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Tilurð þessarar handbókar má rekja til frásagna ungra 
karlmanna hér á landi en hún svarar ákalli þeirra eftir 
meiri fræðslu um kynheilbrigði. Íslenskar rannsóknir 
meðal ungra karlmanna hafa sýnt að þeim getur reynst 
flókið að finna leiðir til að nálgast aðra manneskju 
kynferðislega og vita hvað skuli segja og gera. Þeir hafa 
sjálfir nefnt að þá vanti leiðbeiningar eða eins og einn 
sagði: „Það er engin handbók um það hvernig maður 
eigi að koma fram“.

Handbók þessi er einkum ætluð ungum karlmönnum á 
aldrinum 16–24 ára. Hún fjallar um sex-S kynheilbrigðis: 
Sjálfsöryggi, samskipti um kynlíf, samþykki, sambönd, 
smokkanotkun og stunda kynlíf.

Handbókin byggist að miklu leyti á þremur 
rannsóknarverkefnum höfunda þar sem tekin voru 
viðtöl við unga karlmenn. Í einni rannsókn voru almenn 
viðhorf þeirra til kynheilbrigðis skoðuð en tvær snerust 
sérstaklega um smokkanotkun og ýmsa þætti sem 
tengjast henni. Efnið byggir því á frásögnum ungra 
karlmanna á Íslandi og í hverjum kafla er vitnað beint í 
þeirra orð.

Við sem stöndum að gerð þessarar handbókar viljum að 
ungir karlmenn á Íslandi geti verið öruggir í samskiptum 
sínum við kynlífsfélaga og notið þess að stunda kynlíf 
sem er öruggt, með samþykki kynlífsfélaga og byggist 
á virðingu. Við búum í fjölbreyttu samfélagi þar sem 
kynvitund og kynhneigð getur verið margvísleg. 
Jafnframt eru kynferðisleg sambönd alls konar.

Við vonum að þú, ungi karlmaður, njótir þess að lesa 
þessa handbók og getir tileinkað þér mikilvæg atriði.

Með góðri kveðju til þín 
Höfundar

FO
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Í sjálfsöryggi felst að byggja upp ákveðið öryggi með sjálfum sér og jafnframt í 
samskiptum við aðra. Með aukinni jákvæðri reynslu af kynlífi öðlast maður meira 
sjálfsöryggi. Það lærist eins og allt annað. Ungir karlmenn á Íslandi hafa rætt um að 
sjálfsöryggi þeirra sé mismikið. Sumir eru mjög öruggir með sig en aðrir óöruggir 
þegar þeir eru að reyna við einhvern og/eða stunda kynlíf. Margir ungir karlmenn 
segja að þá vanti handbók um hvernig eigi að stunda kynlíf, haga sér og fara að 
í kynlífi. Allir eru þó sammála um að sjálfsöryggi eykst með aukinni þekkingu og 
reynslu. Það er hægt að undirbúa sig, til dæmis með því að lesa þessa handbók, til 
þess að verða klár í kynlífið!

SJÁLFSÖRYGGI 1 
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Veltu fyrir þér eftirfarandi atriðum um sjálfsöryggi:
	Ŋ Afla ég mér þekkingar?
	Ŋ Er ég tilbúinn til að stunda kynlíf?
	Ŋ Vil ég stunda kynlíf?
	Ŋ Þarf ég að æfa mig að setja á mig smokk?
	Ŋ Þori ég að ræða um kynlíf við verðandi 
kynlífsfélaga?

	Ŋ Veit ég hvað mér þykir gott í kynlífi?
	Ŋ Lít ég á nýja reynslu sem tækifæri til þess að 
læra nýja hluti?

	Ŋ Er ég meðvitaður um hvað felst í ánægjulegu 
kynlífi?

TÉKKLISTINN 
ÞINN

Allir geta upplifað sjálfsóöryggi í kynlífi eða 
samskiptum við kynlífsfélaga. Ýmsir þættir geta 
haft neikvæð áhrif á sjálfsöryggi til dæmis óöryggi í 
samskiptum við kynlífsfélaga. Það á sérstaklega við 
í upphafi kynlífssambanda, í fyrstu skiptin sem kynlíf 
er stundað og þegar við rekum okkur á. Hægt er að 
draga úr sjálfsóöryggi með aukinni þekkingu, færni í 
samskiptum og jákvæðri reynslu.

Sjálfsóöryggi 

SJÁLFSÖRYGGI Í KYNLÍFI EYKST MEÐ 

JÁKVÆÐRI KYNLÍFSREYNSLU. 
ÞVÍ OFTAR SEM ÞÚ STUNDAR KYNLÍF OG VEL GENGUR, 

ÞVÍ ÖRUGGARI VERÐUR 
ÞÚ MEÐ SJÁLFAN ÞIG.



7ERTU KLÁR Í KYNLÍFIÐ? 1 SJÁLFSÖRYGGI

Mögulegar lausnir:
	Ŋ Þú þarft að vera undir það búinn að þú getur fengið 
neitun. Þá þarftu að huga að því hvernig þú ætlar 
að bregðast við henni á uppbyggilegan hátt.

	Ŋ Þá er gott að hafa í huga að þú getur komið í veg 
fyrir neikvæða reynslu með því að fá samþykki og 
ræða saman.

	Ŋ Það er hægt að koma í veg fyrir að brenna sig 
með því að ræða við kynlífsfélaga. Við lesum ekki 
hugsanir, því er lang best að ræða við viðkomandi.

STUNDAÐU EKKI KYNLÍF FYRR EN 
ÞÚ ERT TILBÚINN TIL ÞESS, 

ÞÁ ER LÍKLEGRA AÐ ÞÚ UPPLIFIR 
ÞIG ÖRUGGARI Í ÞVÍ SEM ÞÚ ERT AÐ GERA.

En hvað er hægt 
að gera til að verða 
sjálfsöruggur áður 
en maður stundar 
kynlíf í fyrsta sinn 
og með nýjum 
kynlífsfélaga?
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HVAÐ SEGJA UNGIR KARLMENN Á ÍSLANDI 
... UM HVAÐ HAFI NEIKVÆÐ ÁHRIF 
Á SJÁLFSÖRYGGIÐ?

„Það getur valdið óöryggi hvernig 
eigi að koma fram við kynlífsfélaga 
og haga sér í kynlífi því þeir eru svo 
mismunandi, einhver fílar eitthvað 
sem kannski annar gerir svo ekki“

„Að fá nei“

„Neikvæð reynsla getur haft 
neikvæð áhrif á sjálfsöryggi“

„Í upphafi þá vita menn ekki endilega 
hverju kynlífsfélaginn er að sækjast eftir og 
þannig getur maður upplifað óöryggi“
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	Ŋ Stundaðu kynlíf þegar þú ert tilbúinn til þess, hvort 
sem það er í fyrsta sinn eða í fyrsta skiptið með 
nýjum kynlífsfélaga.

	Ŋ Þegar þú getur átt góð samskipti og talað um kynlíf, 
langanir, mörk og væntingar ertu frekar tilbúinn til 
að stunda kynlíf.

	Ŋ Stattu með sjálfum þér – ekki láta vini eða aðra 
pressa á þig að stunda kynlíf.

	Ŋ Það er allt í lagi að fá nei – það fá allir einhvern 
tímann nei.

	Ŋ Þú þarft að prófa þig áfram og læra af reynslunni.
	Ŋ Mundu að bera ávallt virðingu fyrir kynlífsfélaga.

