
ਦੋੋਸਤਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਖੇੇਡਣ ਅਤੇੇ ਸਮਾਂਂ� ਬਿ�ਤਾਾਉਣ ਦਾਾ ਤਰੀੀਕਾਾ ਹਰ ਕਿ�ਸੇੇ 
ਲਈ ਵੱੱਖਰਾਾ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।  ਇਸਦਾਾ ਮਕਸਦ?  ਦੂੂਜਿ�ਆਂ ਂਨਾਾਲ ਰਲ-ਮਿ�ਲ ਕੇੇ 
ਖੇੇਡਣ, ਮੌੌਜ-ਮਸਤੀੀ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਪਣੇੇ ਅਸਲੀੀ ਰੂੂਪ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਿ�ਜ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ 
ਕਰਨ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਲੱੱਭਣਾਾ। 

 ਦੂੂਜਿ�ਆਂ ਂਨਾਾਲ ਰਲਣਾਾ-ਮਿ�ਲਣਾਾ 

	 ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਕੋੋਈ ਜਾਾਣ-ਪਛਾਾਣ ਵਾਾਲਾਾ ਮਿ�ਲੇ, ਤਾਂਂ� ਉਸਨੂੰ ਹੈੈਲੋੋ ਕਹੋੋ 

	 ਪੁੱੱ�ਛੋ ਕਿ� ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਵੀੀ ਕਿ�ਸੇੇ ਖੇੇਡ ਜਾਂਂ� ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ 

	 ਦੁੁਪਹਿ�ਰ ਦੇੇ ਖਾਾਣੇੇ ਜਾਂਂ� ਛੁੱੱ�ਟੀੀ ਵੇੇਲੇੇ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲ ਬੈੈਠਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ 

	 ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋੋ ਕਿ� ਕਿ�ਸੇੇ ਨੂੰ ਹੈੈਲੋੋ ਕਹਿ�ਣ ਨਾਾਲ ਦੋੋਸਤੀੀ ਦੀੀ ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। 

 ਆਪਣੀੀ ਨਜ਼ਰ ਮੁੁਤਾਾਬਕ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਨੂੰ ਲੱੱਭਣਾਾ ਸੌੌਖਾਾ ਬਣਾਾਓ 

	 �ਆਪਣੇੇ ਦੋੋਸਤਾਂਂ� ਨੂੰ ਦੱੱਸੋੋ ਕਿ� ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨਾਾਲ ਰਲਣ-ਮਿ�ਲਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਿ�ਹੜੀੀ ਚੀੀਜ਼ 
 ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ 

	 ਕਿ�ਸੇੇ ਦੋੋਸਤ ਨੂੰ ਆਪਣੇੇ ਆਲੇ-ਦੁੁਆਲੇ ਕੀੀ ਹੋੋ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ, ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਦੱੱਸਣ ਲਈ ਕਹੋੋ 

	 ਉਹ ਖੇੇਡਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਚੁੁਣੋੋ ਜਿ�ਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦਾਾ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਮਜ਼ਾਾ ਆਉਂਦਾਾ ਹੈੈ 

	 �ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਖੇੇਡਣ ਲਈ ਕੋੋਈ ਗਰੁੱੱ�ਪ ਲੱੱਭਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਅਧਿ�ਆਪਕ ਨੂੰ 
ਪੁੱੱ�ਛੋ ਜਾਂਂ� ਬੱੱਡੀੀ ਬੈਂਂਚ 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ। 

 ਖੇੇਡਣਾਾ ਅਤੇੇ ਦੋੋਸਤ ਬਣਾਾਉਣਾਾ 



 ਇਕੱੱਠੇੇ ਸਮਾਂਂ� ਬਿ�ਤਾਾਉਣਾਾ 

	 ਆਪਣੇੇ ਦੋੋਸਤਾਂਂ� ਦੇੇ ਨਾਾਮ ਯਾਾਦ ਕਰੋੋ 

	 ਵਾਾਰੀੀ-ਵਾਾਰੀੀ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਇੱੱਕ-ਦੂੂਜੇੇ ਦੀੀ ਗੱੱਲ ਸੁੁਣੋੋ 

	 ਆਪਣੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਅਤੇੇ ਪਸੰੰਦ ਦੀੀਆਂ ਂਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਸਾਂਂ�ਝੀੀਆਂ ਂਕਰੋੋ 

	 ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋੋ ਕਿ� ਹਰ ਕਿ�ਸੇੇ ਦੀੀ ਪਸੰੰਦ ਵੱੱਖਰੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ।  

 ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱੱਕ ਕੰੰਮ 

ਇਸ ਹਫ਼ਤੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਇੱੱਕ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨੂੰ ਹੈੈਲੋੋ ਕਹੋੋ, ਜਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਇੱੱਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਵੋੋ। 

 ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਹ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ 

ਜੇੇਕਰ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਵਿੱ�ੱਚ ਇਹ ਥੋੋੜ੍ਹਾਾ� ਔਖਾਾ ਲੱੱਗੇੇ, ਤਾਂਂ� ਕੋੋਈ ਗੱੱਲ ਨਹੀਂਂ। ਜਦੋਂਂ ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇ ਮਦਦ ਮੰੰਗੋੋ, ਜਲਦਬਾਾਜ਼ੀੀ ਨਾਾ 
ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋੋ ਕਿ� ਨਵੀੀਆਂ ਂਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਸਿੱ�ੱਖਣ ਲਈ ਅਭਿ�ਆਸ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ। ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ 
ਦੋੋਸਤਾਂਂ� ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ।  ਇੱੱਕ ਜਾਂਂ� ਦੋੋ ਚੰੰਗੇੇ ਦੋੋਸਤਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤ ਕਰਨਾਾ ਬਹੁੁਤ ਵਧੀੀਆ ਹੈੈ।


