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ره
چه اپُرا وينفري در 14 ســالگي متوجه علاقه خود شد؛ علاقه به دنیاي رسانه هاي تصويري، بنابراين در 16 سالگي نخستین 

كارش را به عنوان گوينده در ايستگاه راديويي مشويل شروع كرد. اپُرا 3 سال بعد در حالي كه در  سال دوم دانشگاه تحصیل 
مي كرد، دانشگاه را ترك كرد تا وارد دنیاي رسانه اي شود؛ البته در  سال 1977 از مجري گري در برنامه اخبار ساعت 6 اخراج شد 
و به شهرت رسید و در حال حاضر يكي از مشهورترين مجريان، بازيگران و تهیه كنندگان برنامه هاي تلويزيوني در جهان است. 
او در مورد اخراجش به روزنامه »بالتیمور سان« گفت: »من نمی دانستم چه شرايطی دارم و اين اتفاق به مشهورشدن من منجر 

خواهد شد. اين اتفاق بشدت مرا تحت  تأثیر قرار داد و در آن زمان نمی دانستم كه تا چه حد آينده  مرا متحول خواهد كرد.«

 شهرتي كه 
 از نوجواني 

رقم خورد
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در هر یـک از اتاق هـای منزل 
یـا محـل کار مکانهـای امـن 
را تعییـن کنیـد. ایـن مـکان 
میـز  یـک  زیـر  می توانـد 
محکم، یـا کنار دیـوار داخلی 

بـه دور از پنجـره باشـد.

نکات زندگی

 قوانين اساسي كه 
والدين بايد بدانند

قانون اول؛ نپرسید چته؟ لحــن اين پرسش تأثیر 
زيادي دارد پس اين سوال را با لحني بپرسید كه نوجوانتان 
متوجه شود كه هدفتان فهمیدن مشكلي است كه او با آن 
درگیر است. با اين سوال حس خشم پدرومادر ناشكیبا را به 
فرزندتان منتقل نكنید. درواقع مسائل و مشكلات نوجوان 
را بزرگ نشان ندهید؛ چون در آنها ايجاد وحشت مي كند 
همین طور مدام به  دنبال اين نباشید كه آنها را بازخواست 

كنید.   
قانون دوم؛ صدایتــان را بالا نبرید. بــا بالابردن 
صدايتان احساس قلدري به شــما دست مي دهد. شايد 
به تصور بعضي پدرومادرها ســاده ترين راه نشان دادن به 
نوجوانان مبني بر اينكه مشــكلي وجود دارد، از كوره در 
رفتن است! در حالي كه اين بدترين راه است چون تنها به 
نوجوانتان مي آموزيد كه فريادزدن پاسخ مناسبي است و 
در ادامه اين چرخه منفي كه به  راه انداخته ايد، كسي كه در 
معرض فرياد قرار مي گیرد، نهايتا خودتان هستید. ارتباط 
با نوجوان اگر براساس عشق و علاقه و صمیمیت استوار 
باشد، اعتمادبه نفس را در او تأمین و تضمین مي كند؛ در 
حالي كه اگر برمبناي فشار و خشونت باشد، ممكن است 

موجب اختلال عصبی و دشواری های روانی در او شود.
قانون سوم؛ نوجوان را به حال خود رها نکنید. 
بزرگترين اشتباه تنها گذاشتن نوجوانان است. هر چه زمان 
كمتري با آنها بگذرانید آنها بیشتر احساس »غريبگي« 
مي كنند و رفتارشــان بدتر خواهد شــد. در برخورد با 
مسائل نوجوان بهتر است از خودش كمک بگیريم؛ يعنی 
اين واقعیت را بداند كه نخستین مسئول حلّ مشكل او، 
خودش اســت و برای حل آن بايد اقدام كند و ما والدين 
فقط وظیفه راهنمايی او را داريــم كه از عواقب تصمیم 

