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  Dedykuję tę książkę mojej kuzynce Nyah. Bardzo bym chciała, żeby ona i wszystkie inne dziewczynki na świecie mogły się cieszyć swoimi ciałami i nigdy nie musiały się przed nikim usprawiedliwiać!
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  WSTĘP DO POLSKIEGO WYDANIA
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  DROGIE DZIEWCZYNY!


  To książka dla Was. Bardzo się cieszę, że powstała i została przetłumaczona na język polski, bo brakuje na naszym rynku dobrych, mądrych książek o ciele, dojrzewaniu i emocjach. Jest ich kilka, ale wciąż za mało. A książka to dobre rozwiązanie na trudy dorastania. Nie zawsze chcemy pytać rodziców, nie zawsze jest możliwość porozmawiania z nauczycielem, rzadko która z Was ma w szkole kontakt z edukatorkami i edukatorami od seksualności i dojrzewania. W takiej sytuacji książka może rozwiać pierwsze wątpliwości. Oczywiście zachęcamy Was również do kontaktu i rozmów z mądrymi dorosłymi, do których macie zaufanie. To świetny sposób na zdobycie rzetelnej wiedzy. Ludzie, dla których jesteście ważne, pewnie chętnie podejmą z Wami różne trudne tematy. Książka może być dobrym punktem wyjścia do takich rozmów.


  Nie zazdroszczę Wam, dziewczyny, dojrzewania w czasach, kiedy ciągle mówi się o urodzie, paznokciach, włosach, dietach i makijażach. Wszystkim nastolatkom zawsze było trudno, ale dziś standardy urody zostały tak wypaczone, że sytuacja stała się jeszcze gorsza. Dlatego warto przeciwstawiać się temu szaleństwu i owszem, dbać o swoje ciało, ale mądrze i z czułością. To ciało, które dostałyście od natury, jest cudowne takie, jakie jest. Służy Wam do biegania, skakania, pływania, przytulania, głaskania kota, leżenia w trawie, wygrzewania się na słońcu, odczuwania frajdy z kąpieli i wielu innych cudownych rzeczy. Warto się nim cieszyć i o nie dbać. Ale nie tak, jak Wam to próbują wmówić koncerny kosmetyczne. Nie musicie używać kosmetyków, malować paznokci, farbować włosów i odchudzać się, żeby mieć dobre ciało. Tak mówią firmy, które chcą zarobić na nas wszystkich ogromne pieniądze. Ciągle będą nam wmawiały, że jeszcze musimy coś kupić, żeby być piękniejsze, zdrowsze, bardziej godne uwagi. Nigdy nie będziemy wystarczająco szczupłe, gładkie, opalone, nasze spojrzenia nie będą wystarczająco czarujące, a włosy błyszczące. Nie ma sensu gonić czegoś, czego złapać się nie da.


  A przecież nie o te tony kosmetyków chodzi w dbaniu o ciało, o czym dowiecie się również z książki, którą trzymacie w ręku. Bo ważna jest dobra kondycja, zdrowie, radość i dobre samopoczucie – to czyni nas ładniejszymi i o to należy koniecznie zadbać.


  Okres dojrzewania to wyzwanie, ale przede wszystkim przygoda. Z dziecka stajecie się dziewczynami, a później kobietami. Pojawiają się w Waszej głowie marzenia, których wcześniej nie miałyście, pomysły na przyszłość, plany. Zmienia się Wasze ciało, zaczynają pracę hormony, stajecie się bardziej niezależne. To są ogromne wyzwania – żeby podążać za tymi marzeniami, żeby szukać własnej drogi, być odważnymi w dokonywaniu wyborów.


  To, co przeżywacie teraz, jest wstępem do dorosłości. Te zalewające Was emocje są po to, żeby w przyszłości łatwiej sobie radzić ze smutkiem, rozczarowaniem i złością, ale też z wielką radością, miłością, zachwytem. To jest trening dla Waszych neuronów. W Waszych mózgach tworzą się nowe połączenia, z których będziecie korzystać przez całe życie.


  I nic w tym dziwnego, że dorośli wydają Wam się smętnymi nudziarzami, którzy na niczym się nie znają. Nauczyciele nieciekawi, rodzice marudni. To też absolutna norma. Wszyscy to przeżywaliśmy, będąc w Waszym wieku, i kolejne pokolenie będzie o Was myśleć w ten sam sposób. To jest moment budowania odrębności i niezależności. Już wiemy, że mama nie zawsze ma rację (chociaż często ma), że tata, wujek i babcia również popełniają błędy. Dowiadujemy się także, że możemy mieć inne niż nasi rodzice zdanie na różne tematy, kształtują się w nas odmienne poglądy, inne potrzeby, inne widzenie świata. Już nie jesteśmy tak bezkrytycznie zapatrzone w swoich opiekunów. I bardzo dobrze. To znów znak, że doroślejemy i dajemy sobie prawo do odrębności.


