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ПЕРЕХОДНЫЙ 
ВОЗРАСТ

В ближайшие несколько лет твоё тело заметно изменится —  

и внутри, и снаружи.

Перемены коснутся того, как ты выглядишь, что чувствуешь и думаешь. 

Чем больше ты узнаешь о переходном возрасте,  

тем проще будет принять перемены.

Переходный возраст — 
время, когда мальчик пре-
вращается в юношу. Это 
значит, что ты будешь расти 
и постепенно становиться 
выше и мускулистее. Твой 
голос изменится, а на теле 
появится больше волос.

Период полового созрева-
ния готовит тело к тому, 
чтобы в будущем у тебя 
могли появиться дети (если 
ты, конечно, этого захо-
чешь).

Помни: в изменениях нет 
ничего странного — так за-
думала природа. Переход-
ный возраст проходят все, 
это абсолютно естествен-
ный процесс.
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ЭТАПЫ 
ВЗРОСЛЕНИЯ

Твоё тело живёт по собственным биологическим часам и начнёт 

меняться, как только будет к этому готово. Вот примерное 

расписание, что и когда происходит.

8 ЛЕТ
9–10 ЛЕТ

10–11 ЛЕТ

С началом полового 
созревания ты за-
метишь, что пенис 
и яички увеличи-
ваются в разме-
рах и ощущаются 
иначе.

На теле начинают расти 
волосы там, где их раньше 
не было. Возникают новые 
мысли и эмоции.

До этого возрас-
та взросление 
вряд ли начнётся.
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12–13 ЛЕТ

16+

13–14 ЛЕТ

14–15 ЛЕТ

Ты сильно 
прибавляешь 
в росте. На ще-
ках могут по-
явиться мяг-
кие волоски.

Мышцы будут 
увеличиваться 
вместе с рос- 
том примерно 
до 21 года.

Ты подрастаешь 
ещё сантиметров 
на двенадцать. 
Очертания тела 
меняются, воло-
сы на нём стано-
вятся гуще.

Из-за изменения 
гортáни голос 
понижается. 
На ногах, руках, 
под мышками 
и вокруг основа-
ния пениса во-
лосы становятся 
толще и гуще. 
Могут вырасти 
волосы на груди 
и на спине. Воз-
можно, на коже 
появятся прыщи.
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КАК ДЕЙСТВУЮТ 
ГОРМОНЫ?

Гипоталамус вырабатывает 

гормон гонадолиберин

В переходном возрасте у каждого мальчика изменения происходят 

по-своему, но запускает их всегда мозг.

Гормоны — это химические вещества, которые путешествуют по телу 

и управляют разными процессами, в том числе половым созреванием. 

Когда тебе исполняется лет десять, участок мозга под названием 

гипоталáмус начинает производить гормон гонадолибери́н. А тот 

передаёт яичкам сообщение, что пора выделять мужские половые 

гормоны — андрогены (тестостерóн и другие). Теперь под их влиянием 

в яичках будут вырабатываться мужские половые клетки — 

сперматозóиды.

В организме мальчиков 

есть небольшое количество 

женских половых гормонов, 

а в организме девочек — 

немного мужских. Это 

кажется странным, но так 

уж мы устроены.
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Половые гормоны запускают и другие характер-
ные для переходного возраста изменения, кото-
рые будут продолжаться примерно до 21 года. Эти 
изменения могут вызывать у тебя восторг, потому 
что с ними ты почувствуешь себя взрослее.

Однако гормоны не дадут жить спокойно: из-за 
процессов, происходящих в организме, ты будешь 
чувствовать то гнев и раздражение, то буйную 
радость и счастье. А иногда — испытывать нелов-
кость и тревогу. Не волнуйся, позже ты научишь-
ся справляться с эмоциями.
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ГОНКА  
РОСТА И ВЕСА

Заметил, что ты и твои друзья выглядите по-разному?  

То ли ещё будет в переходном возрасте!

Некоторые ребята вытягиваются уже в 11 лет, другие почти 

не меняются до четырнадцати. Да, быть первым или последним 

по росту не всегда приятно. Но не волнуйся: половое созревание — 

не соревнование, каждый человек проходит его в своём темпе.

Рост происхо-
дит скачками, 
поэтому тело 
развивается 
неравномерно. 
Некоторые маль-
чики сначала 
набирают вес, другие вытягиваются, третьи 
замечают, что первым делом у них увели-
чился размер ноги.
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 Ты прибавишь в росте и весе. 
В переходном возрасте мож-
но вырасти на 40 сантимет- 
ров!

 Мышцы увеличатся 
и окрепнут.

 Торс изменится: с развитием 
мышц плечи станут шире.

Примерно у половины мальчиков 
в переходном возрасте в районе 
сосков появляются бугорки. Не вол-
нуйся: грудь, как у женщины, у тебя 
не вырастет. Это реакция на выброс 
гормонов. Если бугорки тебя бес-
покоят (сильно увеличились или бо-
лят), обратись к врачу.

