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Аннотация
Все, что нужно знать вашему сыну про половое созревание, и даже больше! Процесс взросления похож на минное поле! Поэтому, собрав весь свой профессиональный опыт и соединив его со своим жизненным, педиатр Рандж Сингх написал данное руководство по взрослению. В этой книге есть все, начиная от самых очевидных процессов, таких как физические изменения в период полового созревания, до советов, как справиться с резкими перепадами настроения.
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Эй, ты! да, ты!


Большое спасибо, что выбрал эту книгу. Даже не знаю, что тебя к этому подтолкнуло. Возможно, ты начал замечать изменения в самочувствии и внешности («Ой, что это за волос?!») или услышал, как кто-то произносит слова «гормоны» и «половое созревание». Быть может, мама или папа «случайно» оставили эту книгу на столе, и ты — упс! — ее обнаружил.
Как бы она ни оказалась у тебя, ДОБРО ПОЖАЛОВАТЬ!
Эта книга о взрослении. Точнее говоря, она о твоем превращении из мальчика в мужчину. Это непростое время, верно? Я знаю, что сейчас у тебя в голове наверняка крутится множество вопросов. Не беспокойся, я тебя понимаю. Продолжай читать, и я отвечу на многие из них.
Прежде чем мы пойдем дальше, позволь мне представиться. Меня зовут Рандж, и я врач, который специализируется на лечении детей и молодых людей (короче говоря, педиатр). Иногда я появляюсь на телевидении, но мое основное рабочее место — это больница. Я 6 лет учился в медицинской школе и 18 лет работал в больницах. Благодаря учебе и опыту я многое узнал о том, что значит быть подростком, а также об изменениях, происходящих с людьми во время взросления.
Однако мое обучение началось еще раньше. Хотите верьте, хотите нет, но я тоже когда-то был подростком. Для меня взросление было непростым временем, полным взлетов и падений. Я много лет был самым низким в классе и развивался медленнее остальных. Я даже боялся, что никогда не превращусь в мужчину! Временами меня это напрягало, но я научился жить с этим, пока не догнал своих сверстников.
Были времена, когда у меня были проблемы с психическим здоровьем, и моменты, когда нужно было принимать важные решения о том, как жить дальше. Позднее мы поговорим об этом подробнее. Самое важное, что я все преодолел, и трудности сделали меня тем, кто я есть сегодня. Этот опыт преподал мне важный урок о взрослении. Благодаря работе и своему жизненному опыту я видел и испытывал практически все, через что проходят мальчики-подростки. К счастью, я понял, как справляться с трудностями, с которыми мы все сталкиваемся. Я написал эту книгу, чтобы поделиться с тобой уроками, которые я для себя вынес. Приятного чтения!
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Когда я только начал работать над этой книгой, я спросил себя: что на самом деле значит быть мальчиком и ПРЕВРАЩАТЬСЯ В МУЖЧИНУ? Некоторые люди хотят, чтобы мальчики говорили, носили и любили определенные вещи. Мужчины должны быть сильными, выносливыми, привлекательными и уверенными в себе, так?

Это не относилось ни ко мне, ни ко многим моим друзьям-мужчинам, поэтому я вернулся к началу. Каждый раз, когда я спрашивал людей о том, кто такие мальчики, они говорили о физических характеристиках. Естественно, как врач, я думал о биологии, то есть о ВСЯКОЙ ВСЯЧИНЕ человеческого тела.
В первой главе ты прочтешь о некоторых частях своего тела и таких вещах, как
ПОЛОВОЕ СОЗРЕВАНИЕ, ГОРМОНЫ И РАСТИТЕЛЬНОСТЬ НА ЛИЦЕ.

Однако превращение в мужчину вовсе этим не ограничивается. Из последующих глав ты узнаешь о других важных вещах: как понимать свои чувства, как иметь хорошие отношения с семьей и друзьями и как ухаживать за телом.

Все ли мальчики одинаковые?
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Некоторые люди думают, что все мальчики должны любить автомобили и носить голубую одежду (розовый для девчонок, да?). СЕНСАЦИЯ: это не так. Мальчики не просто выглядят по-разному, но и любят разные вещи. Кому-то нравится строить крепости и играть в футбол, а кто-то увлекается рисованием и музыкой. Некоторым мальчикам нравятся мода и танцы.
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В мире, где часто побуждают испытывать определенные чувства и делать определенные вещи, легко забыть, кто мы на самом деле. Давление общества и ожидания других людей мешают нам быть собой. Не имея возможности быть такими, какие мы есть на самом деле, мы становимся несчастными. Я уверен, что у тебя в жизни была ситуация, когда было неловко перед сверстниками за свое увлечение и ты решил притвориться, что шутишь. Тебе наверняка было неприятно в этот момент. Давай поговорим об этом подробнее.
Возможно, ты знаешь поп-звезду Джесси Джей. Она невероятная, и у нее просто потрясающий голос! Она исполнила множество известных песен, но моя любимая — «КТО ТЫ ЕСТЬ» («WHO YOU ARE»). В конце припева есть строчка «ПРОСТО ОСТАВАЙСЯ ТЕМ, КТО ТЫ ЕСТЬ». Джесси, как же ты права!
Быть мальчиком — не значит выглядеть или вести себя определенным образом. Это не значит любить определенные вещи. Это никак не связано с твоим происхождением и стилем одежды, любимым цветом, хобби или профессией мечты. Это не имеет отношения к людям, которые тебе нравятся, и к тем, в кого ты влюбляешься. Тебе не нужно вписываться в рамки. ВСЕ МЫ РАЗНЫЕ, поэтому просто оставайся собой.
Так что же значит быть мальчиком? Это может значить все, что ты хочешь! Тебе решать. Если ты счастлив и добр к окружающим, это значит просто быть собой!
ТЫ – ЭТО ТЫ

Возможно, ты думаешь:
«ЭМ, РАНДЖ, Я ПОНЯТИЯ НЕ ИМЕЮ, КТО Я».

Не беспокойся. Взрослея, ты это поймешь. Подростковый возраст примечателен тем, что ты будешь открывать самого себя. Если отправишься в это путешествие, стараясь всегда оставаться собой, ты не собьешься с пути.
Я буду честен с тобой: взросление не всегда проходит гладко. Будут и взлеты, и падения. В той песне Джесси Джей есть еще одна строчка: «Нормально чувствовать себя ненормально». Она снова попала в точку!
Пойми, что ты не должен постоянно быть счастливым. Чтобы ценить хорошие времена, иногда полезно переживать плохие. Ты не одинок: каждый подросток чувствует то же самое. У меня есть множество идей, как снова стать счастливым. Ты можешь справиться с трудностями самостоятельно или обратиться к другим людям, чтобы они тебе помогли.
Ладно, пока хватит о серьезном. Пора начинать!

Давайте начнем!

Эта книга поможет тебе стать тем мальчиком и мужчиной, каким ты хочешь быть. Мы рассмотрим разные стороны взросления и поговорим о вещах, через которые тебе предстоит пройти.
Поговорим об изменениях в теле и разуме, о физическом и психическом здоровье. Обсудим твои чувства, эмоции и способы с ними справляться. Еще мы поговорим об отношениях с другими людьми: друзьями, родственниками и теми, кто тебе нравится (когда будешь к этому готов). Мы обсудим даже социальные сети и интернет, потому что они наверняка станут значимой частью твоей жизни, даже если сейчас это не так.
Я надеюсь, что в этой книге ты найдешь много информации и идей о том, как быть лучшей версией себя и РАСТИ СЧАСТЛИВЫМ!
Ты заметишь, что каждая глава начинается с песни. Я обожаю музыку. Честно говоря, ничто не радует меня так, как петь в душе по утрам. Поэтому я решил подобрать для тебя песню, соответствующую теме главы. Признаться, это было нелегко, потому что отличных песен так много!
Ты готов?
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Глава 1. Это я!
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Давай начнем с песни из одного из моих самых любимых фильмов – «ВЕЛИЧАЙШИЙ ШОУМЕН». Хью Джекман играет мужчину, который создает цирк, где выступают артисты всех форм и размеров. У каждого из артистов свой уникальный талант. Мораль в том, что кем бы ты ни был и как бы ни выглядел, в мире найдется для тебя место.

«ЭТО Я» («THIS IS ME») — главная песня фильма, и она прекрасно отражает его посыл. Это одна из тех песен, которые побуждают встать и идти вперед. Она имеет для меня большое значение.
Когда я был подростком, мне всегда казалось, что я не вписываюсь. Меня очень беспокоила моя внешность. В детстве и на протяжении значительной части взрослой жизни мне не нравилось снимать футболку на пляже, потому что я не чувствовал себя достаточно уверенно.
Многие чувствуют то же самое. Знаешь, что я в итоге понял? Мое тело ВЕЛИКОЛЕПНО!

Твое потрясающее тело
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Возможно, ты думаешь: «Ничего себе, какой Рандж самовлюбленный!»
Знаешь что?
ТВОЕ ТЕЛО ТОЖЕ ВЕЛИКОЛЕПНО. Учась в медицинской школе, я понял, что все тела ФЕНОМЕНАЛЬНЫ.
На самом деле твое тело — УДИВИТЕЛЬНЫЙ механизм. Оно выполняет огромное количество функций, причем о многих из них ты даже не догадываешься. Ты знал, что за сегодняшний день твое сердце сделает 150 тысяч ударов? Или что ты вдохнешь около 30 тысяч раз? Или что ты моргнешь около 25 тысяч раз?
Благодаря этому ВЕЛИКОЛЕПНОМУ механизму ты можешь делать замечательные вещи: кувыркаться в парке, болтать с мамой в конце долгого дня, смотреть фильмы, на полной скорости бежать к автобусу, чтобы его не пропустить, и есть сэндвич на обед (организм преобразует его в энергию, которая позволит тебе учиться и заниматься другими школьными делами). Впечатляет, не правда ли?
Твое тело гораздо лучше любого робота. В отличие от них, оно способно меняться со временем. Один из периодов глобальных изменений — ПОЛОВОЕ СОЗРЕВАНИЕ.
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Что такое половое созревание?

Это время, когда твое тело превращается из детского во взрослое. Обычно оно начинается в 10–12 лет, но это может произойти в разное время. Его переживают все, и у девочек, как правило, оно начинается раньше, чем у мальчиков.
Половое созревание связано не только с внешними изменениями. Оно меняет мозг и мышление. Возможно, ты заметишь, что твои чувства будто взбесились, поэтому…
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Сейчас ты можешь быть веселым, а через минуту погрустнеть. Не беспокойся, это НОРМАЛЬНО!
Половое созревание начинается, когда твое тело начинает производить химические вещества под названием «ГОРМОНЫ». Возможно, ты уже слышал о некоторых из них, например ЭСТРОГЕНЕ или ТЕСТОСТЕРОНЕ. Тестостерон — это главный мужской гормон, а эстроген — главный женский. Они побуждают разные части твоего тела становиться такими, какими они будут во взрослом возрасте. Так, тестостерон делает тебя волосатым и сильным.
На картинках ниже отражены некоторые из изменений.
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НА ЛИЦЕ появляются волосы в виде усов и бороды. Кожа становится жирнее, и могут появиться прыщи.
ГОЛОС становится ниже.
МЫШЦЫ. Ты становишься более мускулистым и сильным.
ГРУДЬ. Соски могут слегка набухнуть и стать болезненными. Со временем это пройдет.
РУКИ становятся более волосатыми, особенно подмышки. Потоотделение увеличится, и может появиться неприятный запах.
ГЕНИТАЛИИ. Половой член и яички становятся больше и покрываются волосами.
НОГИ становятся длиннее и более волосатыми.
СТОПЫ увеличиваются в размере.
ТЕЛО. Ты станешь выше, и фигура изменится. Например, грудь и плечи станут шире.
БОЛИ РОСТА
Возможно, ты уже слышал о болях роста. Это боли, появляющиеся у некоторых подростков во время роста. Их точная причина неизвестна, и на самом деле они напрямую не связаны с ростом. Обычно это боли в ногах, которые усиливаются ночью. Они не опасны и пройдут сами по себе. Могут помочь теплая ванна и массаж ног.

Для меня половое созревание было непростым временем. Все мои сверстники начали развиваться раньше и быстрее меня. Из-за этого я чувствовал себя белой вороной и выглядел гораздо младше остальных. Мне было неловко переодеваться при всех перед уроком физкультуры, поскольку мне казалось, что одноклассники меня оценивают. Оказалось, однако, что им было все равно. Мне тоже не следовало переживать, потому что у меня половое созревание просто началось немного позже. Со временем я догнал остальных!
В медицинской школе я узнал, что все растут с разной скоростью. Даже если ты чувствуешь, что отстаешь от остальных, постарайся расслабиться. В итоге ты все равно вырастешь!

Все о «тех самых» местах

ПЕНИС, ЧЛЕН, ЯИЧКИ, «МЯЧИКИ» — да, ты слышал много названий мальчишечьих частей тела, но правильно они называются половыми органами. Они состоят из нескольких частей, и каждая из них выполняет свою работу. Некоторые находятся внутри твоего тела, а не снаружи.
Очень важно узнать обо всех частях твоего тела, если хочешь расти счастливым и уверенным в себе.
На этих картинках изображены ВНУТРЕННИЕ и НАРУЖНЫЕ мужские половые органы, а также некоторые другие органы.
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КРАЙНЯЯ ПЛОТЬ
Все рождаются с КРАЙНЕЙ ПЛОТЬЮ. Однако некоторым мальчикам удаляют ее (обычно в раннем возрасте), это называется обрезанием. Обрезание делают по медицинским (если крайняя плоть слишком натянута) и религиозным (если ты еврей или мусульманин) причинам, а также по личному желанию (позднее в жизни). Обрезание может сделать половой член менее чувствительным, но оно не должно повлиять на его функциональность.

Имеет ли размер значение?
НЕКОТОРЫЕ МАЛЬЧИКИ ОДЕРЖИМЫ РАЗМЕРОМ СВОЕГО ПОЛОВОГО ЧЛЕНА

Они измеряют свой пенис и хвастаются, какой он длинный, хотя многие из них преувеличивают его размеры. Мальчики много говорят о том, каким он должен быть, но на самом деле нет смысла сравнивать себя с другими, потому что все мы разные.
Открою тебе секрет: несмотря на слова некоторых мальчиков, средний размер полового члена меньше, чем принято считать, поэтому не обращай внимания на хвастунов. Кроме того, форма и размер твоего пениса будут меняться с возрастом и под воздействием некоторых факторов, таких как холод или возбуждение.
Гениталии у всех выглядят по-разному, и они бывают всех форм и размеров. Большинство взрослых людей вполне довольны своими гениталиями. Если тебя что-то сильно беспокоит, поговори с врачом.

Эрекции не вовремя

Пенис обычно мягкий и висячий, но время от времени он твердеет и выступает вперед. В это время твои брюки топорщатся, словно палатка. Это называется ЭРЕКЦИЕЙ, хотя некоторые люди употребляют слово «стояк». Эрекция происходит, потому что кровь притекает к половому члену, наполняет его и делает твердым.
Эрекции могут происходить в любом возрасте, но особенно распространены во время и после полового созревания, что объясняется гормонами. Эрекция обычно происходит, когда ты прикасаешься к половому члену. Возможно, ты уже знаешь об этом и не можешь оторвать от него руки! Она возникает и тогда, когда ты возбужден или думаешь о сексе (см. главу 4). Ты заметишь, что она часто бывает по утрам.
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К сожалению, во время полового созревания эрекция может произойти совсем не вовремя, например во время поездки в автобусе. Это напрягает, но не беспокойся: через это проходят все. Ты можешь спрятать эрекцию, скрестив ноги или прикрыв пах сумкой/подушкой. Постарайся не думать о ней и сосредоточиться на чем-то совершенно другом (ДОМАШНЕМ ЗАДАНИИ ПО МАТЕМАТИКЕ, НАПРИМЕР). Если ничего не помогает, иди в ванную комнату и жди, пока эрекция не пройдет.
Во время ЭРЕКЦИИ уретра пережимается, и ты не можешь мочиться. Когда эрекция пройдет, ты снова сможешь нормально писать.


Обрести свой голос

Одно из самых заметных изменений, происходящих во время полового созревания, — это понижение голоса.
Твой голос создается в ГОРТАНИ. Она находится внутри шеи спереди, прямо под подбородком. Она двигается, когда ты говоришь или поешь (готов поспорить, ты сейчас щупаешь ее!).

[image: ]

Во время полового созревания тестостерон стимулирует рост гортани. Когда она увеличивается в размере, голос становится глубже и более мужским. У тебя может начать выпирать кадык, его еще называют адамовым яблоком. Он выпирает не у всех (у меня, например, нет).
Сначала может быть непросто контролировать свой голос. Возможно, тебе будет неловко говорить, потому что голос будет звучать то ВЫСОКО, то НИЗКО (иначе говоря, он будет ломаться). Быть может, друзья будут смеяться над этим, но они тоже через это пройдут. Не беспокойся, скоро твой голос станет стабильно низким.

Люби кожу, в которой ты живешь

Ты заметил, что твоя кожа уже не такая по-детски мягкая, как раньше? Во время полового созревания она меняется, особенно на лице.
ВОЗМОЖНО, У ТЕБЯ ДАЖЕ ПОЯВЯТСЯ ПРЫЩИ

Прыщи появляются, потому что гормоны стимулируют выработку кожного сала. Оно выходит на поверхность кожи через крошечные отверстия — поры. Если поры закупориваются, появляются прыщи.

Подробнее о прыщах

Прыщи могут появиться на любом участке тела. Обычно они возникают там, где много пор, например на лице, шее, груди и спине.
Когда поры закупориваются, они приобретают разные цвета. Если пора закупорена и закрыта, она становится белой (белые угри). Если она закупорена и открыта, она выглядит темной (черные угри).
Иногда прыщи могут стать ярко-красными и болезненными. Это называется акне. Оно возникает, потому что прыщи инфицируются бактериями, живущими на коже.
Мне очень повезло, потому что у меня никогда не было акне. Люди, у которых оно есть, часто теряют уверенность в себе. Если акне появилось у тебя, помни, что в этом нет твоей вины, просто половое созревание идет полным ходом. Если люди смеются над тобой и говорят, что ты плохо ухаживаешь за кожей, не слушай их. Если тебя беспокоит акне, обязательно поговори с врачом или фармацевтом. Они наверняка предложат специальный крем или другое эффективное средство. И не забывай, что со временем акне пройдет. Брэд Питт, один из красивейших голливудских актеров, страдал сильным акне в подростковом возрасте. Только взгляни на него сейчас! Уверен, что ты знаешь Зоеллу (Зои Сагг). Я узнал о ней через ее брата Джои. У нее тоже было сильное акне, а сейчас она бьюти-блогер!

Как ухаживать за кожей

Большинство прыщей проходит самостоятельно, и к концу полового созревания их количество уменьшится. Пришло время узнать, как правильно ухаживать за кожей.
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1) Умывайся каждый день. Большинство людей делает это дважды: утром после пробуждения и вечером перед сном.
2) Тебе не понадобится ничего особенного. Теплой воды и средства для умывания достаточно. Некоторые люди пользуются мылом, но оно сушит кожу, поэтому будь аккуратен.
ТИПЫ ПРЫЩЕЙ
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3) После умывания промокни лицо полотенцем.
4) Если чувствуешь сухость кожи, нанеси простой увлажняющий крем.
5) Если у тебя акне или другие проблемы с кожей, врач может порекомендовать специальные средства для умывания и кремы. Просто следуй инструкциям.
Старайся не давить прыщи, даже если очень хочется.
ОХ, Я ЗНАЮ, КАК СЛОЖНО УСТОЯТЬ!

