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  Książkę tę dedykuję moim dzieciom, rodzinie oraz wszystkim moim uczniom, którzy zaufali mi jako swemu współkapitanowi w ich podróży do dojrzałości.
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  WSTĘP DO POLSKIEGO WYDANIA


  Cześć!


  JEŚLI CZYTACIE TE SŁOWA, to znaczy, że trafiliście na książkę, która rzetelnie i z poczuciem humoru przeprowadzi was przez okres dorastania. Czasem słyszymy, że nie lubicie czytać, a już szczególnie książek, ale ta pozycja jest wyjątkowa. Dowiecie się z niej, o co chodzi z dojrzewaniem i jak sobie z tym poradzić. Jak pisze autor, wiedza to potęga, więc szkoda by było z niej nie skorzystać.


  Może już doświadczacie tych zmian, które powodują, że z dziecka stajecie się nastolatkami, aby potem być fajnymi mężczyznami. Ciało zaczyna rosnąć, wydłużają się ręce, nogi, szyja i tułów, przy czym nie wszystkie części rosną proporcjonalnie. Zmianie ulegają Wasze rysy twarzy i głos. Mogą pojawić się kłopoty z cerą. Z pewnością doświadczycie przetłuszczania się włosów i zaczniecie się bardziej intensywnie pocić. Pojawią się też polucje, czyli niekontrolowane wytryski spermy, które oznaczają, że ciało dojrzewa i wszystko idzie zgodnie z planem, choć może to Was zaskakiwać i wprawiać w zakłopotanie. Do tego dochodzą huśtawki nastrojów, czasem konflikty z rówieśnikami, nauczycielami czy rodzicami. Przestajecie być dziećmi, a stajecie się młodymi mężczyznami, więc chcecie mieć własne zdanie, opinie, chcecie decydować o sobie. Ważne jest, aby być częścią grupy rówieśniczej, ale jednocześnie zachować swoją indywidualność, co bywa prawdziwym wyzwaniem. Ścieranie się z dorosłymi jest kolejnym elementem zyskiwania niezależności. Buntujecie się przeciwko temu, co myślą i mówią rodzice, ale też wiecie, że są oni osobami, którym na Was zależy najbardziej (a przynajmniej tak powinno być). Dlatego – nawet kiedy się z nimi nie zgadzacie – rozmawiajcie. Przekonujcie ich do swoich racji przemyślanymi argumentami, ale też słuchajcie tego, co chcą Wam przekazać. Możecie się od siebie wzajemnie uczyć, bo przecież oni mają wiedzę i doświadczenie, ale Wy także macie dużo przemyśleń i refleksji, które nam, dorosłym, pozwalają poszerzać horyzonty myślowe.


  Dojrzewanie jest okresem dynamicznego rozwoju, tak fizycznego, jak i emocjonalnego. Stawia przed Wami wyzwania związane z tym, aby na nowo poczuć swoje ciało i nauczyć się go, rozeznać się w emocjach i uczuciach, które warto wyrażać, żeby nie dostać „skrętu kiszek” z nerwów, i budować dobre relacje z innymi. Ale też, o czym czasem się zapomina, dojrzewanie to przede wszystkim czas odnajdywania samego siebie. A więc szukajcie tego, w czym jesteście dobrzy. Uczcie się gry na gitarze, chodźcie na lekcje tańca lub treningi bokserskie, próbujcie swoich sił w pisaniu książek, rysowaniu czy tworzeniu światów wirtualnych. Róbcie to zawsze w dobrym towarzystwie chłopaków i dziewczyn, z którymi czujecie się swobodnie, bezpiecznie i którzy dają Wam poczucie, że jesteście okej tacy, jacy jesteście.


  Ta książka jest kierunkowskazem, jej autor przewodnikiem, ale to Wy zdecydujecie, czy ruszacie w podróż i na jakich zasadach chcecie to zrobić.


  Życzymy Wam odwagi, wytrwałości, uważności względem tego, czego będziecie doświadczać, i dobrej zabawy. A gdybyście trafili na problemy, które trudno udźwignąć, szukajcie mądrych, zaufanych dorosłych. Jest ich na świecie naprawdę sporo, choć może czasem trudno Wam w to uwierzyć.


  Trzymamy za Was kciuki i zawsze jesteśmy po Waszej stronie!


