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Как читать 
эту книгу?

Из этой книги ты многое узнаешь о  взрослении. 
А чем больше ты знаешь о теле, тем ты сильнее, по-
этому и нужно понимать, что с тобой происходит. 
Я хочу, чтобы ты принял и полюбил свое тело и на-
учился заботиться о нем. 

Ты прочитаешь о том, что происходит с твоим те-
лом, о чувствах и эмоциях, а также о том, как забо-
титься о себе и становиться сильнее.

Не торопись читать все сразу. В этой книге много 
новой информации, и  тебе понадобится время, 
чтобы освоить ее. 

Можешь читать понемногу и  выбирать только то, 
что тебе интересно прямо сейчас. Если, конечно, 
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Мачек, Юлиан, Марчин, 
Бартек, Матеуш, Томек, 

Камил и Милош поделят-
ся своим опытом взрос-

ления.

11Как читать эту книгу?

ты не привык читать запоем, от корки до корки. 
А может, ты предпочитаешь другой способ чтения? 
В любом случае поступай так, как тебе удобно. 

Читай книгу так, как тебе нравится,  — самостоя-
тельно или с кем-нибудь. Выбор за тобой. 

В главе 5 ты найдешь анатомические рисунки — об-
ращайся к ним, если забудешь какое-то слово. Если 
что-то еще покажется непонятным или ты захочешь 
узнать больше, спроси маму, папу или другого 
взрослого, которому доверяешь (в  конце концов, 
они уже прошли через половое созревание!).

И вот что еще: при желании пиши прямо в книге, 
подчеркивай и  выделяй то, что посчитаешь важ-
ным. Эта книга для тебя!

На таких листочках…
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Твое тело  — это твой дом, и  ты живешь 
в каждом его уголке: в ухе, в сердце и пече-
ни, в животе и носу (да-да, и там тоже). Ска-
жем прямо: ты и есть твое тело. Благодаря 
ему ты можешь жить, прыгать, играть, читать, 
петь и чувствовать. Заботясь о теле, ты за-
ботишься о себе!

ГЛАВА 1 

Добро 
пожаловать 

домой!
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14 Добро пожаловать домой!

Любить свое тело — значит 
относиться к нему по-доброму, 
чувствовать и уважать его. 
Это называется бодипозитивом. 

Но кое-что еще делает тело особенным! 
Это органы чувств, которые помогают тебе 
ориентироваться в  мире. Благодаря им ты 
чувствуешь запахи цветов (обоняние), мо-
жешь любоваться красивыми видами (зре-
ние), наслаждаться любимыми блюдами 
(вкус), музыкой (слух), прикосновениями 
любимых людей и  своих питомцев (осяза-
ние). Органы чувств также помогают ощу-
щать части своего тела (проприоцепция) 
и не падать во время ходьбы (чувство равно-
весия). 

На что способны органы чувств?

Оторвись ненадолго от чтения — буквально 
на минутку — и напиши, что ты можешь и что 
любишь делать с  помощью своих органов 
чувств. 
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15Добро пожаловать домой!

Примеры

Люблю гладить свою собаку и  запускать 
пальцы в ее шерсть.

Мне нравится смотреть на дерево из окна 
своей комнаты.

Обожаю шоколадное мороженое: когда 
его ем, аж мурашки пробегают по коже.

Наслаждаюсь запахом свежевыпеченного 
пирога. 
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16 Добро пожаловать домой!

Теперь твоя очередь
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17Добро пожаловать домой!

Благодаря телу ты живешь и можешь делать 
классные вещи. Но не забывай и о простых 
повседневных делах; ты к ним уже привык, 
но на самом деле они совсем не обычные: 
ты ходишь, плаваешь, катаешься на велоси-
педе, завязываешь кроссовки. Ты даже по-
падаешь ложкой в рот! Вот это достижение! 
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18 Добро пожаловать домой!

Напиши, что ты можешь делать благодаря своему 
телу. Пусть это будет твоя шпаргалка на будущее, 
если вдруг забудешь, какое замечательное у  тебя 
тело (а это иногда случается). 

Примеры

Могу кататься на скейте.

Могу читать комиксы и играть в любимые игры.

Твоя очередь
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19Добро пожаловать домой!

Твое тело построено из малень-
ких кирпичиков, или клеток, — из 
них состоят твои кости, мозг, 
кровь, кожа, волосы и  даже им-
мунная система. 

Клетки отличаются размерами 
и формой. Одни похожи на кура-
гу (красные кровяные тельца), другие — на воздуш-
ных змеев (клетки нервной системы). Все клетки 
настолько крошечные, что разглядеть их можно 
только под микроскопом. Самая маленькая клет-
ка — сперматозоид. Запомни это слово: оно еще не 
раз встретится нам в этой книге. 

А знаешь, что...

Существуют элементы меньше клеток. Наша 
Вселенная — планеты, кометы, Луна и Зем-
ля  — состоит из микроскопических части-
чек, которые называют атомами. Ты и  твое 
тело тоже построены из них. Можно сказать, 
что ты родом из космоса. 

http://www.mann-ivanov-ferber.ru/books/twoje-cialopozytywne-dojrzewanie-dla-chlopcow-w-wieku-8-12-lat-your-body-positive-puberty-for-boys/?utm_source=nkk&utm_campaign=read-chapter&utm_content=twoje-cialopozytywne-dojrzewanie-dla-chlopcow-w-wieku-8-12-lat-your-body-positive-puberty-for-boys


http://www.mann-ivanov-ferber.ru/books/twoje-cialopozytywne-dojrzewanie-dla-chlopcow-w-wieku-8-12-lat-your-body-positive-puberty-for-boys/?utm_source=nkk&utm_campaign=read-chapter&utm_content=twoje-cialopozytywne-dojrzewanie-dla-chlopcow-w-wieku-8-12-lat-your-body-positive-puberty-for-boys


Почитать описание и заказать 
в МИФе

Смотреть книгу

Лучшие цитаты из книг, бесплатные главы и новинки:

https://www.mann-ivanov-ferber.ru/
http://www.mann-ivanov-ferber.ru/catalog/product/twoje-cialopozytywne-dojrzewanie-dla-chlopcow-w-wieku-8-12-lat-your-body-positive-puberty-for-boys/?utm_source=nkk&utm_campaign=read-chapter&utm_content=twoje-cialopozytywne-dojrzewanie-dla-chlopcow-w-wieku-8-12-lat-your-body-positive-puberty-for-boys
https://vk.com/mifbooks
https://t.me/mifbooks
https://vk.com/mifproza
https://t.me/mifproza
https://vk.com/mifdetstvo
https://t.me/mifdetstvo

