


Посвящается моим маме и папе, 
которые были социальными работниками. 

Спасибо, что привили мне ценности и мировоззрение, 
сделавшие меня такой, какая я есть, и вдохновили на работу, 

которую я сейчас делаю. 

— Лия Агирре

Посвящается моему папе, который женился на сильной, 
образованной женщине и воспитал трех сильных, 

образованных женщин. Спасибо, что своим примером 
показывал, насколько ценно уважение к женщинам. 

— Джеральдин О’Салливан
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Примечание издательства

Эта книга написана в  образовательных целях. Ав-
торы и  издатель не предлагают ее в  качестве юри-
дической, терапевтической или какой-либо иной про-
фессиональной услуги; они не несут ответственнос-
ти за точность или полноту содержания. Вы должны 
обратиться к  услугам компетентного профессиона-
ла, прежде чем принимать решения, которые могут 
значительно изменить вашу жизнь. Ни авторы, ни 
издатель не могут быть привлечены к ответствен-
ности частным либо юридическим лицом за какие-ли-
бо утраты или урон, понесенные или якобы понесен-
ные, прямо или косвенно, в результате ознакомления 
с представленной в книге информацией или програм-
мами.

В этой книге обсуждаются распространенные ситу-
ации и переживания, но персонажи, учреждения, име-
на и истории полностью вымышлены. Любое сходство 
с реальными людьми, как живыми, так и умершими, 
слу чайно.
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ЗАПИСКА 
ДЛЯ ЗАБОТЛИВЫХ ВЗРОСЛЫХ

Мы говорим большое спасибо родителям, опекунам и заботли-
вым взрослым, которые решили подарить эту книгу подростку! 
Не каждому под силу справиться со сложными и чувствительны-
ми разговорами с девочкой-подростком на тему отношений, сек-
суальности, самооценки и идентичности. Подарив ей эту книгу, 
вы сделали большой шаг к тому, чтобы помочь ей развить здоро-
вое понимание того, кто она такая и как вписывается в мир, в ко-
тором мы живем сейчас.

Как психотерапевты, мы хорошо знаем о трудностях, с ко-
торыми девочки сталкиваются в современной среде, особен-
но в цифровой культуре социальных сетей. Нереалистичные 
требования к внешности, настойчивые просьбы прислать или 
получить откровенные изображения, физические или сетевые 
домогательства, нездоровые отношения — все это может стать 
серьезным ударом по душевному здоровью и чувству собствен-
ного достоинства.

Наш приоритет — помочь девочкам самостоятельно опре-
делить свои ценности и улучшить их самооценку. Мы считаем, 
что это фундамент для здоровых отношений. Рассказав подрост-
кам о сексуальности, мы поможем им стать увереннее, предот-
вращать насилие в отношениях и делать безопасный выбор. 
На протяжении всей книги девочки будут учиться ориентиро-
ваться в отношениях, расставаниях и решениях, связанных с по-
ловым здоровьем. Кроме того, они получат полезные терапевти-
ческие упражнения.
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Мы понимаем естественное беспокойство заботливых взрос-
лых, когда речь заходит о сексуальном развитии девочки-подрос-
тка. Уверяем вас: эта книга поможет девочкам делать здоровый, 
безопасный и сознательный выбор, основанный на их личных 
ценностях. На протяжении всей книги мы постоянно совету-
ем читателям, столкнувшимся с новыми ситуациями и трудно-
стями, откровенно поговорить со взрослыми, которым они до-
веряют. Спасибо, что дали вашей девочке возможность так по-
ступить!

Лия и Джеральдин
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ДОБРО ПОЖАЛОВАТЬ!

Мы так рады, что ты здесь, в начале пути к знаниям, правам и воз-
можностям. Подростковый возраст — это интереснейшее время, 
за которое ты очень многое узнаешь о себе. А еще это может быть 
трудный период, потому что приходится ориентироваться в окру-
жающем тебя мире — особенно когда речь заходит о социальных 
сетях, сексе и всяких прочих вещах, с которыми ты сталкиваешь-
ся, когда взрослеешь.

