ے ج دگی سے ن  ی وں کے جالات زن  رت 

 
ی، غ

 
ادائ ری؟ن 

یپ راہ 
 
ائ صوصی تمہرن 

ل ح  ے درج ذن  لت  ے کے 
 
کرن ی صلہ 

 
ں ف ص کے ن ارے می 

 
خ
 
ات کسی ش صان  ق 

 
د اور ئ وان 

 
کے ف

کری ں۔ ال  ی 
 
ی ادلہ خ پ ر ت 
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ک  ے، وہ  ں ہ  ہی 
ی ن 
 
اس روٹ ک لوگوں کے پ  ی 

ے؟
 
کھات ں  ہی 

کی وں ن 



ارہ م اش  :اہ 

ے۔: مواد م ہ  ہت اہ  ے زن ان پ  لت  ئ طے کے  پ راہ راست را

زی ہ، )لہج ہ : لہج ہ
رطپ  کپ  اب (می  خ 

 
ت
کا ات  اظ  رہ)، الق  پ 

 
ی وغ

 
ن ق پ ر مت 

 
ات رور، حق 

 
کسی کے ن ارے م ( مغ کو  ے۔آپ  ا ہ  ا شکی  ی  ھ ت  کچ  ہت  ں پ  ی 

: زن ان

ے۔ ا ہ  کہی  کی سے  ے اور وہ اسے  ا ہ  کہی  ا  کی  ی 
 
کوئ

اط ی 
 
:اجت

 : مواد
 
ں ف ں اس می  ی  ے ہ  کہت  و وہ  ں اور خ  ی  ے ہ  ت  و سوخ  ر لوگ خ  ہ سے، اکپ  کی وج  ہمی وں 

 
لط ف ی ت اور غ  است  ے۔می  ا ہ  ون  رق ہ 

ں : لہج ہ ی  ے ہ 
 
کرن ہار 

 
کا اظ ذن ات  کم ج  ہت  ت پ 

 
ے وف

 
کرن ھ لوگ ن ات  ے–کچ  و شکت  ی ہ 

 
ائ ذن  ھی وہ ج 

ھر ت  ں ت  ی   )ہ 
ً
لا
ے "می  لہج  دھے  سی 

ں کی غدم حرکت"مزاحمی  ہرے  ں چ  ت ماری می  کی ت  ز 
سپ 
 
ارکی ۔(؛ ن 

ال :می 

ی ٹ  وت 
ی 
 
ت ری اپ  ز، ( 1793-1755)مپ  سوب؛ طپ 

 
سے می
پ  
 
ے ج دگی سے ن  ی وں کے جالات زن  رت 

 
ی، غ

 
ادائ ری؟ن 

یپ راہ 
 
ائ صوصی تمہرن 

ل ح  ے درج ذن  لت  ے کے 
 
کرن ی صلہ 

 
ں ف ص کے ن ارے می 

 
خ
 
ات کسی ش صان  ق 

 
د اور ئ وان 

 
کے ف

کری ں۔ ال  ی 
 
ی ادلہ خ پ ر ت 
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ک  ے، وہ  ں ہ  ہی 
ی ن 
 
اس روٹ ک لوگوں کے پ  ی 

ے؟
 
کھات ں  ہی 

کی وں ن 



ارہ م اش  :اہ 

؟؟؟

ں پ   ص کے ن ارے می 
 
خ
 
صوص ش

 
گی ی  کسی مخ

ش 

معلومات

اط ی 
 
:اجت

؟؟؟

یپ راہ 
 
ائ صوصی تمہرن 

ل ح  ے درج ذن  لت  ے کے 
 
کرن ی صلہ 

 
ں ف ص کے ن ارے می 

 
خ
 
ات کسی ش صان  ق 

 
د اور ئ وان 

 
کے ف

کری ں۔ ال  ی 
 
ی ادلہ خ پ ر ت 
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ارہ م اش  :اہ 