Если давить прыщи, они могут дольше заживать и воспаляться, из-за чего останутся шрамы. Даже если у тебя руки чешутся выдавить их, не нужно этого делать! (Если не сможешь устоять, обязательно помой руки до и после.)

Скажи «Привет» гигиене

С началом полового созревания у мальчиков увеличивается потоотделение, особенно в области подмышек. Сам по себе пот не имеет запаха, но он может неприятно пахнуть, если кожные бактерии начнут им питаться. Поэтому очень важно уделять больше внимания хорошей гигиене. Усиленное потоотделение означает, что придется чаще переодеваться. Теперь ты можешь надеть любимую футболку только один раз, потом ее нужно будет снова постирать. Приготовься к дополнительной стирке!
Очень важно принимать ванну или душ каждый день, особенно если ты вспотел (И СТАЛ НЕПРИЯТНО ПАХНУТЬ!) во время занятия спортом или активных игр. Особенно тщательно нужно мыть подмышки, гениталии и анус, потому что эти части тела обычно самые пахучие. Чтобы смыть пот и бактерии, используй нежное мыло или гель для душа.
Возможно, ты заметишь бело-желтые выделения, скопившиеся под крайней плотью. Это СМЕГМА. Тщательно промывай половой член в ванне или душе: аккуратно сдвинь крайнюю плоть, и смой смегму. Если крайняя плоть плохо сдвигается, не применяй силу. Проконсультируйся с врачом, если она слишком натянута.

Если твои подмышки плохо пахнут

наноси дезодорант после душа, чтобы предотвратить появление неприятного запаха. Дезодоранты бывают в виде спрея, ролика или стика. Попробуй разные типы и ароматы, чтобы определиться, что подходит тебе больше всего.
Если ты обильно потеешь и тебе это не нравится, попробуй антиперспирант. Это как дезодорант, но он сократит потоотделение. Если потеешь очень сильно, поговори с врачом или фармацевтом, потому что они могут порекомендовать более эффективные средства. У меня очень сильное потоотделение, особенно в области ладоней, стоп и подмышек, поскольку у меня гипергидроз. Мне приходится пользоваться специальными антиперспирантами.

Волосы повсюду!

Финальное большое изменение: волосы!
Все наше тело покрыто волосками, но некоторые из них настолько малы, что мы их не видим. Во время полового созревания твое тело становится более волосатым, что связано с гормонами, как ты уже мог догадаться.
Ты заметишь, что у тебя на лице начнут расти волосы, которые превратятся в усы и бороду. Сначала они будут распределены неравномерно, но со временем участки оволосения увеличатся и сольются друг с другом. У тебя появится больше волос на груди, в подмышках, на руках и ногах, а также вокруг гениталий. Волосы вокруг гениталий, называемые лобковыми, обычно густые и кудрявые. Они могут отличаться по цвету от остальных волос (как правило, они темнее).

Искусство бритья

Не нужно делать что-то особенное со всеми этими волосами: ты сам решаешь, как тебе выглядеть. Одни юноши и мужчины бреют лицо, а другие этого не делают, потому что им нравятся волосы на лице или это предписывает их религия. Тем не менее в некоторых школах есть правила, запрещающие ученикам ходить с бородой и усами.
Я начал бриться в 15 лет и практически всему научился сам. С тех пор, как у меня начали расти усы, и до того момента, как я научился правильно бриться, прошло много времени.
Я ВЫГЛЯДЕЛ КАК МАЛЕНЬКИЙ СТАРИЧОК!

К счастью, теперь вы можете поучиться на моем горьком опыте. Вот советы о том, как бриться влажным станком.
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Разумеется, ты можешь пользоваться электробритвой. Ею сложнее порезаться, особенно если у тебя много прыщей.
Некоторые взрослые мужчины предпочитают брить или стричь волосы на других частях тела, например груди или лобке. Это связано с их личными предпочтениями или религиозными причинами (например, исламским вероисповеданием). Если хочешь побрить или подстричь волосы в этих местах, будь особенно аккуратен.

Твой стиль

Ухаживать за волосами на голове не менее важно, чем за растительностью на других частях тела. Мой волосы шампунем, чтобы очистить их, и, если хочешь, пользуйся кондиционером для дополнительной мягкости. Не обязательно мыть волосы каждый день, но это нужно делать, как только они станут грязными или жирными. Слишком частое мытье может высушить и повредить волосы. Кроме того, некоторые типы волос, например африканские, требуют особого ухода (родители или старший брат/сестра могут показать тебе, как с ними обращаться).
В ПОДРОСТКОВОМ ВОЗРАСТЕ Я СМЕНИЛ МНОЖЕСТВО ПРИЧЕСОК. Это было весело и помогло определиться с личным стилем. Я попробовал короткие и удлиненные стрижки, боковой пробор, небрежную укладку… Сейчас я укладываю волосы по-разному, в зависимости от настроения. Не бойся экспериментировать со стрижками или ходить с длинными волосами. Ты можешь использовать гели, муссы и лаки для укладки, но всегда читай инструкцию по применению и наноси нужное количество. Из-за избытка укладочных средств волосы будут выглядеть странно, и тебе будет некомфортно. О, и следи, чтобы они не попали тебе в глаза!
ОЙ!


Поговорим о девочках и половом созревании

Пришла пора недолго поговорить о девочках. Их тела во время полового созревания тоже меняются. У них увеличивается выработка эстрогена, и их тела развиваются не так, как у мальчиков, чьи тела подвержены воздействию тестостерона. У девочек половое созревание начинается немного раньше, приблизительно в возрасте 8–13 лет. На иллюстрации ниже отражены изменения, происходящие с девочками.
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ЛИЦО. На коже могут появиться прыщи (как и у мальчиков).
ГРУДЬ. Молочные железы развиваются, и грудь увеличивается в размере. Этот процесс может быть болезненным.
ПОДМЫШКИ. В подмышечных впадинах появляются волосы (как и у мальчиков).
БЕДРА становятся шире.
ГЕНИТАЛИИ. Половые губы становятся больше, и на коже вокруг гениталий появляются волосы.
ТЕЛО. Девочки становятся крупнее и выше (как и мальчики). Форма их тела меняется, и появляются изгибы.
На этой иллюстрации изображены НАРУЖНЫЕ женские половые органы. Они имеют собирательное название — ВУЛЬВА.
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На этой иллюстрации изображены ВНУТРЕННИЕ женские половые органы. Ты заметишь, что какие-то органы такие же, как у мужчин, а некоторые совсем другие.
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Что такое месячные

Половое созревание девочек значительно отличается от такового у мальчиков МЕСЯЧНЫМИ. Возможно, ты уже слышал это слово и даже считаешь, что многое знаешь о них. Однако с месячными связано много мифов, поэтому важно знать факты.
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Из-за гормонов, производимых женским телом, внутренняя слизистая оболочка матки утолщается. Так матка готовится к беременности. Если беременность не наступает, слизистая оболочка отслаивается и выходит из влагалища в виде месячных. Она смешана с кровью, поэтому выделения имеют красный или коричневый цвет. Месячные бывают примерно раз в 28 дней, и в первый день кровотечения весь процесс, называемый менструальным циклом, начинается сначала.
ДА, У БОЛЬШИНСТВА ДЕВУШЕК РАЗ В МЕСЯЦ ИЗ ВЛАГАЛИЩА ИДЕТ КРОВЬ, И ЭТО АБСОЛЮТНО НОРМАЛЬНО!

Во время месячных девушки и женщины используют разные средства гигиены: тампоны, прокладки и менструальные чаши. Тампоны выглядят как маленькие трубочки, и их помещают во влагалище. Прокладки крепятся на трусы. Когда тампон или прокладка пропитываются кровью, их выбрасывают и заменяют новыми. Многоразовые прокладки можно стирать и использовать повторно. Менструальные чаши вставляются во влагалище и собирают кровь. Их нужно регулярно опустошать.
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Хотя месячные — совершенно естественный процесс, они не всегда проходят гладко. Они могут быть болезненными и влиять на настроение девушки, поскольку в это время по ее организму курсирует множество гормонов. Это называется предменструальным синдромом (ПМС).
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К счастью, неприятные симптомы проходят к концу месячных, но для некоторых девушек они могут стать настоящей мукой. Если будешь понимающим другом/братом, девушкам из твоего окружения будет легче пережить это время.
Если ты увидел тампоны или прокладки в сумке у знакомой девушки, не дразни ее! Как организованный человек, она заранее подготовилась к этому времени месяца.

Девочкам тоже нужно понимание

Половое созревание и изменения, происходящие с телом, могут смущать как мальчиков, так и девочек. Однако это вовсе не означает, что вы не можете говорить об этом друг с другом. Если у тебя есть вопросы о половом созревании девочек, ты всегда можешь задать их подруге.
Один совет: делай это с умом и в подходящий момент. Никому не хочется говорить о лобковых волосах в очереди в столовой!
Половое созревание переживают все, но некоторые мальчики смеются над девочками из-за роста груди или начала месячных. Это неправильно и несправедливо. Тебе бы понравилось, если бы кто-то смеялся над изменениями, происходящими с твоим телом? И мальчики, и девочки нуждаются в уважении и понимании. Если услышишь, как кто-то дразнит девочку, вступись за нее! Ты станешь героем!

Самовосприятие и уверенность в себе

Есть мнение, что о своей внешности беспокоятся только девочки. Что ж, могу тебя заверить, что это совершенно не так. Как врач, я постоянно разговариваю с молодыми людьми об их чувствах и комплексах и могу сказать, что у мальчиков точно такие же переживания.
В подростковом возрасте я всегда смотрел на сверстников и спрашивал себя: «Все ли со мной нормально?» Почему я не такой высокий, как остальные мальчики в моем классе? Почему мое тело не меняется так же, как тела моих друзей?
Тогда мне пришлось напомнить себе, что нам не нужно быть такими же, как все. Если бы все выглядели одинаково, мир был бы очень скучным!
Смотрясь в зеркало, мы испытываем определенные чувства. То, как ты себя видишь и воспринимаешь, — это твое самовосприятие. Оно может быть положительным или отрицательным.
Здоровое положительное самовосприятие имеет большое значение — оно помогает нам хорошо себя чувствовать. Отрицательное же может быть очень вредным.
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Однако все не так просто. Мы каждый день видим красивых людей в рекламе, телешоу, журналах и интернете. Если не выглядим так же, как они, мы расстраиваемся или пытаемся им подражать. В этом и есть цель рекламы! Даже сейчас меня посещают такие мысли: «Великолепные зубы, волосы, тело… Я ТОЖЕ ХОЧУ ТАК ВЫГЛЯДЕТЬ!»
Однако каждый из нас уникален. Кто-то из нас высокий, а кто-то низкий (как я). Кто-то мускулистый, а кто-то нет. Конечно, мне хотелось бы стать таким же высоким и спортивным, как УСЭЙН БОЛТ, но я не такой (кроме того, у меня нет времени и сил, чтобы тренироваться, как он).
Очень важно ухаживать за своим телом и любить его, потому что ОНО И ТАК ЗАМЕЧАТЕЛЬНОЕ. Даже если ты выглядишь иначе, постарайся воспринимать себя позитивно. Мы все уникальны и хороши по-своему!

Уверенность имеет значение!
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Самовосприятие влияет на уверенность в себе. Если беспокоит внешний вид, тебе наверняка не хочется веселиться вместе со всеми или носить определенную одежду.
Поверь мне, я знаю, что это такое. Помнишь, я говорил, что раньше никогда не снимал футболку на пляже? Я не чувствовал себя уверенно. Однако потом я понял, что мои страхи у меня в голове и самовосприятие не соответствует тому, что думают люди, глядя на меня.
Постепенно я научился принимать себя таким, какой есть, и решил больше не позволять своим чувствам мешать мне веселиться. Теперь я без проблем снимаю футболку, если за этим следует веселое времяпрепровождение. ЕСЛИ НАУЧИШЬСЯ ЛЮБИТЬ СВОЕ ТЕЛО, СТАНЕШЬ УВЕРЕННЕЕ!
Если все это дается нелегко, поговори со взрослым — возможно, он поможет тебе почувствовать себя лучше. Помни, что взрослые не умеют читать мысли, поэтому нужно рассказывать им о своих чувствах. Не смущайся, потому что беспокойство о внешнем виде — это нормально, хотя тебе наверняка не о чем переживать.
И не забывай, что твоя внешность не определяет, кто ты и какие твои сильные стороны. Это определяешь ты сам.
Прямо сейчас задумайся о том, насколько ты удивителен!

Глава 2. «Акуна матата!»
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Я обожаю песню «Акуна матата!» из диснеевского мультфильма «Король Лев». Помнишь, как Тимон и Пумба спели ее после того, как сказали Симбе перестать беспокоиться? Это фраза из африканского языка суахили, которая переводится как «Нет проблем». Мне всегда нравился посыл этой песни, и мне точно следовало услышать ее в детстве. Даже сейчас я говорю себе: «Хватит переживать, Рандж!»

Давай поговорим о чувствах…
Когда я был подростком, в моей жизни были моменты, когда я чувствовал себя потрясающе — например, когда играл в футбол на большой перемене, занимался в научном кружке или ходил на вечеринки в выходные. В то же время я много волновался из-за школы, экзаменов, домашнего задания, новых знакомств и своей внешности.
Это нормально, когда хорошее самочувствие сменяется плохим. Тебя может переполнять множество разных эмоций: радость, грусть, злость, разочарование, смущение, возбуждение, тревога… Важно научиться справляться с ними, чтобы они не выходили из-под контроля.
На этом мы и сосредоточимся в этой главе, а начнем с того, откуда берутся эмоции.

Что такое мысли и чувства?

Ученые потратили много лет на то, чтобы понять, что такое мысли и эмоции. В медицинской школе я узнал, что они связаны с невероятными процессами, происходящими в мозге. Я ПОЧТИ ЦЕЛЫЙ ГОД ИЗУЧАЛ МОЗГ КРЫС! Это было не очень приятно, но зато я многое узнал.
Наш мозг — сложная штука, он состоит из множества частей. Каждая часть выполняет свои функции. Например, задняя часть мозга отвечает за равновесие, а передняя — за мышление.
В мозге также есть часть, отвечающая за чувства и эмоции. Она называется «МИНДАЛИНА» или «МИНДАЛЕВИДНОЕ ТЕЛО». Миндалина играет важную роль в период полового созревания. Чтобы узнать какую, нужно немного поговорить о мозге.

Мозговые дела

Наш мозг похож на невероятный СУПЕРКОМПЬЮТЕР: он молниеносно посылает и получает информацию. Схема этого компьютера состоит из миллионов нервных клеток, передающих электрические и химические сигналы.
Эти клетки составляют различные части мозга, которые можно разделить на три основные группы: задний мозг, средний мозг и передний мозг. Задний мозг объединяет нас с другими животными и контролирует такие базовые вещи, как равновесие, дыханиеи сердцебиение.
Средний мозг выполняет множество функций, среди которых соединение заднего мозга с передним. Передний мозг — это место, где происходит мышление, принятие решений и формирование воспоминаний. Эта часть отличает людейот других животных и делаеттебя ТОБОЙ!
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Я понимаю, что это довольно сложно. Мне тоже понадобилось время, чтобы обмозговать это (ха!). Эта схема все объяснит.
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Уборка…

Тело растет, и мозг тоже увеличивается в размере. К тому моменту, как тебе исполнилось шесть лет, размер твоего мозга уже составлял 90–95 % от размера мозга взрослого.
Однако разные части мозга развиваются неодинаково. Когда мозг перестает расти и распределять все по нужным местам, ему требуется уборка. Это немного похоже на то, как ты переносишь свои вещи в комнату большего размера. Когда все перенесено, ты рассортировываешь вещи, чтобы все выглядело более организованно. Похожий процесс происходит в мозге в строго определенном порядке. Он начинается в заднем мозге и заканчивается в переднем.
ПОЧЕМУ ЭТО ВАЖНО? Потому что та часть мозга, которая отвечает за логическое принятие решений, развивается последней (она заканчивает формироваться в 20–30 лет). В то же время ты больше полагаешься на другие части мозга, например миндалину, отвечающую за эмоции и чувства. Обрабатывая мысли с помощью миндалины, ты делаешь выбор, полагаясь на эмоции, такие как любовь, боль, гнев и страх, вместо того чтобы обдумать все рационально. Поэтому тебе иногда кажется, что эмоции контролируют твою жизнь (а другие люди говорят тебе, что ты принимаешь поспешные решения). Однако мы знаем, что твой мозг еще развивается.
Если добавить сюда гормоны, которые тоже влияют на самочувствие, неудивительно, что во время полового созревания ты испытываешь целый ураган эмоций. Однако беспокоиться не о чем: ты быстро научишься со всем этим справляться и держать чувства под контролем. Мы поговорим об этом в следующем разделе.
УДАРЫ ГОЛОВОЙ
Твой мозг удивителен, но есть вещи, на которые он не способен. Например, в отличие от некоторых других органов, он не может самовосстанавливаться после травмы.
Поэтому так важно быть осторожным и избегать черепно-мозговых травм. Катаясь на велосипеде, всегда носи шлем! Если ты все же ударишься головой и почувствуешь себя плохо, обязательно скажи взрослому. У тебя может быть сотрясение мозга, что очень серьезно.


Как контролировать эмоции

У тебя были моменты, когда все раздражало? Когда не хотелось ничего делать, кроме как дуться? А как насчет дней, когда ты просыпался, видел, что на улице солнышко, и начинал свой день весело и радостно? Бывали ли у тебя дни, когда ты сильно грустил и хотел поплакать?
Все эти чувства нормальны. Когда тебе плохо, помни: НОРМАЛЬНО ЧУВСТВОВАТЬ СЕБЯ НЕНОРМАЛЬНО! Какие бы чувства ты ни испытывал, не кори себя. Напоминай себе, что ты можешь и будешь чувствовать себя лучше. Просто не давай негативным эмоциям взять над тобой верх.
Лично мне хорошо помогают разговоры с другими людьми, даже если мы не говорим о моих чувствах. ИНОГДА ВЕСЕЛОЙ БОЛТОВНИ ВПОЛНЕ ДОСТАТОЧНО, ЧТОБЫ ОТВЛЕЧЬСЯ! Кто-то предпочитает вести дневник или делать что-то совсем другое (например, заниматься спортом). Что бы ты ни предпочел, не забывай, что ты не один.
На следующих нескольких страницах ты найдешь больше советов о том, как справляться с негативными эмоциями. Однако главное — это осознавать их. Если ты знаешь, что в плохом настроении, нервничаешь или теряешь голову от счастья, сможешь учитывать это, реагируя на повседневные ситуации. Например, если младшая сестра бесит тебя тем, что ходит за тобой по пятам, признай, что ты раздражен, и постарайся устоять перед соблазном накричать на нее или сказать ей что-то обидное. Это поможет тебе стать немного терпимее и найти хороший выход из ситуации.
Когда я переживаю сложные времена, мне очень хорошо помогает дневник эмоций. В конце насыщенного дня я записываю три разных эмоции, которые испытал (счастье, грусть и гнев, например), и их причину. Если эмоции негативные, я пытаюсь понять, что могу сделать в следующий раз, чтобы избежать их.
РАДОСТЬ. Наконец-то стали известны результаты экзаменов. Оказалось, я справился лучше, чем ожидал.
ПРЕДВКУШЕНИЕ. Я заказал себе пару новых кроссовок в качестве награды за успешную сдачу экзаменов, и их доставят через несколько дней.
РАЗДРАЖЕНИЕ. Через месяц у меня снова экзамены, и скоро мне нужно будет готовиться, но на этот раз я все распланирую и облегчу себе задачу.

