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آیا تا به حال به این فکر کرده‌اید که از پسرها انتظار 
رفتار  نوع  درباره‌ی  آیا  کنند؟  رفتار  می‌رود چگونه 
نیاز  راهنمایی  به  آینده‌تان  و  دوست‌ها  مدرسه،  در 

داشته‌اید؟ به احتمال زیاد همین ‌طور است.
بزرگ  درباره‌ی  بسیاری  سؤالات  پسرها  اکثر 

شدن دارند. 
شما  دارد.  بسیاری  مزایای  بلوغ  دوران 
گذراندن  مثل  امتیازهایی  به  و  می‌شوید  مستقل‌تر 
فعالیت‌های  در  شرکت  و  دوست‌ها  با  بیشتر  وقت 
در  زندگی  حال،  عین  در  اما  می‌یابید.  دست  تازه 
و  خانه  در  احتمالاً  می‌شود.  پیچیده‌تر  دوران  این 
چیزهایی  و  می‌شود  بیشتر  مسئولیت‌هایتان  مدرسه 
تازه،  روابط  و  گروه‌ها  هم‌سن‌و‌سالان،  فشار  مثل 
زندگی اجتماعی‌تان را سخت‌تر می‌کنند. در بدن و 
نیز آن‌چنان تغییراتی ایجاد می‌شود که  احساساتتان 
»من چه‌ام شده؟«  می‌پرسید:  از خودتان  حیرت‌زده 
البته در دوره‌ی نوجوانی طبیعی است نگران چنین 

مسائلی باشید. 
پسر  این‌که  درباره‌ی  مدرسه،  از  بیرون  دنیای  در 
بودن به چه معناست، پیام‌های مستقیم و غیر مستقیم 
زیادی به شما می‌رسد. فیلم‌های سینمایی، برنامه‌های 
را  پسرهایی  دیگر  رسانه‌های  و  مجلات  تلویزیونی، 
نشان می‌دهند که بدنی عضلاتی و قوی دارند و خشن 
هستند و همیشه هم کنترل همه‌ چیز را در دست دارند. 
منتقل  به شما  راه‌ها  این  از  پیامی که  بعضی وقت‌ها 
می‌شود، این است که »مرد که گریه نمی‌کند«. و شما 
باید احساسات و افکارتان را درون خودتان نگه دارید 
و حتی در صورت نیاز هم از کسی کمک نخواهید.

این‌جوری  باید  که  می‌کنند  فکر  پسرها  بعضی 
باشید.  این ‌‌طور  شما  نیست  لازم  اما  کنند.  زندگی 
خودتان  که  بیاموزید  خودتان  که  بگیرید  یاد  باید 

از  باشید.  مردی  چگونه  بگیرید  تصمیم  می‌توانید 
قابل  بزرگسال‌های  و  دوست‌ها  خانواده،  اعضای 
فراز‌وفرودهای  بتوانید  تا  بخواهید  کمک  اعتماد 
این  در  بگذارید.  سر  پشت  را  نوجوانی  دوران 
دوران باید از چیزهای زیادی سر دربیاورید که در 
هیچ کتابی نوشته نشده است. این کتاب به بعضی 
افراد  با  باید  اما شما  از سؤال‌هایتان پاسخ می‌دهد، 

کنید. مشورت  هم  قابل‌اعتماد 
نزدن  حرف  که  می‌دانم  براساس ‌تجربه  من 
درباره‌ی عواطف و احساسات باعث می‌شود دوران 
هم‌سن‌و‌سال  وقتی  بشود.  هم  سخت‌تر  نوجوانی 
راهنمایی‌ها،  از  من  و  درگذشت  پدرم  بودم،  شما 
سال‌ها  ماندم.  بی‌بهره  او  حمایت‌های  و  تشویق‌ها 
بعد، یک روز نزدیک سالگرد مرگ پدرم، که خیلی 
بهتر  حالم  این‌که  برای  بود،  شده  تنگ  برایش  دلم 
شود از طرف او برای خودم یک نامه نوشتم و در 
بشنوم،  او  زبان  از  می‌خواستم  که  را  چیزهایی  آن 