گی معلوماتپ  
 ی ش 

 
کرشکن ں مدد  ے می 

 
کرن ی صلہ 

 
ں ف ص کے ن ارے می 

 
خ
 
اص طور پ ر اگر آپ اسیکسی ش ے، ج  ھی ات سی ہ  ہلے ت  ص سے پ 

 
خ
 
ش

وں۔ ملے ہ  ں  خال می 
 
ی صورت

ہ 

ں پ   ص کے ن ارے می 
 
خ
 
صوص ش

 
گی ی  کسی مخ

ش 

معلومات

اط ی 
 
:اجت

؟؟؟

یپ راہ 
 
ائ صوصی تمہرن 

ل ح  ے درج ذن  لت  ے کے 
 
کرن ی صلہ 

 
ں ف ص کے ن ارے می 

 
خ
 
ات کسی ش صان  ق 

 
د اور ئ وان 

 
کے ف

کری ں۔ ال  ی 
 
ی ادلہ خ پ ر ت 
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ارہ م اش  :اہ 

گی معلوماتپ  
 ی ش 

 
کرشکن ں مدد  ے می 

 
کرن ی صلہ 

 
ں ف ص کے ن ارے می 

 
خ
 
اص طور پ ر اگر آپ اسیکسی ش ے، ج  ھی ات سی ہ  ہلے ت  ص سے پ 

 
خ
 
ش

وں۔ ملے ہ  ں  خال می 
 
ی صورت

ہ 

ں پ   ص کے ن ارے می 
 
خ
 
صوص ش

 
گی ی  کسی مخ

ش 

معلومات

اط ی 
 
:اجت

کو  ں۔  ی  ے ہ  کر شکت  کام  ے سے 
 
ئ ق لف طر ی 

 
ہ سے مخ کی وج  ع 

 
ا موق ودہ مزاج، ن  خال، ان کے موخ 

 
و صورت

 
ا ت ھی لوگ ن  ی ت 

 
ص ئ

 
خ
 
ں ش ر جال می  ہ 

ا  وش ن 
 
ہت اداسمکمل طور پ ر خ ھ پ 

 
دان کے شات ان  ے ج  ت  ت  ی ا

 
کوئ ا۔  ون  ں ہ  ہی 

ا پ را پ  ھا ن  ا اچ  ے، ن 
 
ھرن و شکی  ت  وں والا ہ 

 
ی دوسی ھ ہ 

 
ے اور شات ا ہ 

ے  ا ہ  و شکی  لا ہ  رمی 
ہت س  ھ پ 

 
ات آپ–کے شات ا اس کے پ رغکس۔ ئ عض اوق  ودن 

 
کخ ں  ی  ے ہ  و شکت  ھی ہ  ران ت  ع پ ر جپ 

 
لف مواق ی 

 
ہ آپ مخ

ں۔ ی  ے ہ 
 
کرن لف شلوک  ی 

 
ا مخ ی 

 
کت

یپ راہ 
 
ائ صوصی تمہرن 

ل ح  ے درج ذن  لت  ے کے 
 
کرن ی صلہ 

 
ں ف ص کے ن ارے می 

 
خ
 
ات کسی ش صان  ق 

 
د اور ئ وان 

 
کے ف

کری ں۔ ال  ی 
 
ی ادلہ خ پ ر ت 
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یپ راہ 
 
ائ صوصی تمہرن 

ل ح  ے درج ذن  لت  ے کے 
 
کرن ی صلہ 

 
ں ف ص کے ن ارے می 

 
خ
 
ات کسی ش صان  ق 

 
د اور ئ وان 

 
کے ف

کری ں۔ ال  ی 
 
ی ادلہ خ پ ر ت 
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ارہ م اش  :اہ 

