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FORMALI

ERTU KLAR i KYNLIFID?

Tilurd pessarar handbdkar ma rekja til frasagna ungra
karlmanna hér & landi en hun svarar akalli peirra eftir
meiri fraedslu um kynheilbrigdi. [slenskar rannséknir
medal ungra karlmanna hafa synt ad peim getur reynst
flokid ad finna leidir til ad nalgast adra manneskju
kynferdislega og vita hvad skuli segja og gera. Peir hafa
sjalfir nefnt ad pa vanti leidbeiningar eda eins og einn
sagdi: ,Pad er engin handbdk um pad hvernig madur
eigi ad koma fram”,

Handbok pessi er einkum aetlud ungum karlmoénnum &
aldrinum 16-24 ara. Hun flallar um sex-S kynheilbrigdis:
Sjalfsoryggi, samskipti um kynlif, sampykki, sambond,
smokkanotkun og stunda kynlif.

Handbokin  byggist ad miklu leyti & premur
rannsoknarverkefnum hofunda par sem tekin voru
viotol vid unga karlmenn. [ einni rannsokn voru almenn
vidhorf peirra til kynheilbrigdis skodud en tvaer snerust
sérstaklega um smokkanotkun og ymsa peetti sem
tengjast henni. Efnid byggir pbvi & frasbgnum ungra
karlmanna & [slandi og i hverjum kafla er vitnad beint i
peirra ord.

Vid sem stondum ad gerd pessararhandbodkar viljumad
ungir karlmenn 4 Islandi geti verid druggir f samskiptum
sinum vid kynlifsfélaga og notid pess ad stunda kynlif
sem er 6ruggt, med sampykki kynlifsfélaga og byggist
a virdingu. Vio buum f fijolbreyttu samfélagi par sem
kynvitund og kynhneigd getur verid margvisleg.
Jafnframt eru kynferdisleg sambdnd alls konar.

Vid vonum ad pu, ungi karlmadur, njotir pess ad lesa
pessa handbodk og getir tileinkad pér mikilveeg atridi.

Med godri kvedju til pin
Hofundar
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SJALFSORYGG! o

| sjalfsoryggi felst ad byggja upp akvedid oryggi med sjalfum sér og jafnframt i
samskiptum vid adra. Med aukinni jakvaedri reynslu af kynlifi 68last madur meira
sjalfsdryggi. Pad leerist eins og allt annad. Ungir karlmenn 4 Islandi hafa reett um ad
sjalfsdryggi peirra sé mismikid. Sumir eru mjog éruggir med sig en adrir 66ruggir
begar peir eru ad reyna vid einhvern og/eda stunda kynlif. Margir ungir karlmenn
segja a0 pa vanti handbok um hvernig eigi ad stunda kynlif, haga sér og fara ad
[ kynlifi. Allir eru p6 sammala um ad sjalfsoryggi eykst med aukinni pekkingu og
reynslu. Pad er haegt ad undirbua sig, til deemis med pvi ad lesa pessa handbdk, til
pess ad verda klar { kynlifid!



JAKVZEDRI KYNLIFSREYNSLU.

pbVi ORUGGARI VERPUR
pU MED SJALFAN bIG.

Veltu fyrir pér eftirfarandi atrioum um sjalfsoryggi:

= Afla ég mér pekkingar?

* Er ég tilbuinn til ad stunda kynlif?

= Vil ég stunda kynlif?

- parf ég a0 afa mig ad setja 48 mig smokk?

* bori ég ad reeda um kynlif vid verdandi
kynlifsfélaga?

= Veit ég hvad mér pykir gott i kynlifi?

* Lit ég a nyja reynslu sem teekifeeri til pess ad
leera nyja hluti?

= Er ég medvitadur um hvad felst i anaegjulegu
kynlifi?

