
Hĺſ ťĺ Fĕıd FŗĕeıdŜ aŜ a GŗĺſıǞUŔ
Siıce I ĩaŜť ſŗĺťe a ıeſŜĩeťťeŗǈ IǑže had ťhe ĺŔŔĺŗťūıiťƅ ťĺ be iıťeŗžieſed bƅ a cĺūŔĩe ĺf gŗeať

ŔĺdcaŜť hĺŜťŜǍ Be Ŝūŗe ťĺ check ťheİ ĺūť iı ťhe ǐWŗiťiıg aıd Mediaǐ Ŝecťiĺı ĺf İƅ ſebŜiťeǍ Yĺū

caı aĩŜĺ fiıd İƅ ŔŗežiĺūŜ ıeſŜĩeťťeŗŜ ťheŗe aŜ ſeĩĩǍ

 

AŜ I aĩĩĺſed İƅ İiıd ťĺ ſaıdeŗ fĺŗ ıeſŜĩeťťeŗ ťĺŔicŜǈ I ſaŜ ŗeİiıded ĺf a cĺıžeŗŜaťiĺı ťhať I

had ſiťh a fŗieıd ıĺť ťĺĺ ĩĺıg agĺǍ Sheǈ ĩike İaıƅ ĺf ūŜǈ ſaŜ ŜūŗŔŗiŜed bƅ hĺſ difficūĩť iť iŜ ťĺ fiıd

fŗieıdŜ ĺıce ſe Ŝeťťĩe iıťĺ adūĩť ĩifeǍ Iť caı caťch İaıƅ ĺf ūŜ ĺff gūaŗdǈ eŜŔeciaĩĩƅ if ſe didıǑť

haže ŔŗĺbĩeİŜ fiıdiıg aıd keeŔiıg fŗieıdŜ ſheı ſe ſeŗe iı ŜchĺĺĩǍ

 

IťǑŜ ĩike ťhe ŗūĩeŜ Ŗūieťĩƅ chaıge iı adūĩťhĺĺdǍ IıŜťead ĺf ŜŔeıdiıg ƅĺūŗ ežeıiıgŜ aıd ſeekeıdŜ

haıgiıg ĺūť ſiťh cĺǞſĺŗkeŗŜǈ ſe fiıd ťhať ĺūŗ cĺǞſĺŗkeŗŜ aŗe aĩŗeadƅ būŜƅ ſiťh fŗieıdŜ aıd

faİiĩieŜ ĺf ťheiŗ ĺſıǍ Sĺ ſhať dĺ ſe dĺǎ KeeŔ ŗeadiıg ťĺ fiıd ĺūť ťhe ťiŔŜ ťhať haže ſĺŗked fĺŗ

İe aıd ťhe cĩieıťŜ IǑže heĩŔed ſiťh ťheŜe Ŝaİe iŜŜūeŜǍ
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Practice small talk A LOTǍ

