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ره
چه اپُرا وينفري در 14 ســالگي متوجه علاقه خود شد؛ علاقه به دنياي رسانه‌هاي تصويري، بنابراين در 16 سالگي نخستین 

كارش را به‌عنوان گوينده در ايستگاه راديويي مشويل شروع كرد. اپُرا 3 سال بعد در حالي كه در‌ سال دوم دانشگاه تحصيل 
مي‌كرد، دانشگاه را ترك كرد تا وارد دنياي رسانه‌اي شود؛ البته در ‌سال 1977 از مجري‌گري در برنامه اخبار ساعت 6 اخراج شد 
و به شهرت رسيد و در حال حاضر يكي از مشهورترين مجريان، بازيگران و تهيه‌كنندگان برنامه‌هاي تلويزيوني در جهان است. 
او در مورد اخراجش به روزنامه »بالتيمور سان« گفت: »من نمی‌دانستم چه شرایطی دارم و این اتفاق به مشهورشدن من منجر 

خواهد شد. این اتفاق بشدت مرا تحت‌ تأثیر قرار داد و در آن زمان نمی‌دانستم که تا چه حد آینده  مرا متحول خواهد کرد.«

 شهرتي كه 
 از نوجواني 

رقم خورد

شروع صفحه‌آرایی
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در هر یـک از اتاق‌هـای منزل 
یـا محـل کار مکانهـای امـن 
را تعییـن کنیـد. ایـن مـکان 
میـز  یـک  زیـر  می‌توانـد 
محکم، یـا کنار دیـوار داخلی 

بـه دور از پنجـره باشـد.

نکات زندگی

 قوانين اساسي كه 
والدين بايد بدانند

قانون اول؛ نپرسيد چته؟ لحــن اين پرسش تأثير 
زيادي دارد پس اين سوال را با لحني بپرسيد كه نوجوانتان 
متوجه شود که هدفتان فهميدن مشكلي است كه او با آن 
درگير است. با اين سوال حس خشم پدرومادر ناشكيبا را به 
فرزندتان منتقل نكنيد. درواقع مسائل و مشکلات نوجوان 
را بزرگ نشان ندهید؛ چون در آنها ايجاد وحشت مي‌كند 
همين‌طور مدام به‌ دنبال اين نباشيد كه آنها را بازخواست 

كنيد.   
قانون دوم؛ صدايتــان را بالا نبريد. بــا بالابردن 
صدايتان احساس قلدري به شــما دست مي‌دهد. شايد 
به تصور بعضي پدرومادرها ســاده‌ترين راه نشان‌دادن به 
نوجوانان مبني بر اينكه مشــكلي وجود دارد، از كوره در 
رفتن است! در حالي كه اين بدترين راه است چون تنها به 
نوجوانتان مي‌آموزيد كه فريادزدن پاسخ مناسبي است و 
در ادامه اين چرخه منفي كه به‌ راه انداخته‌ايد، كسي كه در 
معرض فرياد قرار مي‌گيرد، نهايتا خودتان هستيد. ارتباط 
با نوجوان اگر براساس عشق و علاقه و صمیمیت استوار 
باشد، اعتمادبه‌نفس را در او تأمین و تضمین مي‌كند؛ در 
حالي كه اگر برمبناي فشار و خشونت باشد، ممکن است 

موجب اختلال عصبی و دشواری‌های روانی در او شود.
قانون سوم؛ نوجوان را به حال خود رها نكنيد. 
بزرگترين اشتباه تنها گذاشتن نوجوانان است. هر چه زمان 
كمتري با آنها بگذرانيد آنها بيشتر احساس »غريبگي« 
مي‌كنند و رفتارش��ان بدتر خواهد ش��د. در برخورد با 
مسائل نوجوان بهتر است از خودش کمک بگیریم؛ یعنی 
این واقعیت را بداند که نخستین مسئول حلّ مشکل او، 
خودش اســت و برای حل آن باید اقدام كند و ما والدین 
فقط وظیفه راهنمایی او را داریــم که از عواقب تصمیم 