؟؟؟

دان وج 

کہ وہ ی   ے  ا ہ  ن  ا کہا ج  ں  ے کے ن ارے می  ے کت  ھت  مچ 
س
ہ 

ا لوگوں  کہ آن  ں  ی  ل ہ  ان  طرہ لاسےکے ق 
ا ح  ے ن  خق ہ 

ں۔ ہی 
پ 

اط ی 
 
:اجت

؟؟؟



ارہ م اش  :اہ 

مار  ات ہ  ے۔ ئ عض اوق  ا ہ  ا شکی  ھا ج  مچ 
اد پ ر غلم کے طور پ ر س ی 

 
ت کی پ  ے  رن  ج 

 
کو ت دان  ی عملوج 

 
طرئ

 
 ہ ق

ون  عق  ر ہ  ہپ  ےال سے پ  !ہ 

دان وج 

اط ی 
 
:اجت

؟؟؟

یپ راہ 
 
ائ صوصی تمہرن 

ل ح  ے درج ذن  لت  ے کے 
 
کرن ی صلہ 

 
ں ف ص کے ن ارے می 

 
خ
 
ات کسی ش صان  ق 

 
د اور ئ وان 

 
کے ف

کری ں۔ ال  ی 
 
ی ادلہ خ پ ر ت 

وف
 
یخ

 
وش
 
خ

ی
 
کوئ  

ً
لا
یمی 

 
لم ڈراؤئ

اد"(اٹ)"ق  کی ن  سرکس 
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اک؟ ی 
 
وف
 
ز، خ ی 

 
حکہ خ

 
ض
م

ے خصر ہ 
 
!آپ کے مزاج پ ر مت



ارہ م اش  :اہ 

مار  ات ہ  ے۔ ئ عض اوق  ا ہ  ا شکی  ھا ج  مچ 
اد پ ر غلم کے طور پ ر س ی 

 
ت کی پ  ے  رن  ج 

 
کو ت دان  ی عملوج 

 
طرئ

 
 ہ ق

ون  عق  ر ہ  ہپ  ےال سے پ  !ہ 

دان وج 

اط ی 
 
:اجت

ں۔  ی  ے ہ  کر شکت  ر 
 
اپ کو می  ال  ی 

 
مارے خ ذن ات ہ  ودہ ج  مارے موخ  ہ 

 
 می 
ً
:لا

صہ
 
ک: ع ے 

 
کرن ا غدم اعت ماد محسوس  ہمی ن 

 
ف
لط  خان۔ی طرفغ  رج 

سردگی
 
ادہ : اف پ ز اصل سے زن  ر ج  اہ"ہ  ے۔" سی  ا ہ  لگی 

یپ راہ 
 
ائ صوصی تمہرن 

ل ح  ے درج ذن  لت  ے کے 
 
کرن ی صلہ 

 
ں ف ص کے ن ارے می 

 
خ
 
ات کسی ش صان  ق 

 
د اور ئ وان 

 
کے ف

کری ں۔ ال  ی 
 
ی ادلہ خ پ ر ت 

وف
 
یخ

 
وش
 
خ

ی
 
کوئ  

ً
لا
یمی 

 
لم ڈراؤئ

اد"(اٹ)"ق  کی ن  سرکس 
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اک؟ ی 
 
وف
 
ز، خ ی 

 
حکہ خ

 
ض
م

ے خصر ہ 
 
!آپ کے مزاج پ ر مت



ارہ م اش  :اہ 

مار  ات ہ  ے۔ ئ عض اوق  ا ہ  ا شکی  ھا ج  مچ 
اد پ ر غلم کے طور پ ر س ی 

 
ت کی پ  ے  رن  ج 

 
کو ت دان  ی عملوج 

 
طرئ

 
 ہ ق

ون  عق  ر ہ  ہپ  ےال سے پ  !ہ 

دان وج 

اط ی 
 
:اجت

ں۔  ی  ے ہ  کر شکت  ر 
 
اپ کو می  ال  ی 

 
مارے خ ذن ات ہ  ودہ ج  مارے موخ  ہ 

 
 می 
ً
:لا

صہ
 
ک: ع ے 

 
کرن ا غدم اعت ماد محسوس  ہمی ن 

 
ف
لط  خان۔ی طرفغ  رج 

سردگی
 
ادہ : اف پ ز اصل سے زن  ر ج  اہ"ہ  ے۔" سی  ا ہ  لگی 

ی 
 
ن ں ات  می 

ی تہ 
 
ی ف ک ی 

 
طرئ

 
ے۔ق ت  ہ  ا ا ج  کرن  ں  ہی 

دھا اعت ماد پ  کن ان پ ر ان  ے، لی  ت  ہ  ا ا ج  ی 
 
کو ست

یپ راہ 
 
ائ صوصی تمہرن 

ل ح  ے درج ذن  لت  ے کے 
 
کرن ی صلہ 

 
ں ف ص کے ن ارے می 

 
خ
 
ات کسی ش صان  ق 

 
د اور ئ وان 

 
کے ف

کری ں۔ ال  ی 
 
ی ادلہ خ پ ر ت 

وف
 
یخ

 
وش
 
خ

ی
 
کوئ  

ً
لا
یمی 

 
لم ڈراؤئ

اد"(اٹ)"ق  کی ن  سرکس 
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اک؟ ی 
 
