
अपने सामा�जक
कौशल को सुधारे
�म�ता का �नमा�ण आसान हो सकता है। एक समथ�क क� तरह

दो�त बनाने का तरीके जानने के �लए आगे पढ़�।

अपने आराम �े� के बाहर कदम रखना

नए लोग� से �मलने या बातचीत शु� करने के �लए खुद को तैयार
करके पहला कदम उठाना मह�वपूण� है। उन लोग� के साथ बात
करने के अवसर के �प म� दो�त� के साथ पा�ट�य� या भोजन का
उपयोग कर� जो आपके सक� ल म� ह�, ले�कन आप अ�� तरह से
नह� जानते ह�।
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ओपन एंडेड �� पूछ�2
हां या ना के सवाल पूछने से बातचीत ज�द� ख�म हो जाती है।
'कौन ’,' �या’,, 'कब ’,, 'कैसे’, या '�य�' ’पूछकर अ�धक
जानकारी �ा�त कर� ता�क लोग� को जानने म� बातचीत को गहरा
�कया जा सके।

अपने आप को उन लोग� के बारे म� बताने
के �लए स�म कर�
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�या आप जानते ह� �क हम सभी को अपने बारे म� बात करना
पसंद है? उनके शौक, सां�कृ�तक पृ�भू�म और ��नया के �व�भ�
�ह�स� से उनके जीवन के बारे म� पूछ�!

नकारा�मक बात� को पहचाने और बदले5
�या आपके पास सामा�जक से�ट��स म� ये �वचार ह�? 
ये नकारा�मक �वचार यथाथ�वाद� नह� हो सकते ह� और आपको
नए लोग� से संपक�  करने से हतो�सा�हत कर�गे। उ�ह� और अ�धक
यथाथ�वाद� �वचार� के साथ बदल� जैसे �क "म� बातचीत कर
सकता �ं, म� नए लोग� से �मल सकता �ं"।

�धा�एं या ग�त�व�धय� म� �ह�सा ले6

अ�यास प�रपूण� बनाता है। 
1 से 5 तक अ�यास करने के �लए अ�धक ग�त�व�धय� और
घटना� म� भाग ल�। यह आसान हो जाएगा!
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अपनी शारी�रक भाषा को न भूल�4
संचार म� आपक� बॉडी ल��वेज मह�वपूण� है। यह अप�र�चतता के
अवरोध को तोड़ने म� मदद करता है और बेहतर संबंध बनाता है।
अपने नए दो�त� को �दखाएं �क आप बातचीत म� ��च रखते ह�।
अपनी बाह� को पार करने से बच�, ब�त �यादा �फ़दा होना या
�वच�लत होना।

चाह�गे? 
चा�हए? 
है ह�? 
या �या आपको लगता है?

कौन? �या? कब?
कैसे? �य�?

आप कहा से
हो?

मु�कुराओ

अपने शरीर को
��� क� ओर मोड़�

अ�� आंख से
संपक�  बनाए रख�

आप ��नया भर के दो�त� से �मल
सकते ह�। यह पूछना �क वे कहाँ
से आते ह�, एक अ�� बातचीत

�टाट�र हो सकती है!

म� अजीब �ं। म� खुद
को श�म�दा क�ंगा।

म� बातचीत कर सकता
�ं और नए लोग� से �मल

सकता �ं।

कोई मुझसे बात नह�
कर रहा है �य��क म�

अजीब �ं।


