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Nota Ai Genitori

Questo libro ha 3 differenti sezioni. La prima sezione dona dei consigli sia ai ragazzi sia alle ragazze, la seconda riguarda le ragazze e  i cambiamenti che dovranno affrontare mentre la terza è inerente ai ragazzi e ai loro cambiamenti adolescenziali. Sta a voi decidere quali sezioni volete far leggere a vostro figlio. Alcuni genitori vorranno che i propri figli abbiano una comprensione della pubertà che riguarda ragazzi e ragazze, mentre altri potrebbero volere che i propri figli leggano solo la sezione che riguarda il loro sesso. Lasceremo questa decisione a voi.
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INTRODUZIONE
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Benvenuti nel nostro libro sulla Pubertà. Prendete un bicchiere della vostra bevanda preferita, sedetevi nella vostra poltrona preferita e rilassatevi. Ci sono molte informazioni qui dentro e ci auguriamo che possiate trovarle molto utili.

Ci potrebbero essere delle parti in questo libro che vorrete condividere con i vostri amici - per favore, fatelo! È importante discutere delle informazioni che troverete qui e vi incoraggiamo a farlo. Alcune parti di questo libro sono per le ragazze, altre per i ragazzi e altre ancora aiuteranno sia le ragazze sia i ragazzi.

Se avete voglia di parlare con i vostri genitori di qualcosa che leggerete in questo libro, sicuramente accoglieranno la possibilità di discuterne con voi. Mantenere aperte le linee di conversazione è molto importante, specialmente durante questo periodo di enormi cambiamenti della vostra vita.

Questi anni saranno alcuni dei migliori che avrete. Più imparerete a capire il vostro corpo, la vostra vita e i cambiamenti a cui andrete incontro, meglio saprete come affrontarli. La conoscenza è potere! Più conoscenza avete, più tranquillo sarà il vostro viaggio.

Quindi iniziamo... Prima i consigli a ragazzi e ragazze, poi la sezione per le ragazze, quella dei ragazzi e infine qualche consiglio per i genitori.

Trappole per i genitori da evitare!


	Non educare i vostri figli riguardo a ciò che succede durante la pubertà prima che essa avvenga.

	Dare troppe informazioni a bambini molto piccoli. Bambine e bambini di 9 e 10 anni non devono sapere tutto riguardo al sesso. Dite loro le cose essenziali, ma solamente se lo richiedono. Prestate attenzione ai libri sulla pubertà, spesso contengono informazioni esplicite inerenti a ogni forma del sesso.

	Non parlare ai vostri figli preadolescenti e lasciare aperte le linee di comunicazione.

	Non concedere loro alcuna libertà o fiducia. Fate questo e i vostri figli potrebbero ribellarsi.

	Essere ossessionati dal vostro peso e da quello degli altri... questo può portare a disturbi alimentari, quindi fate attenzione al vostro atteggiamento e alle vostre parole.

	Pensare che vostro figlio sia grande e non abbia bisogno delle vostre rassicurazioni ed espressioni d’affetto. Anche se evitano le vostre coccole, segretamente le vogliono ancora.
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Capitolo 1 – Consigli per Ragazze e Ragazzi
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Fiducia In Se Stessi!

Quando il vostro corpo affronta così tanti cambiamenti, la vostra fiducia in voi stessi potrebbe subire un duro colpo. Siete preoccupati riguardo a moltissime cose, da come gestire il ciclo mestruale quando compare, a capire se l’odore di sudore è sotto controllo, a cosa fare riguardo a quella ragazza che vive più avanti e che vuole che tu sia il suo ragazzo. A questo punto se non è una cosa è un’altra!

È davvero così sorprendete che voi siate insicuri di voi stessi qualche volta?

La cosa bella riguardo alla fiducia in se stessi è che deve essere imparata. Non è una cosa naturale! Devi prenderti del tempo per costruire la tua autostima. Quei mattoni alla fine vi porteranno in un luogo di forte fiducia in voi stessi, dove vi sentirete pronti ad affrontare il mondo – e vincere!