Ты уже не ребенок, но еще и не взрослая женщина. В подрост-
ковом возрасте ты пытаешься понять, кто ты такая, что тебе нра-
вится и что для тебя важно. Возможно, ты любопытна, ищешь 
новый опыт и стремишься найти разные способы самовыраже-
ния. Вероятно, сейчас у тебя происходит масса всего одновре-
менно, и чувствовать себя при этом ошеломленной, тревожной 
и, может быть, не слишком уверенной в себе вполне нормаль-
но. Что бы ни произошло — ты с кем-то тяжело рассталась; чувс-
твуешь, что подруга тебя предала; решила, что готова занять-
ся сексом, или просто пытаешься почувствовать себя уверенной 
в своем теле, — мы тебе поможем! Само то, что ты открыла эту 
книгу и ищешь в ней советы, говорит нам, что ты по-настояще-
му хочешь стать сильной и уверенной в себе личностью, какой 
и должна быть.

Мы написали эту книгу специально для тебя. Мы — лицен-
зированные клинические социальные работники, которые мно-
го лет работали психотерапевтами с такими же подростками, 
как ты. Да, мы уже давно не подростки и не учимся в старших 
классах школы, но мы тоже были такими же, как ты, и знаем, че-
рез что тебе приходится пройти. Мы знаем, что многие девочки 
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иногда считают себя недостаточно хорошими и испытывают 
проблемы с самооценкой. Мы хотим, чтобы ты знала: ты не од-
на. Многие подростки пережили то же самое, что, возможно, ты 
переживаешь прямо сейчас. Мы верим в важность проактивных 
мер и в то, что решения, связанные с душевным и физическим 
здоровьем, нужно принимать в первую очередь самостоятельно, 
и мы хотим, чтобы ты тоже стала такой — проактивной и само-
стоятельной.

Самостоятельность — это способность делать выбор и прини-
мать решения, которые кажутся хорошими и правильными те-
бе. А еще — это быть достаточно уверенной, чтобы сообщать об 
этих выборах и решениях другим, даже когда это сложно. Разви-
вая свою идентичность и ценности, ты узнаешь, что такое здоро-
вые отношения с собой и другими. Ты сможешь отстаивать свои 
права и не будешь чувствовать дискомфорта, заявляя о своих по-
требностях, что бы ни случилось.

Очень многим девочкам кажется, что у них нет права голоса, 
а их потребности никому не важны — особенно когда речь захо-
дит об отношениях и сексе. Девочки и девушки во всех странах 
страдают от таких проблем, как нездоровые отношения с ровес-
никами или романтическими партнерами, осуждение и позор за 
сексуальность, и даже от более тяжелых, например сексуально-
го насилия. В этой книге ты прочитаешь о различных сценариях 
и ситуациях, которые могут показаться тебе знакомыми, и про-
работаешь упражнения, которые помогут тебе лучше узнать се-
бя, принять, вероятно, необходимые решения по поводу твоих 
отношений и провести важные разговоры с друзьями, романти-
ческими партнерами и взрослыми, которым ты доверяешь, по по-
воду твоих решений и прав. Советуем тебе взять лист бумаги или 
свой любимый дневник и держать их при себе для упражнений — 
и надеемся, что тебе понравится обдумывать свои новые умения 
и применять их на практике.

Читая эту книгу, ты сможешь понять, кто ты такая, чего ты хо-
чешь и как это выразить. Ты по-новому узнаешь себя и то, что для 
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тебя важно, получишь навыки по улучшению самооценки и пред-
ставления о своем теле и поймешь, как выглядят здоровые отно-
шения.

Мы рады возможности пройти этот путь вместе с тобой и будем 
поддерживать тебя на каждом шагу!

С любовью,
Лия и Джеральдин
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