У меня растёт грудь?

Чего ждать?

В 12 лет 
ты можешь 

почувствовать тупую, 
но вполне ощутимую боль 

в конечностях и в спине. Боль 
связана с ростом мышц и костей 

и совершенно естественна. 
Но если она портит тебе 

жизнь, обязательно 
обратись к врачу.
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Попробуй заговорить, и ты заметишь ещё одну перемену.

Обычно голос начинает меняться лет в четырнадцать, но, как 

и всё в процессе взросления, это может случиться немного раньше 

или позже. Сначала твой голос будет ломаться, то есть срываться 

и сипеть, но потом станет более низким и глубоким,  

как голос взрослого мужчины.

А ТЕПЕРЬ БАСОМ

 Голосовые связки — это тонкие 
мышцы, натянутые поперёк гортани, 
как резинки. Воздух, проходя сквозь 
гортань, заставляет связки вибрировать, 
и мы издаём звуки.

 В детстве голосовые связки короткие, 
а во время переходного возраста они 
сильно удлиняются и утолщаются, 
поэтому голос становится ниже.

 Когда ты взрослеешь, увеличивается всё 
тело, в том числе кости лица и полости 
в них, связанные с носоглоткой. Эти 
полости усиливают звук, и голос  
делается громче.

Интересные факты

Гортань

Голосовые 
связки
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Бугор на шее называется «кадык», 
или «адамово яблоко». Это не какой-то  
новый орган, а всего лишь выступ хря-
щей гортани. Теперь они располагаются 
под другим углом и немного выпирают 
под кожей.

Что это за ком в горле?

Голос ломается не один день 
и не два. Связкам нужно 
время, чтобы приспособить-
ся к увеличению гортани. 
В этот период твой голос 
будет то обычным, то дрожа-
щим и писклявым, то совсем 
взрослым.

Справиться с колебаниями 
голоса просто. Откашляйся 
и попробуй сказать снова. 
Или сглотни и выжди пару 
секунд, прежде чем загово-
рить.

Прив...
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Появление прыщей вызывает мужской половой гормон тестосте-
рон, который контролирует выработку кожного сала. В обычное 
время его выделяется ровно столько, сколько нужно, чтобы кожа 
оставалась гладкой. Однако в переходном возрасте тестостерона 
становится очень много, сальные жéлезы вырабатывают сало в из-
бытке, и оно может заку́поривать поры — крошечные отверстия 
в коже. Заку́поренная пора становится угрём (если сало под кожей 
затвердело) или прыщом (если в сало попали патогенные бактерии).

ЧТО С МОЕЙ  
КОЖЕЙ?

Может быть, ты боишься появления прыщей? Узнав, что это такое 

и как с ними бороться, ты сразу почувствуешь себя увереннее.

Прыщи, угри, акнé — как их ни называй, эти высыпания могут 

сильно испортить настроение. Поэтому в переходном возрасте важно 

правильно ухаживать за кожей.

Прыщ

ВоспалениеСе́бум (кожное сало)
Сальная 
железа

Волос
Поверхность 

кожи
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Есть и хорошая новость: 
страдать от прыщей 
необязательно. В апте-
ках продаётся множе-
ство средств для борьбы 
с ними. При обильных 
высыпаниях врач выпи-
шет тебе специальный 
сильнодействующий пре-
парат.

В переходном возрасте из-за дей-
ствия тестостерона прыщи могут 
появиться на шее, верхней части 
спины, плечах и груди. Да, это до-
садно, но вполне нормально. Если 
хорошо ухаживать за кожей, вы-
сыпания останутся умеренными, 

а потом и вовсе пройдут.

А на спине-то зачем?
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С началом полового созревания волосы появляются там, 

где их раньше не было.

Ты заметишь, что гладкая кожа в некоторых местах постепенно 

покрывается волосами. Часто это самый первый признак взросления, 

который может проявиться уже в девять лет, но обычно позже.

ВОЛОСЫ  
ПОВСЮДУ

В начале переходного периода 
на лобке (вокруг основания пениса) 
и в нижней части живота вырастают 
лобковые волосы. Кроме того, волосы 
могут появиться и в других местах: 
под мышками, на груди, иногда — 
на плечах и спине. Прежний пушок 
на руках и ногах становится толще, 
темнее и гуще.

Ты не можешь повлиять 

на то, сколько волос 

у тебя вырастет. Это 

заложено природой.

Лобковые 
волосы

Волосы 
под мышкой

Волосы 
на груди
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ВОЛОСЫ  
ПОВСЮДУ

Лет в двенадцать-тринад-
цать волосы начнут расти 
и на лице. Сначала над верх-
ней губой появятся усы, 
потом ниже висков вырас-
тут бакенбарды. Последней 
на щеках и подбородке про-
бивается борода.