وف
 
ز، خ ی 

 
حکہ خ

 
ض
م

ے خصر ہ 
 
!آپ کے مزاج پ ر مت



 … 
 
ھلےت ں سے  چ  ہلوؤں می  حث پ 

 
ھی سی پ رک زپ ر ت  زن ان)ت 

ً
لا
ے طور پ ر ( می 

ت  ت  امکمل ا ا شکی  ا ج  کی  ں  ہی 
ھروسہ پ  !ت 

وگا ا ہ  کرن  ور 
 
ہلوؤں پ ر غ مام پ  موعہ ! ت  ں مچ  ںمی  ی  ے ہ 

 
کرن ں مدد  ے می 

 
کرن ی صلہ 

 
کا ف خال 

 
دہ صورت ی  خ  ت 

ک ت  …وہ ان 
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ر  اہ  تظ   
ی ق
 
!اور حف



ں؟ ی  ے ہ  کر رہ  کی وں  م ی ہ سب 
ہ 

ہت سے  کہ پ  ے  ا ہ  لی  ت ہ ج  ں)لوگ مطالعات سے ت  ہی 
کن ست ھی پ  کو !( لی  ن  ی ج 

 
ل دماغ

ں صحت کے مشان  ی  اص )ہ  کوسج  ں ( سطور پ ر شات ی  ہی 
عی وں درج اپ 

ل ش  ذن 

ے ا ہ  کا شامی  ل 
ں مشان  :می 

کلات 
ں مش  ے می  ت  خ 

 
ات ے اور ج 

 
ت ہ لگان کا ت  رات 

 
اپ ہرے کے ن  م)دوسروں کے چ 

 
ی، ع

 
وش
 
 خ
ً
لا
۔(می 
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ں؟ ی  ے ہ  کر رہ  کی وں  م ی ہ سب 
ہ 

ہت سے  کہ پ  ے  ا ہ  لی  ت ہ ج  ں)لوگ مطالعات سے ت  ہی 
کن ست ھی پ  کو !( لی  ن  ی ج 