Nokkur heilræði 
um sjálfsöryggi í 
kynlífi



Samskipti um kynlíf er grundvallarþáttur í ánægjulegu kynlífi. Sumum getur fundist 
það mjög erfið tilhugsun og vandræðalegt að tala um kynlíf og smokkanotkun við 
kynlífsfélaga. En góðu fréttirnar eru þær að flestum finnst auðveldara að tala saman 
um kynlíf því oftar sem það er gert. Njótið þess að æfa ykkur að tala saman og auka 
þannig traust, öryggi og vellíðan á milli ykkar.

SAMSKIPTI UM KYNLÍF 2



11ERTU KLÁR Í KYNLÍFIÐ? 2 SAMSKIPTI UM KYNLÍF

Talið saman um hvað þið viljið og hvað þið viljið ekki. 
Kannski finnst þér eitthvað sérstaklega gott í kynlífi 
sem kynlífsfélaginn hefur enga hugmynd um nema 
þið talið saman.

Forðastu að tala í kringum hlutina og halda að þú 
vitir hvað hinn er að hugsa. Talið bara saman!

Ef spjallið verður vandræðalegt (sem ALLIR lenda 
í) reyndu þá bara að gera gott úr því með því að 
viðurkenna að stundum sé erfitt að tala um kynlíf.

Flest notum við samfélagsmiðla til að eiga samskipti. 
Mörgum finnst samfélagsmiðlar þægilegur vettvangur 
til að tengjast þeim sem þeir hafa áhuga á. Með því að 
„adda“ einhverjum og byrja spjallið getur það þróast 
jafnvel út í spjall um kynlíf. Hvort sem spjallið er í eigin 
persónu eða í gegnum samfélagsmiðla er virðing 
mikilvæg.

Tölum um kynlíf

„Chat“ á 
samfélagsmiðlum

ÞAÐ VERÐUR AUÐVELDARA AÐ TALA 
UM KYNLÍF ÞVÍ OFTAR SEM ÞAÐ ER GERT.

Veltu fyrir þér eftirfarandi atriðum sem varða 
samskipti um kynlíf:
	Ŋ Veit ég hvernig ég opna samtalið um kynlíf?
	Ŋ Á ég að hafa frumkvæði að því að ræða um 
smokkinn?

	Ŋ Get ég rætt við kynlífsfélaga um kynlíf?
	Ŋ Get ég rætt við kynlífsfélaga um kynsjúkdóma?
	Ŋ Get ég rætt um mínar eigin kynlífslanganir við 
kynlífsfélaga?

TÉKKLISTINN 
ÞINN
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„Þá held ég að kynlífið verði alltaf 
betra á endanum“

HVAÐ SEGJA UNGIR KARLMENN Á ÍSLANDI 
... AÐ TALA SAMAN UM KYNLÍF?

„Mér fannst það kannski fyrst 
erfitt en finnst það ekki lengur“

„Ég hef oft bara sagt vilt þú fara 
alla leið, viltu taka það lengra eða 

eitthvað svona“

„Svo lengi sem að allir séu á sömu 
blaðsíðu og fólk ræðir saman og allir 

vita hvað er í gangi og það er bara gott 
samskiptaflæði ... þá ætti kynlífið að vera 

bara fullkomlega heilbrigt“
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Hluti af því að stunda kynlíf, sérstaklega með nýjum 
kynlífsfélaga, er að tala saman um smokkanotkun. 
Því smokkurinn er jú eina vörnin bæði gegn 
kynsjúkdómum og getnaði. Einfalt og auðvelt, eða 
hvað?

Við vitum þetta öll en samt getur það verið erfiðara en 
að klífa Everest að tala um að nota smokkinn.

Það að tala um smokkanotkun er ekki endilega eitthvað 
sem okkur er kennt og því er ofur skiljanlegt að ýmsar 
pælingar fari í gegnum hugann, eins og:
	Ŋ Verður þetta ekki bara vandræðalegt?
	Ŋ Klúðra ég mómentinu?
	Ŋ Þarf nokkuð að nefna smokkinn?
	Ŋ Ég hlýt að sleppa við að fá klamydíu?

En örvæntu ekki, samtalið um smokkanotkun þarf alls 
ekki að eyðileggja stemninguna. Það bætir bara hana 
því þá eru báðir aðilar á sömu blaðsíðu um mál sem 
varða öryggi og vellíðan. Mörgum finnst líka samtal 
um smokkanotkun tengjast samtali um hvort vilji sé 
fyrir því að stunda kynlíf.

Hvernig tölum við 
saman um smokka?

En hvað á ég 
að segja um 
smokkanotkun?

Þú gætir til dæmis sagt:
	Ŋ Eigum við ekki að nota smokk?
	Ŋ Áttu smokk?
	Ŋ Ég er með smokk, á ég að ná í hann?
	Ŋ Vilt þú setja smokkinn á?
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,,Ef þú ert í þessum aðstæðum 
getur þú alltaf spurt: Á ég að 

ná í smokkinn?“

HVAÐ SEGJA UNGIR KARLMENN Á ÍSLANDI 
... AÐ TALA SAMAN UM SMOKKANOTKUN?

„Það sé alveg jafn sjálfsagt að tala um 
smokkanotkun og hann spyrji hvort hún 

vilji stunda kynlíf með honum“

„Maður er smá hræddur um að 
maður eyðileggi momentið með 
að ræða um smokka en það er 

samt algjört möst að ræða þetta“
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Þér getur fundist fáránlegt og jafnvel asnalegt að 
ræða um kynsjúkdóma eða kynsjúkdómatékk. En ef 
þú veltir því aðeins fyrir þér, er þetta í raun og veru 
svo erfitt?

Hvað á ég að segja til að opna umræðu um 
kynsjúkdóma?
Þú gætir til dæmis sagt:
Ég vil gjarnan vera öruggur...
	Ŋ Hefur þú farið nýlega í tékk?
	Ŋ Veistu til þess að þú hafir nýlega smitast af 
kynsjúkdómi?

Hverjir eru kostir þess að tala saman um kynlíf?
Stóru kostirnir eru:
	Ŋ Kynlífið verður betra fyrir báða aðila.
	Ŋ Skýrari skilaboð um hvað maður vill eða finnst gott 
í kynlífi.

	Ŋ Skýrari skilaboð um hvað maður vill ekki eða finnst 
ekki gott í kynlífi.

Tölum um 
kynsjúkdóma

AÐ TALA SAMAN UM KYNLÍF 
GERIR ÞAÐ BETRA FYRIR BÁÐA AÐILA.
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„Betra er mood-killer í smá stund 
en að næla sér í eitthvað“

HVAÐ SEGJA UNGIR KARLMENN Á ÍSLANDI 
... AÐ TALA SAMAN UM KYNSJÚKDÓMA?

„Þú getur spurt hvort hún sé nýlega 
búin að fara í tékk. Finnst það bara 

mjög eðlileg spurning“

„Ef þú ert með kynsjúkdóm, þá viltu ekki smita 
neinn sem að væntanlega vill ekki verða smitaður 

og ef þú ert ekki að tékka hvort þú sért með 
kynsjúkdóm þá ertu náttúrulega bara óábyrgur“
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	Ŋ Prófaðu þig áfram með kynlífsfélaganum.
	Ŋ Það verður auðveldara með reynslunni.
	Ŋ Ræðið saman um varnir gegn kynsjúkdómum og 
þungun.

	Ŋ Þú ferð í brynju og spyrð hikstalaust: Eigum við ekki 
að nota smokkinn?

	Ŋ Þótt það geti verið vandræðalegt þarf það ekki að 
eyðileggja stemninguna.

	Ŋ Leyfðu þér að hafa gaman af þessu.