  Anna Jurek, Aleksandra Dulas


  i zespół Fundacji SPUNK


  WPROWADZENIE


  ŻEGLOWANIE PO WZBURZONYCH WODACH ŻYCIA MOŻE BYĆ DOŚĆ TRUDNE. Przyjaciele, rodzina, szkoła, zdrowie – zalewają cię kolejne fale obowiązków, a ty usiłujesz po prostu utrzymać się na powierzchni. Jesteś jednak kapitanem własnego statku i zastanawiasz się, czy dasz radę przepłynąć przez te nieznane wody. Życiowe priorytety mogą cię ciągnąć w różne strony, podobnie jak prądy w oceanie – niektóre z nich są przyjemne, inne stawiają znacznie większe wymagania. Tymczasem ty stoisz za sterem i manewrujesz statkiem pomiędzy nauką a swoimi pasjami, między obowiązkami domowymi a życiem towarzyskim, a wszystko to w trakcie szalejącej burzy – uwaga, trzymaj się mocno! – cielesnego i emocjonalnego dojrzewania.
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  No dobra, może nie popadajmy w przesadę. Życie to przecież nie jest zwiastun filmu i nie rozlegnie się nagle niski, tubalny głos narratora: „W zmieniającym się świecie pewien chłopiec musi przepłynąć przez ocean dojrzewania, walcząc z falami niepewności, by w końcu stać się… MĘŻCZYZNĄ”. To byłoby dziwne, prawda? Choć w sumie może jednak dość fajne. Tymczasem wróćmy lepiej do prawdziwego życia.


  Pierwsza rzecz dotycząca dojrzewania, o której musisz wiedzieć, to to, że nie musisz wiedzieć wszystkiego od początku. W trakcie dojrzewania możesz się uczyć różnych rzeczy. Nawet gdy będziesz już starszy i bardziej odpowiedzialny, nie przejmuj się tym, że musisz mieć wszystko pod całkowitą kontrolą. Umówmy się: żaden kapitan nie zna w najdrobniejszych szczegółach przebiegu swojej podróży, dopóki w nią nie wyruszy. Prawda jest taka, że życie to cudowna, pełna rozmaitych wyzwań przygoda. Jeśli jednak któreś z dotykających cię zmian staną się dla ciebie przytłaczające, pamiętaj, że są one tylko tymczasowe. Pomyśl o wszystkich wspaniałych rzeczach, przez które teraz przechodzisz. Dojrzewanie tego nie zmieni. Ono zmieni ciebie, ale niezmienne pozostanie to, że przez cały okres dojrzewania możesz być zdrowy i szczęśliwy.


  Wiem to, ponieważ jestem nauczycielem prowadzącym zajęcia z edukacji zdrowotnej. Każdego roku pracuję z setkami uczniów, którzy przechodzą przez trudny okres pomiędzy dzieciństwem a dojrzałością. Pomagam nastoletnim chłopcom w uporaniu się z trudami tego okresu, dostarczając im dokładnych informacji, wiarygodnych źródeł i całego mnóstwa humoru. (Przekonasz się, że bywam dość sarkastyczny. Mogę się nawet zwracać do ciebie „chłopie”, chłopie). Poza tym wydaje mi się, że po prostu potrafię słuchać i rozumiem, przez co przechodzą dzieci. Na moich lekcjach zawsze jest dużo zabawy, ponieważ kwestie zdrowia i dobrego samopoczucia dotyczą samych uczniów. Domyślam się, że dlatego właśnie sięgnąłeś po tę książkę – opowiada ona wyłącznie o twoich problemach! Mądra decyzja, chłopie.