Per diventare più fiduciosi in voi stessi date una bella occhiata alla vostra vita fino ad ora. Che cosa avete ottenuto? Di cosa siete orgogliosi? Cosa piace agli altri di voi? Cosa piace a VOI di voi stessi? Quali sono le vostre qualità? Potreste avere un talento incredibile che tutti invidiano. Potreste avere i voti migliori della classe. Forse siete bravissimi a lavorare usando le vostre mani e riuscite ad aggiustare quasi ogni cosa. Forse siete quelli che ascoltano sempre e molti dei vostri amici vengono da voi perché sanno che sarete lì per loro.

Ci sono così tante cose di cui potete essere fiduciosi! Pensate a quali siano queste cose. Poi considerate cosa vi rende così bravi a farle. Magari avete coltivato quel talento musicale attraverso molte ore di lezioni... ciò significa che siete tenaci. Forse siete gli ascoltatori migliori perché tenete davvero tanto e sinceramente alle persone. Forse quegli ottimi voti sono il risultato di tantissimo studio e ora potete affrontare i test come nulla fosse.

Come possono le vostre capacità aiutare gli altri? Se avete bei voti forse potreste dare ripetizioni e aiutare gli altri a migliorare anche i loro voti. Magari la vostra abilità musicale è qualcosa che uno studente più giovane amerebbe avere – perché non insegnare anche a lui a suonare qualcosa?

Fissatevi degli obiettivi. Iniziate con le cose in cui sapete di essere bravi e iniziate a lavorare da quelle. Parliamo ancora di musica. Se siete veramente bravi a suonare la chitarra, perché non provate anche con l’arpa? Forse suonare il piano vi riuscirebbe bene. Espandete i vostri orizzonti e mettetevi alla prova, fissando dei piccoli obiettivi di volta in volta, fino a quando la vostra fiducia in voi stessi sarà cresciuta abbastanza da permettervi di sfidarvi in qualcosa di ancora più grande. 

Un’altra parte molto importante per il rafforzamento della propria fiducia è accettare quanto siete bravi in qualcosa. Molte persone non riescono ad accettare un complimento o un “grazie”, perché sentono di non meritarselo. Non cadete in quella trappola! Se avete fatto qualcosa di cui andare fieri, allora dovreste accettare anche le lodi. Ve lo siete meritato!

Accrescere la propria autostima richiede tempo, ma se iniziate con piccoli obiettivi e cercate di migliorarvi, scoprirete presto dove risiedono i vostri punti di forza – e saperlo vi porterà ad avere ancora più autostima.

Sconfiggere La Timidezza

Tutti diventiamo timidi una volta o l’altra. Potrebbe essere ancora peggio quando state imparando ad approcciarvi ai ragazzi in modi differenti, ora che siete cresciuti e state diventando giovani adulti. Anche se non vi sarà possibile superare interamente la vostra timidezza – molte persone non ci riescono! – potreste trovare dei buoni metodi per aggirarla. Sarete felici di averlo fatto!

Ecco alcuni modi per sconfiggere la timidezza e diventare più estroversi. Se state provando a parlare con qualcuno di nuovo ma non sapete come rompere il ghiaccio, trovate qualcosa che avete in comune con quella persona e usatela per iniziare la conversazione. Frequentate la stessa classe di matematica? Fate una domanda, magari riguardo alla data di consegna di un determinato compito. Questo vi farà parlare e poi potrete passare ad un altro discorso, ad esempio se è piaciuta l’assemblea scolastica settimana scorsa. 

C’è qualcuno con cui volete parlare, ma vi chiudete a riccio ogni volta che vi si avvicina? Pensate a cosa volete dire a quella persona. Scrivete per ordinare i vostri pensieri. Poi fate delle prove! Ditelo davanti allo specchio con un sorriso. Fatelo ancora e ancora fino a quando non vi sentite a vostro agio con le parole. Quando avrete l’occasione di parlare di nuovo con quella persona, usate le parole che avete provato per aprire la conversazione. Tutto sarà più semplice da lì in poi.