خودش مطلع شود. 
 قانون چهارم؛ آنها را با نوجواني خودتان مقايسه 
نكنيد. هیچ چیز نیســت که بیشتر از گستاخی آشکار 
فرزندان کاسه‌ صبر پدرومادرها را لبریز کند. برای والدینی 
که خودشان در شــرایطی پرورش پیدا کرده‌اند که هیچ 
نافرمانی‌ای تحمل نمی‌شده و چاره‌ای جز پذیرش بدون 
چون و چرای قوانین خانه نداشــته‌اند، سخت است که 
مبارزه‌طلبی‌های نوجوان را تحمل کنند؛ زیرا خودشان 
هیچ‌گاه فضایی برای ابراز مخالفت نداشــته‌اند. گاهی در 
اصل ارتباط این پدرومادرها در ســنین نوجوانی‌شان با 
والدین‌ خود به‌ حدی رســمی و محدود بوده که درست 
مانند یــک میهمانی فقط بهترین رفتارهــا امکان بروز 
داشته‌اند، بنابراین طبیعی است که چنین مکالماتی که 
امروزه شاهد آن هستیم در دنیای دیروز آن‌قدر امکان بروز 

نداشته‌اند.
قانون پنجم؛ باب گفت‌وگو را بــاز كنيد. براي 
اجرايي‌كردن اين قانون بايد از دوران كودكي تلاش كنيد 
تا بتوانيد با فرزندتان صميمانه گفت‌وگو كنيد تا در دوران 
نوجواني فرزندتان با پذيرش بيشتري بتواند مشكلاتش را 
با شما مطرح كند و با گفت‌وگو با شما به نتايج منطقي‌تري 

برسد. 
قانون ششم؛ توپ‌وتشــر ممنوع. ديگر زمان آن 
گذشته است که با يک تشــر و داد و بيداد او را به اطاعت 
از خود وادار کنيد؛ هر چند چنيــن رفتارهايي در دوران 
کودکي هم نامناســب و مخرب بوده‌اند اما در نوجواني 
آسيب‌هاي بيشتري براي فرزندتان در پي خواهد داشت؛ 
زيرا در اين ســنين او داراي توانايــي لازم براي مقابله و 
فريادکشيدن متقابل اســت که بيشتر  باعث مي‌شود تا 

رابطه شما مخدوش شود.
قانون هفتم؛ دوران نوجواني را به او بشناسانيد. 
او را از ويژگي‌هاي دوران نوجواني آگاه سازيد تا با بينش 

صحيحي بتواند با مشکلات و تغييرات مواجه شود.    
قانون هشتم؛ نظارت غيرمستقيم اما هميشگي. 
نظارت دورادور خود بر روابط عاطفي، اجتماعي و مجازي 
او را تداوم دهيد تا چنانچه با مشکلي مواجه شد، به موقع او 

را راهنمايي کنيد.
قانون نهم؛ اصرار و پافشاري فقط در مسائل مهم. 
به عقايدش احترام بگذاريد تا حرمت شما را هم حفظ کند. 
براي هر اشتباه کوچکي جايگاه والدگري خود را براي جدل 
با او خدشه‌دار نسازيد؛ بلکه از تذکرهاي کوتاه و تأثيرگذار 
استفاده کنيد. درواقع قاطعيت و اصرار خود را براي مسائلي 

که از اهميت ويژه‌اي برخوردار هستند، هزينه کنيد.
قانون آخر؛ از راهنمايي‌هاي مشاور غافل نشويد. 
هر چند گفته شد بسياري از رفتارهاي نوجوانان ويژگي 
طبيعي تحولي آنان اســت اما چنانچه تغييرات خلقي 
شــديد مثل غمگيني، تحريک‌پذيــري، کناره‌جويي و 
بي‌بندوباري متفاوت از ديگر همسالان، فرهنگ خانوادگي 
و ارزشي شما را نشــان مي‌دهد از کمک‌هاي تخصصي 
يک روانشناس يا يک روانپزشک استفاده کنيد تا شيوه 
فرزندپروري خود يا حل مشکلات احتمالي فرزندتان را از 

مسير درست آن پيگيري کنيد. 