Интересные факты

 Волосы на теле, особенно лобковые, 
могут отличаться по цвету от волос 
на голове. У некоторых юношей 
борода, усы и шевелюра тоже 
разного оттенка.

 Волосы на теле никогда не вырастут 
такими же длинными, как волосы 
на голове.

 Цвет и количество волос на теле 
зависят от генов, которые 
ты унаследовал от родителей.

Бакенбард

УсыБорода
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ИСКУССТВО БРИТЬЯ
Первые волоски на лице мягкие и светлые. У некоторых 

юношей они долго остаются редкими, у других быстро 

вырастает густая борода.

Бриться или не бриться — решать тебе. Одни парни 

не возражают против клочковатой бородки и отпускают 

её несколько лет. Им растительность на лице нравится. Другие, 

наоборот, предпочитают гладкую кожу.

Если борода и усы не для тебя, понадо-
бится электрическая бритва или ста-
нок для бритья (вместе с водой и пеной 
для бритья). Станок бреет чище, но поль-
зоваться им сложнее. Ты можешь посо-
ветоваться на эту тему с отцом, старшим 
братом или другим мужчиной.

Пока ты только 
учишься бриться, порезы 

и царапины — обычное дело. 

Когда такое случится, промой 

ранку водой и прижми к ней 

ватку, смоченную антисептиком, 

чтобы остановить кровь. 
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После бритья каждый раз 
отрастают новые короткие 
волоски — щетина. Чтобы 
лицо оставалось гладким, 
щетину нужно сбривать. 
Сначала новые волоски по- 
явятся через неделю, но рано  
или поздно тебе придётся 
бриться каждый день.

Бритьё травмирует кожу и может при-
вести к появлению прыщей. Если у тебя 
акне, лучше пользоваться электричес- 
кой бритвой или станком с одним 
острым лезвием: несколько лезвий вы-
зывают сильное раздражение.

А хуже не станет?



ПОТ, ЗАПАХ  
И ЛИЧНАЯ ГИГИЕНА

Пот безобиден, если ты знаешь, как держать его запах 

под контролем.

В переходном возрасте от пота никуда не деться. 

Ты заметишь, что потеешь больше: когда занимаешься 

спортом, волнуешься, гуляешь или просто спишь.

Пот необходим, чтобы тело 
не перегревалось. Неприятный 
запах появляется, когда в пот 
попадают бактерии, живущие 
на коже. Если вовремя не вы-
мыться, запах усилится.
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Чтобы запах тебя не беспоко-
ил, каждый день мойся с мы-
лом, затем обрабатывай кожу 
под мышками дезодорантом 
или антиперспирантом и на-
девай чистую одежду.

Это что  
за неожиданность?
В переходном возрасте на пенисе появля-
ются густые беловатые выделения — смéгма. 
Если у тебя есть крайняя плоть, смегма мо-
жет скапливаться под ней, вызывая непри-
ятный запах. Регулярно промывай эту об-
ласть или обычной водой, или водой с мылом 
для чувствительной кожи.

У некоторых мальчиков 
в переходном возрасте пот 

выделяется так обильно, что 
против него бессильны обычные 
антиперспиранты. Не переживай: 

есть более действенные средства, 
которые тебе пропишет врач.
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ЧТО ПРОИСХОДИТ  
ВНИЗУ?

В переходном возрасте тебя ждут изменения, которые  

невозможно не заметить.

Половые органы увеличатся в размерах. Через некоторое время 

в яичках начнут вырабатываться сперматозоиды, необходимые 

для того, чтобы в будущем ты мог иметь детей.

Мошонка — это кожный 
мешочек, внутри которого 
находятся яички (другое 
название — семенники́). 
В переходном возрасте 
мошонка потемнеет и ста-
нет больше. Всё это нужно 
для того, чтобы яички пере-
стали плотно к ней при-
легать. Твоё тело слишком 
горячее для сперматозои-
дов — мужских половых 
клеток, образующихся 
в семенниках. От холода 
мошонка, напротив, сжима-
ется, чтобы яички оказались 
ближе к тёплому телу.

Мошонка Яичко 
(внутри)

Пенис

Лобковые 
волосы Мошонка

Для половых 
органов придумано 

много дурацких названий. 

Например, в разговорной речи 

яички вместе с мошонкой 

часто называют  
яйцами.
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ЧТО ПРОИСХОДИТ  
ВНИЗУ?

В пáховой области 
появляются лобковые 
волосы. Оволосение 
затронет внутреннюю 
сторону бёдер и, воз-
можно, низ живота. 
Постепенно мягкие 
волоски станут более 
тёмными и кудрявыми.

Абсолютно нормально, если одно 
яичко (обычно левое) опущено 
ниже другого. Так они не задевают 
друг друга, например когда ты бе-
жишь.