Lasciate che un vostro amico vi presenti. Se avete un amico che è molto più estroverso di voi, chiedetegli di presentarvi alla persona che ha catturato il vostro sguardo. Siate pronti a sorridere, a guardare l’altro negli occhi e ad avere qualcosa di interessante di cui parlare. Per capire come fare tutto ciò, andate al paragrafo precedente ed esercitatevi, ancora e ancora!

Incontrate nuove persone facendo qualcosa in gruppo. Se sono disponibili delle attività di gruppo, per esempio una gita alla pista di pattinaggio o un gruppo di persone che va al cinema, siate timidi dicendo di no... cogliete l’occasione e dite di si! È molto più semplice incontrare persone quando siete in un gruppo numeroso. Potete inserirvi nelle conversazioni e iniziarne una voi quando avete persone con interessi simili ai vostri attorno a voi.

Soprattutto siate voi stessi. Essere timidi va benissimo e la maggior parte delle persone fa esperienza di momenti in cui la timidezza li porta a volersi nascondere in un angolo. Potrebbe volerci del tempo per superare la vostra timidezza, ma affrontandola una situazione alla volta potreste rimanere sorpresi da quanto velocemente migliorerete la fiducia che vi serve per uscire dal vostro guscio!

Affrontare i Genitori

I prossimi anni possono essere molto difficili per voi, ma anche per i vostri genitori. Stanno percorrendo questa strada accidentata insieme a voi e qualche volta si sentono persi proprio come voi. Potreste rendervi conto che l’ottimo rapporto che avete con i vostri genitori è improvvisamente in difficolta e non sapete perché. O anche il contrario, e che quindi i vostri genitori potrebbero diventare tutt’a un tratto i vostri migliori amici. È impossibile sapere come l’adolescenza influenzerà il rapporto con i vostri genitori, ma ci sono molti accorgimenti che potete prendere per fare in modo che i cambiamenti siano positivi!

Potreste accorgervi di litigare molto di più con i vostri genitori rispetto a prima. Questo è dovuto alle emozioni che stanno prendendo il sopravvento su di voi, specialmente tutti quegli sbalzi d’umore che vi fanno sentire così irritabili. I vostri genitori potrebbero perdere la pazienza con quei cambi d’umore, esattamente come voi – e il risultato potrebbe essere un litigio che sembra non avere senso.

Potreste anche sentirvi come se i vostri genitori non si fidassero più di voi. All’improvviso sono un po’ più restii a lasciarvi andare a casa dei vostri amici. Ora vogliono sapere che film state guardando, cosa stanno facendo i vostri amici, e come sia possibile che passiate sei ore al centro commerciale senza fare nulla se non gironzolare! Mettono in dubbio tutto quello che fate e qualche volta giurereste che non si fidino affatto di voi.

Questo è un periodo difficile anche per i vostri genitori. Per la maggior parte della vostra vita fino ad ora hanno saputo esattamente cosa vi stesse succedendo. Siete sempre stati disponibili per loro e non hanno mai avuto il bisogno di domandarsi dove foste o cosa steste facendo. Ora che voi e i vostri amici state crescendo, i vostri genitori devono imparare a fidarsi di voi. Ricordano lo stress della crescita e sanno quanto possano essere serie le sfide. Vogliono sapere che siete al sicuro ma sanno che non possono tenervi sempre con loro. Così si preoccupano... tanto!

Ecco perché i vostri genitori fissano dei confini. Devono imparare a fidarsi di voi quindi dovete tollerare regole e coprifuoco. È importante che facciate la cosa giusta in modo da guadagnarvi la loro fiducia. Quelle regole potrebbero sembrarvi un po’ eccessive all’inizio – dopotutto perché dovete essere a casa per le otto se i vostri amici possono rimanere fuori fino alle nove? È solamente un’ora in più!

Se riusciste a dar prova ai vostri genitori che potete tornare a casa in orario, sempre, e a non lamentarvi per le regole, saranno molto più propensi a fidarsi di voi. Più si fidano di voi, più libertà vi faranno avere. Alla fine potrebbe risultare vantaggioso per voi – ma dovete seguire le loro regole per fare in modo che accada.
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