Sjalfséoryggi Allir geta upplifad sjalfséoryggi | kynlifi  eda
samskiptum  vid kynlifsfélaga. Ymsir peettir geta
haft neikvaed ahrif & sjalfsoryggi til deemis 6oryggi i
samskiptum vid kynlifsfélaga. Pad & sérstaklega vid
[ upphafl kynlifssambanda, I fyrstu skiptin sem kynlif
er stundad og pegar vid rekum okkur 4. Heegt er ad
draga Ur sjalfsodryggi med aukinni pekkingu, feerni i
samskiptum og jakvaedri reynslu.
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En hvad er haegt Maogulegar lausnir:
ad geratiladverda PU parft ad vera undir pad buinn ad pu getur fengiod

sialfséruaaur a8ur neitun. P4 parftu ad huga ad pvi hvernig pu zetlar
) 99 ad bregdast vid henni a uppbyggilegan hatt.

en madur stundar - b4 er gott ad hafa { huga ad pu getur komid i veg
kynlif i fyrsta sinn fyrir neikvaeda reynslu med pvi ad fa sampykki og
og med nyjum reeda saman.

» Pad er haegt ad koma [ veg fyrir ad brenna sig
med pvi ad raeda vid kynlifsfélaga. Vid lesum ekki
hugsanir, pvi er lang best ad raeda vid viokomandi.

kynlifsfélaga?

STUNDAPU EKKI KYNLIF FYRR EN
pU ERT TILBUINN TIL PESS,

ERTU KLAR i KYNLIFID? 1 SJALFSORYGGI | l



HVAD SEGJA UNGIR KARLMENN A {SLANDI
.. UM HVAD HAFI NEIKVZED AHRIF
A SJALFSORYGGID?

,AO fa nei”

,I upphafi pa vita menn ekki endilega

hverju kynlifsfélaginn er ad saekjast eftir og
bannig getur madur upplifad 66ryggi”

,Pad getur valdid 66ryggi hvernig

eigi a0 koma fram vid kynlifsfélaga
og haga sér i kynlifi pvi peir eru svo
mismunandi, einhver filar eitthvad
sem kannski annar gerir svo ekki”
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Nokkur heilraedi
um sjalfsoryggi i
kynlifi

ERTU KLAR i KYNLIFID?

= Stundadu kynlif pegar pu ert tilbuinn til pess, hvort

sem pad er i fyrsta sinn eda  fyrsta skiptid med
nyjum kynlifsfélaga.

= Pegar pu getur att gdd samskipti og talad um kynlif,

langanir, mérk og veentingar ertu frekar tilbuinn til
ad stunda kynlif.

= Stattu med sjalfum pér — ekki lata vini eda adra

pressa a pig ad stunda kynlif.

= Pad er allt i lagi ad fa nei — pad fa allir einhvern

timann nei.

= PU parft ad proéfa pig afram og lzera af reynslunni.
* Mundu ad bera avallt virdingu fyrir kynlifsfélaga.
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SAMSKIPTI UM KYNLIF BN

Samskipti um kynlif er grundvallarpattur i anaegjulegu kynlifi. Sumum getur fundist
pad mjog erfid tilhugsun og vandraedalegt ad tala um kynlif og smokkanotkun vid
kynlifsfélaga. En gédu fréttirnar eru paer ad flestum finnst audveldara ad tala saman
um kynlif pvi oftar sem pad er gert. Njotid pess ad aefa ykkur ad tala saman og auka
pannig traust, dryggi og vellidan & milli ykkar.



Tolum um kynlif

~Chat” a
samfélagsmidlum

Talid saman um hvad pid viljid og hvad pid viljid ekki.
Kannski finnst pér eitthvad sérstaklega gott i kynlifi
sem kynlifsfélaginn hefur enga hugmynd um nema
pid talid saman.

Fordastu ad tala i kringum hlutina og halda ad pu
vitir hvad hinn er ad hugsa. Talid bara saman!

Ef spjallid verdur vandraedalegt (sem ALLIR lenda
[) reyndu pa bara ad gera gott Ur pvi med pvi ad
vidurkenna ad stundum sé erfitt ad tala um kynlif.