  Jeszcze wielokrotnie w ciągu najbliższych lat będziecie zaskoczone. Może tym, że dopada Was nagły i długotrwały smutek, który trudno zrozumieć, albo tym, że Wasze ciało zmienia się bardzo gwałtownie, albo macie problemy z odnalezieniem się w grupie. To wszystko też jest normalne. Jednak jeśli czujecie, że trudno z czymś sobie poradzić, dobrze jest poszukać pomocy u kogoś dorosłego. Sięgajcie również po dobrą literaturę, dobre programy, filmy, seriale, sztuki teatralne. One pokażą Wam, że nie jesteście same, że podobne emocje towarzyszą wielu osobom w okresie dojrzewania.


  To, co się dzieje w ciele i głowie nastolatka, to prawdziwa karuzela. Życzymy Wam z całego serca, żeby była kolorowa, radosna i bezpieczna. A książka, którą trzymacie w ręku, ma Wam w tym pomóc.


  Aleksandra Dulas


  Anna Jurek


  i zespół Fundacji SPUNK


  PRZEDMOWA
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  NA TYM ŚWIECIE MOŻNA BYĆ PEWNYM tylko paru rzeczy – jedną z nich są zmiany! Zachodzą absolutnie wszędzie. Zmieniają się też nasze ciała, także w tej chwili.


  Sonya Renee Taylor napisała książkę dla dziewczynek, które doświadczają zmian w ciele związanych z okresem dojrzewania. Rozmowy na ten temat często są sztywne i zalatują lekarskim żargonem, ale ta książka jest zupełnie inna.


  Znajdziesz w niej wszystkie ważne informacje na temat dojrzewania, również te medyczne, ale przede wszystkim dowiesz się, jak niesamowitą przemianę przechodzi w tym czasie twoje ciało. Sonya odpowiada na pytania, które być może nie przyszły ci jeszcze do głowy, a także na te, które pewnie chciałabyś zadać, ale może się wstydzisz. Z jej książki dowiesz się, co zrobić, jeśli okaże się, że rośniesz szybciej niż koleżanki, z kim porozmawiać, kiedy zmiany w twoim ciele wydadzą ci się przytłaczające, i jak przygotować się do pierwszej (albo kolejnej) miesiączki. Sonya pisze o tych sprawach językiem zrozumiałym dla wszystkich, bez skrępowania i nikogo nie oceniając.


  Udało jej się stworzyć przestrzeń do rozmowy otwartą na każdego – niezależnie od tego, jakiego kształtu, rozmiaru i koloru jest twoje ciało. Podążając za swoim wielkim marzeniem, Sonya przypomina nam wszystkim, że każde ciało i to, co się z nim dzieje w okresie dojrzewania, jest dobre. Napisała tę książkę po to, by pomóc ci zrozumieć zmiany, które przechodzisz, i pokazać, jak można sobie z nimi poradzić i się nimi cieszyć. Rodzice i opiekunowie na pewno docenią pozytywny głos Sonyi i jej przypomnienie, że choć okres dojrzewania bywa trudny, to zawsze jest ekscytujący i warto skorzystać z okazji, by czerpać z niego radość.


  Bianca I. Laureano


  Nagradzana edukatorka zdrowia seksualnego


  OD AUTORKI
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  WIESZ, ZDRADZĘ CI PEWIEN SEKRET. GOTOWA? No to uwaga… oto on: masz ciało! I to nie jakieś tam pierwsze lepsze – twoje ciało jest fantastyczne! Pewnie się zastanawiasz, skąd to wiem. Cóż, wszystkie ciała są wspaniałe i nie powinnyśmy robić z tego tajemnicy. Każda dziewczyna na świecie może wejść na czubek wysokiej góry i krzyczeć stamtąd: „Hej, ludzie, moje ciało jest rewelacyjne!”.


  Jako dumna właścicielka fantastycznego ciała być może zauważyłaś, że zaczyna się ono zmieniać. Zmiany są super, ale czasem trudno się pośród nich odnaleźć. Z wiekiem zmienia się nie tylko ciało, zmieniają się także uczucia i relacje z innymi. Biorąc pod uwagę to wszystko, to naturalne, że nasuwają ci się różne pytania. Ta książka powstała po to, aby pomóc ci znaleźć na nie odpowiedzi i dostarczyć ci informacji na temat twojego wspaniałego, zmieniającego się ciała.


  Zapewne zauważyłaś, że perspektywa pisania o ciele bardzo mnie cieszy. Może się to wydawać trochę dziwne, ale ja uwielbiam pomagać ludziom zrozumieć, dlaczego powinni kochać swoje ciała. Robię to, odkąd skończyłam piętnaście lat i zaczęłam wspierać moich kolegów i koleżanki w podejmowaniu dobrych decyzji związanych z ciałem. Przez wiele lat wykonywałam prace związane z promowaniem zdrowego stylu życia. Jakiś czas temu założyłam własną firmę, którą nazwałam The Body Is Not An Apology (Za ciało nie trzeba przepraszać); za jej pośrednictwem staram się budować świat, w którym każdy dostaje dokładnie to, czego potrzebuje, by mógł czuć się ze sobą dobrze. W mojej pracy codziennie przypominam ludziom, że ciało to cud!