 
ل دماغ

ں صحت کے مشان  ی  اص )ہ  کوسج  ں ( سطور پ ر شات ی  ہی 
عی وں درج اپ 

ل ش  ذن 

ے ا ہ  کا شامی  ل 
ں مشان  :می 

کلات 
ں مش  ے می  ت  خ 

 
ات ے اور ج 

 
ت ہ لگان کا ت  رات 

 
اپ ہرے کے ن  م)دوسروں کے چ 

 
ی، ع

 
وش
 
 خ
ً
لا
۔(می 

ت 
 
الوف

 
اری ق اصدج  راد کے مق 

 
ے سے دوسرے اف کو /رون  کی سرگرمی وں  ل  ی 

 
ف
ےمسی  ت  خ 

 
ات کلات۔ج 

ں مش  می 
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ں ی 
 
اخت گر وص  دن  اجت کوسس کے دوران وص  شات ی  عہ

 
واق

ہ سے  کی وج  ے  اں رون  مان 
 
مہ پ  )آپ کے ت

 
س کا ج   دھوپ 

ً
لا
امی  ی 

 
ے (ہت

 
، آپ ن

ا۔ کی  عل 
ی  کو مس  ود 

 
خ

ھا چ  ت 
ے۔ت  ا ہ  کرن  ر  اہ  کو ظ  ود 

 
کار خ ر 

 
ے والا آح

 
کرن کی طرف د ک آپ  ک آدمی دپ ر ن  ں ان  ا ت س می  کھی  ن 

ے۔ ہ 

ادہ رد  ھوڑا شا زن 
 
ے ت

 
ٹ دن اس ن کو ڈات  کن وہ آپ  ا لی  وکری سےن 

 
ارغت

 
ق

ا  ں رکھی  ہی 
کا ارادہ پ  ے 

 
ے۔–کرن ھوڑا ن دمزاج ہ 

 
وہ غام طور پ ر ت

کال دن   وکری سے ئ 
 
کو ت کہ آپ  ے  ن ہ  ی 

 
ق کو ئ  ے آپ 

 
ان ا ج 

گا۔
ا ہ   کرن  د  ی 

 
ف
 
ی لطی وں پ ر ت 

کی غ  ے۔ن اس آپ 

اق  ق 
الص ائ  ے، وہ اشکول-ج  ی ہ  ں دلح سن  روں می  پ 

 
کو ج ں آپ دوست  می 

ا۔ ی 
 
ات ں ج  ہی 

ں پ  ل کے ن ارے می 
کے مشان 

روں مپ 
 
راب ت

 
ں اشکول کے ح ن می  ی  چ 

 
کی طرف وہ آپ کے ت

ے۔ ا ہ  کر رہ  ارہ  اش 
کا راب 

 
کی ح ارے کے ن  رکردگیدوست اشکول 

ے۔ ا ہ  مون پ ڑھ رہ 
 
ی اری مض

 
ک اخ ں ان  می 

کمی  کی  مدردی  کوسسکس طرح ہ  ے شات ی  ی ہ 
 
ن ت  روغ د

 
کو ف خات  رت 

س 
 
لط ت

ں۔می  -کے دوران غ  الی 

ی 
 
صر ذائ

 
ی
 
ی مخ

 
کوئ ا  ری ہکی  ج 

 
چت ت 

ے؟ت  ا ہ  کر شکی 

Metacognitive Training 6 - To Empathize … II 20



ق
مس 

کو مزاجت ہ   ں، آپ  وں می 
 
ق
ل مش  ہ ذن  درج  اںمی  ی  گی۔کہات  ں  ی 

 
اپ کی ج  ی ش  پ 

یپ راہ 
 
ائ ی تمہرن  ں ن ات خ  ںآت س می  ی  ے ہ  ا سوچ شکت  کی  ں  ک دوسرے کے ن ارے می  کردار ان  ی کے 

 
کہائ کہ  ۔کری ں 
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ق
مس 

کو مزاجت ہ   ں، آپ  وں می 
 
ق
ل مش  ہ ذن  درج  اںمی  ی  گی۔کہات  ں  ی 

 
اپ کی ج  ی ش  پ 

یپ راہ 
 
ائ ی تمہرن  ں ن ات خ  ں۔آت س می  ی  ے ہ  ا سوچ شکت  کی  ں  ک دوسرے کے ن ارے می  کردار ان  ی کے 

 
کہائ کہ  کری ں 

روری پ ات
 
ض

وگا ا ہ  کرن  رق 
 
ان ف ود معلومات کے درمی  ں موخ  ک دوسرے کے ن ارے می  کرداروں کے ان  اب معلومات اور  ی 

 
ے دست لت  ے 

ت  ت  کو ا !آپ 
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ق
مس 

کو مزاجت ہ   ں، آپ  وں می 
 
ق
ل مش  ہ ذن  درج  اںمی  ی  گی۔کہات  ں  ی 

 
اپ کی ج  ی ش  پ 

یپ راہ 
 
ائ ی تمہرن  ں ن ات خ  ں۔آت س می  ی  ے ہ  ا سوچ شکت  کی  ں  ک دوسرے کے ن ارے می  کردار ان  ی کے 

 
کہائ کہ  کری ں 

روری پ ات
 
ض

وگا ا ہ  کرن  رق 
 
ان ف ود معلومات کے درمی  ں موخ  ک دوسرے کے ن ارے می  کرداروں کے ان  اب معلومات اور  ی 