Попробуй тоже вести дневник, чтобы проверить, поможет ли он лучше контролировать эмоции. В этой книге есть множество других полезных идей. Например, когда я очень расстроен или взволнован, делаю упражнения на развитие осознанности.

Красный флаг

Теперь давай поговорим о неприятных чувствах.
ЗЛОСТЬ, РАЗОЧАРОВАНИЕ, РАЗДРАЖЕНИЕ… Мы все знаем, каково это, когда тебя переполняет ярость. В подростковом возрасте ты можешь испытывать негативные чувства чаще. Когда я был подростком, меня могла вывести из себя любая мелочь. Обычно этой мелочью был мой младший брат. Он точно знал, что нужно сделать, чтобы я вышел из себя.
Каждый раз, когда у меня появлялась новая вещь, например видеоигра, он начинал истерику из-за того, что ему не купили такую же. Меня это жутко раздражало! Почему он не мог просто оставить меня одного и заняться своими делами? Почему он всегда портил мне настроение? Иной раз он меня даже очень злил. Думаю, ты иногда чувствуешь то же самое.
ПОЧЕМУ ТЫ ИСПЫТЫВАЕШЬ ЭТИ ЧУВСТВА? Они связаны с изменениями, которые сейчас происходят с твоим мозгом и телом. Кроме того, в твоей жизни тоже много перемен. Возможно, это новая школа или компания или попытки убедить родителей обращаться с тобой как со взрослым.
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Нет ничего удивительного, что в подростковом возрасте ты стал немного чувствительнее, чем раньше.
Не будь слишком строг с собой, но постарайся лучше контролировать свои чувства. Это нелегко, но не давай им завладеть тобой. Даже если тебе хочется кричать на всех вокруг, это не поможет. Если чувствуешь, что начинаешь злиться, попробуй следующее.
1) Сделай шаг назад и выйди из ситуации, которая тебя раздражает.
2) Сядь в тихом месте и постарайся расслабиться. Закрой глаза и представь себя там, где ты счастлив (мое счастливое место — солнечный пляж).
3) Сконцентрируйся на дыхании: сделай 10 глубоких вдохов носом и выдохов ртом.
Когда немного успокоишься, напомни себе, что гнев — не самое полезное чувство. Потрать время на то, чтобы разобраться со своими мыслями. Почему это тебя так рассердило? Что помогло бы тебе почувствовать себя лучше? Справедливо ли это по отношению к другим людям, вовлеченным в ситуацию? Если ты научишься делать шаг назад и спокойно находить объяснение своим чувствам, будешь решать проблемы быстрее и меньшими усилиями.
Если тебе очень тяжело справиться с раздражением или злостью, поговори об этом со взрослым, которому доверяешь. Он подскажет тебе другие способы сохранять спокойствие или объяснит, почему тебе так сложно в этот момент.

Мальчики плачут

Говоря о контроле над эмоциями, важно понимать разницу между тем, чтобы справляться с ними, и тем, чтобы игнорировать их или копить в себе.
МНОГИЕ МАЛЬЧИКИ ДУМАЮТ, ЧТО ОНИ НЕ ДОЛЖНЫ ПЛАКАТЬ ИЛИ ПОКАЗЫВАТЬ ДРУГИМ, ЧТО РАССТРОЕНЫ. Все ждут, что мы будем жесткими и сильными. В фильмах мы часто видим мачо со стальными мускулами и полным отсутствием эмоций. Сколько раз тебе приходилось слышать фразу «Будь мужчиной»? Многие мальчики и мужчины чувствуют себя обязанными не давать волю эмоциям, поэтому скрывают свои истинные чувства. Интересно, ты когда-нибудь видел, как плачет твой папа (или дядя)? Я нет. Он считал это неправильным.
Подавлять чувства и эмоции вредно. Если не будешь демонстрировать свои чувства, не сможешь проанализировать их и двигаться вперед. Позднее это может привести к другим проблемам. Если ты не открываешься близким людям, отношения с ними будут не такими крепкими, какими могли бы быть. Если ты делаешь вид, что тебе не тяжело, будет гораздо труднее прийти в норму.
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Правда в том, что мальчики плачут. Нет причин сдерживать слезы, если хочется поплакать. Поплакав, ты, скорее всего, почувствуешь себя лучше. В конце концов, если ты счастлив, с удовольствием смеешься! Если тебе грустно, вполне можешь поплакать. Воспринимай слезы как кнопку выплеска эмоций. Как только вместе со слезами пройдут самые интенсивные эмоции, тебе будет легче все обдумать и понять, что же так огорчило.
Однако если тебе очень часто хочется плакать, поговори об этом со взрослым. Возможно, тебе слишком тяжело, и ты не можешь справиться самостоятельно. Если поделишься с кем-нибудь своими чувствами, тебе будет проще их проанализировать.

Борьба с тревогой

Если тебе предстоит экзамен или важное соревнование, волноваться более чем нормально. Честно говоря, жизнь иногда бывает страшной!
Очень важно найти способы борьбы с тревогой. Мой любимый называется «ЗАЩИТА ОТ СТРЕССА». Он поможет тебе отлично выспаться, даже если что-то тревожит.
1) Возьми коробку и несколько листов бумаги. Коробка может быть любой, например из-под обуви.
2) Прежде чем лечь спать, напиши на бумаге, что тебя беспокоит. Сверни бумагу и положи ее в коробку.
3) Используй сколько угодно листов бумаги для вещей, которые тебя беспокоят.
4) Убери коробку из виду. Представь, что ты убрал свои тревоги подальше, чтобы они больше тебя не беспокоили.
Если хочешь, через некоторое время можешь достать коробку и показать свои записи взрослому, чтобы обсудить свои чувства. Обычно к этому моменту проблемы уже не кажутся такими серьезными.
ВОЗМОЖНО, ТЫ ЧУВСТВУЕШЬ ВОЛНЕНИЕ. Вполне нормально волноваться время от времени, но, если волнение становится слишком сильным, оно может перерасти в нечто иное. В периоды стресса активизируется естественный защитный механизм твоего организма, потому что ты чувствуешь себя под угрозой. Этот механизм защищает тебя, но иногда он может быть слишком активным и мешать наслаждаться жизнью. В таком случае возникает ТРЕВОЖНОСТЬ.
Тревожность — это сильное волнение, страх или паника, которые невозможно контролировать. Иногда она сопровождается физическими симптомами, такими как учащенное сердцебиение, тошнота или головокружение.
Если ты почувствовал, что нахлынула волна тревожности, попробуй следующие методы.
1) Когда чувствуешь, как подступает тревожность, скажи себе, что она пройдет и что станет лучше.
2) Расскажи окружающим, как ты сейчас себя чувствуешь.
3) Не злись на себя за свои чувства. В них нет ничего ненормального.
4) Постарайся расслабиться и сохранять спокойствие. Возможно, тебе захочется послушать музыку или сходить на прогулку.
5) Попробуй медитацию осознанности.
6) Не избегай вещей, которые тревожат, а постарайся их принять.
Я чувствовал то же, что и ты, и эти советы мне помогли!
В 2018 году я участвовал в телешоу «ТАНЦЫ СО ЗВЕЗДАМИ». Это было непросто, потому что каждую неделю мне приходилось разучивать новый танец и исполнять его перед миллионами телезрителей. На репетициях я очень нервничал, и это сильно сказывалось на моем выступлении. Чтобы почувствовать себя лучше, я рассказывал о своих чувствах замечательной партнерше Дженет, старался найти способы расслабиться и успокоиться, а в конце дня делал что-нибудь приятное.
Если тебе кажется, что тревожность заполняет всю твою жизнь, мешая заниматься повседневными делами, обязательно поговори с человеком, который может помочь. Тебе станет лучше!

Опасные занятия

Немногим известно, что в подростковом возрасте, пока мозг еще развивается и гормоны бушуют, чаще хочется идти на РИСК. Тебе будет хватать храбрости на некоторые необычные вещи. Это здорово, потому что ты решишься войти в состав спортивной команды или пройти прослушивание для школьного спектакля. Именно так я оказался на телевидении. Телевидение — это не обычная составляющая работы врача, но однажды я увидел рекламу, где говорилось, что телеканал ищет врача. Я подумал: «А почему бы и нет?» Я очень рад, что воспользовался этим шансом, потому что за ним последовали замечательные вещи. Теперь у меня свое телешоу!
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Идти на риск хорошо, но имей в виду, что тебе захочется делать то, что не следует. Время от времени нам всем хочется похулиганить. Иногда это радует, иногда мы делаем это от скуки, а иногда просто поступаем необдуманно. Нам всем хотелось нажать большую красную кнопку с надписью «НЕ НАЖИМАТЬ», чтобы посмотреть, что произойдет, правда? (Не делай этого!)
Веселье и познание жизни — это важная часть взросления, но порой мы делаем не лучшие вещи. У тебя могут быть большие неприятности, если ты нарушишь правила или закон. Если захочется нарушить правила, сделай глубокий вдох и обдумай последствия. Вероятно, есть веская причина, по которой правила запрещают что-либо делать. Даже если ты не понимаешь, что это за причина, подумай, стоит ли идти на риск, зная, что тебя могут поймать?
Иногда мы рискуем под давлением других людей. Общество ждет от мальчиков смелых поступков. Некоторым подросткам кажется, что им нужно носить определенные вещи, общаться с какими-то людьми, курить или пить просто потому, что это делают их сверстники. Тебе вовсе не нужно делать то же, что и остальные. Помни, что ты самостоятельный человек.

Делай то, что правильно для тебя

Никто не говорит, что тебе нужно все время быть идеальным, но, если будешь стараться избегать неприятностей, твоя жизнь станет проще. Если в тебе бушует дух неповиновения, постарайся направить эту энергию на что-то полезное и интересное: найди себе новое необычное хобби. Спорт и танцы позволяют выпустить пар, в то время как творчество развивает мозг и расширяет мышление.
Кроме того, попробовав что-то новое, ты найдешь замечательных новых друзей, даже если первая попытка заговорить с ними покажется тебе самой рискованной вещью в мире.

Психика имеет значение

Все вокруг говорят о том, как важно иметь здоровое тело. Что ж, иметь здоровую психику не менее важно, поскольку благодаря ей наш разум работает как следует.
Большинству из нас удается контролировать свои мысли и эмоции так, чтобы они не мешали заниматься повседневными делами и не вызывали серьезных проблем. Однако у некоторых людей не получается контролировать свои мысли, или они испытывают нехорошие чувства.
Вот несколько примеров.
1) Постоянная грусть и неспособность наслаждаться жизнью.
2) Постоянная тревожность, которая отвлекает от повседневных дел.
3) Негативное отношение к еде, из-за которого невозможно полноценно питаться.
4) Плохой ночной сон.
5) Желание делать что-то снова и снова, чтобы успокоиться.
6) Желание причинить боль себе или кому-то другому.
Когда наша психика не функционирует должным образом, возникают проблемы с психическим здоровьем. Известно, что около половины из них проявляются до 14 лет, поэтому так важно говорить об этом открыто. Они могут возникать по множеству разных причин. Иногда они связаны с врожденными особенностями, иногда — с воспитанием, а иногда — с вещами, которые человек видел в школе или дома. Какой бы ни была причина, человек никогда не виноват в своих проблемах с психическим здоровьем. Важно помнить, что у некоторых людей, например с синдромом дефицита внимания и гиперактивности или аутизмом, мозг работает немного иначе. Это не значит, что у них проблемы с психикой. Просто их мозг функционирует по-другому, и это нормально!
Я мало об этом рассказывал, но в раннем подростковом возрасте у меня были проблемы с психическим здоровьем. Помню, как я беспричинно грустил и не знал, что с этим делать. Я не понимал, что происходит, и мне было не к кому обратиться. Когда рядом никого не было, я плакал в своей комнате. Иногда мне даже хотелось причинить себе боль, но, к счастью, этого не случилось. Теперь я понимаю, что у меня были проблемы с психическим здоровьем, и это нормально, потому что некоторые другие люди чувствуют то же самое. Жаль, что в то время я не обратился за помощью.
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Сегодня, будучи врачом, я помогаю подросткам в такой же ситуации.
Если тебе тяжело, очень важно с кем-нибудь поговорить. Это не всегда просто, но это первый шаг на пути к хорошему самочувствию. Если для тебя характерны некоторые мысли или чувства из приведенного ранее списка, поговори со взрослым, которому доверяешь, и получи помощь. Этим взрослым может быть учитель, член твоей семьи, психолог, врач или медсестра. Есть множество благотворительных организаций, которые могут помочь.
СЛЕДИТЬ ЗА ПСИХИЧЕСКИМ ЗДОРОВЬЕМ НЕ МЕНЕЕ ВАЖНО, ЧЕМ ЗА ФИЗИЧЕСКИМ. В шестой главе ты найдешь больше информации о том, как поддерживать порядок в голове, а также несколько полезных упражнений.
Я знаю, что, когда чувства и эмоции напоминают американские горки, легко решить, что ты недостаточно хорош, и начать судить себя слишком строго. Это знакомо всем нам. У меня тоже такое было! В такие моменты нужно напоминать себе, насколько ты удивителен.
Сегодня вечером, прежде чем лечь спать, подойди к окну и посмотри, есть ли на небе звезды. Вспомни, как ты засыпал на уроке, когда учитель рассказывал о космосе: звезды — это огромные шары, состоящие из крошечных атомов и молекул, которые вступают в реакцию друг с другом, чтобы выделять свет. Этот свет преодолевает миллионы километров, чтобы мы могли его увидеть.
Что ж, твое тело и клетки внутри него состоят из тех же атомов и молекул, что и звезды. Поразительно, но ты и звезды состоите из одного материала. Когда тебе снова покажется, что ты недостаточно хорош, вспомни, что…
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Глава 3. Я буду рядом с тобой!
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Когда я был подростком, каждую пятницу возвращался домой из школы, брал большую тарелку кукурузных хлопьев и садился смотреть новую серию сериала «Друзья». Это была традиция, которая знаменовала конец учебной недели. Если ты не знаешь, о чем я говорю, «Друзья» – это американский ситком о группе друзей из Нью-Йорка. Каждая серия начиналась с песни группы The Rembrandts «I’ll Be There for You» («Я буду рядом с тобой»). Смысл в том, что друзья и родственники поддерживают друг друга в хорошие и плохие времена.

По своей природе люди стремятся быть частью группы. То же самое можно увидеть в мире животных: представь стаю волков или дельфинов. Нам хочется общаться с другими людьми и чувствовать себя частью чего-то большего. Однако искать новых друзей и поддерживать отношения со старыми не всегда просто. В этой главе я объясню, как построить здоровые отношения и научиться замечать, что что-то пошло не так.

Здоровые отношения

Люди инстинктивно стремятся образовывать сообщества, потому что они для нас полезны. В сообществах люди не только живут или проводят время вместе. Когда у нас хорошие отношения с окружающими, мы чувствуем себя защищенными и нужными. Кроме того, люди помогают друг другу, когда это необходимо. Все это — составляющие здоровых отношений. Все отношения в твоей жизни, будь то с родителями, братьями/сестрами или друзьями, должны быть максимально здоровыми.
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Признаки здоровых отношений
☺ Ощущение счастья и безопасности рядом с человеком.
☺ Человек готов тебя выслушать, и ты хочешь ему высказаться.
☺ Этот человек действует в твоих и своих лучших интересах.
☺ Ты чувствуешь, что можешь доверять ему и что он доверяет тебе.
☺ Ты чувствуешь, что он может сделать для тебя то же, что и ты для него.
НЕКОТОРЫЕ ОТНОШЕНИЯ НАМ ВРЕДЯТ. Их не всегда легко распознать, потому что мы часто не осознаем, что происходит, когда находимся в центре событий. Я выделил следующие признаки того, что отношения не складываются.
☹ Ощущение, что ты не можешь быть собой рядом с этим человеком или вынужден делать что-то против своей воли.
☹ Ощущение, что ты не можешь самостоятельно принимать решения.
☹ Человек смеется над тобой или унижает.
☹ Он использует тебя или общается ради твоих вещей/денег.
☹ Тебе страшно или некомфортно рядом с этим человеком.
☹ Он причиняет тебе вред каким-либо образом.
Заметив эти признаки, ты можешь поговорить с этим человеком, чтобы понять, можно ли что-то изменить. Если не хочешь этого делать или это ни к чему не привело, расскажи о проблемах в отношениях с ним надежному взрослому, например учителю или родителям.

Мы семья

Самые крепкие отношения мы выстраиваем с близкими родственниками, и, как правило, именно к ним обращаемся в первую очередь за помощью или поддержкой. Время от времени они могут действовать тебе на нервы, но они хотят как лучше… в большинстве случаев!
У меня два брата, и сейчас у нас прекрасные отношения, но так было не всегда. Младший брат ПОСТОЯННО действовал мне на нервы. Иногда он беспричинно издавал раздражающие звуки, и это сводило меня с ума! Нам понадобилось время, чтобы повзрослеть и понять друг друга, но теперь у нас все замечательно. Даже если сейчас тебе кажется, что твои родственники с другой планеты, так будет не всегда.

Не бывает двух абсолютно одинаковых семей. Оглянись, и ты увидишь множество разных. У кого-то из твоих друзей есть мама и папа. У кого-то — две мамы / два папы или только мама / только папа. Возможно, кто-то из них живет с бабушкой и дедушкой или другими родственниками. Быть может, кто-то из твоих друзей был усыновлен / взят под опеку и сейчас только знакомится со своей семьей.
ОПЕКА — это когда за ребенком ухаживают люди, которые не являются его биологическими родителями, потому что те не могут этого делать. На это может быть множество причин, например болезнь. Как правило, опекунство — это не навсегда. Со временем ребенок может вернуться в свою семью или переехать в другую. Однако УСЫНОВЛЕНИЕ — это вхождение ребенка в новую семью навсегда.
Детям, усыновленным и живущим с опекунами, может быть непросто из-за всех изменений в их жизни. Даже если они не хотят в другую семью, часто их не спрашивают. Многим приходится постоянно менять школу. Некоторые дети видели и переживали страшные вещи. Новая семья может стать для них шансом все начать сначала и завести новых друзей. Если ты знаешь ребенка в такой ситуации, отнесись к нему по-доброму, потому что у него, возможно, мало друзей.