Nokkur heilræði
i sambandi við  
að tala saman  
um kynlíf



Kynferðislegt samþykki felur í sér að einstaklingur sem veitir samþykki er tilbúinn að 
taka þátt í einhvers konar kynlífi. Það getur verið samþykki fyrir því að kyssa, snerta 
viðkomandi á ákveðnum stöðum og kannski að hafa kynmök. Ekki er nóg að fá 
samþykki fyrir kynmökum í leggöng og halda að það samþykki nái líka til munn- og 
endaþarmsmaka. Sumir hafa engan áhuga að hafa munnmök eða endaþarmsmök. 
Það er mjög mismunandi eftir fólki. Hver og einn á rétt á því að stunda það kynlíf 
sem er innan hans þægindaramma.

SAMÞYKKI 3
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Hver og einn á rétt á því að ákveða hvers konar kynlíf 
hann er tilbúinn að stunda. Ef þú þvingar einhvern til 
kynmaka þá er það brot á lögum.

Hvernig fær maður samþykki?
Það er í raun einfalt.
Þú bara spyrð hvort viðkomandi sé samþykkur því 
kynlífi sem þið hafið áhuga á að stunda.

Dæmi:
	Ŋ Má ég taka utan um þig?
	Ŋ Viltu að ég snerti þig hérna?
	Ŋ Ert þú til í að stunda kynlíf?

Stóru kostirnir við að fá samþykki eru:
	Ŋ Báðir aðilar geta betur notið kynlífsins.
	Ŋ Kynlíf er stundað á öruggari hátt.
	Ŋ Til staðar er gagnkvæm virðing.
	Ŋ Meiri tillitssemi.

Af hverju þarf ég 
að fá samþykki frá 
öðrum um kynlíf?
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„þú vilt fá samþykki, að þetta sé 
bara allt í góðu sko“

HVAÐ SEGJA UNGIR KARLMENN Á ÍSLANDI 
... UM KYNFERÐISLEGT SAMÞYKKI?

„Heilbrigt kynlíf, bara þegar báðir 
aðilar eru samþykkir og sáttir með 
þetta er alltaf númer 1, 2 og 3“

„Ég myndi virða ef hún vildi ekki 
strax stunda kynlíf, ég myndi ekki 
ýta, setja neina pressu á hana“

„Getnaðarvarnir eru lang stærsti 
þátturinn í ábyrgu kynlífi fyrir utan að 

báðir aðilar séu samþykkir“
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Ef þú ferð heim af djamminu með einhverjum þýðir 
það samþykki fyrir kynmökum?
Nei. Kannski vildi viðkomandi eiga notalega stund 
með þér og hlusta á tónlist. Þú þarft að vera alveg viss 
hvort hann vilji stunda kynlíf eða ekki.
Best er að spyrja beint um það.

Hvernig veit ég hvort kynlífsfélagi hafi gefið kynferðislegt samþykki?

Algilt samþykki

Þín túlkun

Suð Þú ert vanur því að suða og suða þar til þú færð 
samþykki fyrir kynlífi.
En er það alvöru samþykki?
Það myndi kallast þvingað samþykki.

Þið eruð saman upp í sófa og þér finnst að kynlífsfélagi 
þinn gefi til kynna með líkamshreyfingum að hann vilji 
ganga lengra.
Er nóg að finnast eitthvað?
Er nóg að túlka líkamshreyfingar? 
Þú þarft að vera alveg viss.
Best er að spyrja hvað kynlífsfélagi vill.

Veltu fyrir þér eftirfarandi atriðum varðandi 
samþykki:
	Ŋ Geri ég mér grein fyrir mikilvægi samþykkis?
	Ŋ Spyr ég alltaf um samþykki?
	Ŋ Suða ég þar til ég fæ samþykki?
	Ŋ Tek ég tillit til þess hvað aðrir vilja eða vilja ekki 
gera í kynlífi?

	Ŋ Geri ég mér grein fyrir því að hver og einn á 
rétt á því að ákveða hvers konar kynlíf hann vill 
stunda?

TÉKKLISTINN 
ÞINN
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	Ŋ Spurðu bara – ekki hika.
	Ŋ Spurðu hreint út – ekki suða.
	Ŋ Spurðu beint út – ekki gera ráð fyrir samþykki.
	Ŋ Ef einhver vill ekki stunda kynlíf þá hættir þú að 
þrýsta á viðkomandi.

	Ŋ Ef einhver vill ekki stunda kynlíf – skaltu virða þá 
ákvörðun.

	Ŋ Mundu að það er alltaf nauðsynlegt að fá samþykki.
	Ŋ Drukkinn einstaklingur getur ekki gefið samþykki.
	Ŋ Það er enginn ósigur þótt þú eða þið farið ekki alla 
leið.

	Ŋ Þú getur alltaf hætt við.
	Ŋ Þegar þú hefur þjálfast í að spyrja um samþykki þá 
er þetta ekkert mál lengur – Til hamingju, þú hefur 
náð að sigrast á þessari hindrun!

Að senda 
kynferðislegar 
myndir

Nokkur heilræði
um samþykki  
í kynlífi

Sumum finnst spennandi að senda eða fá sendar 
kynferðislegar myndir. Mikilvægt er að hafa í huga að 
ef þú ætlar að senda kynferðislegar myndir þarftu að 
fá samþykki viðtakanda fyrir því. Þá er einnig gott að 
velta því fyrir sér að aðilinn sem fær myndina gæti þótt 
það óþægilegt. Hugsaðu þig vel um áður en þú sendir 
myndina og íhugaðu hvort þú sért að sýna sjálfum 
þér nægilega virðingu. Mundu að myndin getur farið í 
almenna dreifingu.

Að fá sendar kynferðislegar myndir eða skilaboð sem 
þú baðst ekki um er ekki í lagi. Það er ólöglegt að senda 
kynferðislegar myndir án leyfis viðtakanda.

HEILBRIGT KYNLÍF ER ÞEGAR 
BÁÐIR AÐILAR ERU SAMÞYKKIR.



SAMBÖND
Sambönd eru nauðsynleg í lífi okkar. Við þurfum öll einhvern til að tala við, hanga 
með, halda utan um og elska á einn eða annan hátt. Sambönd geta verið alls konar 
og hvert og eitt er einstakt. Það skiptir máli að byggja upp heilbrigð sambönd 
þar sem báðum aðilum líður vel og kynlífið verður þá mun betra fyrir vikið. Það er 
mikilvægt í parsambandi að báðir aðilar mætist á jafningjagrundvelli.

4
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Til að eiga gott samband og gott kynlíf þarf 
að byggja upp traust á milli beggja aðila. Báðir 
aðilar þurfa að geta treyst hvor öðrum – það er 
mikilvægt að vera opinn og geta talað saman um 
allt og ekkert.

Hvernig byggjum við upp traust?
	Ŋ Báðir aðilar standa við orð sín.
	Ŋ Báðir aðilar standa hvor með öðrum.
	Ŋ Báðir aðilar eru trúir hvor öðrum.
	Ŋ Opin og góð samskipti.
	Ŋ Að hlusta, sýna væntumþykju og virðingu.
	Ŋ Heiðarleiki og sanngirni.
	Ŋ Það tekur tíma að byggja upp traust

Traust

Veltu fyrir þér eftirfarandi atriðum um heilbrigt 
parsamband:
	Ŋ Kem ég vel fram við kynlífsfélaga?
	Ŋ Á ég góð samskipti við kynlífsfélaga?
	Ŋ Legg ég mig fram við að byggja upp traust 
með kynlífsfélaga?

	Ŋ Get ég talað við kynlífsfélaga um allt og 
ekkert?