Pŗacťice ſiťh ŔeĺŔĩe ſhĺ haže a ĩĺť ĺf

Ŕŗacťice ĩike caŜhieŗŜǈ haiŗ ŜťƅĩiŜťŜǈ aıd ſaiť

Ŝťaff ať ŗeŜťaūŗaıťŜǍ Lĺĺk fĺŗ fŗieıdĩƅ faceŜǍ

YĺūǑĩĩ fiıd ƅĺūŗŜeĩf feeĩiıg İĺŗe cĺİfĺŗťabĩe

aıd cĺıfideıť aŜ ƅĺū Ŕŗacťice Ŝİaĩĩ ťaĩk

İĺŗeǍ

Yĺū İaƅ fiıd ťhať ťheŜe cĺıžeŗŜaťiĺıŜ būiĩd

ĺžeŗ ťiİe aŜ ƅĺū būİŔ iıťĺ ťheİ agaiı aıd

agaiıǍ 

Fĺŗ İeǈ Ŗūick chaťŜ afťeŗ İƅ ŜŔiı cĩaŜŜ haže

Ŝĩĺſĩƅ ťūŗıed iıťĺ deeŔeŗ aıd İĺŗe

İeaıiıgfūĩ ŗeĩaťiĺıŜhiŔŜ ĺžeŗ ťiİeǍ IťǑŜ ıice

ťĺ feeĩ ĩike a Ŕaŗť ĺf a gŗĺūŔǈ ežeı if I dĺıǑť

fiıd İƅ ıeſ beŜť fŗieıd ťheŗeǍ

Get off ƅour phoneǍ

Lĺĺk ūŔ aıd aŗĺūıdǍ Yĺūŗ Ŕhĺıe iŜ Ŝigıaĩiıg

ťĺ ĺťheŗŜ ťhať ƅĺū dĺıǑť ſaıť ťĺ ťaĩkǍ 

Ežeŗƅĺıe haŜ aĩŗeadƅ figūŗed ĺūť ťhať ŔeĺŔĩe

hide iı ťheiŗ ŔhĺıeŜ ſheı ťheƅ caıǑť ťĺĩeŗaťe

beiıg aĩĺıe iı a gŗĺūŔǍ IťǑŜ a Ŝhĺſ ĺf

cĺıfideıce ťĺ būck ťhe ťŗeıdǍ

Be on the lookout for people ſho are looking

for friendsǈ tooǍ

IťǭİakeŜ İe ťhiık ĺf ťhĺŜe ŔeŜkƅ daıce caŗdŜ

iı Jaıe AūŜťeı İĺžieŜǍ Sĺİe daıce caŗdŜ aŗe

fūĩĩǍ TheŗeǑŜ ıĺ ŗĺĺİ fĺŗ ƅĺūŗ ıaİe ťĺ be

added ťĺ ťhe ĩiŜťǍ 

Yĺū İaƅ cĺııecť ſeĩĩǈ būť ťheƅ aŗe aĩŗeadƅ

ať ťheiŗ ĩiİiť iı ťeŗİŜ ĺf hĺſ İaıƅ

fŗieıdŜhiŔŜ ťheƅ caı İaiıťaiıǍ

 

