
अड़ज�टम�ट्स  
(�वदेश म� अ�ययन सं�करण)

सं�कृ�तयाँ और
मा�यताए ँ�या ह�?

2. ए�वायर

1. आशा, ��याशा

जीवन म� बदलाव जैसे �क एक नए घर, समुदाय या देश म� जाना भारी हो सकता है। तैयारी के छोटे
काय� �च�ता और अ�न��तता� क� भावना� को कम करने म� मदद कर सकते ह�।
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पावती

3. सहयोगी

अपने मेजबान देश के
बारे म� सब कुछ
सं�कृ�त, जीवन शलैी और
लोग� को समझ�

खा�
य�द आपको कुछ खा� एलज�
है, तो जा�नए क� मेजबान देश म�
कौन से खा� से बचे

न�ा और प�रवहन
प�रवहन के न� ेऔर तरीक�

से खदु को प�र�चत कर�

�ानीय लोग� के साथ जुड़�
  अपने खाली समय के दौरान
�ानीय आकष�ण, कैफ़े या

स�ंहालय� के �लए एक �के ल ेऔर
दौरा करे

�ानीय भाषा
�ानीय भाषा सीखना दै�नक

ग�त�व�धय� को आसान बना सकता
ह,ै जसै े�क �करान ेक� खरीदारी
और अपन े�दशा-�नद�श ढंूढना

सुर��त रह�
आप �जस वातावरण म� ह�, उसके
अनसुार सुर�ा का अ�यास कर�।
कुछ देश� म�, समहू� म� बाहर जाने
के �लए यह सुर��त है

(�टप: अपने ��ान से 1 महीने पहले!)

पता तैयार

म� �कूल कब शु�
कर रहा �ँ?

म� �स�गापुर क� या�ा
कब क�ंगा?

�या मुझे क�चर शॉक
�मलेगा? म� �वदेश म� रहने के
दौरान होम�सकनेस का
अनुभव कर सकता �ं

म� नए दो�त कैसे
बना सकता �ं?

समथ�न भावना�मक, मान�सक या आ�थ�क
�प से आ सकता है

�या आपको कोई
सुनने वाला
चा�हए?

आपका �दन
कैसा बीता?

अं�तम �मनट क� तैयारी या घबराहट से बचने के �लए प�रवत�न� क� तैयारी कर�:

इन प�रवत�न� के अनुकूल होने के �लए आव�यक प�रवत�न और कौशल के बारे म�
जानकारी इक�ा करके ���त पर बेहतर �नयं�ण रख�।

अपने प�रवार के सद�य� या दो�त� से सहायता �ा�त करे ता�क आप प�रवत�न� को
सफलतापूव�क अपना सके

जब प�रवत�न होगा �वदेश म� अ�ययन
करते व�त कई

चुनौ�तय�  का सामना
करना पड़ेगा

अपने क�ट� ज़ोन के
बाहर अनुकूल और
कदम रखने के �लए