 
ے دست لت  ے 

ت  ت  کو ا !آپ 

ں سوالات کے  ر می 
 
کےآح ے؟ن  رورت ہ 

 
کی ض ی معلومات 

 
اف سی اص 

 
کوت ے  لت  ے کے 

 
کرن م  راہ 

 
وان ات ف خ 
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اں ی 
 
اف زب ردست،! پ 

کری ہ
!ش 
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ں  اں می  ی 
 
اف ت پ  ب رداس 

کر  ں  ہی 
 ن 

 
…یشکت

ے کے طور پ ر  
 
خق

 
کو اگلی شالگرہ کے ت ی دادی 

 
ن کہ لڑکی ات  ے  ا ہ  ا لگی  کی  کو  ا آپ  گی؟کر دےلاکی 

گی؟ وں  وش ہ 
 
ا دادی خ کی 



اں ی 
 
اف زب ردست،! پ 

کری ہ
!ش 

کی شالگرہ دادی 
ا  کی  کو  ی دادی 

 
ن گی؟کر دےلالڑکی اگلے شال ات 
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ں  اں می  ی 
 
اف ت پ  ب رداس 

 
 
کر شکت ں  ہی 

…ین 

د اپ  ارہ: ش  ی وں  دون 
 
اف ک ن  ہت ڈی ہ  کا ان  ار پ  ری ن 

 
کہ دادی آح ون  وشکی 

 
ں۔خ ھی 

 
ت

ی
 
ت ی 
 
ر ی ق ی 

 
لف: غ ی 

 
ھ مخ کچ  ے وہ اگلی شالگرہ پ ر  لت  ں، اس  ی  ں ہ  ہی 

د پ  سی  اں ت  ی 
 
اف کو ن  کہ دادی  ے  ا ہ  کی  ے محسوس 

 
گی۔لڑکی ن ے 

 
لان



کری ں روع  ں س  لی  !ج 
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ا ن اس  ت دلکی 
 
ے؟شح رورت ہ 

 
کی ض ی معلومات 

 
اف ے اص  لت  ے کے 

 
کرن ی صلہ 

 
ں ف می 

ا ہ  کی  ے؟  کا ہ 
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ہت  ھے پ  مچ 

ے سوس ہ 
 
!اف

کام  کی سے  ں اب  می 

کروں؟

ی ول
 
ل ف ان  اق  ےی ہ ن  !ہ 



ے ا ہ  ا سوچ شکی  کی  سر 
 
زوی طور پ ر درست؟...ت ولی س اف ا ح  ے ن  ا وہ مکمل طور پ ر درست ہ  کی  ؟ 
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ے؟ زدہ ہ 
 
وف
 
ک ملازم خ ت ی  ا پ  کی 

سے دو ور  ی  ھے پ  گولی مج  ہ  ی 
گا ...مار دوں 
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کرو  مزے 
ا ی ی  ...پ 

wow



م غلی کری  س 
 
ار آت ری ن 

 
ے آح

 
م ن کوکے مطات ق مری  کھکہاں والے  ھادن 

 
؟ات

ارک  ں؟ن  رچ می  ا ح  ں ن  می 
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ں، ی  ے ہ  ت  کھا شک م 
ا ہ  ...  امیکی 

ےم  ھوک لگی ہ  ھے ب  !ج 

ے ی ہ 
 
ن ا سوخ  کی  ا وہ ...ماں  کی  ے؟درست؟  ہ 
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ار؟   ی؟ اور دوسری ن 
 