خودش مطلع شود. 
 قانون چهارم؛ آنها را با نوجواني خودتان مقایسه 
نکنید. هیچ چیز نیســت كه بیشتر از گستاخی آشكار 
فرزندان كاسه  صبر پدرومادرها را لبريز كند. برای والدينی 
كه خودشان در شــرايطی پرورش پیدا كرده اند كه هیچ 
نافرمانی ای تحمل نمی شده و چاره ای جز پذيرش بدون 
چون و چرای قوانین خانه نداشــته اند، سخت است كه 
مبارزه طلبی های نوجوان را تحمل كنند؛ زيرا خودشان 
هیچ گاه فضايی برای ابراز مخالفت نداشــته اند. گاهی در 
اصل ارتباط اين پدرومادرها در ســنین نوجوانی شان با 
والدين  خود به  حدی رســمی و محدود بوده كه درست 
مانند يــک میهمانی فقط بهترين رفتارهــا امكان بروز 
داشته اند، بنابراين طبیعی است كه چنین مكالماتی كه 
امروزه شاهد آن هستیم در دنیای ديروز آن قدر امكان بروز 

نداشته اند.
قانون پنجم؛ باب گفت وگو را بــاز کنید. براي 
اجرايي كردن اين قانون بايد از دوران كودكي تلاش كنید 
تا بتوانید با فرزندتان صمیمانه گفت وگو كنید تا در دوران 
نوجواني فرزندتان با پذيرش بیشتري بتواند مشكلاتش را 
با شما مطرح كند و با گفت وگو با شما به نتايج منطقي تري 

برسد. 
قانون ششم؛ توپ وتشــر ممنوع. ديگر زمان آن 
گذشته است كه با يک تشــر و داد و بیداد او را به اطاعت 
از خود وادار كنید؛ هر چند چنیــن رفتارهايي در دوران 
كودكي هم نامناســب و مخرب بوده اند اما در نوجواني 
آسیب هاي بیشتري براي فرزندتان در پي خواهد داشت؛ 
زيرا در اين ســنین او داراي توانايــي لازم براي مقابله و 
فريادكشیدن متقابل اســت كه بیشتر  باعث مي شود تا 

رابطه شما مخدوش شود.
قانون هفتم؛ دوران نوجواني را به او بشناسانید. 
او را از ويژگي هاي دوران نوجواني آگاه سازيد تا با بینش 

صحیحي بتواند با مشكلات و تغییرات مواجه شود.    
قانون هشتم؛ نظارت غیرمستقیم اما همیشگي. 
نظارت دورادور خود بر روابط عاطفي، اجتماعي و مجازي 
او را تداوم دهید تا چنانچه با مشكلي مواجه شد، به موقع او 

را راهنمايي كنید.
قانون نهم؛ اصرار و پافشاري فقط در مسائل مهم. 
به عقايدش احترام بگذاريد تا حرمت شما را هم حفظ كند. 
براي هر اشتباه كوچكي جايگاه والدگري خود را براي جدل 
با او خدشه دار نسازيد؛ بلكه از تذكرهاي كوتاه و تأثیرگذار 
استفاده كنید. درواقع قاطعیت و اصرار خود را براي مسائلي 

كه از اهمیت ويژه اي برخوردار هستند، هزينه كنید.
قانون آخر؛ از راهنمایي هاي مشاور غافل نشوید. 
هر چند گفته شد بسیاري از رفتارهاي نوجوانان ويژگي 
طبیعي تحولي آنان اســت اما چنانچه تغییرات خلقي 
شــديد مثل غمگیني، تحريک پذيــري، كناره جويي و 
بي بندوباري متفاوت از ديگر همسالان، فرهنگ خانوادگي 
و ارزشي شما را نشــان مي دهد از كمک هاي تخصصي 
يک روانشناس يا يک روانپزشک استفاده كنید تا شیوه 
فرزندپروري خود يا حل مشكلات احتمالي فرزندتان را از 

مسیر درست آن پیگیري كنید. 

دنیاي نوجوانان چه مسائلی دارد و بایدها و نبایدهای رفتار با آنها کدامند؟

رازهاي دنياي من
لیلا مهداد| »هنوز در اتاقم حبس مي شوم«، »شده ام 
موش  آزمايشگاهي مادرم«، »نمي دانم بايد مثل همسالانم 