دنياي نوجوانان چه مسائلی دارد و بايدها و نبايدهای رفتار با آنها کدامند؟

رازهاي دنياي من
ليلا مهداد| »هنوز در اتاقم حبس مي‌شوم«، »شده‌ام 
موش‌ آزمايشگاهي مادرم«، »نمي‌دانم بايد مثل همسالانم 

باشم يا نه!« 
اينها گوشه‌اي از پاسخ تعدادي از نوجوانان است به اين 
ســوال كه انتظار داريد پدرومادرتان چه برخوردي با شما 
به‌عنوان نوجوان داشته باشند؟ »مهسا« تنها انتظاري كه از 
پدرومادرش دارد، اين است كه به نظرش احترام بگذارند: 
»هر حرفي مي‌زنم و هر نظري كه مي‌دهم حتي در مورد 
مســائل مربوط به خودم، محكوم مي‌شــوم به بچه بودن 
و اينكه عقلم به اين‌ چيزهــا قد نمي‌دهد. حتي نمي‌توانم 
در مورد رنگ اتاقم نظر بدهم. اين تنها كوچكترين نمونه 
اســت.« برادر »مهســا« تازه دوران نوجواني را پشت‌سر 
گذاشته اما مقايســه دوران نوجواني او با خودش »مهسا« 
را ســردرگم مي‌كند.»پدرومادرم در هــر كاري از او نظر 
مي‌خواســتند و در مســائل مختلف مادرم با او مشورت 
مي‌كرد، البته آزادي‌هاي بيشــتري نسبت به من داشت 
و مي‌توانســت با دوســتانش رفت‌وآمد كند در حالي كه 
چنين حقي از من دريغ شــده است.« »مهســا« بعد از 
مدت‌ها انديشيدن به اين مسأله تنها دليل را در جنسيت 
ديده است.»به‌نظرم اكثر خانواده‌هاي ايراني بزرگ شدن و 
به بلوغ رسيدن پسرها را راحت‌تر قبول مي‌كنند اما بزرگ 
شــدن دخترها معطوف به چيزهايي مي‌شود كه به نفع 
مادروپدرهاست.« »آرمين« هم متوجه بعضي برخوردهاي 
اوليايش نمي‌شود. »از نگاه پدرومادرم من هنوز كودكم و 
نمي‌خواهند قبول كنند من بزرگ شده‌ام. دوران نوجواني 
ســردرگمي‌ها و كلافگي‌هاي خــودش را دارد و بعضي 
برخــورد خانواده‌ها به اين ســردرگمي‌ها دامن مي‌زند.« 
»آرمين« 17ســال دارد و هنوز با كوچكتريــن مورد در 
اتاقش حبس مي‌شود: »شايد باورتان نشود اما كوچكترين 
مخالفت يا اشتباهم منجر به حبس شدن در اتاقم مي‌شود. 
مواردي همچون مدل موهايم يا پوشــيدن تي‌شرتي كه 
دلخواه پدرم نيست! تا امروز مدارا كرده‌ام اما نمي‌دانم تا كجا 
مي‌توانم اين برخوردها را تحمل كنم.« »مينا« هم نوجواني 