С началом полового созре-
вания мозг посылает яичкам 
сигналы. Те растут и, достиг-
нув определённого размера, 
начинают вырабатывать 
сперматозоиды. Эти мужские 
половые клетки живут всего 
несколько дней, поэтому яич-
ки производят их постоянно.

Лобковые  
волосы

Яички

Почему одно яичко 
ниже другого?
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ЧТО ЕЩЁ  
ПРОИСХОДИТ  

ВНИЗУ?
Во время переходного возраста изменится внешний вид 

и «поведение» твоего пениса.

Как и всё, что связано с половым созреванием, изменения пениса 

индивидуальны. У тебя и твоих приятелей все процессы могут 

протекать по-разному.

Примерно через год после увеличения яичек у тебя может про-
изойти семяизвержение, или эякуля́ция. Она случается, когда 
ты чувствуешь сексуальное возбуждение. Пенис при этом напря-
гается и увеличивается в размерах — возникает эрéкция. В такие 
моменты ты ощущаешь движение его мышц, которые выгоняют 
наружу сперму — вязкую жидкость, содержащую сперматозоиды.

Сперма

Уретра

Мошонка

Пенис

Головка пениса

Крайняя плоть

Яичко
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Яички вырабатывают тестостерон, 
который стимулирует развитие 
пениса, или полового члена. Он 
станет толще, а в длину вырастет 
не сильно. Головка пениса также 
увеличится.

Многие мальчики переживают 
из-за размера полового члена — 
и зря. В спокойном состоянии 
он меньше, в возбуждённом — 
больше. Но каким бы ни был раз-
мер пениса, свои функции он всё 
равно выполняет нормально.

У каждого третьего мальчика на пени-
се есть пупырышки — перламутровые 
пáпулы полового члена. Они безвред-
ны и незаметны ни для кого, кроме 
тебя. Переживать из-за них не стóит.

Так называется кожа, за-
крывающая головку (кончик) 
пениса. В переходном воз-
расте крайняя плоть немно-
го увеливается в размерах. 
При рождении она есть 
у всех мальчиков, но иногда 
крайнюю плоть обрезают 
по религиозным соображе-
ниям или по медицинским 
показаниям. К поддержанию 
чистоты эта процедура от-
ношения не имеет.

ПенисКрайняя плоть

Что это за бугорки?
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НЕЗНАКОМЫЕ 
ЭМОЦИИ

Одни изменения тебя радуют, другие могут тревожить.

В переходном возрасте мальчики порой начинают думать о сексе 

гораздо чаще, чем раньше. Не беспокойся: это нормально.

Некоторые мальчики начинают чувствовать влечение к тем, о ком 
раньше даже не думали. Объект любви может жить по соседству 
или быть звездой экрана. Возможно, ты будешь представлять, как це-
луешь или обнимаешь приятного тебе человека. Такие мысли естест - 
венны и неопасны. Они помогут тебе принять новые чувства и жела-
ния. При этом никто не должен заставлять тебя ходить на свидания 
или целоваться, если ты к этому не готов. Возможно, ни один человек 
не будет вызывать у тебя особых чувств, — это тоже нормально.

Особые чувства
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Поллюция — это эякуляция во сне. 
Например, тебе приснилось 
что-то эротическое, о чём ты потом 
даже не вспомнишь. Поллюция — 
нормальное явление для под-
ростка, стыдиться её не нужно. 
Когда ты повзрослеешь, поллюции 
прекратятся. А пока просто вытри 
сперму, прими душ и отправь тру-
сы и простыню в стирку.

ПоллюцияЭрекция

В переходном возрасте эрекция может воз-
никнуть в любой момент. Иногда её вызыва-
ют мысли о сексе, но бывает, что она происхо-
дит спонтанно, то есть случайно. Не пугайся, 
если её ощутишь. Посиди спокойно и поду-
май о чём-нибудь отвлечённом. И ещё один 
совет: если на тебе свободные трусы и мешко-
ватые штаны, эрекция не так заметна.

Почему происходит  
спонтанная эрекция?

Эрекция наверняка слу-
чалась у тебя и в более 
раннем возрасте. В период 
полового созревания она 
возникает гораздо чаще. 
Обычно её вызывают эро-
тические переживания 
или что-то волнующее. 
Но иногда пенис напряга-
ется без явной причины.
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В процессе взросления организм готовит тебя к тому, чтобы 

в будущем ты мог завести детей. Когда именно — решать тебе, 

но тело всё равно изменится заранее.

Наверняка сейчас ты даже не думаешь о детях. Но разобраться,  

откуда они берутся и причём здесь секс, точно стóит.

ЗАЧЕМ НУЖЕН 
СЕКС?

Что такое 
секс?

Многие стесняют-
ся обсуждать секс 
и даже произносить 
это слово. Но вообще-
то для взрослых лю- 
дей, которые любят 
и уважают друг друга, 
это совершенно есте-
ственное занятие.
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Во время секса два человека обнимаются, ласкают друг 
друга, возбуждаются и испытывают сексуальное удоволь-
ствие. У мужчины увеличивается пенис, то есть возникает 
эрекция. У женщины влагалище выделяет естественную 
смазку. Влагалище, или ваги́на, — это внутренний канал, 
вход в который находится у женщины между бёдер.