دارد  دوستم  او  این‌که  مثلًا 
می‌کند،  افتخار  بهم  و 

نوشتم. خودم  برای 
نامه  آن  نوشتن 
بهتر  را  حالم  واقعاً 
کرد  تشویقم  و  کرد 

که این کتاب را بنویسم. 
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درباره‌ی دوران  پسرها  تمام  تقریباً  که  فهمیدم  من 
کتابی  کردم  فکر  و  دارند  نوجوانی‌شان سؤال‌هایی 
یاد  زندگی‌ام  در  که من  را  از چیزهایی  بعضی  که 
گرفته‌ام داشته باشد، می‌تواند به بقیه‌ی پسرها هم 

کند. کمک  زندگی‌شان  در 
بنابراین سعی کردم کتابی بنویسم که خودم در 
دوره‌ی نوجوانی به خواندنش نیاز داشتم. اما چون 
تغییر کرده  امروز خیلی چیزها  تا  نوجوانی من  از 
سیزده‌ساله  تا  نهُ  پسرهای  از  گرفتم  تصمیم  است، 

بپرسم که دوران نوجوانی در این روزها چه معنایی 
دارد. برای همین پرسش‌نامه‌ای برای بیش از ۵00 
پسر نوجوان فرستادم و در آن انواع و اقسام سؤال‌ها 
را در مورد این‌که پسر بودن چه حال‌وهوایی دارد، 
از آن‌ها پرسیدم. )این پرسش‌نامه‌ در صفحات 113 
و 114 این کتاب آمده است(. من از نتایج تحقیق و 
گفته‌های این پسرها در نوشتن کتابم استفاده کرده‌ام 
و آن را به ترتیبی که در زیر می‌بینید، تقسیم‌بندی 

کرده‌ام.

حقایقی درباره‌ی شما
پاسخ به سؤالاتی در مورد این‌که پسر بودن به چه معناست.

)صفحه‌ی 10(

ذهن و بدن
اطلاعاتی درباره‌ی تغییراتی که در دوران نوجوانی در مغز و بدن 
شما ایجاد می‌شود و ایده‌هایی برای بودن در بهترین وضعیت 

ممکن.

)صفحه‌ی 26(

خانواده
راه‌هایی برای ارتباط با خانواده و کنار آمدن با روزهای سخت.

)صفحه‌ی 46(

مدرسه
ایده‌هایی برای جالب‌تر کردن و پرمعنا کردن زندگی در مدرسه، 

دنبال کردن علایق و کسب مهارت‌های مفید.

 )صفحه‌ی 65(

روابط
اطلاعاتی برای قدم گذاشتن به عرصه‌ی زندگی اجتماعی و 

راهنمایی‌هایی برای کنار آمدن با قلدرها، گروه‌ها و مشکلاتی که 
با دوست‌هایتان پیش می‌آید.

)صفحه‌ی 83(

آینده
ایده‌هایی عملی در مورد کارهایی که امروز می‌توانید بکنید تا 

موفقیتِ فردایتان تضمین شود.

)صفحه‌ی 96(
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یک واقعیت
با خواندن این بخش درباره‌ی واقعیت‌هایی مربوط 

به پسران اطلاعاتی به دست می‌آورید.

چند راهنمایی
در این بخش راهنمایی‌های کاربردی برای استفاده 

در موقعیت‌های گوناگون به شما ارائه می‌شود.

عملی  برایتان  که  شکلی  هر  به  کتاب  این  از 
ببینید  و  بزنید  ورق  را  کتاب  کنید.  استفاده  است 
کدام قسمت توجه شما را جلب می‌کند. آن را به 
به دوستی  باشید و هرازگاهی که  همراهتان داشته 
به  پاسخ  برای  مشاوری  یا  دل  درد  برای  صميمي 
سؤال‌هایتان نیاز داشتید، به آن نگاهی بیندازید. من 
از روی تجربه می‌دانم که راه نوجوانی فرازوفرود و 
پیچ‌وخم‌های زیادی دارد. امیدوارم حرف‌های من 
تحقیق  اين  در  که  خودتان  هم‌سن‌وسال‌های  و   -