است كه خواســته‌هايش از طرف خانواده مورد توجه قرار 
نمي‌گيرد. »همه مي‌گويند نوجوانــان امروزي زياده‌خواه 
شده‌اند، ســركش‌اند، حرف گوش نمي‌دهند و سرخودند 
ولي چرا هيچ‌كسي ماجرا را از ديد ما نوجوانان نمي‌بيند؟« 
»مينا« تنها خواســته‌اش از خانواده‌اش اين اســت كه به 
خواسته‌هايش احترام بگذارند.»من درحال گذر از كودكي 
به بزرگسالي‌ام و به تناسب آن خواسته‌هايم متفاوت است و 
انتظار دارم خانواده‌ام با احترام به اين خواسته‌ها نگاه كنند، 
اما متاســفانه نه‌تنها چنين موردي رعايت نمي‌شود بلكه 
در مقابل كوچکترين خطا يا رفتارم سوژه صحبت مادرم 
با خاله‌ام مي‌شود. واقعا اين مســأله برايم عذاب‌آور است و 
حس مي‌كنم شخصيتم خُرد مي‌شود. من كه براي هميشه 
15ســاله باقي نمي‌مانم.« »شــده‌ام موش‌آزمايشگاهي 
مادرم!« »مهيار« 17سال دارد و تنها فرزند خانواده است 
و مادرش براي رعايت اصول تربيتي با مشــاوران زيادي 
مراجعه مي‌كند و ت‌كتك گفته‌هاي آنها را در مسائل تربيتي 
»مهيار« رعايت مي‌كند. »كاش از خودم مي‌پرسيد واقعا 
نياز نيست اين همه مشاور برود. چرا پدرومادرها نمي‌توانند 
هم‌صحبت‌هاي خوبي براي نوجوانانشان باشند تا به درون و 
افكار آنها پي‌ببرند؟« اما »ليلي« نمي‌داند بايد مثل هم‌سن 
سال‌هايش باشد يا نه.»خانواده‌ام به‌خصوص مادرم  مرا با 
دوستانم مقايسه مي‌كند با دخترخاله و دختر عمویم. گاهي 
اوقات در اين مقايسه من بايد مثل آنها باشم و در مواردي كه 
به نفع مادرم نيست نبايد مانند آنها رفتار كنم! انگار »ليلي« 
به خودي خود شخصيت مستقلي ندارد!« »رضا« از تغيير 
صدا و تغييرات ظاهري‌اش پي برده وارد دوران جديدي از 
زندگي‌اش شده اســت.»براي خودم مردي شده‌ام. مادرم 
وقت ايــن چيزها را ندارد، اينكه با مــن چطور رفتار كند. 
شب‌ها هر دويمان خسته مي‌رسيم خانه  و در حد خوردن 
شــام همديگر را مي‌بينيم، البته خودم متوجه شده‌ام كه 
نسبت به قبل كمي عصبي شده‌ام و خيلي زود از كوره در 
مي‌روم كه اين اصلا خوب نيســت. بيشتر مواقع خودم را 
كنترل مي‌كنم چون نمي خواهم كارم را از دست بدهم.«     

»سخت‌ترين دوران زندگي‌ام را مي‌گذرانم.« دو نوجوان12 
و 18سال دارد و در يكي از بيمارستان‌ها پرستار است.»اينها 
اصلا شبيه ما نيستند. ما در نوجواني مطيع خانواده بوديم، 
اما اينها فقط سركشــي را ياد گرفته‌اند.« »مريم« هم مانند 
خيلي از مادراني كه نوجوان دارند در برخورد‌ها و گفته‌هايش 
مردد است و نمي‌داند چه رفتاري درست‌ است.»دخترم هر 
روز ي‌كچيز مي‌خواهد؛ فلان دوستم  اين را خريده من هم 
مي‌خواهم. آن يكي بهمان چيز  را دارد من هم مي‌خواهم. اين 
لباس‌ها بچگانه است، فلان مدل كفش را مي‌خواهم. پسرم 

هم همين‌طور اســت حرفي هم مي‌زنيم، مي‌گويند درك 
نمي‌كنيد!« »محمود« براي كار مجبور است از خانواده دور 
باشد. او از مهندساني است كه در عسلويه فعاليت مي‌كند. او 
پدر دو دختر است كه يكي از آنها دوران نوجواني را پشت‌سر 
گذاشــته‌ و ديگر جزو نوجوانان محســوب مي‌شود. »رفتار 
با نوجوانان راه رفتن روي لبه تيغ اســت. همان‌قدر سخت و 
برنده. واقعا آدم نمي‌داند چه حرفي بزند و چه رفتاري داشته 
باشد تا نتيجه عكس ندهد. حرف مي‌زنيد مي‌شويد زورگو، 
مي‌خواهيد استدلال بياوريد، مي‌شويد قديمي، واقعا سخت 
است.« »محمود« با وجود دوري از خانه با دخترانش رابطه 
خوب و صميمي‌اي دارد.»دوران نوجواني دخترم بهتر بود. 