  W poruszanych kolejno tematach zauważysz zapewne powtarzające się przesłanie: wiedza to potęga. Dzięki znajomości faktów i zrozumieniu własnego ciała przekonasz się, że dojrzewanie nie jest wcale takie najgorsze. A w gruncie rzeczy jest nawet dość ekscytujące, ponieważ oznacza, że dorastasz. Przejście od dzieciństwa do dorosłości z silnym poczuciem własnej wartości i akceptacją samego siebie to proces, który będziemy określać mianem świadomego dojrzewania. Na pewno słyszałeś o takim pojęciu jak szacunek. A czy wiesz, że szacunek zaczyna się od samego siebie? Szacunek do samego siebie oznacza, że traktujesz się z godnością i masz poczucie własnej wartości. Szacunek do samego siebie przenosi się na wszystkie pozostałe sfery życia, takie jak zdrowie fizyczne i relacje towarzyskie. Świadome dojrzewanie polega jednak nie tylko na szacunku do samego siebie, ale także na traktowaniu z szacunkiem wszystkich innych. Ludzie nie są oczywiście jednakowi. Nawet jeśli łączą nas jakieś podobieństwa, każdy z nas jest niepowtarzalny, gdy chodzi o sposób myślenia, odczuwania i działania. Nie ma również dwóch identycznych ciał. A już z pewnością każdy z nas inaczej dojrzewa. Szacunek do siebie oraz dla innych to cecha prawdziwie dorosłego człowieka. (Nawet jeśli ten dorosły nadużywa zwrotu „chłopie”).


  Gdy będziemy omawiać niektóre trudniejsze zagadnienia, mogą ci się nasunąć dodatkowe pytania. Mam nadzieję, że lektura mojej książki pozwoli ci otworzyć się na rozmowę z rodzicami bądź opiekunami. Bądź jednak ostrożny podczas wyszukiwania różnych wiadomości w internecie. Pewnie już widziałeś, jak to działa: mogą wyświetlić się strony, które trudno ci będzie zrozumieć, albo obrazy i filmy zawierające treści, jakich nie jesteś jeszcze gotowy oglądać, albo też – co gorsza – możesz znaleźć informacje po prostu nieprawdziwe. Na końcu książki podam ci adresy kilku stron internetowych, które mogą ci pomóc odnaleźć się w nieznanych głębinach wirtualnego świata. Ale zamiast szukać odpowiedzi na własną rękę, po przeczytaniu poniższych rozdziałów udaj się lepiej do dorosłego, któremu ufasz, a także do swojego lekarza. Oni udzielą ci dalszych potrzebnych informacji. W końcu dorośli to tylko dzieci, które dojrzały. (Niektórzy z nas mogą być wielcy i wysocy, ale w głębi serca wciąż pozostają dziećmi. Tylko wolą się do tego nie przyznawać).


  Książka jest ułożona w taki sposób, że najpierw zajmiemy się kwestiami podstawowymi, to znaczy tym, czym w ogóle jest dojrzewanie i jakiego rodzaju zmian należy się spodziewać w tym okresie. Następnie bardziej szczegółowo przyjrzymy się temu, jak rozwija się ciało chłopca. Zaczniemy od drobnych rzeczy, odnotowując pierwsze zmiany, jakie zachodzą w ciele – dotyczące wzrostu, wagi i owłosienia – by później przejść do poważniejszych tematów, takich jak wahania nastroju, dieta i ruch, a także zmiany w genitaliach. (Hej, co się wyprawia tam na dole?) Wszystkie te przemiany omawiać będziemy pod kątem ogólnego stanu zdrowia i samopoczucia, ze szczególnym uwzględnieniem właściwej higieny, radzenia sobie z emocjami i z zachowaniem prawa do prywatności. Uff! Sporo tego, ale zasługujesz, by wszystkiego się dowiedzieć. Ponadto słownik na końcu książki pomoże ci się odnaleźć w terminach i pojęciach, które mogą być dla ciebie nowe.


  O jednym chciałbym cię zapewnić: dasz radę. Jako twój wirtualny współkapitan nigdy nie poprowadzę cię w złym kierunku. Z czasem i dzięki pomocy tej książki sam zaczniesz świetnie sobie radzić. Potraktuj ją jako przewodnik, mapę nawigacyjną świadomego dojrzewania. Jesteś gotów, kapitanie? A więc wskakuj na pokład, ponieważ w tę podróż naprawdę warto się wybrać.
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  Rozdział 1: Czas wielkich zmian
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  Rozdział 2: Twoje zmieniające się ciało
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    TWOJE ZMIENIAJĄCE SIĘ CIAŁO
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  Rozdział 3: Doroślejszy wygląd i brzmienie głosu
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  Rozdział 4: Poniżej pasa
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  Rozdział 5: Pokarm i paliwo dla twojego ciała
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  Rozdział 6: Uczucia i przyjaciele
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    UCZUCIA I PRZYJACIELE
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  Rozdział 7: Rodzina i przestrzeń zapewniająca bezpieczeństwo
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