Когда родители расстаются

Бывает, родители расстаются, потому что больше не могут жить вместе. В этом не всегда есть чья-то вина. Бывает, отношения просто не складываются.
У моих родителей были очень натянутые отношения, когда я был ребенком. Они много ссорились и были на грани развода, хотя в итоге остались вместе. Сейчас их отношения лучше, но мы пережили тяжелые времена.
К сожалению, развод или расставание может обнажить некрасивую сторону людей. Если это произошло в твоей семье, возможно, ты видел или слышал то, что не хотел. Вряд ли найдется родитель, который осознанно поступает жестоко. Когда атмосфера накаляется и люди чувствуют себя уязвленными, они говорят отвратительные вещи. Постарайся не пропускать это через себя.
И РАССТАВАНИЕ, и РАЗВОД — это тяжелый опыт для всех, кто имеет к ним отношение. Неприятно, когда родители не ладят. Тебе нужно попытаться поверить, что в долгосрочной перспективе это решение пойдет на пользу всем. Изменится далеко не все: даже если твои родители больше не вместе, ты все равно любишь их, а они тебя, несмотря ни на что.
Твои чувства тоже имеют значение. Возможно, тебе есть что сказать, но постарайся не влезать между родителями и не позволять своим чувствам к ним измениться из-за того, как они ведут себя друг с другом.
Расставание — это всегда нелегко, но вот несколько советов на случай, если твои родители проходят через это.
1) Старайся не влезать в родительские ссоры. Вероятно, ты многое хочешь сказать, но в итоге только сильнее расстроишься. Вместо этого попроси родителей не выяснять отношения при тебе.
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2) Если ты расстроен, поговори с родителями и объясни им, что чувствуешь.
3) Излей свои чувства на бумагу. Дневник эмоций или «Защита от стресса» могут быть полезны.
4) Напоминай себе, что в этом нет твоей вины. Отношения между родителями разладились не из-за тебя, и ты не можешь удержать их вместе. Родители на тебя не сердятся.
5) Поговори с учителем или школьным психологом о том, что происходит у тебя дома. Вероятно, они дадут тебе полезные советы. Если ситуация очень сложная, можешь обратиться за помощью в благотворительные организации.

Смешанные семьи

Иногда, когда родители расстаются, они заводят семьи с новыми людьми. Когда два человека, у каждого из которых есть дети, образуют семью, у их детей неожиданно появляются братья или сестры. Это может быть нелегко. ТЫ БЫЛ В ЦЕНТРЕ ВНИМАНИЯ, И ВДРУГ ПОЯВИЛИСЬ ВСЕ ЭТИ ЛЮДИ!
Если ты оказался в такой ситуации, вполне нормально, что ты расстроен. Часть твоего мира значительно изменилась, но ты привыкнешь, и жизнь снова войдет в колею. Если тебе очень тяжело, поговори с мамой или папой. Они могут что-то предпринять, чтобы облегчить этот непростой для тебя период. Ты можешь также поговорить с другом, который был в такой же ситуации, учителем или психологом.
Важно, чтобы ты был счастлив, но и твои родители тоже должны быть счастливы. Это значит, что придется принять чужую семью в свою. Со временем ты будешь воспринимать своих новых братьев или сестер как друзей (скажу по секрету, что с новыми людьми появляются и новые вещи, которые ты мог бы занять…).

Семейные распри
Родители просто не понимают…

Иногда тебе кажется, что родители с другой планеты, и у вас ни на что не совпадают взгляды? Я тебя понимаю. Когда я был подростком, мои родители не понимали того, что мне нравилось и было для меня важным.
«Нет, мам, я не хочу носить этот жуткий свитер и эти брюки, потому что только СТАРИКИ ходят в таких!»

Обычно в этот момент, надувшись, я выбегал из комнаты.
Все это абсолютно нормально, и, как правило, споры с родителями учащаются в подростковом возрасте. Поскольку твой мозг развивается и превращается во взрослый, тебе хочется обрести бо́льшую независимость. Это значит, что ты стремишься самостоятельно принимать решения, к чему окружающие пока не привыкли.
Твои родители не с другой планеты, просто они выросли в другое время, поэтому ваши взгляды на некоторые вещи могут не совпадать.
Помнишь, что во время полового созревания ты склонен принимать решения, основываясь на чувствах, а не на здравом смысле? Что ж, из-за этого некоторые твои решения могут быть весьма СОМНИТЕЛЬНЫМИ, и это тоже ведет к разногласиям.
Даже если ты все это понимаешь, от этого не легче, когда очень хочешь увидеться с друзьями, а родители не разрешают. Это может жутко раздражать.
Я СКАЖУ ТЕБЕ КОЕ-ЧТО ВАЖНОЕ: РОДИТЕЛИ БЕСПОКОЯТСЯ О ТЕБЕ, И, ВОЗМОЖНО, У НИХ ЕСТЬ ВЕСКАЯ ПРИЧИНА НЕ ОТПУСКАТЬ. Быть может, уже поздно, или ты обещал сначала сделать домашнее задание, или и так слишком часто встречался с друзьями в последнее время. Сделай шаг назад и постарайся понять, чем руководствуются твои родители. Почему бы не попытаться прийти к компромиссу? Ты сделаешь что-то для них, а они пойдут навстречу тебе.
Я вовсе не хочу сказать, что твои родители идеальны. Они тоже живые люди, которым приходится справляться со стрессом на работе, воспитывать тебя и делать многое другое. Конечно, иногда они поступают несправедливо или нелогично. Бывает, они беспричинно срываются на тебя, и это ОТСТОЙНО. Родители тоже совершают ошибки (хоть им и не нравится это признавать). Используй советы из предыдущей главы, чтобы справиться с гневом, а когда все успокоятся, можно будет нормально поговорить. Спокойный разговор — это прекрасный способ донести свою точку зрения.
Как бы трудно тебе ни было, с возрастом станет легче. Так будет не всегда! Отношения с родителями — одни из самых важных в жизни, поэтому не принимай их как должное. Это действительно так, но, честно признаться, я был счастлив, когда мне исполнилось 18 и я уехал учиться!
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Такое бывает нечасто, но иногда родители или опекуны не действуют в наилучших интересах ребенка и даже причиняют ему вред. Если ты оказался в такой ситуации, расскажи об этом учителю, врачу или медсестре. Ты можешь позвонить по телефону доверия. ТВОИ СЧАСТЬЕ И БЕЗОПАСНОСТЬ СТОЯТ НА ПЕРВОМ МЕСТЕ.


Соперничество между детьми в семье

Мы все время от времени ссоримся с братьями и сестрами. Это неотъемлемая часть взросления. Мы с братьями дрались даже из-за пустяков, например выбора телепередачи. К сожалению, мы были близки по возрасту, поэтому переживали взлеты и падения подросткового периода практически одновременно.
Тем не менее драки никого не делают счастливым. Единственный способ сделать так, чтобы ничьи интересы не были ущемлены, — это прийти к компромиссу, то есть к соглашению, когда каждый частично получает желаемое.
Попытки дружить с братьями и сестрами окупятся в долгосрочной перспективе. В нашей семье, поскольку все были мальчиками приблизительно одного возраста и размера, мы могли меняться одеждой.
БУМ! Вот так просто я утроил свой ГАРДЕРОБ! (Поверь мне, со взятыми взаймы вещами нужно обращаться особенно аккуратно, иначе не миновать БЕДЫ.)

Отношения с братьями и сестрами зависят от того, старше они тебя или младше. Мой младший брат ужасно меня раздражал, но, думаю, он просто хотел привлечь к себе внимание, потому что ему его не хватало. С другой стороны, ты, возможно, смотришь на старшего ребенка в семье и думаешь, что он недостижимо крут. Постарайся сблизиться с ним и не доставай его, если ему хочется побыть в одиночестве. Скорее всего, у него тоже есть проблемы, даже если он кажется абсолютно расслабленным.
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ВОТ МОИ ЛЮБИМЫЕ СПОСОБЫ РЕШЕНИЯ КОНФЛИКТОВ С БРАТЬЯМИ/СЕСТРАМИ
1) Спроси брата/сестру, как тебе стать лучшим братом, и объясни, как им следует вести себя с тобой.
2) Если брат/сестра напряжены, не донимай их. Скажи, что ты рядом, если им захочется поговорить, и оставь их в покое. Займись своими делами.
3) Если вы не можете решить конфликт самостоятельно, обратитесь за советом к родителю (опекуну).
4) Всегда старайся быть справедливым и всем делиться.

Хорошая новость в том, что сейчас мои братья — мои лучшие друзья. Мы можем поговорить о чем угодно, потому что они все знают обо мне, а я — о них. Они мне даже ближе, чем родители, потому что мы отлично понимаем друг друга. Мы все выросли и живем самостоятельно, но всегда помогаем друг другу, и я знаю, что могу рассчитывать на них. Поразительно, насколько близки мы стали со временем. Мораль истории? Старайся дружить с братьями и сестрами, это обязательно окупится.
Быть единственным ребенком
Некоторые мои друзья были единственными детьми в семье. Раньше я считал их везунчиками, потому что у них не было вредных братьев и сестер и им не приходилось делиться. Однако со временем я понял, что они одиноки. Поскольку у меня были братья, мне было с кем поговорить или развлечься.
Если ты единственный ребенок и чувствуешь себя одиноким, можешь общаться с друзьями и другими родственниками. Они могут стать для тебя братьями или сестрами, которых у тебя никогда не было! Например, я отлично ладил со своими двоюродными братьями и сестрами.


Небольшая дружеская помощь

Теперь давай поговорим о друзьях. За пределами семьи друзья — это наше все. Это люди, с которыми мы делимся повседневными новостями, обсуждаем школьные события и болтаем о любимых занятиях. Мы делимся с ними сплетнями. Они помогают нам почувствовать себя частью чего-то большего.
Когда дома что-то идет не так, скорее всего, ты в первую очередь поделишься этим с друзьями.
Поэтому так важно выбирать правильных друзей. Хороший круг друзей означает следующее.
• Тебе есть с кем общаться и проводить время.
• Вы поддерживаете друг друга, если кто-то из вас переживает тяжелые времена.
• Вы вместе играете, познаете жизнь и празднуете дни рождения.
• При необходимости помогаете друг другу.
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Тебе не обязательно дружить только с мальчиками. Девочки вовсе не инопланетянки! Ты точно найдешь девочек, которым нравятся те же вещи, что и тебе. Кроме того, с девочками приятно поговорить, и они помогут тебе взглянуть на вещи не так, как другие мальчики.

Различия – это хорошо!

Принятие различий — важная составляющая дружбы. Не все растут в одинаковых семьях, говорят на одном языке и любят одинаковую еду. Возможно, некоторые дети из твоей школы носят дома другую одежду и исповедуют другую религию. Многие не похожи на тебя из-за другого цвета кожи или структуры волос. Некоторым мальчикам нравятся не такие вещи, как тебе. Это называется разнообразием.
Здорово иметь друзей с другими культурными ценностями, происхождением и интересами, потому что на их примере ты узнаешь о жизни других людей и реальном мире.
Некоторые люди становятся жертвами дискриминации или подвергаются нападкам из-за того, что выглядят иначе. ТЫ МОЖЕШЬ СТАТЬ ТЕМ, КТО НАЧНЕТ БОРЬБУ С ЭТИМ! Все равны и важны. Если мы это поймем, сможем поладить и стать лучше.
Помни, что все заслуживают быть собой, радоваться жизни и не стыдиться своих особенностей. Это относится и к тебе и твоим друзьям!

Остерегайся давления сверстников

Всем нам нравится быть частью группы, но иногда тебе кажется, что ты вынужден что-то делать, потому что так делают друзья.
Все хотят чувствовать себя КЛАССНЫМ и «ОДНИМ ИЗ ПАРНЕЙ», правда?

Возможно, ты переживаешь, что, не пойдя у остальных на поводу, не сможешь оставаться частью группы. Это называется давлением сверстников, и все мы его ощущали.
Здесь мы имеем дело с двойным ударом, потому что во время полового созревания твой мозг хочет больше рисковать. А это значит, что ты можешь сделать то, о чем позднее пожалеешь. В крайних случаях у тебя могут возникнуть серьезные проблемы. Помни, что у тебя своя голова на плечах и свои мысли. Ты можешь делать то, что хочешь. Твои друзья не всегда знают, что лучше для тебя, поэтому доверяй своим инстинктам, если тебе кажется, что что-то делать не стоит.
Иногда люди используют слово «банда» для описания группы друзей.
Банда – это ЗДОРОВО, если это просто группа друзей, которые весело проводят время вместе.
А теперь поговорим о серьезном. Некоторые банды – это группы людей, нарушающих закон или причиняющих вред другим людям. Такие банды опасны. Их члены не могут принимать решения самостоятельно и вынуждены оставаться в банде из страха наказания. Они должны как можно быстрее поговорить со взрослым или обратиться за помощью в благотворительную организацию.


Забудь об одиночестве

Все иногда чувствуют себя одинокими, и в этом нет ничего необычного. Одиночество — это как встроенная в мозг система предупреждения, которая напоминает, что пора пообщаться с людьми. Обычно это чувство проходит, когда мы находимся рядом с теми, с кем нам хорошо. На самом деле одиночество может быть полезным, потому что оно учит проводить время с самим собой.
Но знал ли ты, что можно чувствовать себя одиноким даже в окружении людей? Если ты находишься в группе, где тебе некомфортно и небезопасно, тоже можешь испытать одиночество.
Перестать быть одиноким не всегда просто. Выйти из дома и найти нового друга — трудная задача. Знаю об этом не понаслышке: я часто чувствовал себя одиноким, и мне было непросто найти людей, рядом с которыми было комфортно и легко. Это просто лишь на словах!
Есть множество способов сблизиться с другими людьми. Если тебе одиноко, почему бы не попробовать следующие способы.
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• Общайся лично: проявляй интерес к тому, что делают люди вокруг. Возможно, они пригласят тебя присоединиться.
Одиночество – это не всегда ПЛОХО. Приятное времяпрепровождение наедине с собой помогает почувствовать себя увереннее. Я всегда говорю, что крепкая дружба начинается с дружбы с самим собой! Если будешь читать, слушать музыку, мастерить поделки или заниматься другими хобби один, ты хорошо проведешь время и расслабишься.

• Занимайся в кружках: если тебе что-то очень нравится, например спорт или актерская игра, найди внешкольные занятия, где можно познакомиться с людьми, имеющими такие же интересы. Быть частью команды — прекрасный способ почувствовать себя вовлеченным в нечто важное.
• Общайся онлайн: если у тебя нет возможности посещать кружки, найди группы по интересам онлайн (будь внимателен и заходи только на официальные сайты). Всегда проверяй ограничения по возрасту и, если в чем-то не уверен, проконсультируйся с родителями. Запомни, что ты не должен встречаться лично с людьми из интернета, предварительно не предупредив родителей. Больше информации о безопасности в интернете ты найдешь в главе 5.
• Общайся в школе: узнай, есть ли школьные кружки, куда ты можешь пойти. Если в школе нет кружка, соответствующего твоим интересам, можешь сам его организовать!

Борьба с травлей

Все мы знаем, что травля — это плохо. Но как отличить ее от незлых подшучиваний? О травле часто говорят в школах, но ее трудно распознать.
Травля не означает избиения, запугивания или угрозы. Она включает в себя все, что делает человек, чтобы заставить кого-то другого чувствовать себя плохо: оскорбления, обзывательства или использование чужих вещей без разрешения.
НЕКОТОРЫХ ЛЮДЕЙ ТРАВЯТ ЗА ЛИЧНЫЕ КАЧЕСТВА ИЛИ ПРЕДПОЧТЕНИЯ. Кого-то — за то, что они немного отличаются от остальных. Однако человек, подвергшийся травле, никогда в этом не виноват. На самом деле люди часто травят других из-за неуверенности в себе. Возможно, их тоже раньше травили или они стремятся ощутить свою власть над кем-то. Есть вероятность, что обидчик сам переживает тяжелые времена и своим поведением просит о помощи. Часто помощь требуется и обидчику, и тому, кого обижают.
Травля в любой форме неприемлема. Если ты вдруг понял, что, сам того не осознавая, травил кого-то, немедленно прекрати. Никто не имеет права заставлять другого человека чувствовать себя плохо.
Если ты травил кого-то, поставь себя на место этого человека. Что бы ты почувствовал, если бы кто-то вел себя так с тобой? Связано ли это с тем, что в твоей жизни происходит что-то плохое и ты пытаешься с этим справиться? Если да, поговори со взрослым и попроси его о помощи. Даже если плохо вел себя в прошлом, это не значит, что ты не можешь стать лучше. Мы все заслуживаем второго шанса.
Если травят тебя, не жалей обидчика и не пытайся его изменить. Не мирись с травлей и обязательно расскажи обо всем взрослому. Во всех школах действует политика против травли, которая представляет собой свод правил, призванных остановить издевательства.
Эти правила были написаны, чтобы показать, как серьезно школа относится к этой проблеме, а также помочь тебе безопасно выйти из ситуации. Есть также благотворительные организации, которые могут помочь.
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Итак, мы поговорили о тех, кто травит, и о тех, кто подвергается травле. На этом можно закончить, да? Но что делать, если ты видишь, как кого-то травят, и ничего не предпринимаешь? У нас в классе был мальчик, который держался особняком. Иногда я разговаривал с ним на большой перемене, чтобы удостовериться, что с ним все нормально. Оказалось, он подвергался травле со стороны других мальчиков. Узнав об этом, я спросил его, хочет ли он, чтобы мы вместе подошли к учителю и попробовали положить этому конец. Как только учитель узнал, что происходит, травля прекратилась, и мы с этим мальчиком стали хорошими друзьями.
Если что-то происходит на твоих глазах, ты становишься очевидцем. Став очевидцем травли, никогда не оставайся в стороне.
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ОКАЗЫВАЯ ПОДДЕРЖКУ ДРУГОМУ ЧЕЛОВЕКУ, ТЫ СКРАСИШЬ ЕМУ ВРЕМЯ, ПРОВЕДЕННОЕ В ШКОЛЕ. ВОЗМОЖНО, ОН СТАНЕТ ТЕБЕ ЗАМЕЧАТЕЛЬНЫМ ДРУГОМ.


Найди своих людей

Никогда не забывай, что родственники и друзья — это люди, которые могут рассмешить до слез и обнимают тебя, когда ты на самом деле плачешь. Поверь, в мире ПОЛНО людей, желающих с тобой подружиться. Выходи из комнаты и строй замечательные отношения с людьми, которые будут с тобой в печали и радости, будь то сестра, раздражающая тебя сейчас, или тихий парень, живущий за углом. Люди, с которыми ты подружишься в подростковом возрасте, могут остаться с тобой на всю жизнь.

Глава 4. Поговорим о сексе
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Да, мы добрались до главы о сексе. Я назвал ее в честь старой песни, но не сердись на меня за это. Думаю, тебе пора кое-что узнать об истории музыки.
Salt-N-Pepa – это женская хип-хоп-группа из 1980-х. В то время я как раз был подростком. Salt-N-Pepa были громкими и откровенными и в основном пели о силе женщин. Они продали миллионы альбомов по всему миру. В 1991 году вышла одна из их самых популярных песен – «Let’s Talk About Sex» («Давай поговорим о сексе»).
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До сих пор эта песня считается одной из лучших в мире музыки. Она о том, как важно говорить о вещах, о которых все предпочитают молчать. Она об откровенности, открытости и о том, что, если ты чего-то не понимаешь, нужно набраться смелости и спросить. Я хочу, чтобы эта глава научила тебя именно этому. Если ты чего-то не понимаешь (особенно о сексе) и хочешь знать больше, просто спроси!

Что именно мы имеем в виду под словом «пол»?