	Ŋ Hlusta ég vel á kynlífsfélaga?
	Ŋ Set ég mörk og stend með þeim?
	Ŋ  Virði ég mörk kynlífsfélaga?
	Ŋ Gæti ég jafnréttis?

TÉKKLISTINN 
ÞINN
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HVAÐ SEGJA UNGIR KARLMENN Á ÍSLANDI 
... UM TRAUST?

„Kynlífsfélagar verða
nánari þegar ríkir traust“

„Mikilvægt er að
byggja upp traust“

„Báðir aðilar þurfa að
treysta hvor öðrum“
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Þegar ungir karlmenn á Íslandi líta til baka, hugsa þeir 
gjarnan um hversu mikilvægt sé að sýna virðingu í 
parsambandi og við skyndikynni (one night stand). 
Þegar virðing er til staðar er líklegra að báðum aðilum 
líði vel og kynlífið verður ánægjulegra og innilegra.

Virðing

Í SAMBÖNDUM VERÐUR AÐ VERA VIRÐING.

SÁ SEM BER VIRÐINGU FYRIR SJÁLFUM SÉR 
SÝNIR ÖÐRUM VIRÐINGU.

Sjálfsvirðing skiptir 
máli.

Hvað þýðir virðing í 
samböndum?

	Ŋ Að gera sér grein fyrir að hver og einn sé 
einstakur.

	Ŋ Allir eru mikils virði.
	Ŋ Að virða skoðanir og mörk annarra.
	Ŋ Góð samskipti – að tala vel við og um aðra.
	Ŋ Kurteisi.
	Ŋ Fullt samþykki.
	Ŋ Eykur vellíðan.
	Ŋ Að vera á sömu blaðsíðu. 
Vissir þú að virðing gerir kynlíf betra?

Í sjálfsvirðingu felst að:
	Ŋ Standa með sjálfum sér.
	Ŋ Virða eigin mörk og skoðanir, vilja og langanir.
	Ŋ Stöðva fólk sem reynir að særa þig.
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„Virðing er mjög mikilvæg yfir höfuð, þú 
virðir mörk einstaklings og þú virðir bara 

hvernig honum líður“

HVAÐ SEGJA UNGIR KARLMENN Á ÍSLANDI 
... UM VIRÐINGU?

„Það skiptir öllu máli að sýna
hinum aðilanum virðingu“

„Gagnkvæm virðing er algjört 
grundvallaratriði og það verður að taka 
tillit til beggja aðila í parsambandi“

„Virðing þýðir að báðir aðilar fái að njóta sín 
eins og þeir vilja og hafi jöfn tækifæri“

„Báðir aðilar eiga að bera virðingu fyrir hvor 
öðrum og bara hlusta á hinn aðilann. Ef hún vill 

ekki stunda kynlíf þá á ekki að gera það“
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ÁN VIRÐINGAR VERÐUR 
KYNLÍFIÐ EKKI EINS GOTT.

Hluti af því að vera í sambandi er að sýna ábyrgð 
í kynlífi (kynferðisleg ábyrgð). Það er stór þáttur í 
kynheilbrigði – sem þýðir betra og öruggara kynlíf.
Vilja ekki allir gott kynlíf? 

Kynferðisleg ábyrgð er annað grundvallaratriði að mati 
ungra karlmanna á Íslandi.

Ábyrgðin eða 
sénsinn

Hvað felst í 
kynferðislegri 
ábyrgð?

	Ŋ Að stunda kynlíf þegar þú ert tilbúinn!
	Ŋ Báðir aðilar gefa samþykki.
	Ŋ Að bera ábyrgð á eigin gjörðum í kynlífi.
	Ŋ Að bera ábyrgð gagnvart öðrum.
	Ŋ Að nota viðeigandi varnir gegn kynsjúkdómum og 
þungun.

	Ŋ Að vera meðvitaður um hvað þú ert að gera.
	Ŋ Að fara reglulega í „tékk“ á kynsjúkdómum.
	Ŋ Að afla upplýsinga sem settar eru fram af fagfólki.
	Ŋ Að geta rætt saman um langanir, væntingar og allt 
sem tengist kynlífi.

	Ŋ Að virða þín eigin mörk og annarra.
	Ŋ Báðum aðilum líði vel þegar stundað er kynlíf.
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„Það sé hluti af ábyrgð að stunda ekki kynlíf ef 
önnur manneskjan væri ölvuð og hin ekki“

HVAÐ SEGJA UNGIR KARLMENN Á ÍSLANDI 
... UM ÁBYRGÐ Í KYNLÍFI?

„Ábyrgð í kynlífi er ótrúlega mikilvæg, bara 
svo það fari ekki allt úr böndunum“

„Samþykki frá báðum aðilum“

„Þú berð ábyrgð á þínum gjörðum“

„Í ábyrgu kynlífi þarf að vita hvaða hættur geta 
átt sér stað ef þú notar ekki smokk og varðandi 
kynsjúkdóma þarftu að vita hvað geti gerst” 

„Fólk viti hvað það er að gera og hvað
það vill gera í kynlífi”
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Ábyrgðarleysi getur aukið líkur á að áhættur 
séu teknar í kynlífi sem getur haft neikvæðar 
afleiðingar í för með sér. Ábyrgðarleysi getur 
ógnað heilsu þinni og öryggi og valdið vanlíðan 
og vandamálum í kynlífi.

HVER OG EINN VERÐUR AÐ TAKA ÁBYRGÐ Á ÞVÍ 
HVORT KYNLÍF 

SÉ STUNDAÐ EÐA EKKI. 
ÁKVÖRÐUNIN GETUR HAFT AFLEIÐINGAR.

Ábyrgðarleysi

Veltu fyrir þér eftirfarandi atriðum um áhættur:
	Ŋ Er ég að taka sénsinn?
	Ŋ Nota ég smokk eða aðrar viðeigandi varnir?
	Ŋ Geri ég ráð fyrir að stelpan sé á pillunni?
	Ŋ Hugsa ég málin til enda?
	Ŋ Fæ ég samþykki eða er ég að áætla samþykki?
	Ŋ Fer ég í tékk?
	Ŋ Tek ég sénsinn að smita aðra?
	Ŋ Virði ég mörk annarra?
	Ŋ Er ég með góða þekkingu á kynlífi?
	Ŋ Tala ég nóg um væntingar, langanir og allt 
sem tengist kynlífi við kynlífsfélaga?

TÉKKLISTINN 
ÞINN
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„Flestir hugsa þetta gerist ekki fyrir mig 
og taka sénsinn og nota ekki smokkinn 

en sjá svo eftir því daginn eftir“

HVAÐ SEGJA UNGIR KARLMENN Á ÍSLANDI 
... UM ÁBYRGÐARLEYSI Í KYNLÍFI?

„Sumir hugsa ekki nógu mikið um
kynheilbrigði, allavega ekki eins
mikið og þeir ættu að gera“

„Ef þú ert ekki að tékka hvort þú
sért með kynsjúkdóm þá ertu
náttúrulega bara óábyrgur“

„Maður hefur alveg heyrt frá einhverjum 
félögum sem eru eldri að maður geti bara 
tekið smokkinn af í miðjum klíðum og það 
verði ekkert vesen skilurðu en auðvitað

er þetta ekki í lagi“
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Að setja sér mörk felur í sér að setja ákveðna línu sem 
aðskilur hvað sé í lagi og hvað sé ekki í lagi. Með því að 
setja mörk eru þið að passa upp á kynheilbrigði ykkar 
og vellíðan í kynlífi.

Í öllum samböndum er mikilvægt að geta sett mörk, 
þau eru grunnur að ánægjulegu og heilbrigðu kynlífi. 
Það þarf að tala saman um mörk, ræða eigin mörk og 
standa við þau.