وئ م ہ 

ت 
 
کی وں خ ری 

ی پ  ار پ  ہلی ن  ڑیپ  حگا
 
رت س 

 
کی ت خال 

 
ے صورت

 
گی؟کے مالک ن و  کی ہ  کی سے 

Battery
Battery
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1 2

3 4

ے ی عد، دوسرے   ت 
 
ف ے کے ی عدگھردو ہ 

 
وت ل ہ 

ق 
 
ت
 
ں می …می 



ل  
ق 
 
ی
 
ں مت دگی می  کی زن  کری ںروزمرہ 

اصد ے کے مق  ت  کھ  
:سی

ازغات  ی 
 
کہ ت ک 

ہاں ن  اں اور پ  ہمی 
 
لط ف ہت شی غ  ہ سے پ  دا اس وج  ی  کہ دوسرے لوگوںت  ں  ی  ے ہ 

 
دازہ لگان لط ان  کہ لوگ غ  ون  کی  ں  ی  ے ہ 

 
ون ے ہ  ا ہ  کی  ں  ی وں می  کے ذہ 

ک) ے 
 
کرن ور 

 
ادہ غ و آپ ان سے زن 

 
ں، ت ی  ے ہ  کر رہ  ت پ را محسوس 

 
کہ آپ اس وف ے 

 
ان ی  ں ت  ہی 

کو ی ہ پ  وں 
 
ے دوسی ت  ت  ال کے طور پ ر اگر آپ ا کرمی  ں  ہی 

ع پ 
 
وق
 
ی ت

ے ۔!(شکت 

Metacognitive Training 6 - To Empathize … II 33



ل  
ق 
 
ی
 
ں مت دگی می  کی زن  کری ںروزمرہ 

اصد ے کے مق  ت  کھ  
:سی

ازغات  ی 
 
کہ ت ک 

ہاں ن  اں اور پ  ہمی 
 
لط ف ہت شی غ  ہ سے پ  دا اس وج  ی  کہ دوسرے لوگوںت  ں  ی  ے ہ 

 
دازہ لگان لط ان  کہ لوگ غ  ون  کی  ں  ی  ے ہ 

 
ون ے ہ  ا ہ  کی  ں  ی وں می  کے ذہ 

ک) ے 
 
کرن ور 

 
ادہ غ و آپ ان سے زن 

 
ں، ت ی  ے ہ  کر رہ  ت پ را محسوس 

 
کہ آپ اس وف ے 

 
ان ی  ں ت  ہی 

کو ی ہ پ  وں 
 
ے دوسی ت  ت  ال کے طور پ ر اگر آپ ا کرمی  ں  ہی 

ع پ 
 
وق
 
ی ت

ے ۔!(شکت 

ی ز 
 
ن
 
ت کری ں۔ ج  ور 

 
اب معلومات پ ر غ ی 

 
مام دست کری ں اور ت  ش 

 
کوس کی  ے  ت  لت  زہ 

اپ  ر سے ج 
 
ط
 
طہ ئ ق 

 
لف ئ ی 

 
کا مخ ی جالات  دہ سماج  ی  خ  ت  ک ت  ور 

 
ادہ معلومات پ ر غ گا، ن  ے 

 
ان ا ج  ی 

وگا ادہ ہ  ی زن 
ا ہ  ی 

 
کا امکان ات ے 

 
ی صلہ آن

 
اسب ف ۔می 
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ل  
ق 
 
ی
 
ں مت دگی می  کی زن  کری ںروزمرہ 

اصد ے کے مق  ت  کھ  
:سی

ازغات  ی 
 
کہ ت ک 

ہاں ن  اں اور پ  ہمی 
 
لط ف ہت شی غ  ہ سے پ  دا اس وج  ی  کہ دوسرے لوگوںت  ں  ی  ے ہ 

 
دازہ لگان لط ان  کہ لوگ غ  ون  کی  ں  ی  ے ہ 

 
ون ے ہ  ا ہ  کی  ں  ی وں می  کے ذہ 

ک) ے 
 
کرن ور 

 
ادہ غ و آپ ان سے زن 

 
ں، ت ی  ے ہ  کر رہ  ت پ را محسوس 

 
کہ آپ اس وف ے 

 
ان ی  ں ت  ہی 

کو ی ہ پ  وں 
 
ے دوسی ت  ت  ال کے طور پ ر اگر آپ ا کرمی  ں  ہی 

ع پ 
 
وق
 
ی ت

ے ۔!(شکت 

ی ز 
 
ن
 
ت کری ں۔ ج  ور 

 
اب معلومات پ ر غ ی 

 
مام دست کری ں اور ت  ش 

 
کوس کی  ے  ت  لت  زہ 

اپ  ر سے ج 
 
ط
 
طہ ئ ق 

 
لف ئ ی 

 
کا مخ ی جالات  دہ سماج  ی  خ  ت  ک ت  ور 

 
ادہ معلومات پ ر غ گا، ن  ے 

 
ان ا ج  ی 

وگا۔ ادہ ہ  ی زن 
ا ہ  ی 

 
کا امکان ات ے 

 
ی صلہ آن

 
اسب ف می 

اط ی 
 
کی سے : اجت کو  ے ماخول  ت  ت  م ا کہ ہ  ے  ی ہ 

 
وئ داز ہ  ران 

 
ودہ جالت اس ن ات پ ر اپ کی موخ  مارے مزاج  ےہ  ت  خ 

 
ات ں ج  ی   )ہ 

 
خ
 
کسی ش  آپ 

ً
لا
ںمی  ی  ے ہ 

 
کرن کی سے  غرئ ف 

کی ئ  ۔(ص 
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Module To Empathize … II (6)