Veltu fyrir pér eftirfarandi atrioum sem varda

samskipti um kynlif:

* Veit ég hvernig ég opna samtalid um kynlif?

- A ég ad hafa frumkvaedi ad pvi ad reeda um
smokkinn?

= Get ég raett vio kynlifsfélaga um kynlif?

* Get ég reett vio kynlifsfélaga um kynsjukdéma?

 Get ég reett um minar eigin kynlifslanganir vio
kynlifsfélaga?

Flest notum vid samfélagsmidla til ad eiga samskipti.
Morgum finnst samfélagsmidlar paegilegur vettvangur
til a0 tengjast peim sem peir hafa dhuga a. Med pvi ad
,adda” einhverjum og byrja spjallid getur pad proast
jafnvel at i spjall um kynlif. Hvort sem spjallid er i eigin
persénu eda | gegnum samfélagsmidla er virding
mikilveeg.

PAD VERDUR AUDVELDARA AD TALA

ERTU KLAR i KYNLIFID?
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HVAD SEGJA UNGIR KARLMENN A [SLANDI
.. AD TALA SAMAN UM KYNLIF?

+Mér fannst pad kannski fyrst
erfitt en finnst pad ekki lengur”

,Svo lengi sem ad allir séu a somu
bladsidu og folk raedir saman og allir
vita hvad er i gangi og pad er bara gott
samskiptaflaedi ... pa aetti kynlifid ad vera
bara fullkomlega heilbrigt”

,Pa held ég ad kynlifid verdi alltaf
betra 8 endanum”
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Hvernig télum vid
saman um smokka?

En hvad a ég
ad segja um
smokkanotkun?

ERTU KLAR i KYNLIFID?

Hluti af pvi ad stunda kynlif, sérstaklega med nyjum
kynlifsfélaga, er ad tala saman um smokkanotkun.
Pvi smokkurinn er ju eina vornin baedi gegn
kynsjukdomum og getnadi. Einfalt og audvelt, eda
hvad?

Vid vitum petta oll en samt getur pad verid erfidara en
ad klifa Everest ad tala um ad nota smokkinn.

Pad ad tala um smokkanotkun er ekki endilega eitthvad
sem okkur er kennt og pvi er ofur skiljanlegt ad ymsar
paelingar fari i gegnum hugann, eins og:

= Verdur petta ekki bara vandraedalegt?

= Kludra ég mémentinu?

= parf nokkud ad nefna smokkinn?

» Eg hlyt ad sleppa vid ad fa klamydiu?

En drvaentu ekki, samtalid um smokkanotkun parf alls
ekki ad eydileggja stemninguna. Pad baetir bara hana
pvi pa eru badir adilar & somu bladsidu um mal sem
varda oryggi og vellidan. Morgum finnst lika samtal
um smokkanotkun tengjast samtali um hvort vilji sé
fyrir bvi ad stunda kynlif.

PU geetir til deemis sagt:

= Eigum vid ekki ad nota smokk?

= Attu smokk?

- Eg er med smokk, & ég ad na i hann?
= Vilt pu setja smokkinn a?
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HVAD SEGJA UNGIR KARLMENN A [SLANDI
.. AD TALA SAMAN UM SMOKKANOTKUN?

,Pad sé alveg jafn sjalfsagt ad tala um
smokkanotkun og hann spyrji hvort hun
vilji stunda kynlif med honum”

,Ef pu ert i pessum adsteedum
getur pu alltaf spurt: A ég ad
na i smokkinn?“
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Tolum um
kynsjukdéma

ERTU KLAR i KYNLIFID?

Pér getur fundist faranlegt og jafnvel asnalegt ad
reeda um kynsjukdoma eda kynsjukdématékk. En ef
pu veltir bvi adeins fyrir pér, er petta i raun og veru
svo erfitt?

Hvad a ég ad segja til ad opna umraedu um

kynsjukdéma?

