
दोोस्तोंं केे सााथ खेेलनाा और समय बि�ताानाा हर कि�सीी केे लि�ए 
अलग-अलग होो सकताा हैै। लक्ष्य? स्कूूल मेंं शाामि�ल होोनेे, मज़ेे करनेे और 
अपनेे आप कोो सहज महसूूस करनेे केे तरीीकेे खोोजेंं। 

 शाामि�ल होोनाा 

	 जब आपकोो कोोई परि�चि�त व्यक्ति�ि दि�खााई देे, तोो हैैलोो बोोलेंं 

	 उनसेे पूूछंें कि� क्याा आप कि�सीी खेेल याा गति�वि�धि� मेंं शाामि�ल होो सकतेे/तीी हैंं 

	 लंंच याा रि�सेेस केे दौौराान अलग-अलग लोोगोंं केे सााथ बैैठनेे कीी कोोशि�श करेंं 

	 यााद रखेंं कि� हैैलोो बोोलनाा एक दोोस्तीी मेंं बदल सकताा हैै। 

 अपनीी दृष्टि� केे अनुुसाार चीीज़ोंं कोो आसाान बनााएँ ँ

	 �अपनेे दोोस्तोंं कोो बतााएँ ँकि� कि�न चीीज़ोंं सेे आपकोो शाामि�ल होोनेे मेंं  
मदद मि�लतीी हैै 

	 कि�सीी मि�त्र कोो आपकोो यह बताानेे केे लि�ए कहें कि� आपकेे आसपाास क्याा-क्याा होो रहाा हैै 

	 ऐसेे खेेल और गति�वि�धि�याँँ� चुुनेंं, जि�नमेंं आपकोो मजाा आताा हैै 

	 �यदि� आपकोो सााथ खेेलनेे केे लि�ए एक समूूह कीी ज़रूरत होो, तोो कि�सीी टीीचर सेे कहेंं याा 
बड्डीी बेंंच (buddy bench) पर जााएँ।ँ

 खेेलनाा और दोोस्त बनाानाा 



 सााथ-मि�लकर समय बि�ताानाा 

	 अपनेे दोोस्तोंं केे नााम यााद करेंं 

	 बाारीी-बाारीी सेे अपनीी बाात बतााएँ ँऔर दूसरेे कीी बाात सुुनेंं 

	 अपनेे वि�चाार और रुचि�याँँ� सााझाा करेंं 

	 यााद रखेंं कि� हर कि�सीी कोो अलग-अलग बाातेंं अच्छीी लगतीी हैंं। 

 एक कााम, जोो आपकोो करनाा हैै 

इस सप्तााह कि�सीी एक व्यक्ति�ि कोो हैैलोो बोोलेंं याा कि�सीी एक गति�वि�धि� मेंं भााग लेंं। 

 आप यह कर सकतेे/तीी हैंं 

यदि� शुुरू मेंं बाातेंं कठि�न लगेंं, तोो कोोई बाात नहींं।  जब आपकोो ज़रूरत होो तोो सहाायताा कीी मांं�ग 
करेंं, अपनाा समय लेंं और यााद रखेंं कि� नए कााम सीीखनेे मेंं अभ्याास कीी ज़रूरत होोतीी हैै। 
आपकोो बहुत ज़्याादाा मि�त्रोंं कीी आवश्यकताा नहींं हैै। एक याा दोो अचे्छे मि�त्रोंं काा होोनाा शुुरुआत 
करनेे काा बढ़ि�याा स्थाान हैै।