Allir eiga rétt á því að mörk þeirra séu virt, hvort sem 
það eru líkamleg, tilfinningaleg eða stafræn mörk. Það 
er mikilvægt að ræða saman og halda samtalinu opnu 
því mörkin geta breyst.

Traust og virðing eru lykilatriði þegar kemur að mörkum. 
Báðir aðilar þurfa að vera meðvitaðir um eigin mörk, 
virða þau og bera virðingu fyrir sjálfum sér og öðrum.

NEI ÞÝÐIR NEI.

	Ŋ Aflaðu þér traustrar þekkingar sem fagfólk hefur sett 
fram.

	Ŋ Láttu vaða og vertu óhræddur við að ræða um kynlíf, 
væntingar og langanir við kynlífsfélaga.

	Ŋ Mundu að báðir aðilar eiga að njóta kynlífsins.
	Ŋ Virtu skoðanir og mörk hjá sjálfum þér og öðrum.
	Ŋ Forðastu að stunda kynlíf undir áhrifum áfengis eða 
annarra vímuefna.

Að setja mörk

Af hverju eru mörk 
svona mikilvæg?

Nokkur heilræði  
um að setja mörk



Smokkurinn er besta vörnin fyrir fólk sem er að byrja að stunda kynlíf og þegar 
stundað er kynlíf með nýjum kynlífsfélaga. Smokkurinn er gerður úr gúmmíi (latex) 
eða plasti (polyurethane) og hannaður í mörgum stærðum og gerðum til að allir 
finni þann sem þeim líkar best við. Smokkurinn er mjög auðveldur í notkun og ef 
hann er rétt notaður kemur hann í veg fyrir kynsjúkdómasmit (smit milli slímhúða) 
og að sáðfrumur komist inn í leggöng (að þungun verði).

SMOKKANOTKUN 5
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SMOKKURINN ER EINA 
GETNAÐARVÖRNIN SEM 
VER LÍKA GEGN 
KYNSJÚKDÓMUM.

FRAM HEFUR KOMIÐ  
HJÁ UNGUM KARLMÖNNUM  
Á ÍSLANDI AÐ ÞEIM FINNIST 
KYNFERÐISLEG TILFINNING 
LÍTIÐ BREYTAST  
VIÐ ÞAÐ AÐ NOTA SMOKK VIÐ KYNMÖK.

	Ŋ Þú vilt ekki verða pabbi.
	Ŋ Hún vill ekki verða mamma.
	Ŋ Þú vilt ekki fá kynsjúkdóm eins og klamydíu eða 
lekanda eða smita aðra af þeim.

	Ŋ Þú ert óviss um hvort þú gætir verið smitaður.

Notaðu smokk ef:
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„Þetta er bara eins og að vera í bílbelti 
í bíl, skilurðu þetta tekur enga eða litla 

stund að setja það á“

HVAÐ SEGJA UNGIR KARLMENN Á ÍSLANDI 
... UM SMOKKANOTKUN?

„Mjög einfalt þegar maður er
með smokk sem maður fílar“

„Þá komst ég að því að það getur bara 
verið mjög fínt að vera með smokk, það 

er rosalega lítill munur á þessu“

„Mér hefur fundist smokkurinn mjög 
mikilvægur meðal annars vegna þess að 
hann hefur meira hreinlætishlutverk hjá

samkynhneigðum“

„Partur af rútínunni, þú ert að klæða 
þig úr buxunum og þú ert líka að setja 

á þig smokkinn“
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Þú getur keypt smokka í matvöruverslunum, 
bensínstöðvum, apótekum, netverslunum og í 
sjálfsölum í framhaldsskólum. Einnig má nálgast 
smokka á heilsugæslustöðvum og Göngudeild húð- 
og kynsjúkdóma (Húð og kyn). Fyrst þegar þú kaupir 
smokka getur það verið vandræðalegt en láttu það 
samt ekki stoppa þig. Vertu alltaf með smokk á þér – 
til vonar og vara.

ÞAÐ ER MIKLU AUÐVELDARA AÐ FARA ÚT Í BÚÐ 
AÐ KAUPA SMOKKA HELDUR EN AÐ EIGA VON Á BARNI.

Að kaupa smokka

HVAÐ SEGJA UNGIR KARLMENN Á ÍSLANDI 
... UM AÐ KAUPA SMOKKA?

„Því oftar sem ég hef keypt smokka verður 
það bara þægilegra og þægilegra”

„Það skammast sín enginn fyrir
að stunda kynlíf en það er greinilega 
eitthvað rosa vandræðalegt að kaupa

búnaðinn til að hefja kynlífið“
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Prófaðu þig áfram áður en þú stundar kynmök með 
öðrum. Prófaðu alls konar tegundir og finndu þinn 
uppáhaldssmokk, smokkinn sem þér líður vel með.

Þegar þú hefur fundið þinn smokk er lítið mál að 
nota smokk í kynlífi með öðrum. Þú munt komast 
að því að það er enginn munur, nema þá kannski 
meiri ánægja, unaður og öruggara kynlíf.

Gættu þess að ákveða ekki fyrirfram að smokkurinn 
sé glataður bara af því að einhver annar segir það. 
Sá er óheppinn því líklega hefur hann ekki enn 
fundið smokkinn sinn. Þú munt trúlega njóta mun 
betra kynlífs með öðrum strax frá byrjun – því þú 
ert búinn að finna smokk sem hentar þér.

Æfingasmokkar

FINNDU ÞINN
SMOKK!

HVAÐ SEGJA UNGIR KARLMENN Á ÍSLANDI 
... UM AÐ ÆFA SIG AÐ NOTA SMOKK?

„Lærir maður ekki best á því að
æfa sig að setja smokkinn á?“

„Það virkar mjög vel að hafa æft sig að 
setja smokk á og út af því finnst mér ég 

vera vel undirbúinn“



38ERTU KLÁR Í KYNLÍFIÐ? 5 SMOKKANOTKUN

Gott er að geyma smokka í náttborðinu, í boxi í 
svefnherberginu eða á baðherberginu. Passaðu að 
þeir séu ekki geymdir þar sem sól getur skinið á þá. 
Settu svo smokk í jakkavasann eða í lokað hólf í tösku 
því hann getur skemmst ef hann er geymdur í veski 
eða símahulstri.

Í kynlífi með öðrum getur þurft að gera stutt leikhlé 
til að ná í smokkinn og opna umbúðirnar. Þú þarft 
engar áhyggjur að hafa af því eftir að hafa æft þig 
áður en þú fórst að stunda kynlíf með öðrum, hvað þá 
ef smokkurinn er nálægt þér. Smá pása getur jafnvel 
verið spennandi í hita leiksins. Smokkurinn er svo 
settur á getnaðarliminn í fullri reisn. Ef pásan verður 
löng eða vinurinn slakur, er um að gera að snúa sér 
aftur að forleiknum. Skemmtilegur hluti forleiksins 
getur líka verið að hinn aðilinn hjálpi til við að setja 
smokkinn á.

LÁTTU ÞÉR ALDREI DETTA 
Í HUG AÐ TAKA SMOKKINN AF 
Í MIÐJUM KLÍÐUM NEMA MEÐ SAMÞYKKI 
KYNLÍFSFÉLAGANS.

Geymsla smokka

Leikhlé – að setja 
smokkinn á
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„Það getur tekið aðeins tíma og 
skemmir stemninguna en maður lagar 
það alltaf, ekkert pínlegt við það sko“

HVAÐ SEGJA UNGIR KARLMENN Á ÍSLANDI 
... UM AÐ SETJA SMOKKINN Á?