گفتمان بيشتري داشتيم و اگر حرفي منطقي مي‌زدم، قبول 
مي‌كرد اگرچه در ظاهر نشان نمي‌داد اما در رفتارش مي‌ديدم 
كه روي حرف‌هايم فكر كرده اما دختر كوچكم اين‌طور نيست 
اصلا اين نسل فكر مي‌كنند هر حرف ما زورگويي و استبداد 
است.« اما »نادر« دردسرهاي بيشتري با دوران نوجواني دارد. 
»جدیدا خیلی بی‌ادب شده، به همه دستور مي‌دهد. احترام 
بزرگترش را نگه نمی‌دارد. بيشــتر اوقات جلوی آینه است و 
به خودش می‌رســد. واقعا من و مادرش نمي‌دانیم بايد چه 
كار كنيم.« »زهرا« اما جزو مادراني اســت كه دوران سخت 
نوجواني فرزندش را پشت‌سر گذاشته است اما هنوز با بعضي 
آثار آن دوران دست به‌گريبان است.»پسرم 22سال دارد اما 

در نوجواني خيلي اذيت شدم. كم‌حرف و گوشه‌گير شده بود. 
از اتاقش بيرون نمي‌آمــد. حتي با ما غذا نمي‌خورد و مجبور 
بودم، غذايش را ببرم اتاقش. هزينه مشاوره رفتن نداشتم اما 
با مشاوره مدرسه‌شان در تماس بودم و تاكيد داشت سخت 
نگيرم چون دارد خودش را مي‌شناسد! تنها كاري كه مي‌كردم 
مدارا بود.« »زهرا« زياده‌خواه بــودن »مهبود« را مربوط به 
همان دوران مي‌داند.»خيلي زياده‌خواه شده بود و هنوز هم 
همان‌طور است و بدتر از همه، پسري كه هر كاري را به نحوه 
احسن انجام مي‌داد تمام كارهايش را نصفه‌نيمه رها مي‌كند. 
دانشگاه را نصفه رها كرد رفت سربازي. الان آن را هم رها كرده 