Слово «пол» используется, когда мы говорим о биологическом поле человека, мужском или женском. Например, если ты заполняешь анкету, там может быть пункт «пол». Давай поговорим об этом.

Пол и гендер

Используя слова «ПОЛ» и «ГЕНДЕР», обычно мы имеем в виду, что человек является мужчиной или женщиной. Под словом «пол» подразумеваются половые органы, с которыми ты родился. Некоторые люди употребляют словосочетание «биологический пол». Он определяется ДНК и генами.
«Гендер» — это еще одно слово, обозначающее принадлежность к мужчинам или женщинам. Однако люди часто употребляют его, чтобы показать, кем они себя ощущают. Таким образом, оно скорее относится к самоидентичности. У большинства людей биологический пол и гендер совпадают. Они чувствуют свою принадлежность к тому полу, с которым родились.
Однако у некоторых людей пол и гендер не совпадают, и им нередко требуется много лет, чтобы удостовериться в этом. Например, в свидетельстве о рождении человека написано «пол мужской», но он чувствует себя женщиной (или наоборот). Такие люди называются трансгендерами.
Если тебя смущают мысли и чувства, связанные с самоидентичностью, своим телом или чувствами к другим людям, поговори со взрослым или врачом.

Секс

Слово «секс» означает действия сексуального характера или половой акт. Во время секса двое любящих друг друга людей целуются, обнимаются и задействуют свои половые органы. Сейчас это может показаться тебе противным, но на следующих нескольких страницах мы поговорим об этом подробнее.

Зачем об этом говорить?

Секс — это абсолютно нормальное занятие взрослых людей. Готов ли ты к самому странному факту в этой книге? Вероятнее всего, ты появился на свет, потому что твои родители занимались сексом! Я уже говорил, что в этой книге мы обо всем говорим честно.
Люди существуют благодаря сексу, ведь это способ произведения на свет новых людей. Животные тоже им занимаются. Некоторые люди любят говорить о пестиках и тычинках, что странно, ведь растения не занимаются сексом.
Люди часто смущаются и стыдятся, когда разговор заходит о сексе. Конечно, не стоит болтать о нем сутки напролет, но и нет ничего плохого в том, чтобы поговорить о нем, когда это уместно. В сексе нет ничего страшного, но вполне нормально, если сейчас он тебя немного пугает. Вероятно, пройдет еще немало времени, прежде чем ты займешься сексом.
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Возможно, тебе кажется, что ты уже многое о нем знаешь. Большинство людей узнает о сексе от друзей, из телепередач или интернета. Все это ненадежные источники информации, поэтому ты, скорее всего, знаешь не все.
Наверняка у вас в школе будут уроки, посвященные отношениям и сексу. Это замечательно. Информация из этой главы закроет все пробелы, которые могут у тебя остаться.

Думаю, ты мне нравишься!

В подростковом возрасте у тебя появятся чувства к другим людям, которые будут чем-то большим, чем просто желание дружить. Ты часто думаешь о каком-то человеке? У тебя в животе появляется необычное ощущение, когда ты видишь его или думаешь о нем? Ты волнуешься, когда разговариваешь с ним? Тебе хочется поцеловать его? Если да, скорее всего, этот человек тебе нравится.
РОМАНТИЧЕСКИЕ ОТНОШЕНИЯ — ЭТО СОСТАВЛЯЮЩАЯ ВЗРОСЛЕНИЯ. Не беспокойся, если в ближайшее время тебе не захочется строить с кем-то отношения. Возможно, это произойдет позднее или никогда. Я впервые стал встречаться с девушкой в 19 лет, до этого возраста не чувствовал себя готовым. Возможно, у тебя будет так же.
Если человеку нравятся люди противоположного пола, он гетеросексуал. Если мужчине нравятся другие мужчины, он гомосексуал (гей). Если женщину привлекают другие женщины, она лесбиянка. Есть собирательный термин ЛГБТ — лесбиянки, геи, бисексуалы и трансгендеры.
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Сильные чувства к представителям одного с тобой пола могут быть нормальной составляющей взросления. Возможно, иногда тебя посещают такие же чувства к людям противоположного пола. Это не означает, что ты точно гей или гетеросексуал. Со временем ты заметишь определенные закономерности в своих чувствах и поймешь, кто тебе нравится. Не нужно решать это как можно скорее!
Не существует руководства, в котором говорилось бы, кто тебе должен или не должен нравиться! РАЗВИВАЙСЯ В СВОЕМ ТЕМПЕ И НАБЛЮДАЙ ЗА СОБОЙ. Некоторым людям нравятся представители обоих полов (они называются бисексуалами) или не нравится никто (они называются асексуалами). И это нормально! Если ты хороший человек, можешь быть кем угодно и любить кого угодно. Как я часто говорю, ты — это ты!
К сожалению, некоторые люди боятся тех, кто не гетеросексуален и чем-то отличается от них. Они могут их обзывать или даже пытаться причинить им вред. Это их проблемы, а не твои! Будь осторожен рядом с такими людьми и обратись за помощью в случае опасности.
Кто-то использует слово «гей» как оскорбление. Это неправильно. Возможно, ты слышал слово «квир». Хотя некоторые люди употребляют его как обзывательство, многие представители ЛГБТ+ используют его в положительном смысле для описания себя.
Если у тебя остались вопросы, узнай, нет ли в твоей школе клуба или общества для учеников, относящих себя к ЛГБТ+ (лесбиянкам, геям, бисексуалам, трансгендерам и другим сексуальным меньшинствам). Там ты сможешь получить ответы на интересующие тебя вопросы. В некоторых странах в школах проходят «недели разнообразия», во время которых ученики узнают о разных людях. В конце книги есть ссылки на организации и веб-сайты, которые могут быть тебе полезны.
Я понял, что гей, когда мне было лет 30. Знаю, это поздно! До этого мне нравились женщины, и у меня были отношения с ними. Я даже был женат на женщине. Мне понадобилось время, чтобы понять, что мне больше нравятся люди одного со мной пола. Было непросто рассказать другим людям о своих чувствах, но мои друзья и родственники были очень добры ко мне. Рассказав о себе настоящем, я испытал облегчение и стал счастливее. Я рад, что сейчас могу быть самим собой.

Поцелуи

Поцелуи — это способ проявить свои нежные чувства. Всех нас целовали в щеку родственники или друзья. Партнеры, которые любят друг друга, целуются и в губы. Зачем? Ну, есть несколько теорий, но самая правдоподобная состоит в том, что, поскольку в губах более миллиона нервных окончаний и это одна из самых чувствительных областей тела, такие поцелуи очень приятны.
ЕСЛИ ХОЧЕШЬ БЫТЬ ЧЬИМ-ТО ПАРНЕМ, СКОРЕЕ ВСЕГО, РАНО ИЛИ ПОЗДНО ТЫ ПОЦЕЛУЕШЬ ЭТОГО ЧЕЛОВЕКА. Первый поцелуй может быть весьма неловким, но нужно продолжать пытаться и отмечать, что нравится тебе и твоему партнеру. Нет правильного способа целоваться, и никто не целуется идеально в первый раз.
Некоторые люди задействуют только губы, а некоторые еще и язык. Какими бы ни были твои предпочтения, будь нежен и не торопись. Целоваться желательно чистым ртом, поэтому привыкай регулярно чистить зубы!
Хочешь попрактиковаться в поцелуях, но еще не готов поцеловать реального человека? Почему бы не сделать «рот» указательным и большим пальцами и не потренироваться на нем?
ЕСЛИ ХОЧЕШЬ БЫТЬ ЛУЧШИМ В МИРЕ БОЙФРЕНДОМ, ЕСТЬ НЕСКОЛЬКО ПРОСТЫХ ПРАВИЛ, КОТОРЫМ НУЖНО СЛЕДОВАТЬ
1) Поговори с партнером о том, что вам нравится и не нравится. Это лучше, чем постоянно спорить.
2) Не забывай о важных датах!
3) Слушай партнера и уважай его желания и границы. Понимание того, что нормально, а что нет, – важная часть взрослых отношений. Дай партнеру побыть в одиночестве, когда ему этого хочется.
4) Проявляй свои чувства: будь романтичным, забавным и спонтанным!
5) Готовься искать компромисс, когда вы с партнером в чем-то не согласны. Не обязательно иметь одинаковые взгляды на все, но важно думать не только о себе, но и о партнере.
6) Заботьтесь друг о друге и следите за взаимной безопасностью.
7) Никому не пересказывай ваши разговоры. Вероятно, вы будете рассказывать друг другу очень личные вещи, поэтому уважай право другого человека на приватность.
8) Будь верным и показывай партнеру, что он для тебя важен. Не флиртуй с другими!


Разговор о пенисе

Мы не можем начать разговор о сексе, не поговорив о пенисе. Давай обсудим, что происходит с твоим пенисом, когда ты думаешь о сексе.

Эрекция и эякуляция

В первой главе мы уже говорили об эрекции, но давай быстро все повторим. Пенис обычно мягкий и висячий, но время от времени он твердеет, особенно когда ты думаешь о сексе (возбуждаешься) или прикасаешься к гениталиям.
При ЭРЕКЦИИ пенис наполняется кровью, в результате чего он набухает, твердеет и становится больше. Кровь постоянно циркулирует по твоему телу, в том числе и по пенису. Во время эрекции приток крови к пенису становится больше, чем отток, поэтому он увеличивается в размере. Постепенно отток крови нормализуется, и пенис снова становится мягким.
Эрекции предназначены для того, чтобы подготовить тело к сексу. Если у тебя возникла эрекция и ты становишься все более и более возбужденным, может произойти эякуляция. Сперматозоиды, образуемые в яичках, смешиваются с жидкостью из предстательной железы, образуя сперму — белесую или желтоватую жидкость.
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Она проходит по уретре и выбрызгивается во время серии мышечных сокращений, которые ты чувствуешь внутри пениса и в его нижней части. Выход спермы обычно сопровождается приятными ощущениями, называемыми оргазмом.
ЖЕНЩИНЫ ТОЖЕ ИСПЫТЫВАЮТ ОРГАЗМ ВО ВРЕМЯ СЕКСУАЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ, НО, В ОТЛИЧИЕ ОТ МУЖЧИН, У НИХ НЕТ ЭЯКУЛЯЦИИ. Мышцы вокруг их половых органов тоже ритмично сокращаются. Если мужчины, как правило, испытывают один оргазм и нуждаются в небольшом отдыхе, то женщины иногда могут испытать несколько последовательных оргазмов.

Мастурбация и поллюции

Некоторым мальчикам нравится тереть пенис до тех пор, пока не произойдет эякуляция. Этот процесс называется «мастурбация». Она очень приятна, но не стоит ею увлекаться. Если переборщишь, могут возникнуть болезненные ощущения в области пениса! Мастурбируют не только мальчики, девочки тоже делают себе приятно. Некоторые люди мастурбируют очень редко или вообще никогда, и это тоже нормально.
Есть множество мифов о мастурбации, и я все их слышал. Говорят, что от нее можно ослепнуть. К счастью, это неправда. Изучение собственного тела — это неотъемлемая часть взросления, и большинство взрослых людей тоже мастурбирует.
В период полового созревания у мальчиков часто бывают эротические сны, во время которых у них случается эрекция и даже эякуляция. Это называется «поллюции». Из-за них пачкается одежда, но не нужно этого стыдиться. Просто вытри сперму салфеткой и смени трусы, пижаму или постельное белье, если есть такая необходимость.

Теперь давай поговорим непосредственно о сексе

Как я уже говорил, секс — это не повод бояться, стыдиться или тревожиться. Возможно, до твоего первого секса еще много лет, и это нормально. Заниматься им следует только тогда, когда ты этого действительно хочешь. Прежде чем начать, важно узнать, что он собой представляет.
Во время полового созревания твое тело готовится заниматься сексом (и продолжать род). Однако секс нужен не только для того, чтобы размножаться. Многие люди занимаются им, просто желая получить удовольствие. Секс — это еще и способ проявить любовь к своему партнеру.
КОГДА МУЖЧИНА И ЖЕНЩИНА ХОТЯТ ЗАНЯТЬСЯ СЕКСОМ, ОНИ ЦЕЛУЮТСЯ, ОБНИМАЮТСЯ И ПРИКАСАЮТСЯ ДРУГ К ДРУГУ. У мужчины возникает эрекция, а влагалище женщины становится влажным и скользким. Эта активность, предшествующая половому акту, называется предварительными ласками, или прелюдией. Прелюдия важна, потому что она готовит партнеров к сексу. После этого мужчина вводит пенис во влагалище женщины и двигает им вперед и назад. Скорее всего, у мужчины в итоге произойдет эякуляция (оргазм), после чего его пенис обмякнет. Возможно, женщина тоже испытает оргазм.
Имей в виду, что не все занимаются сексом именно так. Секс не всегда подразумевает введение пениса во влагалище и может происходить не только между мужчиной и женщиной, но и между двумя мужчинами или двумя женщинами, и тогда он проходит несколько иначе.

Зачатие ребенка

Одна из причин, побуждающих взрослых людей заниматься сексом, — желание зачать ребенка. Для этого необходимо, чтобы сперматозоид, произведенный в яичках, вступил в контакт с яйцеклеткой, созревающей в яичниках, и оплодотворил ее.
На рисунке ниже изображены стадии развития, которые проходит оплодотворенная яйцеклетка, превращаясь в полностью сформированный плод.

[image: ]

Яйцеклетка выходит из яичника и начинает двигаться к матке. Если женщина занималась сексом и в нее попала мужская сперма, сперматозоиды встретятся с яйцеклеткой и один из них, возможно, оплодотворит ее. После этого яйцеклетка прикрепится к слизистой оболочке матки, которая стала толще, готовясь к беременности (помнишь, в первой главе мы говорили о месячных?). Там начинает формироваться эмбрион (одно из названий ранней стадии развития ребенка, находящегося в матке). Развиваясь, эмбрион за девять месяцев превращается в полностью сформированный плод, готовый к рождению.

Другие способы стать родителями

Не все люди становятся родителями в результате секса. Бывает, взрослые хотят ребенка, но не могут его родить. Например, пара геев или лесбиянок не может стать родителями привычным образом. Вот несколько других способов стать родителями.
ЭКСТРАКОРПОРАЛЬНОЕ ОПЛОДОТВОРЕНИЕ (ЭКО). При ЭКО женскую яйцеклетку и мужской сперматозоид объединяют в лаборатории. После этого оплодотворенную яйцеклетку помещают в матку, где она может имплантироваться и начать развиваться.
СУРРОГАТНОЕ МАТЕРИНСТВО. При суррогатном материнстве женщина вынашивает ребенка для пары, желающей стать родителями. Она может стать донором яйцеклетки или просто выносить эмбрион, предоставленный парой. Эмбрион получают в результате ЭКО.
ОПЕКУНСТВО/УСЫНОВЛЕНИЕ. Некоторые люди, желающие стать родителями, решают усыновить ребенка или оформить над ним опекунство.

Как правильно заниматься сексом

Люди, которые любят друг друга, могут по-разному проявлять свои чувства и заниматься сексом. Ответственные взрослые перед этим задумываются о некоторых моментах.

Безопасный секс

Если мужчина и женщина занимаются сексом путем введения пениса во влагалище, существует вероятность, что женщина забеременеет, даже если у мужчины не было эякуляции.
КОНТРАЦЕПЦИЯ сокращает риск нежелательной беременности. Люди прибегают к ней, если занимаются сексом ради удовольствия и не хотят становиться родителями.
Некоторые типы контрацепции также защищают от инфекций, передаваемых половым путем (ИППП). ИППП вызваны бактериями и вирусами, и они могут вызывать неприятные симптомы или стать причиной серьезных проблем со здоровьем.
Говоря о безопасном сексе, люди имеют в виду разные методы контрацепции, позволяющие предотвратить ИППП или беременность. Представители сообщества ЛГБТ+ используют контрацепцию (например, презервативы) так же, как гетеросексуалы, однако их основная цель — предотвратить заражение ИППП.
ОРАЛЬНЫЕ КОНТРАЦЕПТИВЫ. Они содержат искусственные версии женских гормонов эстрогена и прогестерона, которые предотвращают ежемесячный выход яйцеклетки из яичника.

[image: ]

КОНТРАЦЕПТИВНЫЙ ИПЛАНТАНТ. Это маленький гибкий пластиковый стержень, который врач или медсестра имплантирует под кожу плеча. Он выделяет гормон прогестерон, предотвращающий наступление беременности.
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ВНУТРИМАТОЧНАЯ СПИРАЛЬ (ВМС) — это маленькое устройство в форме буквы «Т», которое врач или медсестра помещает в матку женщины. Она выделяет либо медь, либо гормоны, чтобы предотвратить беременность.
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ПРЕЗЕРВАТИВ — это латексный чехол, надеваемый на эрегированный пенис. Он предотвращает беременность, не давая сперматозоидам встретиться с яйцеклеткой, защищает от ИППП.
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ДИАФРАГМА — это «купол» из тонкого мягкого силикона, который вводится во влагалище. Он покрывает шейку матки, не давая сперматозоидам попасть в матку и оплодотворить яйцеклетку.
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Согласие

Когда два человека целуются, обнимаются или занимаются сексом, очень важно, чтобы они оба были согласны и делали это с удовольствием. Умение прислушиваться к другому человеку и уважать его желания — важная черта любого ответственного взрослого.
В Великобритании закон запрещает заниматься сексом всем, кто не достиг возраста 16 лет. Это связано с тем, что ты не можешь по-настоящему согласиться на секс, пока не станешь достаточно взрослым, чтобы осознавать возможные последствия. Закон защищает: он запрещает другим людям принуждать тебя к тому, что ты не хочешь делать и к чему еще не готов.
Никто не должен принуждать тебя к сексуальной активности, если ты этого не хочешь. Если кто-то склоняет тебя к сексу против твоей воли, немедленно обратись за помощью к надежному взрослому. Если не к кому обратиться, позвони на горячую линию благотворительной организации или в полицию.

Когда ты будешь готов

Секс двух взрослых людей может быть замечательным. Это особый способ проявить любовь, если ты готов к этому. Я всегда считал, что к нему лучше подготовиться заранее. По мере взросления ты будешь узнавать о сексе больше, но, если у тебя остались вопросы, задай их родителям или учителю. Когда ты наконец будешь к нему готов, сможешь все сделать безопасно и ответственно.

Глава 5. Красивые люди?


[image: ]
Да, я включил в книгу песню Эда Ширана «Beautiful People» («Красивые люди»). Позволь мне объяснить почему…
Как я уже говорил, у нас есть врожденная потребность в том, чтобы общаться с другими людьми. Это механизм выживания, который развился в нас за тысячи лет. Пещерные люди собирались в группы, чтобы помогать друг другу и общаться. А теперь у нас есть интернет!