„Ef þú átt smokk í
náttborðsskúffunni þá er ekkert

vesen“

„Ná í smokk og setja hann á
borðið, þá er auðvelt að ná í
hann og setja hann á. Það er

ekkert flóknara en það“

„Ein nice pása í smá stund, bara gaman“
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Hvernig á að nota smokk:

Vertu varkár þegar 
umbúðirnar eru opnaðar. 
Beittar neglur, tennur og 
skartgripir geta gert gat á 
smokkinn.

Getnaðarlimurinn þarf 
að vera í fullri reisn þegar 
smokkur er settur á.

Athugaðu hvort að totan á 
smokknum snúi upp.

Klíptu um totuna með 
tveimur fingrum til að 
skilja eftir pláss fyrir sæðið. 
Haltu um totuna á meðan 
smokknum er rúllað niður 
eftir limnum.

1

2

3

4

5
Notaðu vatnsleysanleg 
sleipiefni ef þið viljið eða 
þörf er á.
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Fylgstu með hvort að 
smokkurinn sé ekki á 
sínum stað á meðan á 
kynmökunum stendur. 

Dragðu getnaðarliminn 
varlega út um leið og þú 
hefur fengið sáðlát. Haltu 
þétt við hringinn á enda 
smokksins neðst á limnum 
svo að hann renni ekki af.

Taktu smokkinn af 
getnaðarlimnum.

Þú skalt binda fyrir 
smokkinn áður en þú 
hendir honum í ruslið 
(ekki í klósettið).

Haltu áfram að njóta 
stundarinnar með 
kynlífsfélaganum.

6

7

8

9

10
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	Ŋ  Æfðu þig að setja smokkinn á.
	Ŋ Athugaðu dagsetninguna á smokkapakkningunni.
	Ŋ Hafðu smokkinn nálægt þér þegar þú þarft að nota 
hann.

	Ŋ Ef sleipiefni er notað þá skaltu nota vatnsleysanlegt 
sleipiefni með latex-smokk

	Ŋ Gættu þess að nota ekki feit krem (vaselín) eða olíur 
á latexsmokk.

	Ŋ Notaðu hvern smokk aðeins einu sinni.
	Ŋ Notaðu nýjan smokk ef eitthvað fer úrskeiðis við 
notkun hans.

	Ŋ Þú skalt binda fyrir smokkinn áður en þú hendir 
honum í ruslið.

	Ŋ Ef smokkurinn hefur rifnað eða runnið af og stelpan 
er ekki að nota neina getnaðarvörn, athugið þá 
með neyðarpilluna.

Veltu fyrir þér eftirfarandi atriðum um 
smokkanotkun:
	Ŋ Hef ég æft mig að setja smokkinn á?
	Ŋ Hef ég fundið þann smokk sem hentar mér?
	Ŋ Finnst mér einfalt að nota smokkinn ?
	Ŋ Hjálpa smokkar mér að setja mér  
framtíðarmarkmið?

	Ŋ Tek ég áhættu ef ég nota ekki smokk?
	Ŋ Veit ég hvort vinir mínir nota smokkinn?
	Ŋ Nota ég alltaf smokk í nýju sambandi?

Nokkur heilræði 
um smokkanotkun

TÉKKLISTINN 
ÞINN
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Töfrateppi (dental dam) er verja gegn kynsjúkdómum 
sem er nauðsynlegt að nota við munnmök. 
Töfrateppi, eða tannlæknadúkur, er kassalaga dúkur 
gerður úr gúmmí (latex) eða plasti (polyurethane) 
eins og smokkurinn. Töfrateppi er lagt yfir píku eða 
endaþarmsop fyrir munnmök. Passa þarf að teygja 
ekki of mikið á því svo það rifni ekki og einnig að það 
færist ekki úr stað. Þú getur nálgast töfrateppi á netinu 
og í kynlífstækjaverslunum.

Þú getur líka búið til þitt eigið töfrateppi með því 
að klippa upp smokk og nota hann á sama hátt.

Töfrateppi
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Njóttu þess að nota smokk í kynlífi með öðrum og 
allir fá aðalvinninginn.
	Ŋ Engan langar í kynsjúkdóm í bónusvinning. Farðu 
reglulega í tékk og þá ætti allt að ganga smurt.

	Ŋ Hver og einn þarf að taka ábyrgð á því að smita 
ekki aðra. Ef þú stundar kynlíf án þess að nota 
smokk eða ef smokkurinn rennur af eða rifnar 
skaltu fara í kynsjúkdómatékk.

	Ŋ Það er einfalt að fara í tékk og oft nægir að taka 
þvagsýni eða strok. Stundum þarf blóðrannsókn og 
nákvæmari skoðun. Athugaðu að kynsjúkdómur 
getur verið einkennalaus.

	Ŋ Segðu kynlífsfélaganum frá því ef smokkurinn 
rennur af eða rifnar.

ÞAÐ ER EINFALT AÐ FARA Í KYNSJÚKDÓMATÉKK.

Kynsjúkdómur í 
bónusvinning!

HÚÐ OG KYN
Lesa meira...

HEILSUGÆSLAN 

	Ŋ Æfðu þig að nota töfrateppi.
	Ŋ Athugaðu dagsetninguna á umbúðum  
töfrateppisins.

	Ŋ Hafðu töfrateppið nálægt þér þegar þú þarft að nota 
það.

	Ŋ Notaðu vatnsleysanleg sleipiefni með latex töfrateppi.
	Ŋ Gættu þess að nota ekki feit krem (vaselín) eða olíur 
á latex töfrateppi.

	Ŋ Notaðu hvert töfrateppi aðeins einu sinni.
	Ŋ Notaðu nýtt töfrateppi ef eitthvað fer úrskeiðis við 
notkun þess.

	Ŋ Hentu töfrateppinu í ruslið eftir notkun.

Nokkur heilræði
um notkun á 
töfrateppi

https://www.landspitali.is/sjuklingar-adstandendur/deildir-og-thjonusta/gongudeild-hud-og-kynsjukdoma/
https://www.heilsugaeslan.is/thjonusta-stodvanna/opin-mottaka/
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„Mikið áfall að fá kynsjúkdóm og
maður verður mjög svekktur ef

maður hefur ekki notað
smokkinn í þetta skipti“

HVAÐ SEGJA UNGIR KARLMENN Á ÍSLANDI 
... UM KYNSJÚKDÓMA?

„Pínu svona better safe than sorry 
að nota smokk en mögulega vera 
með Herpes það sem eftir er“

„Að halda að hlutirnir gerist ekki
við mann sjálfan er náttúrulega
bara bull, ég veit það alveg“

„Þar sem samkynhneigðir
karlmenn eru í áhættuhóp fyrir
HIV þá er smokkurinn oftast

miklu sjálfsagðari“



Langflestir hafa áhuga á því að stunda kynlíf og finnst yfirleitt margt forvitnilegt í 
sambandi við það. Það sem þarf alltaf að hafa í huga, ekki bara í fyrsta skipti sem þú 
stundar kynlíf, er að vera vel undir það búinn. Þú ferð ekki í gönguferð á fjöll öðru 
vísi en að útbúa þig vel. Það gildir líka um kynlífsferðalag þitt með öðrum. Þú setur í 
bakpokann þinn alls kyns fróðleik, heilt tonn af jákvæðum viðhorfum, þú ert búinn 
að spyrja sjálfan þig alls kyns spurninga um hvað þú vilt í kynlífi og hvað þú vilt ekki, 
þú hefur æft þig í að ræða um kynlíf og smokka/töfrateppi á jákvæðan hátt, æft þig 
í að setja smokkinn á og tekur með þér helstu græjur eins og smokka.