باشم يا نه!« 
اينها گوشه اي از پاسخ تعدادي از نوجوانان است به اين 
ســوال كه انتظار داريد پدرومادرتان چه برخوردي با شما 
به عنوان نوجوان داشته باشند؟ »مهسا« تنها انتظاري كه از 
پدرومادرش دارد، اين است كه به نظرش احترام بگذارند: 
»هر حرفي مي زنم و هر نظري كه مي دهم حتي در مورد 
مســائل مربوط به خودم، محكوم مي شــوم به بچه بودن 
و اينكه عقلم به اين  چیزهــا قد نمي دهد. حتي نمي توانم 
در مورد رنگ اتاقم نظر بدهم. اين تنها كوچكترين نمونه 
اســت.« برادر »مهســا« تازه دوران نوجواني را پشت سر 
گذاشته اما مقايســه دوران نوجواني او با خودش »مهسا« 
را ســردرگم مي كند.»پدرومادرم در هــر كاري از او نظر 
مي خواســتند و در مســائل مختلف مادرم با او مشورت 
مي كرد، البته آزادي هاي بیشــتري نسبت به من داشت 
و مي توانســت با دوســتانش رفت وآمد كند در حالي كه 
چنین حقي از من دريغ شــده است.« »مهســا« بعد از 
مدت ها انديشیدن به اين مسأله تنها دلیل را در جنسیت 
ديده است.»به نظرم اكثر خانواده هاي ايراني بزرگ شدن و 
به بلوغ رسیدن پسرها را راحت تر قبول مي كنند اما بزرگ 
شــدن دخترها معطوف به چیزهايي مي شود كه به نفع 
مادروپدرهاست.« »آرمین« هم متوجه بعضي برخوردهاي 
اولیايش نمي شود. »از نگاه پدرومادرم من هنوز كودكم و 
نمي خواهند قبول كنند من بزرگ شده ام. دوران نوجواني 
ســردرگمي ها و كلافگي هاي خــودش را دارد و بعضي 
برخــورد خانواده ها به اين ســردرگمي ها دامن مي زند.« 
»آرمین« 17ســال دارد و هنوز با كوچكتريــن مورد در 
اتاقش حبس مي شود: »شايد باورتان نشود اما كوچكترين 
مخالفت يا اشتباهم منجر به حبس شدن در اتاقم مي شود. 
مواردي همچون مدل موهايم يا پوشــیدن تي شرتي كه 
دلخواه پدرم نیست! تا امروز مدارا كرده ام اما نمي دانم تا كجا 
مي توانم اين برخوردها را تحمل كنم.« »مینا« هم نوجواني 

است كه خواســته هايش از طرف خانواده مورد توجه قرار 
نمي گیرد. »همه مي گويند نوجوانــان امروزي زياده خواه 
شده اند، ســركش اند، حرف گوش نمي دهند و سرخودند 
ولي چرا هیچ كسي ماجرا را از ديد ما نوجوانان نمي بیند؟« 
»مینا« تنها خواســته اش از خانواده اش اين اســت كه به 
خواسته هايش احترام بگذارند.»من درحال گذر از كودكي 
به بزرگسالي ام و به تناسب آن خواسته هايم متفاوت است و 
انتظار دارم خانواده ام با احترام به اين خواسته ها نگاه كنند، 
اما متاســفانه نه تنها چنین موردي رعايت نمي شود بلكه 
در مقابل كوچكترين خطا يا رفتارم سوژه صحبت مادرم 
با خاله ام مي شود. واقعا اين مســأله برايم عذاب آور است و 
حس مي كنم شخصیتم خُرد مي شود. من كه براي همیشه 
15ســاله باقي نمي مانم.« »شــده ام موش آزمايشگاهي 
مادرم!« »مهیار« 17سال دارد و تنها فرزند خانواده است 
و مادرش براي رعايت اصول تربیتي با مشــاوران زيادي 
مراجعه مي كند و تک تک گفته هاي آنها را در مسائل تربیتي 
»مهیار« رعايت مي كند. »كاش از خودم مي پرسید واقعا 
نیاز نیست اين همه مشاور برود. چرا پدرومادرها نمي توانند 
هم صحبت هاي خوبي براي نوجوانانشان باشند تا به درون و 
افكار آنها پي ببرند؟« اما »لیلي« نمي داند بايد مثل هم سن 
سال هايش باشد يا نه.»خانواده ام به خصوص مادرم  مرا با 
دوستانم مقايسه مي كند با دخترخاله و دختر عمويم. گاهي 
اوقات در اين مقايسه من بايد مثل آنها باشم و در مواردي كه 
به نفع مادرم نیست نبايد مانند آنها رفتار كنم! انگار »لیلي« 
به خودي خود شخصیت مستقلي ندارد!« »رضا« از تغییر 
صدا و تغییرات ظاهري اش پي برده وارد دوران جديدي از 
زندگي اش شده اســت.»براي خودم مردي شده ام. مادرم 
وقت ايــن چیزها را ندارد، اينكه با مــن چطور رفتار كند. 
شب ها هر دويمان خسته مي رسیم خانه  و در حد خوردن 
شــام همديگر را مي بینیم، البته خودم متوجه شده ام كه 
نسبت به قبل كمي عصبي شده ام و خیلي زود از كوره در 
مي روم كه اين اصلا خوب نیســت. بیشتر مواقع خودم را 
كنترل مي كنم چون نمي خواهم كارم را از دست بدهم.«     