Во время секса часто происходит 
половой акт, когда пенис мужчи-
ны входит во влагалище женщи-
ны. На пике возбуждения проис-
ходит эякуляция: во влагалище 
выбрасывается сперма. Этой жид-
кости совсем немного — пример-
но чайная ложка. Зато в ней нахо-
дятся миллионы сперматозоидов, 
которые устремляются вглубь тела 
женщины, чтобы достичь созрев-
шей яйцеклетки.

Узнав, что происходит во время секса, 
ты можешь смутиться. Помни: для взрос- 
лых людей, которые заботятся друг о друге, 
это занятие вполне естественно. Ты не обя-
зан думать о сексе, если тебе это неприят-

но. Когда ты повзрослеешь, мысли о нём 
станут привычными.

Разве секс — это не противно?

Секс 
нужен не только 

для того, чтобы зачать 
ребёнка. Для людей, которые 
любят друг друга, это способ 

показать особое отношение и получить 
удовольствие. На следующей 

странице ты узнаешь, как пары 
предохраняются, чтобы 
женщина после секса 

не забеременела.



Если мужчина и женщина не готовы 

завести ребёнка, во время полового акта 

они предохраняются, то есть используют 

контрацептивы — средства, которые не позволяют 

сперматозоиду оплодотворить яйцеклетку. Самый 

надёжный контрацептив — презерватив. Он, как 

чехол, надевается на пенис.

Сперматозоид

Яйцеклетка
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ОТКУДА  
БЕРУТСЯ ДЕТИ?
Зачатие ребёнка похоже на чудо, однако полезно знать,  

как именно оно происходит.

Чтобы получился ребёнок, сперматозоид должен оплодотворить 

созревшую яйцеклетку.

Если после полового акта один из сперматозоидов 
сливается с яйцеклеткой, она становится оплодо- 
творённой, перемещается в матку (внутренний 
орган женщины), прикрепляется к её стенке и на-
чинает делиться, превращаясь в эмбрион, а затем 
в плод, то есть будущего ребёнка.

Как происходит зачатие
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Беременность — это пе-
риод длиной около девяти 
месяцев, когда внутри 
женщины растёт и разви-
вается будущий ребёнок. 
Чем крупнее становится 
малыш, тем сильнее рас-
тягиваются стенки матки. 
Поэтому у беременных 
женщин так округляется 
живот.

Беременность

Роды
Ребёнок появляется на свет в про-
цессе родов. Роды могут быть есте-
ственными, когда тело женщины 
выталкивает малыша наружу через 
влагалище, или искусственными: 
тогда во время операции, назы-
ваемой кесаревым сечением, 
врач разрезает кожу жи-
вота и матку и выни-
мает младенца.
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Быстрые изменения в пере-
ходном возрасте могут 
укрепить или сломать веру 
в себя, особенно поначалу, 
когда части тела растут 
неравномерно. Возможно, 
тебе кажется, что ты слиш-
ком высокий или слишком 
низкий. Порой ты огорча-
ешься из-за того, что силь-
но потеешь, или потому, 
что твои друзья уже стали 
большими и мускулисты-
ми, а ты всё ещё выглядишь 
как ребёнок.

Помни: это не проблемы 
на всю жизнь, а времен-
ные изменения. Кстати, 
реальность часто бывает 
не такой ужасной, какой 
ты её считаешь.

БУДЬ УВЕРЕН  
В СЕБЕ!

В подростковом возрасте и мальчикам, и девочкам бывает трудно 

сохранять уверенность в себе.

Самооценка — это то, как ты относишься к своему телу и к своим 

способностям. Поднять её — в твоих силах!
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Если тебе всё ещё не по себе, вот несколько советов:

 Общайся с теми, кому доверяешь и кто тебе нравится. 
Настоящий друг не станет критиковать твою внешность 
и не заставит делать то, чего ты не хочешь.

 Не сравнивай себя с другими. Смысла в этом занятии нет, 
а страданий оно может принести много.

 Притворись крутым. Иногда это помогает почувствовать 
настоящую уверенность в себе!

 Не думай, что должен выглядеть как мужчины в фильмах 
и телесериалах. Звёзды экрана только кажутся идеальными, 
ведь с ними работают костюмеры и гримёры.

Все подростки испытывают 
неуверенность в себе. Все озабочены 
своей внешностью. Не забывай: когда 

переходный период завершится, ты будешь 
выглядеть иначе — совсем не так, как сейчас. 

Дай себе время спокойно повзрослеть. 
Вот увидишь, всё будет хорошо!
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ПЕРЕПАДЫ  
НАСТРОЕНИЯ

Одна из главных проблем подростка —  

неустойчивое настроение.