PU geetir til deemis sagt:

Eg vil gjarnan vera éruggur...

= Hefur pbu farid nylega i tékk?

= Veistu til pess ad pu hafir nylega smitast af
kynsjukdémi?

Hverjir eru kostir pess ad tala saman um kynlif?

Storu kostirnir eru:

= Kynlifid verdur betra fyrir bada adila.

= Skyrari skilabod um hvad madur vill eda finnst gott
{ kynlifi.

= Skyrari skilabod um hvad madur vill ekki eda finnst
ekki gott  kynlifi.

AD TALA SAMAN UM KYNLIF
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HVAD SEGJA UNGIR KARLMENN A [SLANDI
.. AD TALA SAMAN UM KYNSJUKDOMA?

+Ef pu ert med kynsjukdém, pa viltu ekki smita
neinn sem ad veentanlega vill ekki verda smitadur
og ef pu ert ekki ad tékka hvort pu sért med
kynsjukddém pa ertu natturulega bara 6abyrgur”

,PU getur spurt hvort hun sé nylega
buin ad fara i tékk. Finnst pad bara
mjodg edlileg spurning”
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Nokkur heilreoi
i sambandi vio
a0 tala saman
um kynlif

ERTU KLAR i KYNLIFID?

- Profadu pig afram med kynlifsfelaganum.
= bad verdur audveldara med reynslunni.
- Raedid saman um varnir gegn kynsjukdémum og

pbungun.

- pU ferd { brynju og spyrd hikstalaust: Eigum vid ekki

ad nota smokkinn?

- P4ttt pad geti verid vandreedalegt parf pad ekki ad

eydileggja stemninguna.

- Leyfdu pér ad hafa gaman af pessu.
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SAMPYKKI 3

Kynferdislegt sampykki felur { sér ad einstaklingur sem veitir sampykki er tilodinn ad
taka patt i einhvers konar kynlifi. Pad getur verid sampykki fyrir pvi ad kyssa, snerta
viokomandi & akvednum stodum og kannski ad hafa kynmaok. Ekki er n6g ad fa
sampykki fyrir kynmokum fleggéng og halda ad pad sampykki nai lika til munn- og
endaparmsmaka. Sumir hafa engan dhuga ad hafa munnmaok eda endaparmsmaok.
Pad er mjog mismunandi eftir folki. Hver og einn & rétt & pvi ad stunda pad kynlif
sem er innan hans paegindaramma.



Af hverju parf ég Hver og einn & rétt 4 pvi ad akveda hvers konar kynlif
ad fa sampykki fra hann er tilblinn ad stunda. Ef pu pvingar einhvern til
drum um kynlif? kynmaka pa er pad brot & logum.

Hvernig faer madur sampykki?

Pad er { raun einfalt.

PU bara spyrd hvort vidkomandi sé sampykkur pvi

kynlifi sem pid hafid dhuga 4 ad stunda.

Daemi:

= Ma ég taka utan um pig?

= Viltu ad ég snerti pig hérna?
= Ert pu til f ad stunda kynlif?

Storu kostirnir vid ad fa sampykki eru:

= Badir adilar geta betur notid kynlifsins.
= Kynlif er stundad 4 éruggari hatt.

* Til stadar er gagnkvaem virding.

= Meiri tillitssemi.
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HVAD SEGJA UNGIR KARLMENN A [SLANDI
... UM KYNFERDISLEGT SAMPYKKI?

,Heilbrigt kynlif, bara pegar badir
aoilar eru sampykkir og sattir med
betta er alltaf numer 1, 2 og 3”

,Getnadarvarnir eru lang staersti
patturinn i abyrgu kynlifi fyrir utan ad
badir adilar séu sampykkir”

,pu vilt fa sampykki, ad petta sé
bara allt i g6du sko”
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Hvernig veit ég hvort kynlifsfélagi hafi gefid kynferdislegt sampykki?

Algilt sampykki

bin tulkun

Sud

ERTU KLAR i KYNLIFID?