و دارد آرايشگري ياد مي‌گيرد.«

دردسرهاي مادرانه و پدرانه

سميرا طاووسي- روانشناس|نوجوانی دور‌ه‌گــذار از کودکی به بزرگسالی 
است. در این دوره بدن و روان انسان به نوعی دچار انقلاب و تحولات بسیار بزرگی 
می‌شود تا یک کودک به فردی بالغ تبدیل شود. در این دوره بدن همزمان با رشد 
جسمانی به رشــد جنسی می‌رسد و هورمون‌های جنسی شــروع به کار کرده و 
جسم کودک را برای زندگی بالغانه و بزرگسالی و تشکیل خانواده آماده میک‌ند. 
توانایی‌های ناشناخته تفکر، افکار نو، دیدگاه‌های تازه، واقعیت‌های جدیدی را برای 
کودک دیروز و نوجوان امروز آشکار میک‌ند. مشغولیت‌های ذهنی نوجوانان تغییر 
شکل میی‌ابد و پیچیده می‌شود. تغییر شکل جسمی و هورموني به کیباره، کودک 
را به بزرگسال )11 تا 18 سالگی(، مرد یا زن، تبدیل میک‌ند. نوجوانی که درواقع  در 
سن بلوغ است، به‌خاطر کسب این آگاهی،  در دوره‌ای  حساس و بحرانی و در عین 
حال مملو از جذابیت‌های جسمی و فکری است. يکی از مهمترین چالش‌ها در این 
دوره، تغییرات یا تکانش جنسی است که به شکل‌های تازه تجلی میک‌ند. در بدن 
صفات جنسی ثانویه پدیدار می‌شــود و بدن تغییر کرده و روابط با جنس مخالف 
اهمیت بیشتری پیدا میک‌ند. مهمترین موضوع تربیت جنسی در دوره نوجوانی از 
نظر روانشناسی، آگاه کردن نوجوانان از این تغییرات و دلایل آن است و بهترین افراد 
برای آموختن این مسائل به نوجوانان والدین آنها هستند. معمولا توصیه می‌شود 
مادران در ســنین نزدیک به بلوغ حتما برای دختران 10 الی 11 ساله تغییرات 
جسمی ظاهر بدن و مسأله عادت ماهیانه را به‌عنوان یک موضوع جالب و مرحله‌ای 
برای بزرگسالی شرح دهند. یک مادر می‌تواند همزمان با نخستین عادت ماهیانه 
دختر نوجوانش یک جشن مادر دخترانه خصوصی برای او ترتیب دهد و در خلوت 
خصوصی دو نفره‌شان با تبریک ورود دختر دلبندش به بزرگسالی که از نخستین 
نشانه‌هایش همین ســیکل ماهیانه اســت، برای او توضیح دهد که حالا بدنت 

هورمون جنسی ترشح میک‌ند، صورتت ممکن است جوش بزند، شکل ظاهری 
بدنت تغییر میک‌ند و حتی ممکن است به جنس مخالف علاقه‌مند شوي. برایش با 
آرامش توضیح دهد که همه اینها را خدا در جسم و روان انسان قرار داده تا ما آماده 
بزرگسالی و تشکیل زندگی مشترک و ازدواج شویم. همچنین پدران این توضیحات 
را به پسران نوجوان خود بدهند و حتما در مورد احتلام شبانه که شروع بزرگسالی 
برای پسران است به فرزند خود توضیح دهند. این نوع صحبت‌های خصوصی مادر 
دخترانه و پدر پســرانه هم باعث صمیمیت بین والدین و نوجوانان می‌شود و هم 
نوجوان با این حس صمیمیت می‌آموزد که می‌تواند به راحتی سوالات و مشکلات 
احتمالی خود را با والدین که بهترین حامی فرزندان هستند در میان بگذارند. توجه 
به مسأله عشق و جذابیت جنس مخالف نیز مهم است. والدین می‌توانند با هدایت 
توجه فرزند نوجوان خود  به این موضوع که اگر انسان عاشق جنس مخالف نشود 
و تمایلی برای همراهی با جنس مخالف نداشته باشد نهاد خانواده هیچگاه تشکیل 
نشده و کسی ازدواج نمیک‌ند، این موضوع جذابیت جنس مخالف را نیز به شیوه 
صحیح برای فرزند خود توضیح دهند. اگر یک نوجوان بدون آگاهی وارد دوره بلوغ 
شود و کیباره با تغییرات جسمی و روانی این دوره مواجه شده و راهی برای مدیریت 
این تغییرات نیابد ممکن است در معرض آسیب‌های فراوانی قرار گیرد، بنابراین 
بهترین شیوه مواجه شدن با تغییرات بلوغ در نوجوانان و اصل مهم تربیت جنسی 
در این سن، آگاهی نوجوان توسط والدین او و کمک به او جهت شناخت بیشتر این 
تغییرات و چرایی آنهاست. نوجوانی که همه مشکلات را با والدین در میان بگذارد 
طبق تحقیقات این دوره را با کمترین آسیب سپری میک‌ند. پس اگر می‌خواهید 
فرزند نوجوانتان به بهترین شکل از این دوره عبور کند، ابتدا بهترین دوستش باشید 

و سپس با صمیمیت تغییرات را برایش توضیح دهید.