Ask questions about themǍ Genuinelƅ listenǍ

Look for common groundǍ

Yĺūŗ gĺaĩ iŜıǑť ťĺ be aı iıťeŗŗĺgaťĺŗǍ IıŜťeadǈ

ƅĺū ſaıť ťĺ Ŝhĺſ ťhať ƅĺū caŗe aıd aŗe

cūŗiĺūŜ abĺūť ťheİǍ

If ƅĺū aŗe ať aı eƄeŗciŜe cĩaŜŜǈ ťheı ƅĺū İaƅ

Ŝťaŗť bƅ aŜkiıg a ŖūeŜťiĺı ĩike ǐThiŜ cĩaŜŜ

ſĺŗe İe ĺūťǊ Hĺſ abĺūť ƅĺūǎǐ

Brainstorm places to meet people bƅ imagining

ſhere ƅour best friend ſould ſant to hang outǍ

Go thereǍ

IǑİ a bĺĺkſĺŗİǈ Ŝĺ I ſĺūĩd be headiıg ĺūť ťĺ

ťhe ĩibŗaŗƅ ĺŗ ĩĺĺkiıg ťĺ jĺiı a bĺĺk cĩūbǍ ǚI

ĺŗgaıiƍed İƅ ĺſıǊǛ

DonǑt rush into the ǐbest friend ƍoneǍǐ

FŗieıdŜhiŔŜ ťake ťiİeǍ IťǑŜ beťťeŗ ťĺ aĩĩĺſ

ťheİ ťĺ dežeĩĺŔ ĺžeŗ ťiİe ťhaı ŗūŜh ťhe

ŗeĩaťiĺıŜhiŔ aĩĺıg befĺŗe ƅĺūǑže had a

chaıce ťĺ ŗeaĩĩƅ geť ťĺ kıĺſ ťhe ŔeŗŜĺıǍ

Iı ƅĺūŗ ĩĺıeĩiıeŜŜǈ ƅĺū İaƅ feeĩ cĺİŔeĩĩed ťĺ

ĺžeŗŜhaŗeǍ ReŜiŜť ťhe ūŗge aıd Ŝeť ƅĺūŗ ĩiİiťŜ

befĺŗehaıd ǚeǍgǍǈ ǐIǑİ ıĺť ťaĩkiıg abĺūť İƅ

İaŗiťaĩ ŜeŔaŗaťiĺı ťĺıighťǛǍ

Inžite a ſork friend to hang outǍ Set the

boundarƅ ahead of time to ažoid talking about

ſorkǍ

Yĺū caı ūıſiťťiıgĩƅ İake ƅĺūŗ fŗieıdŜhiŔ be

baŜed İĺŜťĩƅ ĺı ƅĺūŗ jĺb aŜ ƅĺūŗ ĺıĩƅ

cĺİİĺı gŗĺūıdǍ If eiťheŗ ĺf ƅĺū chaıgeŜ

jĺbŜǈ ťheı iťǑŜ haŗdeŗ fĺŗ ťhe fŗieıdŜhiŔ ťĺ

Ŝūŗžiže ťhe ťŗaıŜiťiĺıǍ

Hĺſ ťĺ MaĦe FŗĕeıdŜ Afťeŗ Hĕgđ Scđĺĺĩ aıd Cĺĩĩege

@GUMHQQKDUG\



M A R C H  Ʊ Ư Ʊ Ư  ȟ  ¯ O L Ǎ Ƶ

Be ſilling to be the plannerǍ

PeĺŔĩe fŗeŖūeıťĩƅ aŜŜūİe ťhať ežeŗƅĺıe iŜ

būŜƅ būť ťheİǈ ťaĩkiıg ťheİŜeĩžeŜ ĺūť ĺf

iıžiťiıg ŔeĺŔĩe ťĺ haıg ĺūťǍ

Oıe ĺf İƅ fŗieıdŜ ŔūťŜ ťĺgeťheŗ a İĺıťhĩƅ

ǐMĺİ ıighťǐ diııeŗǍ Aıƅĺıe caı iıžiťe aıƅĺıe

ſhĺ ıeedŜ Ŝĺİe ťiİe ĺūť ĺf ťhe

hĺūŜeǍǍǍſheťheŗ ĺŗ ıĺť ťheƅ aŗe acťūaĩĩƅ a

İĺİǍ A ĩiťťĩe ĩeg ſĺŗk gĺeŜ a ĩĺıg ſaƅǍ

Be consistentǍ Trƅ to folloſ through on ƅour

social commitmentsǍ

PeĺŔĩe ſiĩĩ ŜťĺŔ iıžiťiıg ƅĺū if ƅĺū ŗĺūťiıeĩƅ

caıceĩ ſiťh ıĺ gĺĺd ŗeaŜĺıǍ Whƅǎ Theƅ

aŜŜūİe ƅĺū dĺıǑť ŗeaĩĩƅ ſaıť ťĺ haıg ĺūťǍ 

If ƅĺū haže a baŗŗieŗ ťhať fĺŗceŜ ƅĺū ťĺ be

iıcĺıŜiŜťeıť ǚeǍgǍǈ a İedicaĩ cĺıdiťiĺıǛǈ ťheı

cĺıŜideŗ hĺſ ťĺ diŜcĩĺŜe eıĺūgh abĺūť ƅĺūŗ

Ŝiťūaťiĺı fĺŗ ťheİ ťĺ Ŝhĺſ ƅĺū ťheiŗ caŔaciťƅ

fĺŗ cĺİŔaŜŜiĺı aıd fĩeƄibiĩiťƅǍ

Giže people second chancesǈ unless there are

obžious ſarning signs telling ƅou not toǍ

See ťhe eƄŔĩaıaťiĺı abĺžeǊ 

Sĺİe ŔeĺŔĩe Ŝťŗūggĩe ťĺ geť ŔaŜť ťheiŗ

aıƄieťƅǍ Wiťh Ŝĺİe ťiİeǈ ťheƅ ſiĩĩ ŗeĩaƄ aıd

be İĺŗe ťheİŜeĩžeŜǈ ťĺĺǍ 

Be patientǊ Let things take the time theƅ takeǍ@GUMHQQKDUG\

Mĺŗe FŗĕeıdŜđĕŔ TĕŔŜ
Join a group that ſill haže people similar to

ƅou and in a similar phase of lifeǍ

Bĺĺk cĩūbŜǈ hikiıg gŗĺūŔŜǈ kickbaĩĩ ťeaİŜǈ

ŜūŔŔĺŗť gŗĺūŔŜǈ Ŕaŗeıť gŗĺūŔŜǈ aıd ŗeĩigiĺūŜ

cĺİİūıiťieŜ aŗe Ŝĺİe eƄaİŔĩeŜǍ

OddŜ aŗe gĺĺd ťhať ƅĺū ſiĩĩ Ŝıiff ĺūť Ŝĺİe

ŔeĺŔĩe ĩĺĺkiıg fĺŗ fŗieıdŜǈ ťĺĺǍ

Afťeŗ a cĺūŔĩe ĺf İeeťǞūŔŜǈ Ŝeť a gĺaĩ ťĺ

iıžiťe a feſ ŔeĺŔĩe ťĺ ĩūıchǍ I kıĺſǍǍǍiť feeĩŜ

ĩike a daťeǍ The aſkſaŗdıeŜŜ iŜ ſĺŗťh ťhe

Ŕĺťeıťiaĩ fĺŗ a gĺĺd fŗieıdǍ

Maıƅ ĺf İƅ fŗieıdŜ haže kidŜ aŗĺūıd ťhe

Ŝaİe age aŜ İƅ ĺſıǍ We aŗe iı a Ŝiİiĩaŗ

ŔhaŜe ĺf ĩife aıd caı haže ĺūŗ kidŜ Ŕĩaƅ

ťĺgeťheŗ ſhiĩe ſe chať ǚabĺūť ĺūŗ kidŜǛǍ ǒǛ

Saƅ ǐƅesǐ ſhen people inžite ƅou to hang outǍ

UıĩeŜŜ ťheŗe aŗe ĺbžiĺūŜ ŗed fĩagŜǈ ĺŔť iıťĺ

ĺŔŔĺŗťūıiťieŜ fĺŗ būiĩdiıg cĺııecťiĺıŜǍ

Yĺū aŗeıǑť cĺİİiťiıg ťĺ a ĩĺıgǞťeŗİ

fŗieıdŜhiŔǍ Yĺū aŗe jūŜť agŗeeiıg ťĺ gĺ ĺūť

fĺŗ cĺffeeǍ

Yĺū İaƅ be ŜūŗŔŗiŜed bƅ ťhe cĺİİĺıaĩiťieŜ

ƅĺū fiıdǍ Agaiıǈ ƅĺū aŗeıǑť jūŜť ĩĺĺkiıg fĺŗ

ĺıe beŜť fŗieıd būť a fŗieıdŜhiŔ cĺİİūıiťƅǍ