STUNDA KYNLÍF 6
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Það er allt í lagi að vera ekki tilbúinn að stunda kynlíf 
með kynlífsfélaga hvort sem það er í fyrsta skipti eða 
síðar. Ef þér finnst þú til dæmis ekki vera tilbúinn að 
stunda kynlíf í fyrsta skipti skaltu ekki láta aðra þrýsta 
á þig.

Þú ræður því algjörlega sjálfur hvenær þú ert tilbúinn. 
Það er ekki góð ástæða til að stunda kynlíf að allir í 
kringum þig segjast vera búnir að stunda kynlíf. Hafðu 
í huga að þeir voru kannski ekki sjálfir tilbúnir og 
klúðruðu kannski einhverju en segja ekki frá því heldur 
búa til hetjusögu.

Hvenær ert 
þú tilbúinn að 
stunda kynlíf með 
kynlífsfélaga?

Veltu fyrir þér eftirfarandi atriðum um það að 
stunda kynlíf:
	Ŋ Hef ég góða þekkingu á ýmsum þáttum 
kynlífs?

	Ŋ Hvað vil ég í kynlífi?
	Ŋ Hvað vil ég ekki í kynlífi?
	Ŋ Hvaða jákvæðu fyrirmyndir hef ég um það 
hvernig ég ætti að stunda kynlíf?

	Ŋ Get ég rætt um kynlíf og smokka/töfrateppi 
við kynlífsfélaga?

	Ŋ Er ég orðinn góður í að nota smokkinn?

TÉKKLISTINN 
ÞINN
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HVAÐ SEGJA UNGIR KARLMENN Á ÍSLANDI 
... UM FYRSTU SKIPTIN?

„Menn þurfa að reka sig á
og prófa sig áfram“

„Fyrsta skiptið, það er svoldið sjeikí, þú ert
svoldið óöruggur, þú ert ekki með nógu mikið 
sjálfstraust, svo einhvern veginn gengur það 

yfir. Sjálfstraustið byggist bara upp“
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KYNLÍF ER FYRIR BÁÐA AÐILA, ÞAR SEM 
BÁÐIR AÐILAR GEFA OG ÞIGGJA.

Það er margt sem hægt er að gera í kynlífi. Það er 
mikilvægt að þín nálgun gagnvart kynlífsfélaga byggist 
á samtali um það sem ykkur finnst vera gott kynlíf. Þú 
þarft líka að átta þig á eigin löngunum. Sumir vilja fara 
alla leið (hafa kynmök) á meðan aðrir vilja frekar njóta 
ferðalagsins. Það er engin skylda að hafa kynmök.

ÞAÐ ER HELLINGUR AF VANDRÆÐALEGUM HLUTUM Í KYNLÍFI 
(T.D. SKRÝTIN HLJÓÐ) OG KANNSKI KLÚÐRAST EITTHVAÐ 
EN ÞAÐ ÞARF EKKERT AÐ VERA VANDRÆÐALEGT 
EF ÞÚ OG KYNLÍFSFÉLAGI ÞINN ÞEKKIST VEL.

Hvað á maður að 
gera í kynlífi?

Veltu fyrir þér eftirfarandi atriðum um kynlíf  
með öðrum:
	Ŋ Lít ég á kynlífsfélaga sem jafningja?
	Ŋ Ber ég virðingu fyrir kynlífsfélaga?
	Ŋ Kann ég að taka tillit til kynlífsfélaga?
	Ŋ Veit ég hvað kynlífsfélagi minn vill í kynlífi?
	Ŋ Kann ég að virða mörk kynlífsfélaga?
	Ŋ Veit ég hvenær á að hætta?
	Ŋ Veit ég hvað á að gera ef eitthvað verður 
vandræðalegt?

TÉKKLISTINN 
ÞINN
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HVAÐ SEGJA UNGIR KARLMENN Á ÍSLANDI 
... UM SAMBÖND OG KYNLÍF?

„Auðvitað fer það líka bara eftir 
stelpum skilurðu, þær eru rosa 

mismunandi eins og þær eru margar, 
sumt er viðeigandi fyrir eina stelpu sem 

að annarri finnst óviðeigandi“

„Ef menn hafa ekkert verið að
reyna við einhvern þá eru menn
óöryggir og þora ekki að taka
nei-i og eru hræddir við það

eða eitthvað“

„Ef maður er að gera þetta með
manneskju sem maður elskar,
þá náttúrulega þarf ekki einu
sinni alltaf að vera fullnæging,

bara nándin og allt í því“
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Sumir horfa á alls kyns klám á klámsíðum og reyna 
að sækja sér upplýsingar um kynlíf þaðan. Það er hins 
vegar margt í klámi, sérstaklega grófu klámi, sem er 
ekki í takt við raunverulegt kynlíf. Það gæti reynst þér 
erfitt að yfirfæra klámsenu yfir á þitt raunverulega 
kynlíf. Kannski mætir þú mótspyrnu kynlífsfélaga eða 
viðkomandi verður hissa og vill ekki taka þátt í því 
kynlífi sem þú hafðir ætlað þér að stunda.

Klám og kynlíf

Hvað er klám?

Hvernig er 
gróft klám ólíkt 
raunverulegu 
kynlífi?

Í grófu klámi eru leiknar kynlífssenur sem miðast að 
mestu við þarfir karla en lítið eða jafnvel ekkert er 
hugað að þörfum kvenna og þær jafnvel niðurlægðar. 
Í raunverulegu kynlífi geta heyrst alls kyns hljóð þegar 
tveir líkamar snertast, en það gerist ekki í grófu klámi. 
Til að vita hvað kynlífsfélagi vill er nauðsynlegt að tala 
saman en í grófu klámi er lítið sem ekkert um samtöl. 
Í raunverulegu kynlífi þarf að huga að smokkanotkun 
en í grófu klámi er yfirleitt ekki notaður smokkur. 
Raunverulegt kynlíf er miklu meira en bara kynmök en 
það á ekki við um gróft klám.

Það getur verið mismunandi hvað fólk kallar klám. Flestir 
eru þó sammála um að það vekur upp kynferðislegar 
langanir. Flokka má klám í milt og gróft klám. Í 
mildu klámi er miklu meiri áhersla á nándina og 
ímyndunaraflið. Í grófu klámi eru kynfæri og samfarir 
sýndar á opinskáan hátt og áherslan er á samfarir.
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HVAÐ SEGJA UNGIR KARLMENN Á ÍSLANDI 
... UM KLÁM?

„Ég held að ég hafi klárlega fengið 
hugmyndir úr klámi en á seinni árum hef 
ég horft sjaldnar, aðallega til þess að
hafa eðlilega standarda og upplifa það 
sem ég upplifi. Mig langar ekki að lenda í 
því að vera kannski enn og aftur ekki

að standa mig“

„Ég finn það núna sérstaklega, 
þegar maður er að horfa á klám, þá 
er léttara að missa reisn finnst mér“

„Ég hef kannski alltaf verið þokkalega 
meðvitaður um það hvað klám er 

óraunverulegt, en maður veit samt alveg 
um fólk sem heldur að kynlíf sé eins og

það birtist á klámsíðum“
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	Ŋ Það gefur ekki mynd af raunverulegu kynlífi.
	Ŋ Áhugi á raunverulegu kynlífi getur minnkað.
	Ŋ Það getur haft áhrif á væntingar og hugmyndir um 
kynlíf.

	Ŋ Það getur skapast ótti við að standa sig ekki í kynlífi.