این راه به دردتان بخورد.  شرکت کرده‌اند - در 

	 			     دوستدار شما	 
                       بیل زیمرمن 	

مورد  در  اطلاعاتي  بخش‌ها  این  از  هرکدام 
وضعیت‌های گوناگون به شما می‌دهند. این‌ها را به 
‌عنوان نامه‌هایی که من برای شما نوشته‌ام، بپذیرید. 
روبه‌رو  هم  زیر  موارد  با  کتاب  این  در  به‌علاوه، 

خواهید شد: 

یا  کردن  فکر  برای  فرصت‌هایی  بخش  این 
نوشتن در مورد موضوعات مختلفِ این کتاب 

می‌گذارد. شما  اختیار  در 

شمایک پسر مثل
سرگذشت مردان مشهور و مورد احترامی را که 
دشواری‌هایی مانند وضعیت شما را پشت سر 

گذاشته‌اند بخوانید. 

حرف‌های هم‌سن‌و‌سال‌هایتان را، که در تحقیق 
من شرکت کرده‌اند، در این بخش بخوانید.

نقل قول‌های جالب 
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مردها
درباره‌ی

که 
حقیقت 
ندارند!

پسرها هیچ‌وقت گریه نمی‌کنند.

بابابزرگ 
مریض است.

مامان بیکار 
شده.

به خاطر حرفی که زدم، 
بهترین دوستم را از 

دست دادم.

با همه‌ی 
این‌ها حالم 
خوب است.

پسرها بدنی عضلانی دارند.

خوابم 
گرفت.

... 8 تا،      
9 تا، 
و •۱ تا!

پسرهایی که به دیگران بی‌احترامی می‌کنند باحال‌اند.

خدایا... باز هم 
شروع کرد.

پسرها فقط باید کارهای پسرانه انجام دهند.
پسرها از دیگران کمک نمی‌خواهند و تنها کار می‌کنند.

نگران نباشید! همه 
چیز تحت کنترل 

است.
هاهاها

ده افسانه
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پسرها ذاتاً بدجنس و خشن هستند.

برویم حال 
چند نفر را 

بگیریم!

چه 
عالی!

پسرها نباید اشتباه کنند یا به اشتباهشان اعتراف کنند.

کار من نبود!

پسرها احساساتشان را بروز نمی‌دهند.

سام
عصبانیاز دستم

است.

بازی مهم 
امشب

مردودی
امتحان

یخ تار

مصیبت و 
بدبختی

پسرها باید همیشه کنترل همه‌ چیز را در دست 
داشته باشند.

من کاپیتان تیم 
هستم و 

حرفْ حرفِ من 
است!

اسم پسرها 
بد  حسابی‌

در رفته.

خدای من!
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حقایقی درباره‌ی 
شما

اصول کلیدی رفتار 
مردانه‌ی شما کدام‌اند؟

هر پسری، مثل سام و آلبرتو، اصولی در زندگی‌اش 
دارد که برایش مهم‌اند. بعد از این ‌همه سال، من 
هم فهمیده‌ام که به اصول خاصی باور دارم؛ اصولی 
به  بکن،  را  تلاشت  تمام  کارها  در  همیشه  مثل: 
خودت باور داشته باش، با دیگران مهربان باش و 
با آن‌ها طوری رفتار کن که دلت می‌خواهد با تو 
رفتار کنند، امیدت را از دست نده، و برای تحقق 
اصول  این‌ها  به  من  کن.  کار  سخت  رؤیاهایت 
من  رشد  به  آن‌ها  می‌گویم.  مردانه  رفتار  کلیدی 
کمک کرده‌اند و در طول زندگی‌ راهنمایم بوده‌اند. 
احتمالاً شما هم اصول کلیدی رفتار مردانه‌ی 
خودتان را دارید؛ ایده‌هایی درباره‌ی این‌که رفتار و 
تفکرتان باید چگونه باشد و چه خصوصیاتی باید 
)به  پسرها  تحقیق  در  که  پسرهایی  باشید.  داشته 
صفحه‌ی ۱۱۴- ۱۱۳ مراجعه کنید( شرکت کرده‌اند، 

از اصولی که برایشان مهم بوده گفته‌اند.

مهم‌ترین چیز برای یک پسر  
نوجوان این است که:
مهربان و بامزه باشد. 