Сила интернета стала очевидна во время ПАНДЕМИИ КОРОНАВИРУСА. Внезапно мы лишились возможности общаться лично, поэтому онлайн-мир обрел особое значение. Готов поспорить, что интернет составляет значительную часть твоей жизни (в моем случае это так). За время работы над вступлением к этой главе я успел отправить электронное письмо, ответить на несколько твитов, проверить Instagram и заказать еду!
Интернет не перестает меня удивлять, потому что я помню время, когда его не было (да, я старый!). Теперь я не могу представить свою жизнь без него.
ЧЕСТНО ГОВОРЯ, Я КОРЮ СЕБЯ ЗА ТО, ЧТО ПРОВОЖУ СЛИШКОМ МНОГО ВРЕМЕНИ ОНЛАЙН, ПОТОМУ ЧТО ЭТО ОТВЛЕКАЕТ МЕНЯ ОТ ДЕЛ (я только что отложил телефон, чтобы работать над этой главой и не отвлекаться на видео, где собаки ездят на скейтбордах!).
Как бы я ни любил интернет, нельзя забывать, что там надо вести себя осторожно. Я всегда напоминаю людям не терять бдительности онлайн, потому что в интернете много опасностей, особенно для молодежи. Помни, что фотография в Instagram, набравшая миллион лайков, может быть ненастоящей!
Возможно, ты заметил, что в социальных сетях люди часто выглядят гораздо привлекательнее, чем в реальной жизни. То, что мы видим онлайн, — зачастую отполированное отображение того, что происходит в реальности. Большинство людей не выглядят великолепно все время!
Поэтому я назвал эту главу в честь песни Эда Ширана. Ты знаешь, что Эд изначально стал популярен благодаря интернету? Он начал выступать на SBTV, музыкальном YouTube-канале. Его песня «Красивые люди» о тех, кто выпендривается, гламурно выглядит, ездит на крутых автомобилях, носит дизайнерские вещи и ходит на роскошные вечеринки. Однако обычные люди так не живут, и даже знаменитости из социальных сетей так не ведут себя и не выглядят каждый день. Социальные сети и интернет не отражают реальную жизнь. Там мы видим лишь отредактированные лучшие моменты.
Итак, в этой главе мы поговорим о том, что такое интернет и какие опасности он в себе таит. Я вовсе не собираюсь портить тебе веселье! Мне просто хочется, чтобы ты получал от интернета максимум, но при этом оставался в безопасности.

Что такое интернет?

Интернет всегда был рядом с тобой, но задумывался ли ты когда-нибудь, что это такое?
Интернет «живет» в сети серверов, находящихся по всему миру и называемых Всемирной паутиной. Эти серверы содержат всю информацию, которую ты видишь онлайн. Любой, у кого есть компьютер или другое устройство с доступом к интернету, может подключиться к Сети и увидеть эту информацию. Ты также можешь отправить (загрузить) информацию на серверы или скачать ее на свои устройства.
Все это привело к созданию огромного онлайн-мира, где мы можем делать все: искать информацию для домашней работы, переписываться с друзьями, делать покупки, смотреть любимые фильмы и шоу, слушать музыку и постить видео, на котором твой ПОПУГАЙ ДЕЛАЕТ САЛЬТО! Должен признаться, я сейчас одержим TikTok.
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Благодаря интернету мы узнаем, что происходит в мире, мечтаем, расширяем интересы, больше узнаем о себе и о том, кем хотим стать. Некоторые люди находят там помощь и поддержку, когда им грустно или одиноко. Способность интернета улучшать нашу жизнь не может не впечатлять.
Однако интернетом может пользоваться кто угодно, и каждый может размещать там информацию. В некоторых приложениях и на сайтах работают люди, которые называются модераторами, — они следят за тем, чтобы пользователи не размещали неправдивые или оскорбительные вещи. Однако модераторы есть не на каждом сайте и приложении, а это значит, что интернет, как и любая другая суперсила, может использоваться с благими и злыми намерениями.
Что самое опасное в интернете? Все верно: СОЦИАЛЬНЫЕ СЕТИ.

Социальные сети

Социальные сети — это сайты и приложения, где мы можем общаться и размещать свои посты. Там ты можешь следить за жизнью любимых знаменитостей, постить свои фото и видео, поддерживать связь с друзьями и родственниками.
СОЦИАЛЬНЫЕ СЕТИ ОГРОМНЫ! Знаешь ли ты, что Instagram насчитывает более миллиарда пользователей? Только у знаменитости Ким Кардашьян почти 200 миллионов подписчиков! Это в два раза больше, чем население Великобритании!
Может показаться, что именно в социальных сетях происходит все самое интересное. Возможно, тебя расстраивает, если пока не разрешают ими пользоваться. На многих сайтах невозможно зарегистрироваться, если тебе меньше 13 лет. Наберись терпения, ведь эти правила разработаны для того, чтобы ты оставался в безопасности. Даже когда ты достигнешь возраста 13 лет, всегда спрашивай разрешения у родителей или опекунов, прежде чем зарегистрировать новый аккаунт. Зарегистрировавшись, установи максимально жесткие настройки приватности. Будь особенно внимателен в тех случаях, если тебя просят ввести номер банковской карты.
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Фильтры

Может показаться, что фильтры безопасны, но они могут отрицательно сказаться на твоей психике и самооценке. Представляешь похожую на открытку фотографию из отпуска, которую кто-то выставил в социальные сети? Вероятно, в реальной жизни все выглядит не так идиллически. А как насчет великолепного селфи, недавно выложенного твоим кумиром? Вполне возможно, что он ОТРЕДАКТИРОВАЛ ФОТО, чтобы выглядеть стройнее и спортивнее или устранить изъяны кожи.
Даже если тебе кажется, что ты рассматриваешь эти фотографии только ради развлечения, подсознательно ты сравниваешь себя и свою жизнь с теми, кого видишь онлайн. Дело в том, что из схватки с профессионально отредактированным миром ты не выйдешь победителем. Ты точно не стал бы сравнивать себя с куклой Кеном, потому что она ненастоящая, так почему ты сравниваешь себя с фотографиями в интернете?
Просто имей это в виду в следующий раз, когда увидишь пост. Социальные сети — это не настоящая жизнь, а ее отредактированная версия. Если будешь часто напоминать себе об этом и станешь меньше смотреть отредактированные фото, сохранишь уверенность в себе и положительное самовосприятие (мы говорили об этом в первой главе). Помни, если тебе придет в голову мысль: «ВАУ! ЭТО СЛИШКОМ ХОРОШО, ЧТОБЫ БЫТЬ ПРАВДОЙ!» — ВЕРОЯТНО, ТАК ОНО И ЕСТЬ.

Фальшивые новости

Это любые новости, которые выдаются за настоящие. Их много на таких сайтах, как Twitter и Facebook, а также в других социальных сетях. Как правило, это либо шокирующие новости, либо сплетни. Поскольку интернет — это место, где можно написать или сказать что угодно, фальшивые новости распространяются быстро и далеко. Есть выражение «Ложь может обойти полсвета, пока правда будет надевать ботинки», и его придумали еще до появления интернета. Сегодня это происходит еще быстрее. Бывает трудно определить, где правда, а где ложь, потому что мы склонны верить в то, что уже считаем правдивым. Когда делимся этой информацией с другими людьми, мы сами вносим вклад в проблему фальшивых новостей.
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Если не хочешь оказаться обманутым, читай новости только на проверенных сайтах. Прежде чем поделиться новостью, поищи другие онлайн-ресурсы, которые либо подтверждают достоверность, либо опровергают ее.

Контролируй себя

ЗНАЕШЬ ЛИ ТЫ, ЧТО МОЖНО СТАТЬ ЗАВИСИМЫМ ОТ СОЦИАЛЬНЫХ СЕТЕЙ?

Исследования показывают, что социальные сети стимулируют систему вознаграждения в мозге. Ими приятно пользоваться, особенно когда нам ставят лайки. У некоторых людей развивается зависимость от социальных сетей. Им тяжело покинуть их, потому что они жаждут постоянной стимуляции.
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Если тебе знакома эта проблема, попробуй следующие способы.
1) Установи предельное время, в течение которого можешь находиться в социальных сетях каждый день. Тебе могут помочь в этом специальные приложения, например Offtime.
2) Когда не используешь компьютер и другие устройства, занимайся полезными делами, например хобби или спортом. Чем больше физической активности, тем лучше: ты не возьмешь в руки гаджет, если руки заняты!
3) Поговори со взрослым и объясни ему, что происходит.

Мессенджеры

Переписка — это прекрасный способ поддерживать отношения с другими людьми. Ты можешь отправить друзьям фото или написать родителям, что с тобой все в порядке. Мне нравится переписываться, потому что это избавляет от необходимости тратить много времени на телефонные разговоры с разными людьми.
Однако есть моменты, которые необходимо учитывать при переписке онлайн. Помни, отправляя что-то в сообщении, ты должен проследить, что произойдет с этим дальше. Твой собеседник может переслать это другому человеку или выложить в Сеть. Будь осторожен.
ЕСЛИ СОБЕСЕДНИК ПРОСИТ ТЕБЯ ОТПРАВИТЬ ЕМУ ИНТИМНЫЕ ФОТО ИЛИ ПРИСЫЛАЕТ ТЕБЕ СВОИ, НЕЗАМЕДЛИТЕЛЬНО РАССКАЖИ ОБ ЭТОМ ВЗРОСЛОМУ. Отправлять материалы сексуального характера несовершеннолетним незаконно.
Это касается не только материалов сексуального характера. Если чьи-то сообщения расстраивают тебя, пугают или заставляют испытывать дискомфорт, немедленно поговори с человеком, которому доверяешь. Если не хочешь получать сообщения от определенного человека, можешь заблокировать его. Проверь, есть ли такая функция в настройках.

Онлайн-порнография

Порнография, или порно, — это материалы откровенно сексуального содержания, направленные на то, чтобы вызывать возбуждение у людей. Как правило, это фотографии или видео. Возможно, ты уже видел нечто подобное на телефоне или компьютере своего друга. Появление интернета значительно упростило доступ к порнографии, и сейчас ее стало гораздо больше.
Обычно порно смотрят взрослые, однако половина детей в возрасте 11–13 лет хотя бы раз делали это. Чаще всего дети случайно натыкаются на порнографию в интернете. Большинство говорит, что им не понравилось: всегда неприятно или даже страшно видеть то, к чему ты не готов.
Чтобы видеть в интернете только то, что соответствует твоему возрасту, необходимо внимательно выбирать слова, которые вводишь в поисковую строку. Если ты случайно увидишь что-то непристойное, не паникуй. Ты не сделал ничего плохого, и интернет-полиция тебя не арестует, честное слово. Просто закрой эту вкладку в браузере или нажми «Назад».

Порно и реальность

Одна из причин, по которым порно может быть очень неприятным, заключается в том, что секс между взрослыми людьми очень редко так выглядит. Если тебя интересует секс, порно — это плохой способ узнать, что взрослые делают в реальной жизни. Там все срежиссировано и намеренно преувеличено: звуки громче, движения сложнее, слова грубее. Актеров подбирают по внешнему виду, и некоторые части их тел могут быть больше, чем у других людей.
В порно часто показаны отношения, лишенные уважения и согласия, поэтому не нужно копировать то, что ты можешь там увидеть.
Если увидишь онлайн что-то неприятное или страшное, поговори об этом со взрослым, например учителем или членом семьи.

Кибертравля и безопасность в сети

Безопасность онлайн не менее важна, чем в реальном мире. Я дам тебе несколько советов, как ее сохранить. Помни, что ЗАДИРЫ ТОЖЕ СИДЯТ В ИНТЕРНЕТЕ.
Травля недопустима в любом месте, в том числе в Сети. Кибертравля — это слово, описывающее травлю, которая происходит онлайн. Травля в социальных сетях называется троллингом.
Нет, я не имею в виду сказочных персонажей, которые прячутся под мостами. В этой главе под троллем подразумевается человек, оскорбляющий людей в социальных сетях. К сожалению, некоторые люди, находясь перед компьютером или смартфоном, говорят более неприятные или злые вещи, чем сказали бы при личном общении. Это относится и к тебе тоже. Сегодня из-за троллинга у тебя могут возникнуть проблемы с законом, поэтому воздержись от него.
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Прежде чем написать комментарий к чужому посту, задай себе пять вопросов.
1) Он важен?
2) Он необходим?
3) Он полезен?
4) Он забавен?
5) Он добр?
Если нет, подумай дважды, прежде чем оставить его!
КАК ПОСТУПИТЬ В СЛУЧАЕ КИБЕРТРАВЛИ
• Отложи свой гаджет. Онлайн-мир – это не весь мир. У тебя есть гораздо больше!
• Измени настройки приватности. Ты можешь сделать свой профиль более приватным, чтобы только родственники и друзья видели твои посты и могли тебе писать.
• Если кто-то оскорбляет тебя онлайн, заблокируй этого человека. Если он говорит серьезные вещи, выбери функцию «Пожаловаться».
• Если ничего не помогает, удали свой профиль. Ты всегда можешь вернуться и создать новый.
• Если ты встревожен или расстроен, поговори со взрослым. Не держи все в себе!
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Защити себя онлайн

Следует остерегаться не только троллей. Помни, что каждый, с кем ты общаешься онлайн, может оказаться не тем, за кого себя выдает. Кроме того, у него могут быть другие намерения. Например, кто-то может создать фальшивый профиль и убедить другого человека стать его другом, парнем или девушкой. Возможно, ты слышал о случаях, когда взрослый человек намеренно общается с ребенком онлайн, чтобы склонить его к действиям сексуального характера. Это незаконно, и об этом нужно сообщать как можно скорее.
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Поэтому очень важно быть кибербдительным. Следует настороженно относиться к тем, с кем общаешься онлайн, и никогда не сообщать личную информацию (исключение можно сделать лишь в том случае, если ты действительно доверяешь человеку). Никогда не указывай на сайтах личную информацию, например телефон или домашний адрес. Однажды я случайно указал адрес своей электронной почты на YouTube. Больше я эту ошибку не допущу!

Глава 6. Чувствую себя чертовски хорошо!
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Хочешь прекрасно себя почувствовать уже через три минуты? Тогда включай одну из моих любимых песен под названием «Good as Hell» («Чертовски хорошо»). Ее исполняет великолепная Лиззо. Бывает, я иду по улице и слушаю эту песню в наушниках. Ничего не могу с собой поделать и начинаю вышагивать, словно я король мира! Давай сделаем так, чтобы тебе было так же хорошо, как и мне.

Эта глава о том, как улучшить свою жизнь изнутри. С того момента, как утром ты открываешь заспанные глаза, и до того момента, как вечером кладешь усталую голову на подушку, ты можешь делать вещи, которые скрасят твой день.
Разумеется, не каждый день будет замечательным. Иногда будет казаться, что все ужасно. Такова жизнь. Однако даже в плохие дни можно найти то, что сделает твою жизнь немного проще.
В первую очередь мы поговорим о том, с чего начинается день большинства из нас: о еде!

Питайся хорошо!

Я люблю поесть, и мое слабое место — десерты. Я их обожаю! Однако, как врач, я должен следить за тем, чтобы мое питание было максимально сбалансированным.
Сбалансированное питание подразумевает, что ты даешь своему телу то, что нужно, а не только то, что хочешь. Сбалансированный рацион содержит все питательные вещества, необходимые организму, чтобы выполнять основные функции и быть здоровым. Подобно тому как автомобили нуждаются в топливе, наши тела нуждаются в пище, чтобы получать энергию и питательные вещества, необходимые для всевозможных функций, в том числе и роста.
«Руководство по правильному питанию» — хороший пример того, как должен выглядеть сбалансированный рацион. Оно было составлено британскими экспертами по питанию после того, как они изучили научные данные. Это удобная диаграмма, показывающая, какие продукты следует есть и в каком количестве. Там много всего вкусного, взгляни:
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Все продукты содержат питательные вещества, необходимые организму для выполнения определенных задач.
БЕЛКИ — это основные строительные блоки всех клеток нашего тела. Особенно важно потреблять их во время роста, когда организм создает новые клетки. Белки содержатся в мясе, рыбе и яйцах. Если ты вегетарианец или веган, можешь получать белки из орехов, хлеба, тофу и бобовых.
УГЛЕВОДЫ — это основные источники энергии. Их можно разделить на две основные группы: простые (содержатся в сладких продуктах, таких как торты, пироги и шоколад) и сложные (содержатся в кашах, буром рисе, горохе, картофеле и т. д.). Постарайся есть меньше простых углеводов и больше сложных, потому что они надолго обеспечат тебя энергией.
ЖИРЫ играют очень важную роль в организме — они формируют некоторые клетки, а также используются для хранения энергии. Некоторые жиры полезны для здоровья (оливковое масло, авокадо, орехи и жирная рыба), а некоторые вредны (пирожные, жареная пища). Избыток вредных жиров может сказаться на здоровье в будущем.
ВИТАМИНЫ И МИНЕРАЛЫ помогают нашему телу лучше функционировать. Например, железо полезно для крови, кальций и витамин D — для костей, а витамин С — для кожи и иммунитета. Фрукты, овощи, злаки и молоко — это отличные источники витаминов и минералов.
ВОДА. Человеческое тело почти на три четверти состоит из воды, поэтому так важно потреблять ее в достаточном количестве. Вода помогает всем процессам внутри нашего организма протекать гладко и способствует нормальному функционированию мозга.

Почему так важно следить за питанием?

Ты мог решить, что мы едим только для того, чтобы восполнять запасы питательных веществ. Конечно, это не так. Сидеть и есть любимую еду, особенно в окружении дорогих людей, — это один из лучших способов расслабиться и приятно провести время. Однако нет смысла отрицать, что питание влияет на здоровье.
Более трети детей в возрасте 10–11 лет имеют лишний вес или ожирение. Это значит, что они тяжелее, чем должны быть в норме. Из-за этого в будущем у них могут возникнуть проблемы со здоровьем, например сердечно-сосудистые заболевания и диабет второго типа.
Лишний вес также может влиять на самовосприятие.
ПИТАНИЕ, САМОЧУВСТВИЕ И САМОВОСПРИЯТИЕ (ПОМНИШЬ, МЫ ГОВОРИЛИ О НЕМ В ПЕРВОЙ ГЛАВЕ?) СВЯЗАНЫ ДРУГ С ДРУГОМ. В первую очередь мы должны сосредоточиться не на весе или размере, а на своем здоровье. Проблемы может вызывать не только ожирение, но и большой недостаток веса.
Я не слежу за звездами фитнеса в социальных сетях, потому что у меня нет времени тренироваться так же интенсивно, как они. Кроме того, я НИКОГДА НЕ ВЫЖИВУ ТОЛЬКО НА БРОККОЛИ И КУРИЦЕ! Я люблю время от времени полакомиться тортом. Фотографии их рельефного пресса и подтянутых бедер плохо влияют на мое самовосприятие. Мне начинает казаться, что я недостаточно хорош.
Думаю, это связано еще и с тем, что в прошлом у меня были непростые отношения с едой и весом. В детстве я ел много неполезной пищи: чипсов, шоколада и т. д. Из-за этого я имел лишний вес и чувствовал себя неуверенно. Я ненавидел носить шорты, потому что мне не нравилось, как выглядели мои ноги. Теперь я слежу за питанием, потому что хочу чувствовать себя уверенно в своем теле и быть здоровым. Иногда, однако, это дается непросто.
Тем не менее я никогда не забываю, что питание необходимо для жизни и его никогда нельзя рассматривать как нечто плохое.
ЕСЛИ У ТЕБЯ ЕСТЬ ЛИШНИЙ ВЕС И ТЕБЕ ПОРЕКОМЕНДОВАЛИ СБРОСИТЬ ЛИШНИЕ КИЛОГРАММЫ, ЗАДУМАЙСЯ, КАК МОЖНО ИЗМЕНИТЬ ПИТАНИЕ И ОБРАЗ ЖИЗНИ. Однако не нужно сильно переживать по этому поводу и позволять другим людям тебя обижать. Счастье не зависит от веса. Со временем ты обязательно поймешь, что помогает тебе оставаться в форме.
Некоторые люди слишком много думают о том, что они едят, и иногда это доходит до крайностей. Они становятся одержимы своим питанием или тренируются до изнеможения, испытывая вину за съеденную пищу. Это может быть признаком РАССТРОЙСТВА ПИЩЕВОГО ПОВЕДЕНИЯ. Если ты постоянно тревожишься из-за питания, исключаешь из рациона множество продуктов или придумываешь способы избавиться от пищи, которую тебе дали, обязательно поговори со взрослым. Возможно, нужно обратиться к специалисту за помощью.
Точно так же, если ты хочешь похудеть, поговори об этом со взрослым, например членом семьи, учителем или врачом.