Þegar horft er á klám geta mótast hugmyndir um hvernig 
kynlíf eigi að vera sem eru mjög ólíkar því sem gengur 
og gerist í raunveruleikanum. Alls kyns vandamál geta 
skapast ef annar aðilinn í kynferðislegu sambandi horfir 
á klám en hinn ekki eða mjög lítið. Væntingar til kynlífs 
geta þá verið mjög ólíkar. Miklu klámáhorfi geta fylgt 
erfiðleikar með að njóta nándar og stunda kynlíf með 
öðrum. Jafnframt getur viðkomandi haft áhyggjur af 
því að standa sig ekki í kynlífi.

KLÁM OG RAUNVERULEGT KYNLÍF 
ER SITTHVOR HLUTURINN, 
EINS OG EPLI OG APPELSÍNUR.

Geta skapast 
vandamál við að 
horfa mikið á 
gróft klám?

Veltu fyrir þér eftirfarandi atriðum um klám:
	Ŋ Hvað finnst mér vera klám?
	Ŋ Geri ég mér grein fyrir muninum á raunverulegu 
kynlífi og grófu klámi?

	Ŋ Eyði ég of miklum tíma í að horfa á gróft klám?
	Ŋ Geri ég mér grein fyrir hvort ég er að reyna 
að líkja eftir grófum klámsenum í mínum 
samböndum?

	Ŋ Á ég erfitt með að stunda raunverulegt kynlíf?
	Ŋ Finnst mér frammistaða karla í grófu klámi vera í 
takt við raunverulegt kynlíf?

	Ŋ Tek ég tillit til þarfa kynlífsfélaga míns?
	Ŋ Óttast ég að standa mig ekki í kynlífi?

TÉKKLISTINN 
ÞINN
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MARGIR HORFA Á KLÁM OG HALDA AÐ ÞAÐ SÉ 
RAUNVERULEGT KYNLÍF.

Hvert get ég leitað 
til að fá góðar 
upplýsingar um 
raunverulegt kynlíf?

Nokkur heilræði 
tengt klámi

	Ŋ Ef þú horfir á klám horfðu þá á það með gagnrýnu 
hugarfari.

	Ŋ Vertu meðvitaður um að klám er ekki raunverulegt 
kynlíf.

	Ŋ Leyfðu þér að njóta kynferðislegrar nándar með 
kynlífsfélaga.

	Ŋ Gættu þess að forðast ekki raunverulegt kynlíf.
	Ŋ Reyndu að vera þú sjálfur þegar þú stundar kynlíf.

PLANNED PARENTHOODBETTER HEALTH

RFSU-SÆNSKU KYNHEILBRIGÐISSAMTÖKIN 

https://www.plannedparenthood.org/learn/sex-pleasure-and-sexual-dysfunction
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/Men-and-sexuality#sexuality-for-boys-and-young-men
https://www.rfsu.se/sex-och-relationer/for-dig-som-undrar/allt-om-sex/
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Það er mikið í húfi.
Sú hugsun getur flogið í gegnum hugann að það sé 
best að vera ekkert að nota smokkinn. Það sé bara 
vesen. Þú þarft að snúa þessari hugsun við og prófa 
þig áfram með að nota smokkinn á öruggan hátt – 
þannig að þér líði vel með hann.

Sumir ungir karlmenn hafa áhyggjur af því að smokkurinn 
og það hlé sem þarf að gera til að setja hann á minnki 
spennuna í kynlífinu og vinurinn verði slakur. Einnig hafa 
þeir tjáð áhyggjur af því að sáðfallið komi of snemma. 
Í þessum aðstæðum getur spennan orðið mikil og 
einstaklingurinn haft miklar áhyggjur af því hvort sú 
athöfn að setja smokkinn á takist eða ekki.

Kynlíf og smokkar

ÞEGAR ÞÚ NÆRÐ 
GÓÐUM TÖKUM Á NOTKUN 
SMOKKSINS
ÞÁ ER ÞETTA EKKERT MÁL.
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HVAÐ SEGJA UNGIR KARLMENN Á ÍSLANDI 
... UM KYNLÍF OG SMOKKANOTKUN?

„Það er kannski þessi bið á meðan þú 
ert að leita að smokknum, þá kannski 

bara yfirgefur hann svæðið“

„Mér finnst það persónulega
ekkert mál, þetta móment að

ná í smokkinn“

„Það tekur ekki langan tíma að
ná í smokkinn“
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Þegar fólk stundar kynlíf vill það geta notið þess. Einn 
liður í því að njóta kynlífs er að kunna réttar leiðir til 
að koma í veg fyrir barneignir. Það vill enginn hafa 
áhyggjur af því að kynlífsfélagi verði ólétt. Yfirleitt vill 
ungt fólk bíða með barneignir þar til það er tilbúið til 
þess.

Til þess að vera viss um að koma í veg fyrir að kynlífsfélagi 
verði ólétt þarft þú annað hvort að nota smokkinn 
eða kynlífsfélagi að nota örugga getnaðarvörn. Þið 
getið líka bæði notað getnaðarvörn. Það er til dæmis 
ekki nóg að halda að kynlífsfélagi sé að nota pilluna. 
Viðkomandi var kannski ekki að nota hana og verður 
ólétt. Ef þú ert óviss skaltu spyrja hvort viðkomandi sé 
að nota pilluna eða aðra örugga getnaðarvörn.

AÐ EIGA VON Á BARNI 
ÞEGAR MAÐUR ER EKKI 
TILBÚINN TIL ÞESS
ER ÁKVEÐIN U-BEYGJA.

Ertu tilbúinn að 
eignast barn?
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HVAÐ SEGJA UNGIR KARLMENN Á ÍSLANDI 
... UM BARNEIGNIR?

„Það er pínu svona betra að
nota smokk en mögulega gera

stelpu ólétta“

„Þegar maður er ungur vill
maður ekki eignast krakka“

„Maður vill ekki setja plön sín í
skorður. Ég er með stór plön. Þetta 
myndi setja stórt strik í reikninginn“
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	Ŋ Gefðu þér tíma til að kynnast kynlífsfélaga þínum.
	Ŋ Vertu undirbúinn með allt í bakpokanum.
	Ŋ Þú ert kannski klaufalegur í byrjun en það lagast.
	Ŋ Ef þú gleymir að setja eitthvað í bakpokann gerðu 
það þá næst.

	Ŋ Hafðu alltaf smokka í bakpokanum.
	Ŋ Finndu „þinn“ smokk sem þú ert ánægður með.
	Ŋ Vertu þolinmóður – smám saman byggir þú upp 
reynslu.

	Ŋ Hugaðu vel að undirbúningnum – þú vilt síður að 
eitthvað klúðrist.

	Ŋ Þú þarft að læra inná hvern kynlífsfélaga. Það sem 
einum finnst gott er ekki endilega það sama og 
öðrum finnst gott.

	Ŋ Ef þú vilt ekki verða vandræðalegur þegar  
smokkurinn er settur á mundu þá að það er 
mikilvægt að hafa æft sig að setja hann á.

	Ŋ Ef annar aðilinn er ölvaður en hinn ekki er ekki 
hægt að fá samþykki – slepptu því að stunda 
kynlíf.

	Ŋ Mundu að það er ekkert hræðilegt þótt eitthvað 
komi uppá eins og að vinurinn verði slakur of 
snemma. Þú getur gert gott úr því og byrjað aftur 
á upphituninni eða sleppt því að stunda kynlíf í  
þetta sinn.

	Ŋ Með æfingunni verður þú að lokum góður elskhugi.

Nokkur heilræði 
um að stunda kynlíf
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Við gerð handbókarinnar var byggt á þremur 
rannsóknarverkefnum um unga íslenska karlmenn (sjá 
heimildalista) auk þess var stuðst við fjölda annarra heimilda.
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