В переходном возрасте у тебя активно вырабатываются гормоны, 

которые влияют на мышление и делают переживания яркими.

В период взросления настрое - 
ние постоянно меняется. 
Иног да с эмоциями, особен-
но с гневом, бывает трудно 
справиться. Не переживай: 
постепенно ты научишься 
это делать.

Мозг

Яички

В переходном возрасте гормоны 
влияют на все части тела

Усталость, стресс 
и неправильное питание 
могут плохо сказаться 

на настроении.
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  Сосчитай про себя до десяти 
и уйди. Это поможет выровнять 
дыхание, успокоиться и удер- 
жаться от слов или поступков, 
о которых ты потом 
пожалеешь.

 Побеседуй с кем-нибудь. 
Это поможет побороть гнев. 
В разговоре ты поймёшь, что 
именно тебя раздражает. 
Чувствуешь себя обиженным, 
непонятым или растерянным? 
Расскажи об этом человеку, 
которому доверяешь.

А можно просто быть собой?

Парней часто обвиняют в том, что они 
выглядят угрюмо, подвержены пере-
падам настроения и сторонятся людей. 
Но желание иметь личное пространство 
и иногда побыть в одиночестве вполне 

естественно.

Если ты реагируешь вспышками ярости на раз-
дражающие тебя слова, знай, что ты не одинок. 
Гнев многим доставляет проблемы. В переходном 
возрасте контролировать эту эмоцию трудно, 
особенно если ты не любишь проговаривать свои 

переживания вслух. Вот советы 
на случай, если тебя захлёстывает 
гнев.
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КАК СПРАВИТЬСЯ  
С ЭМОЦИЯМИ?

Некоторые считают, что делятся переживаниями только девочки.

Это ошибка, которая мешает парням понимать свои эмоции. 

В некоторых семьях матери разговаривают с дочерьми, а вот отцы 

и сыновья в основном молчат. Если такая ситуация тебе знакома, 

вот несколько советов.

Поговори об этом

Будь собой

Игнорировать грустные, 
тяжёлые мысли — не выход. 
Станет только хуже. Именно 
поэтому полезно поговорить 
с кем-нибудь о том, что тебя 
волнует. Это могут быть дру-
зья, родственники или опе-
ратор службы поддержки 
(телефон ты найдёшь в конце 
книги).

Разговаривать о чувствах не значит 
проявлять слабость. Достаточно 
сказать взрослому человеку: «Мне 
очень паршиво» или «Я не могу 
контролировать гнев».
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Помоги  
друзьям

Прими помощь от окружающих

Не молчи,  
если напуган

Твои приятели прохо- 
дят через то же, что и ты.  
Постарайся уловить в их 
словах скрытый смысл. 
Если кто-то много шутит 
о своей внешности, воз-
можно, он из-за неё пере-
живает. Старайся не вы-
смеивать других и попроси 
не дразнить тебя.

Считается, что парни должны 
быть храбрыми и сильными. 
Но мало кто может всегда оста-
ваться невозмутимым. Если тебя 
что-то напугало — ситуация, 
твои или чужие эмоции, — этим 
стоит с кем-нибудь поделить-
ся. Так ты поступишь довольно 
смело!

Мы не очень-то любим, когда нам указывают, 
что делать. Однако совет мудрого человека 
может оказаться спасительным, особенно 
если ты напуган или вышел из себя.
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Если хочешь быть (и выглядеть) здоровым, 
нужно три раза в день есть полноценную 
пищу. В здоровый рацион входят фрукты, 
овощи и белковые продукты вроде мяса, 
рыбы и яиц. А вот неполезных продуктов, 
например сладкой газировки, печенья 
и чипсов, лучше избегать. 

Возможно, ты из тех, кто ест что угодно 
и не толстеет. Но фастфуд всё равно остав-
ляет ощущение тяжести в животе, делает 
тебя вялым, а настроение — непредсказуе-
мым, потому что в такой пище слишком 
много вредных жиров, соли или сахара.

Ч И П С Ы

Здоровая пища жизненно необходима. Она сглаживает перепады 

настроения и помогает организму правильно развиваться.

Взрослея, ты всё чаще выбираешь себе еду сам, особенно когда 

находишься вне дома. Иногда тебя тянет перекусить картошкой фри, 

бургером или шоколадным батончиком.

ЗДОРОВАЯ ЕДА
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Если тебя беспокоит вес, идея сесть 
на диету кажется очень заманчивой. 
Однако ты можешь попасть в пороч- 
ный круг, в котором будешь есть 
то слишком мало, то слишком много, 
а организм перестанет понимать, как 
на это реагировать. Если ты думаешь 
набрать или сбросить вес, обратись 
за советом к родителям или к врачу-
диетологу.

Почему всё время  
хочется есть?