  Od początku działalności mojej firmy w warsztatach samoakceptacji, które organizuję, wzięły udział osoby o wszystkich możliwych kształtach i rozmiarach, w wieku od ośmiu do osiemdziesięciu ośmiu lat. Widziałam ciała wysokie i niskie, obfite i szczupłe, z niepełnosprawnościami, o rozmaitych kolorach skóry – tak wiele niesamowitych, pięknych ciał! Nie znalazłoby się wśród nich dwóch identycznych, ale każde było zachwycające na własny, niepowtarzalny sposób. Już kilka milionów osób weszło na moją stronę internetową thebodyisnotanapology.com i postanowiło pokochać swoje ciało bez zastrzeżeń. Mam nadzieję, że po lekturze tej książki ty również będziesz chciała do nich dołączyć.


  Czy wiesz, dlaczego tak wielu ludzi boi się ciemności? Bo po ciemku nie widzą, co się dzieje. Dlatego też nie powinnaś szukać na ślepo informacji o tym, co stanie się z twoim ciałem za parę tygodni, miesięcy czy lat. Wiedza to potęga – dzięki wiedzy na temat dojrzewania będziesz mogła stać się ekspertką w kwestii swojego ciała. Wiem, że sięgnęłaś po tę książkę, żeby samodzielnie dowiedzieć się czegoś na ten temat, ale jeśli natrafisz tu na coś, czego nie zrozumiesz, albo jeśli nasuną ci się jakieś dodatkowe pytania, namawiam cię, żebyś porozmawiała na ten temat z kimś dorosłym, do kogo masz zaufanie. Jesteś piękną, dzielną i inteligentną dziewczynką, która czuje się pewnie w swoim ciele i życiu. Pamiętaj, że dojrzewanie tego nie zmieni. Wręcz przeciwnie – to okazja, by poczuć jeszcze więcej pewności i siły płynących z ciała. Jak to możliwe? Wystarczy zostać ekspertką od jego wspaniałości!


  W tej książce przyjrzymy się paru najważniejszym kwestiom związanym z dojrzewaniem i zmianami w ciele, z jakimi się ono wiąże. Zaczniemy od tego, czym dokładnie jest dojrzewanie (to normalne zmiany zachodzące w ciele, kiedy z dziecka stajemy się dorosłym). Potem porozmawiamy o zmianach dotyczących ciała – od małych (w rodzaju: „O kurczę, a skąd tu się wzięły te włosy?”) po większe, takie jak rośnięcie piersi czy menstruacja. Powiemy sobie też trochę o tym, jak zadbać o swoje zdrowie, dobre samopoczucie, emocje i prywatność. W każdym rozdziale przeczytasz o przemianach fizycznych, jakie możesz zauważyć, i o tym, jak najlepiej się o siebie zatroszczyć, gdy je dostrzeżesz. Słowniczek umieszczony na końcu książki pomoże ci zrozumieć trudniejsze słowa.


  Dojrzewanie to niezwykły czas i świetna okazja, by lepiej poznać swoje ciało. Wystarczy, że zdobędziesz odpowiednie informacje, a swobodnie rozpoczniesz podróż ku dorosłości – mając przy tym pewność, że twoje wspaniałe ciało jest wszystkim, czego potrzebujesz, by móc cieszyć się życiem!


  Rozdział 1. Wspaniała ty
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    WSPANIAŁA TY


    Dostępne w wersji pełnej

  


  Rozdział 2. Zmiany w twoim ciele
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    ZMIANY W TWOIM CIELE


    Dostępne w wersji pełnej

  


  Rozdział 3. Piersi i staniki
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    PIERSI I STANIKI


    Dostępne w wersji pełnej

  


  Rozdział 4. Poniżej pępka
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    PONIŻEJ PĘPKA


    Dostępne w wersji pełnej

  


  Rozdział 5. Miesiączka
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    MIESIĄCZKA


    Dostępne w wersji pełnej

  


  Rozdział 6. Zapewnij sobie energię


  [image: 31]


  
    ZAPEWNIJ SOBIE ENERGIĘ


    Dostępne w wersji pełnej

  


  Rozdział 7. Uczucia i przyjaźnie
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    UCZUCIA I PRZYJAŹNIE


    Dostępne w wersji pełnej

  


  Rozdział 8. Rodzina i inne bezpieczne przestrzenie
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    RODZINA I INNE BEZPIECZNE PRZESTRZENIE


    Dostępne w wersji pełnej

  


  ZAKOŃCZENIE
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  Dostępne w wersji pełnej


  SŁOWNICZEK
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  Dostępne w wersji pełnej


  DODATKOWE ŹRÓDŁA INFORMACJI
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  Dostępne w wersji pełnej
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  Dostępne w wersji pełnej


  PODZIĘKOWANIA
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  Dostępne w wersji pełnej


  O AUTORCE
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  Dostępne w wersji pełnej


  O FUNDACJI NOWOCZESNEJ EDUKACJI SPUNK
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  Dostępne w wersji pełnej
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  plik przygotowała Katarzyna Ossowska
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