Больше двигайся

Все вокруг говорят о важности ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ, и тебе наверняка уже надоела эта тема. Но знаешь ли ты, почему физические упражнения так полезны?
Потому что они:
1) позволяют сохранить здоровье тела и сердца;
2) сохраняют подвижность суставов;
3) сокращают риск рака, сердечно-сосудистых заболеваний и диабета второго типа;
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4) улучшают психическое состояние и способствуют хорошему самочувствию;
5) нормализуют сон.
Честно говоря, небольшая тренировка — это самый быстрый способ поднять настроение. Кроме того, она поможет быстро заснуть ночью и не вертеться с боку на бок.
Врачи рекомендуют детям и подросткам в возрасте 5–18 лет заниматься теми видами физической активности, которые заставляют сердце учащенно биться и укрепляют мышцы и кости.
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Считается, что детям и подросткам необходимо не менее часа в день выполнять аэробные упражнения. Час каждый день?! Возможно, тебе кажется, что это много, однако все нижеприведенные виды физической активности засчитываются. Я уверен, что ты наверняка занимаешься ими:
• прогулка пешком до школы или прогулка с собакой;
• активные игры на переменах;
• езда на велосипеде;
• езда на скейтборде;
• езда на скутере;
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К видам физической активности, укрепляющим мышцы и кости, относятся:
• спортивные игры с мячом;
• бег;
• танцы;
• гимнастика;
• плавание;
• боевые искусства.
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В школе нам приходилось заниматься регби, и, честно говоря, мне не нравился этот вид спорта. Ситуацию усложняло то, что у меня был ГИГАНТСКИЙ одноклассник с такой же фамилией, как у меня, а я был самым низким в классе. Думаю, ты уже понял, в чем была проблема. Да, учителя нас путали, и я оказывался не в той команде. Признаюсь, что мне не очень нравилось, когда меня использовали вместо мяча! Моим любимым видом спорта был бадминтон. Не стоит слишком быстро ставить крест на спорте — возможно, ты просто не нашел подходящий для себя вид.
НЕТ НИЧЕГО ПЛОХОГО В ТОМ, ЧТОБЫ ХОДИТЬ В ТРЕНАЖЕРНЫЙ ЗАЛ, ЕСЛИ ТЕБЕ ЭТО НРАВИТСЯ. Однако в некоторых залах не разрешено заниматься тем, кто не достиг определенного возраста. Хорошо, если за тобой будет приглядывать взрослый: он проследит, чтобы ты все делал правильно и не получил травму. Может потребоваться время, чтобы научиться пользоваться оборудованием безопасно.
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Молодые люди всегда хотят поднимать тяжести, чтобы построить мускулатуру. Однако тренировки со свободными весами в подростковом возрасте, когда твое тело еще растет, не самая хорошая идея. Дело в том, что твои мышцы еще развиваются и можно легко получить травму. Лет до 16 лучше заниматься другими видами физической активности, которые тебе нравятся. Попробуй беговую дорожку, эллиптический, гребной или велотренажер.
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Необязательно тратить много денег или ходить в тренажерный зал, чтобы быть здоровым и оставаться в хорошей форме. В твоей школе наверняка есть спортивные секции, где можно заниматься бесплатно или за небольшую плату.
Честно говоря, мне не очень нравится ходить в тренажерный зал. Мне кажется, что это очень СКУЧНО! Зная об этом и о моем опыте занятий регби в школе, ты не удивишься, узнав, что я годами воспринимал спорт как нечто неприятное, но обязательное. Однако позднее я понял, что мне нравится танцевать. Я стал ходить на зумбу и даже брать уроки индийского танца бхангра. Мое тело пришло в хорошую форму, и, поскольку мне нравится танцевать, я не воспринимаю танцы как нагрузку. Некоторым людям очень нравится футбол, баскетбол или плавание, а то, что эти виды спорта помогают оставаться в хорошей форме, служит приятным бонусом.
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Главное — найти вид физической активности, который приносит тебе удовольствие, потому что в таком случае ты будешь регулярно им заниматься.
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Мыслить четко
Мозг

Ты наверняка ходишь в школу и каждый день получаешь много новой информации, поэтому забота о мозге — один из самых эффективных способов улучшить самочувствие. В школе может быть очень непросто, особенно если приходится писать контрольные или сдавать экзамены. В такие периоды важно удостовериться, что твои способности к обучению на высоте.
Кажется, за свою жизнь я сдал сотни экзаменов. Я сдавал их в школе, университете и даже во время работы врачом. За это время я открыл для себя способы поддерживать мозг в НАИЛУЧШЕЙ форме.
1) Много спи: когда спишь, мозг сортирует информацию и сохраняет то, что нужно запомнить. Полноценный сон необходим для хорошей учебы. На самом деле это самый важный совет.
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2) Полноценно питайся: дай мозгу достаточно топлива, чтобы он мог справляться со всеми своими задачами. Старайся придерживаться здорового питания: ешь много фруктов и овощей разных цветов (так ты будешь получать множество полезных веществ) и пей достаточно воды.
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3) Составь план: если пора готовиться к контрольной или экзамену, стоит запланировать, что и когда ты будешь делать. Кто-то предпочитает учиться утром, а кто-то, как я, — вечером.
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4) Делай перерывы: во время подготовки к контрольной или экзамену отдыхай 15 минут каждый час. Кто-то готовится короткими периодами со множеством перерывов между ними, а кто-то устраивает мини-марафоны. Перерывы полезны, потому что они дают мозгу возможность отдохнуть. Благодаря им в долгосрочной перспективе ты запомнишь больше и не потеряешь концентрацию внимания.
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5) Воздержись от стимуляторов: некоторые люди пьют напитки с высоким содержанием кофеина, например кофе или чай, или даже принимают специальные препараты, чтобы оставаться бодрыми и сосредоточенными. Это плохая идея. Не забывай, что отдых и сон улучшают работу мозга, и их отсутствие только тебе навредит. Лучше воздерживаться от стимуляторов, если, конечно, тебе не порекомендовал их врач.
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Если тебе сложно подготовиться к контрольной или экзамену самостоятельно, почему бы не обратиться за помощью к учителю? Ты можешь готовиться и вместе с друзьями. Нет ничего плохого в том, чтобы обратиться к кому-то за советом или помощью. Это не только поможет улучшить отметки, но и облегчит тебе задачу.

Почему психическое здоровье так важно?

Во второй главе мы говорили о ПСИХИЧЕСКОМ ЗДОРОВЬЕ. Имея здоровую психику, мы можем с легкостью выполнять повседневные дела и справляться со стрессом. Психическое здоровье помогает нам выстраивать здоровые отношения с друзьями и семьей и хорошо учиться.
Если жизнь тебя не радует, обязательно обратись за помощью. Есть множество причин, по которым у человека могут возникнуть проблемы с психическим здоровьем.
Некоторые люди уже рождаются с большей склонностью к подобным проблемам. Здесь мало что можно исправить, но возможно привить полезные привычки, которые помогут чувствовать себя лучше.
Проблемы с психическим здоровьем также могут быть следствием проблем дома или в школе, травли, стресса или потери любимого человека. Люди, имеющие долгосрочные проблемы с физическим здоровьем, часто страдают психически.
У КАЖДОГО ЧЕЛОВЕКА СВОЕ ПСИХИЧЕСКОЕ ЗДОРОВЬЕ И СВОЯ СПОСОБНОСТЬ СПРАВЛЯТЬСЯ С ТРУДНОСТЯМИ.
Вот простые вещи, которые помогут улучшить психическое состояние.
• Старайся питаться максимально полезно. Сбалансированное питание поможет чувствовать себя лучше.
• Будь физически активным. Любые упражнения полезны. Во время физической активности вырабатываются гормоны под названием «эндорфины», которые улучшают самочувствие.
• Не пренебрегай сном. Полноценный сон позволяет лучше справляться со стрессом.
• Ходи на прогулки. Выходить из дома и двигаться полезно не только для тела, но и для психики. Старайся как можно чаще бывать на свежем воздухе: гулять, бегать или заниматься спортом.
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• Будь дружелюбным. Общение с людьми улучшает настроение. Свяжись с другом, чтобы узнать, как у него дела. Какой фильм он смотрел вчера? Какую музыку слушал? Даже простой разговор идет на пользу мозгу.
• Занимайся тем, что приносит удовольствие: смотри фильмы, общайся с друзьями или ходи в гости к бабушке с дедушкой. Жизнь не может состоять только из учебы! Чем тебе нравится заниматься?
• Поговори с кем-нибудь. Если тебе тяжело, разговор может помочь. Побеседуй со взрослым, которому доверяешь.
• Веди дневник. Если тебе сложно говорить, записывай свои мысли до тех пор, пока не наберешься смелости для разговора.
• Попробуй медитацию осознанности.

Что такое осознанность?

Осознанность — это разновидность медитации. Ее суть в том, чтобы концентрироваться на чувствах и ощущениях, которые ты испытываешь в настоящий момент. Медитация осознанности помогает мне успокоиться, если я нахожусь в стрессе. Благодаря ей я перестаю беспокоиться о том, что произошло ранее, и о том, что может случиться завтра.

Попробуй простую медитацию осознанности

1) Сядь в комфортном месте и закрой глаза.
2) Постарайся отогнать от себя все мысли и сосредоточиться только на дыхании. Некоторые люди представляют свои мысли в виде облаков, проплывающих мимо.
3) Сделай вдох носом, почувствуй, как воздух заполняет легкие, и выдохни ртом. Не нужно дышать с определенной скоростью — дыши в комфортном для себя темпе. Некоторым людям нравится представлять, что воздух, входящий в легкие, одного цвета, а выходящий из них — другого.
4) Медитируй несколько минут. Если у тебя возникают мысли, постарайся снова сосредоточиться на дыхании.
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Есть и другие упражнения на развитие осознанности. Если будешь регулярно практиковаться, тебе станет легче их выполнять. Через некоторое время ты заметишь, что тебе стало проще сосредотачиваться и внимательно слушать. Твои мысли замедлятся и перестанут роиться в голове. Однако имей в виду, что медитация осознанности эффективна не для всех, поэтому обязательно обратись за помощью, если тебе трудно.

Иногда меня переполняет тревожность. Что с этим можно сделать?

Тревожность — большая проблема многих молодых людей (и людей старшего возраста тоже). Когда коронавирус стал распространяться по миру, большинству из нас пришлось сидеть дома. В это время многие люди впервые испытали тревожность или почувствовали ее усиление. Думаю, именно тогда ей стали уделять так много внимания.
Меня тоже иногда переполняет тревожность, и пришлось научиться держать ее под контролем. Если ты встревожен, может помочь медитация осознанности. О том, как справляться с тревожностью, мы уже говорили во второй главе.
Однако иногда тревожность становится настолько сильной, что перерастает в ПАНИЧЕСКУЮ АТАКУ. Во время панических атак тело и разум будто бы выходят из-под контроля. У человека появляется ощущение сильной тревожности, и его может тошнить. Дыхание и сердцебиение учащаются, могут заболеть голова или живот. Все эти симптомы неприятны, но через некоторое время они обязательно пройдут.
Важно, чтобы именно врач или медсестра подтвердили, что у тебя паническая атака, а не другая проблема со здоровьем, поэтому не ставь себе диагноз сам. Если нечто подобное случится с тобой впервые, проконсультируйся с врачом!
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Если тебя мучают панические атаки или сильная тревожность, попробуй технику под названием «Граундинг».
1) Найди тихое место и сядь на землю.
2) Напомни себе, что неприятные чувства пройдут и вскоре тебе станет лучше.
3) Осмотрись и назови пять вещей, которые тебя окружают.
4) Затем назови четыре звука, которые слышишь.
5) Теперь назови три вещи, к которым прямо сейчас можешь прикоснуться.
6) Назови две вещи, запах которых ты чувствуешь.
7) Наконец, назови одну вещь, которую можешь попробовать.
Надеюсь, что к концу упражнения ты станешь гораздо спокойнее.

Забота об окружающих

Мы должны заботиться не только о себе и своем психическом здоровье, но и об окружающих.
Если ты беспокоишься о друге или родственнике, который, по твоему мнению, переживает непростые времена, постарайся ему помочь. Многие люди не знают, как это сделать, но я дам совет.
1) Спроси человека, все ли с ним в порядке.
2) Позволь ему высказаться и выслушай, что он говорит. Возможно, он не захочет сразу рассказывать о чем-то важном, но дай ему знать, что ты рядом и можешь кого-нибудь позвать на помощь, если это необходимо.
3) Будь добр к этому человеку и окажи ему помощь. Это может быть что-то простое: пригласи его поиграть, чтобы он чувствовал себя вовлеченным, или предложи вместе подготовиться к тесту.
4) Если тебя беспокоит чье-то состояние, расскажи об этом взрослому. Желательно делать это с разрешения того, кому ты хочешь помочь.
Любой может оказаться в ситуации, когда ему понадобятся помощь и поддержка, поэтому постарайся проявлять заботу об окружающих.
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Не забывай о своих маленьких друзьях
Здоровье глаз

Твои глаза — невероятный орган. Знал ли ты, что они не растут вместе с тобой? Их размер остается приблизительно одинаковым с момента рождения до достижения зрелости. Кроме того, мышцы, которые двигают глазами, одни из самых быстрых в теле. Глаза различают около миллиона цветов. Думаю, они заслуживают особого внимания! Если будешь следить за здоровьем глаз, станешь лучше успевать в школе, потому что ЗРЕНИЕ ВАЖНО ДЛЯ УЧЕБЫ.
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Чтобы сохранить здоровье глаз, следуй нижеприведенным советам.
1) Читай только в хорошо освещенной комнате, чтобы глаза не напрягались слишком сильно.
2) Старайся не смотреть в одну точку (например, экран компьютера) длительное время. Регулярно давай глазам отдохнуть.
3) Если находишься на ярком солнечном свете, надень солнцезащитные очки, чтобы защитить глаза.
4) Регулярно проверяй зрение. Если тебе выписали очки, обязательно носи их!

Здоровье зубов

Улыбка — это очень важно, поэтому не забывай чистить зубы! Знаю, это кажется очевидным, но ты удивишься, узнав, сколько людей не следят за зубами и приходят их удалять в мою клинику.
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• Чисти зубы каждый вечер перед сном и как минимум еще один раз в течение дня. Большинство детей чистят зубы утром перед школой.
• Во время чистки зубов уделяй внимание всем зубам и поверхностям.
• Чисти зубы не менее двух минут.
• Используй щетку, подходящую по размеру твоему рту. Если щетка слишком большая, будет сложно прочистить все потаенные уголки.
• Используй зубную пасту с содержанием фтора — он укрепляет зубы. Наноси на щетку рекомендованное количество пасты.
• После чистки зубов не полощи рот водой, а просто сплюнь пасту. То, что остается во рту, защищает зубы во время сна.
НЕ ЗАБЫВАЙ РЕГУЛЯРНО ПОСЕЩАТЬ СТОМАТОЛОГА. Он проверит состояние зубов и даст рекомендации по уходу за ними. (Суперочевидный совет: чтобы сохранить зубы красивыми и здоровыми, не злоупотребляй сладостями.)
Если ты носишь брекеты, обязательно следуй рекомендациям стоматолога, потому что они требуют особого внимания. Даже если ты их ненавидишь, они, к счастью, не будут на твоих зубах вечно. Только представь, какая ослепительная у тебя будет улыбка, когда их снимут!

Спокойный сон

Сон имеет огромное значение для тела и мозга, но мы всегда забываем, насколько он важен. К сожалению, слишком часто мы им пренебрегаем. Бывало ли такое, что ты засиживался допоздна, а утром жалел об этом?
Воспринимай сон как пищу для мозга. Полноценный сон важен, потому что:
• дает мозгу возможность отсортировать полученную за день информацию и решить, что сохранить как воспоминания;
• это время, когда тело восстанавливается и растет;
• помогает концентрироваться в течение дня, чтобы нормально учиться;
• повышает способность справляться со стрессом;
• улучшает настроение и психическое состояние;
• влияет на физическое состояние, делая тебя энергичнее и работоспособнее;
• укрепляет иммунную систему, повышая сопротивляемость организма;
• сокращает риск развития ожирения, сердечно-сосудистых заболеваний и рака.
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Видишь? Сон феноменален!

Потребность человека в сне зависит от его возраста. Младенцам, например, требуется гораздо больше сна, чем взрослым, потому что они очень быстро растут. У молодых людей потребность в сне средняя. Все мы разные, но детям в возрасте 8–12 лет нужно спать около 10 часов каждую ночь, а подросткам — около 9.
КАК ПОНЯТЬ, ЧТО ТЕБЕ ХВАТАЕТ СНА? Это легко определить: просто обрати внимание на то, как ты чувствуешь себя поздним утром. Если чувствуешь сильную усталость, следующей ночью нужно поспать дольше.
В подростковом возрасте режим сна меняется. Если раньше тебе хотелось лечь спать пораньше и рано встать утром, теперь будет сложнее заснуть вечером и проснуться утром. Это временная фаза. Это связано с изменениями в организме, а не с ленью, что бы твои родители ни говорили! Объясни им, что с возрастом твой режим сна снова изменится и ты будешь ложиться и вставать в нормальное время.

Как улучшить сон?

Проблемы со сном весьма распространены среди подростков. Как правило, они решаются легко и в домашних условиях. Вот мои советы, как улучшить сон.
1) Старайся ложиться спать и вставать в одно время каждый день. Так твой организм привыкнет к режиму.
ZZZZZ
ZZZZZ
2) Каждый вечер перед отходом ко сну совершай успокаивающий ритуал. Это может быть теплая ванна или чтение книги.
3) Старайся не пользоваться гаджетами за час до сна. Дело в том, что они мешают мозгу вырабатывать химические вещества, помогающие заснуть.
4) Сделай так, чтобы твоя комната была максимально комфортной для сна. Там должно быть тепло, сухо, темно, тихо и удобно.
5) Воздержись от еды и питья перед сном, особенно от напитков с содержанием бодрящего кофеина (чая, кофе, колы и т. д.).
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Если сон не улучшается, проконсультируйся с врачом. Возможно, тебе требуется помощь профессионала (разумеется, сначала поговори с родителем или опекуном).
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КОШМАР! Я ОПИСАЛСЯ!
Наверное, тебе кажется, что ты уже слишком большой для этого, но, как врач, могу заверить, что многие подростки ПИСАЮТСЯ ВО СНЕ ВРЕМЯ ОТ ВРЕМЕНИ. Это может быть связано со множеством причин. Чаще всего это объясняется тем, что ты не пописал перед сном или выпил слишком много жидкости на ночь. Однако это также может быть связано с инфекцией мочевого пузыря, недержанием или нечувствительностью к потребности помочиться.
Если ты впервые описался во сне или это происходит регулярно, стоит проконсультироваться с врачом. Не стесняйся: это гораздо более распространенная проблема, чем тебе кажется, и часто она решается легко.