Чтобы в переходном возрасте орга-
низм нормально развивался, начиная 
лет с девяти тебе нужно есть больше. 
Примерно в 11 лет из-за бурного роста 
организма аппетит усилится. Возможно, 
ты будешь постоянно чувствовать голод.

За время переходного периода 
мальчики становятся тяжелее 
в среднем на 17 килограммов.  
Масса тела зависит от роста,  
рациона и наследственности.

Покорми  Покорми  
меня!меня!
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СИЛА  
ТРЕНИРОВОК

Физкультура полезна и для тела, и для ума. В подростковом 

возрасте нужно активно двигаться около часа в день.

Кажется, что это много? Наверняка в твоей жизни и сейчас 

достаточно движения — просто ты его не замечаешь.

Считается всё: и дорога до школы пешком, 
и спуск-подъём по лестнице, и игра в футбол 
с друзьями. Если ты пока не занимаешься 
спортом, самое время начать. Не любишь ко-
мандные игры? Есть боевые искусства, лёгкая 
атлетика, бег. Не важно, какую именно физи-
ческую активность ты выберешь, лишь бы она 
тебе нравилась и ты занимался как минимум 
три раза в неделю.
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Взрослея, ты можешь решить, 
что парни должны стремиться к та- 
кому же совершенному телу, как 
у знаменитостей. Именно с этой 
мыслью многие идут в спортзал. 
Однако мышцы у всех растут с раз-
ной скоростью. В зависимости 
от генов, доставшихся от родите-
лей, и от питания ты можешь ока-
заться более или менее мускулис-
тым. Порой чрезмерные нагрузки 
вредят растущему организму. 
Так что «качаться» только ради 
того, чтобы выглядеть похожим 
на кого-то другого, не надо.

Почему я так устаю?
Изменения в теле и физическая на-
грузка, необходимая для поддержания 
здоровья, могут здорово тебя выматы-
вать. Выход один: высыпаться. Даже 
если хочется лечь попозже, помни: 
для правильного роста мышц и всех 
остальных органов тебе нужно спать 

не меньше десяти часов в сутки.
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ЛИЧНЫЕ  
ГРАНИЦЫ

В переходном возрасте тебе захочется защищать, а иногда 

скрывать свои мысли, чувства и поступки.

Выбирая, что говорить и показывать людям, ты становишься 

независимой личностью.

Половые органы  
неприкосновенны, как и всё твоё тело.  
Никто не должен просить тебя показать 

их или дать потрогать. На это имеет право 
только врач, если ты сам к нему обратился 

(до 15 лет — вместе с родителями). И никакой 
другой человек не смеет заставлять тебя 

смотреть на его гениталии или касаться их.

Порой желание установить границы выражается в том,  
что ты перестаёшь делиться с родителями всеми или 
только некоторыми мыслями и переживаниями. Воз-
можно, ты уже не хочешь проводить с ними так много 
времени, как раньше. Это нормально. Объясни родите-
лям, чего бы тебе хотелось. Вместе вы придумаете, как 
изменить жизнь, чтобы все чувствовали себя хорошо.

Не исключено, что тебе больше не захочется пере- 
одеваться при посторонних. Это твоё право,  
потому что тело принадлежит только тебе.  
Не ко торые юноши не стесняются наготы, нахо-
дясь в кругу друзей или родственников. Выбери 
то поведение, при котором ты чувствуешь себя 
комфортно.



41

Взрослые часто забывают, как трудно привыкнуть к из-
менениям в теле, и иногда бывают неделикатны. Если 
не хочешь, чтобы родственники обсуждали твою внеш-
ность, скажи им об этом. То же касается и личных гра-
ниц. Возможно, поначалу родителям, братьям и сёстрам 
придётся напоминать, что тебе надо уединиться и, пока 
ты в ванной, вход туда запрещён.

Возможно, вы с приятелями начнёте дразнить 
друг друга за какие-то особенности внешности. 
Тебе и правда весело, или ты втайне бесишься 
от того, что другие говорят о твоём теле? Не мол-
чи, если дружеские насмешки тебя задевают.

Иди  
отсюда!

То, что интимные части 

тела нельзя показывать, 

не значит, что они 

плохие. Стыдиться 

их не надо.
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КАК ВЗРОСЛЕЮТ  
ДЕВОЧКИ?

Знакомые тебе девочки тоже проходят этап взросления.

Как и мальчики, каждая девочка меняется по-своему. Обычно 

переходный период начинается у них раньше, поэтому некоторые 

твои сверстницы выглядят старше тебя.

Большинство изменений, 
происходящих с девочка-
ми, похожи на твои: у них 
увеличиваются рост и вес, 
появляются волосы на теле 
и прыщи, развиваются поло-
вые органы. А ещё у девочек 
растёт грудь и начинаются 
месячные — и это главные 
их отличия от мальчиков.