با نوجوانتان دوست باشيد

نكات كليدي كه نوجوانان بايد بدانند 
احساست‌تان را به درستي تشخيص دهيد: اگر احساس مي‌كنيد در دلتان 
رخت مي‌شويند يا نشانه‌‌هايي همچون احساس هيجان، خجالت و سردرگمي داريد، 
عاشق نشده‌ايد بلكه عصباني هستيد. واقعيت اين است كه در دوران نوجواني، فرد 
به حدي در خود فرو مي‌رود و درگير دنياي خود اســت كه علاقه‌مندشدن و نگران 

ديگران بودن در آن سن اصلا منطقي به نظر نمي‌آيد.
حواســتان به پول خرج كردن‌تان باشــد: در نوجواني منبع درآمد تنها 
به پول‌توجيبي‌ها معطوف مي‌شــود و فرد درآمدي جز اين ندارد پس بخشي از آن 
را پس‌انداز كنيد؛ چون بي‌شــك وقتي بزرگتر شــديد و كســب‌ درآمد بخشي از 
مسئوليت‌هايتان شد، متوجه مي‌شــويد كه پول درآوردن تا چه حد سخت است و 

افسوس دوران نوجواني  را كه بي‌محابا پول خرج مي‌كرديد، مي‌خوريد.
از شكست‌ها نترسيد: به راحتي دلســرد و نااميد نشويد. شكست‌هاي دوران 
نوجواني به معناي ضعف شما نيست. اين نكته را فراموش نكنيد كه قرار نيست عدم 
‌موفقيت‌ها ادامه داشته باشد. درواقع بايد به ياد داشت كه شكست‌ها در شكل‌گيري 
شخصيت موثر است. اين شكست‌ها هستند كه به شما كمك مي‌كنند موفق شويد؛ 

شكست فوق‌العاده گرانبهاست.
مي‌توانيد به همان آدمي كه دوست داريد، تبديل شويد: در نگاه نخست 
شايد اين مورد نشدني به نظر برسد اما خيالتان راحت با وجود همه آدم‌هايي كه شما 
را تحقير مي‌كنند، تمام شكست‌هايي كه به شما استرس وارد مي‌كند و... مي‌توانيد 
همان آدمي كه مي‌خواهيد، باشــيد. به هيچ‌كسي يا هيچ چيزي اجازه ندهيد مانع 

تحقق رويايتان شود.
گاهي اوقات بهتر اســت از ديگران پيروي نكنيد: سخت درس بخوانید، 
نمره‌های خوبی به ‌دســت آورید و در یک شرکت خوب مشغول به کار شوید –شما 
می‌توانید کارآفرینی را هم در نظر بگیرید. »برای ثروتمندشدن تلاش نکنید وگرنه 
به آدم شروری تبدیل می‌شوید.« این موضوع تنها به فرد مورد نظر بستگی دارد. پول 
فقط شخصیت ذاتی شما را بیشتر نمایان میک‌ند. کمک همیشه در راه است –لزوما 
این موضوع صحت ندارد. هیچک‌س درواقع به شما بدهکار نیست، بنابراین بهتر است به 

‌جای اینکه روی دیگران حساب کنید، به خودتان متکی باشيد.
كاري را شروع كنيد: دوران نوجوانی، بهترین دوران برای خلق پروژه‌های 
مختلف است: یک وبلاگ درست کنید، یک رمان بنویسید، به یک سازمان خیریه 
کمک کنید، یک آهنگ بسازید، کتاب‌های غیرتخیلی بخوانید و اساسا زندگی را از 
آن خود کنید. شما هنوز جوان هستید، شما هنوز مرتکب اشتباهاتی خواهید شد. اما 
مهمترین مسأله این است که شما تلاش خود را میک‌نید و از تلاشک‌ردن نمی‌ترسید. 

منتظر نشوید تا به اندازه کافی بزرگ شوید؛ این دوره هرگز فرا نمی‌رسد! 