В реальном мире

Один из плюсов взросления в том, что постепенно ты становишься более независимым: меньше времени проводишь с родителями и больше — с друзьями или наедине с собой. Здорово! В то же время это значит, что нужно быть более ответственным.
Честно говоря, в твоем возрасте я был ПАЙ-МАЛЬЧИКОМ. Конечно, я не был идеальным, но практически никогда не доставлял родителям неприятностей. Мой брат был полной противоположностью и постоянно попадал в разные истории.
Во второй главе мы уже говорили о том, что подростки склонны рисковать. Это абсолютно нормально. Плохо, однако, что это происходит в то же время, когда они сталкиваются с новыми соблазнами и искушениями реального мира. Иногда подростки делают неправильный выбор и попадают в беду.
Это особенно касается наркотиков, алкоголя и курения.

Наркотики и алкоголь
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Молодые люди нередко экспериментируют с алкоголем и наркотиками. Часто это объясняется тем, что их приятели это делают, и они чувствуют себя обязанными вести себя, как все. Это и есть давление сверстников в действии. Помни, что алкоголь и наркотики могут причинить большой вред.
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Законы, связанные с алкоголем и наркотиками, могут сбить с толку, поэтому давай обсудим факты. В Великобритании нельзя купить алкоголь, если тебе меньше 18 лет, но можно употреблять его в небольшом количестве под присмотром родителей.
ПРИНИМАТЬ НАРКОТИКИ НЕЗАКОННО В ЛЮБОМ ВОЗРАСТЕ. Легальные наркотики — это химические вещества, влияющие на самочувствие, но не являющиеся незаконными, потому что предназначены для иных целей. Это, однако, не значит, что они безопасны. Классический пример — веселящий газ, или оксид азота. Его используют в больницах в качестве обезболивающего, но и часто применяют для получения кайфа, особенно на различных фестивалях. Человеку может стать от него очень плохо.
АЛКОГОЛЬ ДЕЛАЕТ СМЕЛЕЕ, ИЗ-ЗА ЧЕГО ТЫ МОЖЕШЬ ПРИНЯТЬ НЕПРАВИЛЬНОЕ РЕШЕНИЕ или пойти на серьезный риск, например задержаться где-то допоздна и упустить возможность добраться домой или начать неосторожно вести себя на обочине оживленной дороги. Из-за алкоголя тебе может стать очень плохо: если выпьешь слишком много, легко можешь оказаться в больнице. Наркотики тоже очень опасны. Я советую употреблять алкоголь в небольшом количестве, когда вырастешь (если, конечно, ты этого захочешь), и никогда не принимать наркотики.
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Курение и вейпинг

К счастью, курение теряет популярность среди молодежи. Оно приводит к серьезным проблемам со здоровьем и может стать причиной преждевременной смерти. Курение сигарет не только повреждает легкие (и может вызвать рак), но и способствует развитию проблем с сердцем. Кроме того, оно вызывает зависимость. Начав курить, бросить очень сложно, поэтому лучше не начинать.
ВЕЙПИНГ, наоборот, становится все популярнее. В отличие от курения сигарет, вейпинг — это вдыхание пара, вырабатываемого маленьким электронным приспособлением. Вейпы выглядят соблазнительно, потому что жидкости для них бывают всевозможных вкусов. К тому же в рекламе говорят, что они полезнее обычных сигарет.
ХОТЯ ВЕЙПЫ НЕ ТАК ОПАСНЫ, КАК СИГАРЕТЫ, ОНИ ВСЕ РАВНО ВРЕДНЫ.

Эти устройства существуют не так давно, поэтому мы не знаем, каковы долгосрочные последствия их использования. Вейп может помочь курильщикам отказаться от сигарет, но его не стоит использовать по другим причинам.
Я советую воздержаться от курения и вейпинга. Сигареты и вейпы стоят дорого, и лучше оставить деньги на что-то полезное!
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Как расти и чувствовать себя замечательно!
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Вот и все, книга подходит к концу. Однако это только начало замечательного путешествия, во время которого ты будешь расти и постепенно осознавать, кто ты. Тебе предстоит еще так много узнать и сделать. Я очень надеюсь, что ты почерпнул из этой книги полезную информацию и ценные советы.

Мы говорили об изменениях, происходящих в твоем теле и разуме, обсудили отношения с другими людьми, в которых ты уже состоишь или вступишь в будущем. Осветили тему секса и других взрослых занятий. Взглянули на удивительный онлайн-мир и определили, как оставаться в нем в безопасности. Наконец, мы поняли, как сделать каждый день замечательным. ФУХ!
ЗАДУМАВШИСЬ О СОДЕРЖАНИИ ЭТОЙ КНИГИ, Я ПОНЯЛ, ЧТО ЭТО ДОЛЖНА БЫТЬ КНИГА, КОТОРОЙ МНЕ НЕ ХВАТАЛО В ДЕТСТВЕ. Я нуждался в руководстве, которое помогло бы понять, что со мной происходит, и подготовило бы ко встрече с реальным миром.
Честно говоря, мы никак не смогли бы обсудить все на свете. Как я уже сказал, это только начало. Теперь дело за тобой.
Скорее всего, есть вещи, которые все равно кажутся непонятными. Вероятно, у тебя еще остались вопросы. Именно поэтому я, как попугай, повторял, что, если тебя что-то беспокоит, обратись за помощью к взрослому или ознакомься с дополнительной информацией.
Если продолжаешь считать, что тебе не обойтись без путеводителя по взрослению, ТЫ НЕ ОДИНОК. Половое созревание — непростое время. Я дам тебе последний совет: старайся учиться у других людей. У многих из нас есть ролевые модели — люди, которые тебя вдохновляют, и те, на кого хочется равняться. Это может быть телеведущий, блогер или человек, с которым ты знаком лично. Ролевые модели — это люди, глядя на которых ты думаешь: «Я хочу однажды стать таким».
Одной из моих ролевых моделей был Даг Росс, персонаж американского сериала «Скорая помощь» (его сыграл Джордж Клуни). Он был умен, забавен и компетентен. Знаешь что? Сегодня я, как и он, работаю педиатром в отделении неотложной помощи. К сожалению, у меня не такое чувство юмора, как у него, но нельзя же иметь все и сразу!
Твоей ролевой моделью необязательно должен быть представитель профессии твоей мечты, но если тебе нравится отношение к жизни, ценности или талант этого человека, подражание ему поможет понять, как стать лучшей версией себя.
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Со временем у тебя может появиться другая ролевая модель, потому что наши надежды, мечты и цели с годами меняются. Через несколько лет ты не будешь чувствовать себя так же, как сейчас. Плыви по течению, следуй советам из этой и других книг и следи за тем, как складывается твоя жизнь. Это самое интересное!
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Очень важно прислушиваться к окружающим и делать выводы на основе их жизненного опыта. В конце концов ты поймешь, кто ты, как хочешь провести свою взрослую жизнь и какая твоя мантра.
«ЭМ, ТВОЯ ЧТО, РАНДЖ?»
Мантра — это твой жизненный девиз. Почему бы тебе не придумать свой? Мой звучит так:
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Это правила, которым я стараюсь следовать каждый день.
Я рос в бедной семье, и мечты давали мне надежду на то, что со временем у меня будет гораздо больше. Однако это было бы невозможно, если бы я не трудился. Я прикладывал большие усилия, чтобы хорошо окончить школу, поступить в университет, стать врачом, работать на телевидении и осуществить самые смелые свои мечты. Честно говоря, тяжелый труд того стоил.
Я всегда старался быть добрым. Во-первых, быть добрым гораздо проще и приятнее, чем злым. Если ты добр к окружающим, позднее они тоже помогут тебе в сложной ситуации. Без помощи других людей я никогда не стал бы тем, кто есть сейчас. Во-вторых, я понял, как важно быть добрым к себе. ВСЕ МЫ ОБЫЧНЫЕ ЛЮДИ, И НАШИ ВОЗМОЖНОСТИ ОГРАНИЧЕННЫ. Осознав, что не можешь сделать все дела сразу и имеешь право на ошибку, ты даешь себе возможность выдохнуть и расслабиться.
Следование своей мантре помогло мне стать тем, кто я есть. Я понял, кто я и что для меня важно. Обрел уверенность в себе и выстроил прекрасные отношения с другими людьми. Я люблю свою жизнь и, что самое важное, горжусь собой.
Здесь я отпущу тебя и позволю тебе стать лучшей версией себя. Не беспокойся, у тебя все получится! Я верю в тебя, все будет хорошо. Подумай обо всем, что ты узнал из этой книги. Глубоко вдохни, вспомни, что я тебе говорил, и сделай первый шаг по дороге взросления. Если когда-нибудь тебе станет плохо, посмотри в окно перед сном. Разве не удивительно, что ты состоишь из звездной материи? Если нужно еще доказательство, вот оно: ты уже звезда.

Словарь терминов

Акне — красные прыщи на лице и теле, которые появляются во время полового созревания.
Асексуал — человек, не испытывающий сексуального влечения к кому-либо.
Аэробные упражнения — любые упражнения, которые подразумевают активное движение и учащают сердцебиение.
Безопасный секс — использование контрацепции во время полового акта с целью предотвращения ИППП и беременности.
Биологический пол — пол, с которым человек родился (мужской или женский).
Бисексуал — человек, испытывающий сексуальное влечение к людям и мужского, и женского пола.
Боли роста — необъяснимые боли в ногах, возникающие у детей во время роста.
Гендер — пол, с которым ты себя идентифицируешь (например, мужской или женский).
Гениталии — наружные половые органы мужчины или женщины.
Гетеросексуал — человек, испытывающий влечение к людям противоположного пола.
Гигиеническая прокладка — приспособление, которое женщины приклеивают на внутреннюю поверхность трусов для сбора выделений или менструальной крови.
Гомосексуал — человек, испытывающий влечение к людям одного с ним пола.
Гормоны — вырабатываемые телом химические вещества, которые важны для роста и полового созревания.
Давление сверстников — давление со стороны людей, которые заставляют тебя делать что-то против твоей воли.
Жиры — питательные вещества, которые тело получает из пищи и тоже использует в качестве источника энергии.
ИППП — инфекции, передаваемые половым путем.
Кадык — часть гортани, которая выпирает на передней поверхности шеи и увеличивается во время полового созревания.
Кожный жир — жидкий жир, который выходит на поверхность кожи через поры.
Контрацепция — то, что не дает женщине забеременеть в результате секса.
ЛГБТ+ — собирательный термин, описывающий людей, которые не гетеросексуальны, то есть лесбиянок, геев, бисексуалов, трансгендеров и др.
Легальные наркотики — вещества, влияющие на мышление и имитирующие эффект от нелегальных наркотиков.
Лесбиянка — женщина, испытывающая сексуальное влечение к другой женщине.
Лобковые волосы — волосы на гениталиях, которые начинают расти во время полового созревания.
Мастурбация — стимуляция своих половых органов ради удовольствия.
Менструальная чаша — маленькая силиконовая чаша, помещаемая во влагалище, чтобы собирать менструальную кровь. Ее можно мыть и использовать повторно.
Менструальный цикл — ежемесячный женский цикл, благодаря которому возможна беременность (при ее отсутствии он завершается менструацией).
Месячные — выход отслоившейся слизистой оболочки матки с небольшим количеством крови через влагалище.
Миндалина или миндалевидное тело — часть мозга, связанная с эмоциями.
Нервные клетки — тип клеток, которые переносят электрические сигналы и формируют часть мозга или нервной системы.
Обрезание — процедура удаления крайней плоти у мальчика.
Оргазм — ощущение удовольствия, которое обычно наступает во время эякуляции.
Очевидец — это человек, который присутствует при чем-то, но не принимает в этом участия.
Паническая атака — внезапный приступ паники или тревожности, который может сопровождаться физическими симптомами.
Передний мозг — часть мозга, отвечающая за высшие мозговые функции, например сложные мысли, и личность.
Перламутровые папулы — безвредные маленькие прыщики на головке пениса.
Поллюция — наступает при половом воздержании, сильном фантазировании на эротические темы и отсутствии последующей половой разрядки, а также в порядке самозащиты организма от перегрузки крови половыми гормонами. До сих пор не выяснено, почему мужчина испытывает при поллюции оргазм.
Половое созревание — физические изменения, сопровождающие превращение из ребенка во взрослого.
Половой акт — сексуальная активность между двумя людьми, обычно связанная с гениталиями.
Половые губы — кожные складки, прикрывающие вход во влагалище женщины.
Порнография — печатные или видеоматериалы с сексуальной активностью, которые используются для возбуждения.
Поры — отверстия в коже, через которые выходят пот и кожный жир.
Предварительные ласки — любая сексуальная активность двух людей, которая готовит их к сексу.
Предменструальный синдром (ПМС) — неприятные ощущения и плохое настроение, которые появляются у женщины перед месячными.
Психическое здоровье — термин, используемый для описания благополучия и здоровья разума.
Расстройство пищевого поведения — ненормальный стиль питания, мысли о еде или связанное с едой поведение, причиняющие вред.
Самовосприятие — то, что ты чувствуешь, когда смотришь на себя.
Самоидентичность — кто ты и кем себя чувствуешь (например, мужской или женский гендер).
Секс — любая сексуальная активность или половой акт.
Сексуальная переписка — обмен сообщениями, содержащими сексуальные слова или фотографии.
Смегма — бело-желтая субстанция, которая скапливается под крайней плотью.
Смешанная семья — семья, состоящая из двух родителей и их детей от прошлых отношений.
Согласие — разрешение на что-либо, например на секс.
Сотрясение — травма головного мозга вследствие удара головой.
Сперма — бело-желтая жидкость, в которой содержатся сперматозоиды из яичек.
Сперматозоиды — клетки, производимые яичками и необходимые для зачатия ребенка.
Тампон — небольшое приспособление, которое вводится во влагалище для впитывания менструальной крови.
Трансгендер — человек, не идентифицирующий себя со своим биологическим полом.
Троллинг — интернет-травля, при которой человек оставляет злые комментарии или словесно нападает на кого-то.
Углеводы — группа питательных веществ (в том числе сахара), которые организм получает из пищи и использует в качестве источника энергии.
Фальшивые новости — новости, которые неправдивы, но преподносятся как таковые.
Фтор — минерал, укрепляющий зубы. Иногда его добавляют в зубную пасту.
Эндорфины — производимые организмом химические вещества, улучшающие самочувствие.
Эрекция — увеличение объема полового члена и его отвердение.
Эякуляция — выход спермы из мужского тела в результате сексуальной активности.
Яйцеклетки — клетки, выходящие из яичников женщины каждый месяц и необходимые для беременности.

* * *
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HaKNe Ha Hero MnacTeipb.
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bl TOGPUACA. TIPOMOKHNU LI
MIONOTEHLEM.
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N0b3y#t GaNb3am nocnie GPUTLA UM YBNaK-
HSIOLLMT KpeM.
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KOPA ['0JI0BHOIO MO3r'A (MEPELSHM MO3r)

BHELHAA MOPLMHUCTAA YaCTb MO3Ta, KOH-

TPOAMPYIOLLLAR MbILUNEHUE, INAHUPOBAHHUE,

NPUHATHE PeLleHNit, ABUKEHUE U HyBCTBA

(Hanpumep, ocA3anme, BKYC 1 OBOHAHNE). TUTTIoKAMT]
(MEPEAHAR MO3T)
3Ta vacTb oTBEvaerT
3a hopmupoBaHme

CPEZIHWA MO3™
COAMHACT 3aAHMI
MO3I C nepeaHumM

TWIOTASIAMYC 1 TNOGM3
(MEPEHAA MO3T)
KoHTponupyiot BbipaGotky

TOPMOHOB. MOIKEUOK

A woa

MAHOASMHA QOTBeyaer 3a paBHOBe-
(MEPEAHAA MO3T) CHe 1 ABIKeHMe.
OTBevaert 3a 3Mouuu .
¥ T CrHHOW MO3T
! 370 Ny4OK HEPBOB, KOTOPHIiA
MO3r 080U CTBON Geper Hauano B HIBKHeN YacTn
(3AZHMA MO3T) yepena v nepeaaer curHansl
CoeAMHAET FONIOBHOM MO3T OT MO3ra K APYIUM YaCTAM Te-

CO CNUHHBIM, KOHTPOAMPYET  Nia U HaoBopoT. OH aeT BAOML
AbiXaHue u cepauebuerme. CNUHBI BHYTPY NO3BOHOYHMUKA.





OEBPS/images/img00074.png





OEBPS/images/img00031.png





OEBPS/images/img00082.png





OEBPS/images/img00048.png
HELLEPACTOR

CEMABLIHOCALLLAA Hanlﬁﬂgﬁnue
[PATOK KpOBb0

[1ELLLEPUCTOE
TERD

UKD





OEBPS/images/img00092.png





OEBPS/images/img00005.png





OEBPS/images/img00015.png





OEBPS/images/img00058.png





OEBPS/images/img00025.png





OEBPS/images/img00068.png





OEBPS/images/img00009.png
%“Q\L\AOH AJTbHbIM g, Yé%

npvmm\ﬂ i rp





OEBPS/images/img00011.png
KPAMHAR M710Th

Koxa Ha KoHLe nosioBoro
4/1eHa, 3aLmLaLyan
rOfIOBKY. Y HEKOTOPbIX
oHa obpe3aHa.

110/10B0# UJTEH
{MEHMC)

310 OpraH, Yepe3
KOTOPbIT KUAKOCTH
BbIXOAAT U3 Tena
Hapywy.

MOLLIOHKA
KoHas cymka,
B KOTOPO# Haxo-
LATCA AUYKN.

T0J10BKA

YyBCTBUTENbHAA 4ACTb HA KOHLE
M0NI0BOTO YNeHa, 06bIYHO MOKPbI-
Tas KpaitHeit nnotbio. Ha ronoske
MOTYT GbiTb ManeHbKue NpbiLLy-
KW, 3T0 nepnamyTpoBbie nanysbi,
11 OHM aBCONOTHO HOPManbHbI.
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MOUEBOW My3pipy  MATKA AAYHIAKIA

2 Hien HAXDLHT- 370 OpraH, OTHy/ja Bbl- OHV NPON3BOAAT rop-
Cf MOY, NIOKa XO[AT MECAUHbIE, U TAe  MOHbI (A1 NonoBoro
ae BLIAgeT pacTeT peGeHoK BO Bpe-  CO3peBaHus) U Allje-
13 Tena. M GepemeHHOCTH. KneTky (ana Gepemen-
HOCTH).

TIPHMAR Kila

30ech HaxoauT-
YPETPA C Kafl, NoKa
Tpy6Ka, no KoTo- He Bbl1AeT U3
poit moya Beixoaut  BITATAJMILE opraHuama.

13 Mo4eBoro ny3bipst  TpyGKa, Bepyluias
Hapyxy. Y KEHLMH K MaTke.
OHa ropasao Kopoye, HERKA MATKH

HEM Y MY)KHUH. Bxofl 8 MaTky.

AHYC
OTTyna BbIXOANT
Kan.