Как и мальчики, 

девочки начинают 

взрослеть в разное 
время.
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Нет, об этом ты не догадаешься. Менструа - 
ция — естественный для организма про-
цесс и нормальной жизни не мешает. 
Как правило, во время месячных девочки 

делают то же самое, что и всегда.

Что такое  
менструация?

Фаллопиева труба

Матка

Шейка 
матки Влагалище

Тампон Прокладка

Яичник

Можно ли понять,  
что у девочки месячные?

В начале переходного периода у девоч-
ки начинаются менструации, которые 
ещё называют месячными. Каждый 
месяц одна созревшая яйцеклетка вы-
ходит из яичника и отправляется в мат-
ку, в которой к этому времени утолщается 
внутренняя слизистая оболочка. Если 
яйцеклетка, проходя по фаллóпиевой тру-
бе, будет оплодотворена сперматозоидом, 
она прикрепится к слизистой матки и даст 
начало будущему ребёнку. Если яйце-
клетка не соединится со сперматозоидом, 
то организм избавится от неё и от лишне-
го слоя слизистой, которая естественным 
образом разрушится и в течение недели 
выйдет из тела вместе с кровью через вла-
галище. Это и есть менструация. Во время 
месячных девочки пользуются проклад-
ками и тампонами, которые впитывают 
выделения.
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У ДЕВОЧЕК  
СВОИ ЗАБОТЫ

Несмотря на все различия, девочки похожи на мальчиков.

Для них переходный возраст — сложное время. Они так же подвержены 

перепадам настроения и так же переживают из-за изменений в теле.

Как и у мальчиков, у девочек гормо-
ны вызывают перепады настроения. 
У некоторых настроение резко ме-
няется за несколько дней до месяч-
ных — так проявляется предмен ст-
руальный синдром, или ПМС. В это 
время количество гормонов в орга-
низме колеблется, поэтому девочки 
склонны плакать или сильно злить-
ся по пустякам.

В подростковом возрасте у мальчиков 
растут мышцы, а у девочек на теле 
откладывается жир — как раз тогда, 
когда им хочется быть привлекатель-
ными. Из-за этого у девочек порой 
падает самооценка.



Может быть, ты считаешь, что 
дразнить девчонок — круто? 
На самом деле гораздо круче 
бороться с несправедливос-
тью и уважать своих друзей.

Как понравиться девочке?

 Не высмеивай её внешность.

 Не шути о месячных или о груди.

 Посочувствуй, если девочка грустит.

 Вступись за девочку, если её дразнят.

 Не думай, что девочки не понимают, как меняешься ты.

Девочки чувствуют себя 

уязвимыми и расстраиваются, 

если их дразнят или показывают 

на растущую грудь. На этом 

этапе взросления важно 

быть друг к другу добрыми 

и снисходительными.
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Словарь взросления
Акне — прыщи.

Беременность — период длиной 
девять месяцев, во время которого 
в матке женщины растёт и развива-
ется будущий ребёнок.

Влагалище — мышечный канал, ко-
торый начинается от матки и закан-
чивается вагинальным отверстием. 
Другое название — ваги́на. 

Гениталии — половые органы муж-
чин и женщин.

Голосовые связки — мышцы в горта-
ни. У мальчиков в переходном воз-
расте они увеличиваются и заставля-
ют голос ломаться.

Гормоны — химические вещества, 
которые вырабатываются в организ-
ме. Некоторые из них запускают про-
цесс полового созревания.

Контрацептив — средство, предот-
вращающее нежелательную бере-
менность.

Лобковые волосы — волосы у осно-
вания пениса или вокруг влагалища.

Матка — внутренний половой орган 
женщины, в котором из оплодотво- 
рённой яйцеклетки развивается бу-
дущий ребёнок.

Мошонка — кожный мешочек, в ко-
тором находятся яички.

Обрезание — удаление крайней 
плоти, закрывающей головку пениса. 

Делается по религиозным соображе-
ниям или медицинским показаниям.

Оплодотворение яйцеклетки —  
слияние сперматозоида с яйцеклет-
кой.

Пенис — мужской половой орган.

Поллюция — ночная эякуляция 
из-за эротических сновидений.

Предохраняться — использовать 
во время секса контрацептивы.

Секс — физический контакт двух 
людей, при котором они касаются 
обнажённых тел друг друга. Во время 
секса обычно происходит половой 
акт — проникновение пениса муж-
чины во влагалище женщины.

Сперма — жидкость, содержащая 
сперматозоиды.

Сперматозоиды — мужские поло-
вые клетки, образующиеся в яичках. 
Они нужны, чтобы зачать ребёнка.

Тестостерон — мужской половой 
гормон из группы андрогенов.

Эрекция — увеличение пениса 
при сексуальном возбуждении.

Эякуляция — выброс спермы из от-
верстия на конце пениса. Другое 
название — семяизвержение.

Яички — парные мужские половые 
железы, в которых вырабатываются 
сперматозоиды. Другое название — 
семенники́.
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