ے؟ علق ہ 
ا ئ  کی  ھ 

 
کوسس کے شات کا شات ی  اس سب 

ہت سے لوگ  کوسس کے دوران پ  ں)شات ی  ہی 
کن ست ھی پ  ح!( لی 

 
رت س 

 
ادہ ت ا جد سے زن  ح ن 

 
رت س 

 
لط ت

کی غ  رات اور اعمال 
 
اپ ہرے کے ن  ے چ 

 
ون ں ہ  طرے می 

ے کے ح 
 
کرن

ں۔ ی  ہ 

ال اارشل: می  گی  ا  !کا مذاق اڑان 

ر
 
ط
مارشل: ت س می 

ںزکست  ی  ے ہ  کھ رہ  کی سمت دن  ں اور اس  ی  ے ہ  کر رہ  ار  ط  ی 
 
ہاں لوگ ات وا، چ  ل ہ 

ں داج  ال می  لی ہ 
ی اڈے کے داج 

 
وائ ں سے دو کے ئ عد ہ  ۔ ان می 

ں۔ ی  ے ہ  ے لگت  ست 
 
ی زور زور سے ہ 

ے : لی کن لت  ے کے  ت  لت  کو  کوں  گاہ  ا  وں ن 
 
کو دوسی روں 

 
ے والے مشاف

 
ں آن ی  ے ہ  کر رہ  ار  ط  ی 

 
و ات مام لوگ خ  ا، وہ ت  ی  ت 

 
کھئ ق ں۔دن  ی  ے ہ  د رہ  ان  ے ش 

 
راد ن

 
وں اف

 
ے والے دوت ست 

 
ی ہ 

ں۔ ی  ے ہ  کر رہ  ی ادلہ  کا ت  ادوں  کی ن  ی وں 
 
ھت ے اور چ  کھا ہ  ں دن  ہی 

ل غرصے سے پ  کو طون  ک دوسرے  ان 

ں ی  ے ہ 
 
کرن اں  لطی 

م سب غ 
ں۔! ہ  ر رکھی 

 
ط
 
کو مدئ ر 

 
ط
 
طہ ئ ق 

 
لف ئ ی 

 
ہ مخ می ش 

ہ 
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Thank you for your attention!

for trainers:

Please hand out worksheets. Introduce our app COGITO (download free of charge).
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Pictures used in this module are reproduced with indirect (creative commons license) or direct permission of the artists listed below, for which we would like to express our gratitude! A full list can be obtained via 
www.uke.de/mkt. 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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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

Llima flickr Psalmz CC Rapper

Thomas Hawk flickr Lips CC Red lips/Rote Lippen

Volker Henkel fotomoment.de emotionen PP Different facial expressions of 3 men/Verschiedene 
Gesichtsausdrücke v. 3 Männern

storm_gal flickr Wolf Dog CC Intuition (dog/Hund)

bricolage.108 flickr Circus ring CC Funny clown/Lustiger Clown

MisterSquirrel flickr Pennywise CC Evil clown/Böser Clown

def110 flickr Zirkus - circus CC Circus/Zirkus

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

Comic strips: grandmother, accident, bad news, 
neighbour/Bildergeschichten: Großmutter, Unfall, schlechte 
Nachrichten, Nachbar

- - - - - - - - - Picture has been taken from the following book 
chapter/ Das Bild wurde dem folgenden Buchkapitel
entliehen:
Moritz, S. (2005), Kognitive Dysfunktionen
schizophrener Patienten. In D.F. Braus (Ed.), 
Schizophrenie (pp. 15-27). Stuttgart: Schattauer

Comic strip: John & Mary/ Bildergeschichte John & Mary

M.A./ Christin Hoche - - - - - - Produced for the MCT/Anfertigung für das MKT; © 
Arbeitsgruppe Neuropsychologie

Comic strips: bank, boating, sausage/Bildergeschichten Bank, 
Bootfahren, Wurst
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