»سخت ترين دوران زندگي ام را مي گذرانم.« دو نوجوان12 
و 18سال دارد و در يكي از بیمارستان ها پرستار است.»اينها 
اصلا شبیه ما نیستند. ما در نوجواني مطیع خانواده بوديم، 
اما اينها فقط سركشــي را ياد گرفته اند.« »مريم« هم مانند 
خیلي از مادراني كه نوجوان دارند در برخورد ها و گفته هايش 
مردد است و نمي داند چه رفتاري درست  است.»دخترم هر 
روز يک چیز مي خواهد؛ فلان دوستم  اين را خريده من هم 
مي خواهم. آن يكي بهمان چیز  را دارد من هم مي خواهم. اين 
لباس ها بچگانه است، فلان مدل كفش را مي خواهم. پسرم 

هم همین طور اســت حرفي هم مي زنیم، مي گويند درك 
نمي كنید!« »محمود« براي كار مجبور است از خانواده دور 
باشد. او از مهندساني است كه در عسلويه فعالیت مي كند. او 
پدر دو دختر است كه يكي از آنها دوران نوجواني را پشت سر 
گذاشــته  و ديگر جزو نوجوانان محســوب مي شود. »رفتار 
با نوجوانان راه رفتن روي لبه تیغ اســت. همان قدر سخت و 
برنده. واقعا آدم نمي داند چه حرفي بزند و چه رفتاري داشته 
باشد تا نتیجه عكس ندهد. حرف مي زنید مي شويد زورگو، 
مي خواهید استدلال بیاوريد، مي شويد قديمي، واقعا سخت 
است.« »محمود« با وجود دوري از خانه با دخترانش رابطه 
خوب و صمیمي اي دارد.»دوران نوجواني دخترم بهتر بود. 

گفتمان بیشتري داشتیم و اگر حرفي منطقي مي زدم، قبول 
مي كرد اگرچه در ظاهر نشان نمي داد اما در رفتارش مي ديدم 
كه روي حرف هايم فكر كرده اما دختر كوچكم اين طور نیست 
اصلا اين نسل فكر مي كنند هر حرف ما زورگويي و استبداد 
است.« اما »نادر« دردسرهاي بیشتري با دوران نوجواني دارد. 
»جديدا خیلی بی ادب شده، به همه دستور مي دهد. احترام 
بزرگترش را نگه نمی دارد. بیشــتر اوقات جلوی آينه است و 
به خودش می رســد. واقعا من و مادرش نمي دانیم بايد چه 
كار كنیم.« »زهرا« اما جزو مادراني اســت كه دوران سخت 
نوجواني فرزندش را پشت سر گذاشته است اما هنوز با بعضي 
آثار آن دوران دست به گريبان است.»پسرم 22سال دارد اما 

در نوجواني خیلي اذيت شدم. كم حرف و گوشه گیر شده بود. 
از اتاقش بیرون نمي آمــد. حتي با ما غذا نمي خورد و مجبور 
بودم، غذايش را ببرم اتاقش. هزينه مشاوره رفتن نداشتم اما 
با مشاوره مدرسه شان در تماس بودم و تاكید داشت سخت 
نگیرم چون دارد خودش را مي شناسد! تنها كاري كه مي كردم 
مدارا بود.« »زهرا« زياده خواه بــودن »مهبود« را مربوط به 
همان دوران مي داند.»خیلي زياده خواه شده بود و هنوز هم 
همان طور است و بدتر از همه، پسري كه هر كاري را به نحوه 
احسن انجام مي داد تمام كارهايش را نصفه نیمه رها مي كند. 
دانشگاه را نصفه رها كرد رفت سربازي. الان آن را هم رها كرده 