همین‌ طور مهم است که:
باهوش، وفادار و شجاع باشد.

این هم خوب است که او: 
مؤدبمفید

خلاققوی

مستقلبااعتمادبه‌نفس

بااحساسراستگو

صبور مهربان

جذاببامحبت

و باانصاف باشد.

1
شما فکر می‌کنید پسرها باید 

چگونه باشند؟ چند دقیقه وقت 
بگذارید و اصول کلیدی رفتار 
مردانه‌تان را در دفترچه‌ای 

یادداشت کنید.

»به‌ نظرم پسرها باید خودشان 
باشند و از دیگران تقلید نکنند. 

خودت راهت را بساز.« 
)آلبرتو ، سیزده‌ساله(

»تلاش برای این‌که در 
هر کاری بهترین باشیم.« 

 )سام، دوازده‌ساله(

نقل قول‌های جالب 
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شما پشت فرمان 
ماشین زندگی‌تان 

هستید
احتمالاً شما هم از آن دسته پسرهایی هستید که 
خوب می‌دانید چه چیزهایی برایتان مهم است. 
به  ماندن  بزرگ شدن و وفادار  این،  با وجود 
این معیارها خیلی ساده نیست. در طول سال‌ها 
در مدرسه، خانه و روابط شما با دوست‌هایتان 
خیلی چیزها تغییر می‌کند. شاید بعضی ‌وقت‌ها 
احساس کنید وسط جاده‌ی ناشناخته‌ای بدون 
می‌تواند  زندگی  مانده‌اید.  سرگردان  نقشه 
این  به  است  ممکن  باشد.  گیج‌کننده  حسابی 
فکر کنید که در مسیر صحیح حرکت می‌کنید 
یا نه، و نگران باشید که نکند به بیراهه بروید.
است  ممکن  روحی  فشار  همه  این  با 
به‌راحتی فراموش کنید که به کجا می‌خواستید 
بمانید هم  مسیر درست  در  این‌که  اما  برسید. 
تازه  موقعیتی  با  وقت  هر  نیست.  غیرممکن 
روبه‌رو شدید، این سؤال را بپرسید که خود شما 
این  معنای حرفم  اما  کنید.  می‌خواهید چه‌کار 
تنها  نیست که پشت فرمانِ ماشین زندگی‌تان 
هستید. اگر در شرایط دشواری قرار گرفتید، یا 
خواستید تصمیم سختی بگیرید، کسانی هستند 
که می‌توانند در پیدا کردن راهتان به شما کمک 
کنند؛ کسانی مثل بزرگ‌ترهای خانواده، خواهر 
برادر، معلم‌ها، دوست‌ها و هرکس دیگری  و 

که به او اعتماد دارید.

        دیگران هم 
مثل شما هستند

به  نگاهی  مدرسه  در  است  کافی 
با  پسرهایی  تا  بیندازید  اطرافتان 
وضعیت خانوادگی و فرهنگی متفاوت 
را ببینید. آن‌ها ممکن است از نظر سن 
و قومیت با شما متفاوت باشند. ممکن 
باشند.  متوسط  یا  قدبلند، کوتاه  است 
باشند.  باهوش  یا  بامزه  ورزشکار، 
مهم نیست که از نظر ظاهر چقدر با 
آن‌ها  که  بدانید  باید  دارند،  فرق  شما 
هم افکار و احساسات شما را دارند. 
نگران  اعماق وجودشان  در  آن‌ها هم 
درسی،  نمرات  مدرسه،  مثل  مسائلی 
فشارهای  بلوغ،  مشکلات خانوادگی، 
 ... و  شدن  بزرگ  هم‌سن‌و‌سال‌ها، 
هستند. این‌که بدانید پسرهای دیگر هم 
سختی‌هایی مثل شما دارند، دلگرم‌کننده 

نیستید. تنها  شما  است. 

از آدم‌هایی که به آن‌ها اعتماد دارید، فهرستی تهیه کنید. 
شماره تلفن و آدرس پست الکترونیکی‌شان را یادداشت کنید 
تا بتوانید با آن‌ها در تماس باشید. این فهرست را دم‌دست 

بگذارید که همیشه بتوانید از آن استفاده کنید.
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