و دارد آرايشگري ياد مي گیرد.«

دردسرهاي مادرانه و پدرانه

سمیرا طاووسي- روانشناس|نوجوانی دور ه گــذار از كودكی به بزرگسالی 
است. در اين دوره بدن و روان انسان به نوعی دچار انقلاب و تحولات بسیار بزرگی 
می شود تا يک كودك به فردی بالغ تبديل شود. در اين دوره بدن همزمان با رشد 
جسمانی به رشــد جنسی می رسد و هورمون های جنسی شــروع به كار كرده و 
جسم كودك را برای زندگی بالغانه و بزرگسالی و تشكیل خانواده آماده می كند. 
توانايی های ناشناخته تفكر، افكار نو، ديدگاه های تازه، واقعیت های جديدی را برای 
كودك ديروز و نوجوان امروز آشكار می كند. مشغولیت های ذهنی نوجوانان تغییر 
شكل می يابد و پیچیده می شود. تغییر شكل جسمی و هورموني به يكباره، كودك 
را به بزرگسال )11 تا 18 سالگی(، مرد يا زن، تبديل می كند. نوجوانی كه درواقع  در 
سن بلوغ است، به خاطر كسب اين آگاهی،  در دوره ای  حساس و بحرانی و در عین 
حال مملو از جذابیت های جسمی و فكری است. يكی از مهمترين چالش ها در اين 
دوره، تغییرات يا تكانش جنسی است كه به شكل های تازه تجلی می كند. در بدن 
صفات جنسی ثانويه پديدار می شــود و بدن تغییر كرده و روابط با جنس مخالف 
اهمیت بیشتری پیدا می كند. مهمترين موضوع تربیت جنسی در دوره نوجوانی از 
نظر روانشناسی، آگاه كردن نوجوانان از اين تغییرات و دلايل آن است و بهترين افراد 
برای آموختن اين مسائل به نوجوانان والدين آنها هستند. معمولا توصیه می شود 
مادران در ســنین نزديک به بلوغ حتما برای دختران 10 الی 11 ساله تغییرات 
جسمی ظاهر بدن و مسأله عادت ماهیانه را به عنوان يک موضوع جالب و مرحله ای 
برای بزرگسالی شرح دهند. يک مادر می تواند همزمان با نخستین عادت ماهیانه 
دختر نوجوانش يک جشن مادر دخترانه خصوصی برای او ترتیب دهد و در خلوت 
خصوصی دو نفره شان با تبريک ورود دختر دلبندش به بزرگسالی كه از نخستین 
نشانه هايش همین ســیكل ماهیانه اســت، برای او توضیح دهد كه حالا بدنت 

هورمون جنسی ترشح می كند، صورتت ممكن است جوش بزند، شكل ظاهری 
بدنت تغییر می كند و حتی ممكن است به جنس مخالف علاقه مند شوي. برايش با 
آرامش توضیح دهد كه همه اينها را خدا در جسم و روان انسان قرار داده تا ما آماده 
بزرگسالی و تشكیل زندگی مشترك و ازدواج شويم. همچنین پدران اين توضیحات 
را به پسران نوجوان خود بدهند و حتما در مورد احتلام شبانه كه شروع بزرگسالی 
برای پسران است به فرزند خود توضیح دهند. اين نوع صحبت های خصوصی مادر 
دخترانه و پدر پســرانه هم باعث صمیمیت بین والدين و نوجوانان می شود و هم 
نوجوان با اين حس صمیمیت می آموزد كه می تواند به راحتی سوالات و مشكلات 
احتمالی خود را با والدين كه بهترين حامی فرزندان هستند در میان بگذارند. توجه 
به مسأله عشق و جذابیت جنس مخالف نیز مهم است. والدين می توانند با هدايت 
توجه فرزند نوجوان خود  به اين موضوع كه اگر انسان عاشق جنس مخالف نشود 
و تمايلی برای همراهی با جنس مخالف نداشته باشد نهاد خانواده هیچگاه تشكیل 
نشده و كسی ازدواج نمی كند، اين موضوع جذابیت جنس مخالف را نیز به شیوه 
صحیح برای فرزند خود توضیح دهند. اگر يک نوجوان بدون آگاهی وارد دوره بلوغ 
شود و يكباره با تغییرات جسمی و روانی اين دوره مواجه شده و راهی برای مديريت 
اين تغییرات نیابد ممكن است در معرض آسیب های فراوانی قرار گیرد، بنابراين 
بهترين شیوه مواجه شدن با تغییرات بلوغ در نوجوانان و اصل مهم تربیت جنسی 
در اين سن، آگاهی نوجوان توسط والدين او و كمک به او جهت شناخت بیشتر اين 
تغییرات و چرايی آنهاست. نوجوانی كه همه مشكلات را با والدين در میان بگذارد 
طبق تحقیقات اين دوره را با كمترين آسیب سپری می كند. پس اگر می خواهید 
فرزند نوجوانتان به بهترين شكل از اين دوره عبور كند، ابتدا بهترين دوستش باشید 

و سپس با صمیمیت تغییرات را برايش توضیح دهید.

با نوجوانتان دوست باشيد

نكات كليدي كه نوجوانان بايد بدانند 
احساست تان را به درستي تشخیص دهید: اگر احساس مي كنید در دلتان 
رخت مي شويند يا نشانه  هايي همچون احساس هیجان، خجالت و سردرگمي داريد، 
عاشق نشده ايد بلكه عصباني هستید. واقعیت اين است كه در دوران نوجواني، فرد 
به حدي در خود فرو مي رود و درگیر دنیاي خود اســت كه علاقه مندشدن و نگران 

ديگران بودن در آن سن اصلا منطقي به نظر نمي آيد.
حواســتان به پول خرج کردن تان باشــد: در نوجواني منبع درآمد تنها 
به پول توجیبي ها معطوف مي شــود و فرد درآمدي جز اين ندارد پس بخشي از آن 
را پس انداز كنید؛ چون بي شــک وقتي بزرگتر شــديد و كســب  درآمد بخشي از 
مسئولیت هايتان شد، متوجه مي شــويد كه پول درآوردن تا چه حد سخت است و 

افسوس دوران نوجواني  را كه بي محابا پول خرج مي كرديد، مي خوريد.
از شکست ها نترسید: به راحتي دلســرد و ناامید نشويد. شكست هاي دوران 
نوجواني به معناي ضعف شما نیست. اين نكته را فراموش نكنید كه قرار نیست عدم 
 موفقیت ها ادامه داشته باشد. درواقع بايد به ياد داشت كه شكست ها در شكل گیري 
شخصیت موثر است. اين شكست ها هستند كه به شما كمک مي كنند موفق شويد؛ 

شكست فوق العاده گرانبهاست.
مي توانید به همان آدمي که دوست دارید، تبدیل شوید: در نگاه نخست 
شايد اين مورد نشدني به نظر برسد اما خیالتان راحت با وجود همه آدم هايي كه شما 
را تحقیر مي كنند، تمام شكست هايي كه به شما استرس وارد مي كند و... مي توانید 
همان آدمي كه مي خواهید، باشــید. به هیچ كسي يا هیچ چیزي اجازه ندهید مانع 

تحقق رويايتان شود.
گاهي اوقات بهتر اســت از دیگران پیروي نکنید: سخت درس بخوانید، 
نمره های خوبی به  دســت آوريد و در يک شركت خوب مشغول به كار شويد –شما 
می توانید كارآفرينی را هم در نظر بگیريد. »برای ثروتمندشدن تلاش نكنید وگرنه 
به آدم شروری تبديل می شويد.« اين موضوع تنها به فرد مورد نظر بستگی دارد. پول 
فقط شخصیت ذاتی شما را بیشتر نمايان می كند. كمک همیشه در راه است –لزوما 
اين موضوع صحت ندارد. هیچ كس درواقع به شما بدهكار نیست، بنابراين بهتر است به 

 جای اينكه روی ديگران حساب كنید، به خودتان متكی باشید.
کاري را شروع کنید: دوران نوجوانی، بهترین دوران برای خلق پروژه های 
مختلف است: يک وبلاگ درست كنید، يک رمان بنويسید، به يک سازمان خیريه 
كمک كنید، يک آهنگ بسازيد، كتاب های غیرتخیلی بخوانید و اساسا زندگی را از 
آن خود كنید. شما هنوز جوان هستید، شما هنوز مرتكب اشتباهاتی خواهید شد. اما 
مهمترين مسأله اين است كه شما تلاش خود را می كنید و از تلاش كردن نمی ترسید. 

منتظر نشويد تا به اندازه كافی بزرگ شويد؛ اين دوره هرگز فرا نمی رسد! 