Ef pu ferd heim af djamminu med einhverjum pydir
pad sampykki fyrir kynmokum?

Nei. Kannski vildi viokomandi eiga notalega stund
med pér og hlusta & tonlist. PU parft ad vera alveg viss
hvort hann vilji stunda kynlif eda ekki.

Best er ad spyrja beint um pad.

Pid erud saman upp i séfa og pér finnst ad kynlifsfélagi
pinn gefi til kynna med likamshreyfingum ad hann vilji
ganga lengra.

Er n6g ad finnast eitthvad?

Er n6g ad tulka likamshreyfingar?

PU parft ad vera alveg viss.

Best er ad spyrja hvad kynlifsfélagi vill.

PU ert vanur pvi ad suda og suda par til pu faerd
sampykki fyrir kynlifi.

En er pad alvoru sampykki?

Pad myndi kallast pvingad sampykki.

Veltu fyrir pér eftirfarandi atrioum vardandi

sampykki:

 Geri ég mér grein fyrir mikilvaegi sampykkis?

* Spyr ég alltaf um sampykki?

= Suda ég par til ég fae sampykki?

= Tek ég tillit til pess hvad aorir vilja eda vilja ekki
gera i kynlifi?

= Geri ég mér grein fyrir pvi ad hver og einn a
rétt a pvi ad akveda hvers konar kynlif hann vill
stunda?
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A0 senda
kynferdislegar
myndir

Nokkur heilraedi
um sampykki
i kynlifi

ERTU KLAR i KYNLIFID?

BADIR ADPILAR ERU SAMPYKKIR.

Sumum finnst spennandi ad senda eda fa sendar
kynferdislegar myndir. Mikilveegt er ad hafa i huga ad
ef pu aetlar ad senda kynferdislegar myndir parftu ad
fa sampykki vidtakanda fyrir pvi. P er einnig gott ad
velta pvi fyrir sérad adilinn sem faer myndina gaeti pott
pad dpaegilegt. Hugsadu pig vel um adur en pu sendir
myndina og fthugadu hvort pu sért ad syna sjalfum
pér naegilega virdingu. Mundu ad myndin getur farid i
almenna dreifingu.

AD fa sendar kynferdislegar myndir eda skilabod sem
pu badst ekki um er ekkiilagi.Pad er 6loglegt ad senda
kynferdislegar myndir an leyfis vidtakanda.

= Spurdu bara — ekki hika.

= Spurdu hreint Ut — ekki suda.

* Spurdu beint Ut — ekki gera rad fyrir sampykki.

= Ef einhver vill ekki stunda kynlif pa haettir pd ad
prysta a viokomandi.

* Ef einhver vill ekki stunda kynlif — skaltu virda pa
akvoroun.

* Mundu ad pad er alltaf naudsynlegt ad fa sampykki.

= Drukkinn einstaklingur getur ekki gefid sampykki.

= Pad er enginn Gsigur pott pu eda pid farid ekki alla
[Slfe}

= Pu getur alltaf heett vid.

= Pegar pu hefur pjalfast i ad spyrja um sampykki pa
er petta ekkert mal lengur — Til hamingju, pu hefur
nad ad sigrast a pessari hindrun!
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SAMBOND o

Sambond eru naudsynleg i Iifi okkar. Vid purfum &l einhvern til ad tala vid, hanga
med, halda utan um og elska & einn eda annan hatt. Sambond geta verid alls konar
og hvert og eitt er einstakt. Pad skiptir mali ad byggja upp heilbrigd sambdnd
par sem badum adilum lidur vel og kynlifid verdur pa mun betra fyrir vikid. Pad er
mikilveegt i parsambandi ad badir adilar meetist 4 jafningjagrundvelli.



Traust Til ad eiga gott samband og gott kynlif parf
ad byggja upp traust & milli beggja adila. Badir
adilar purfa ad geta treyst hvor 66rum — pad er
mikilvaegt ad vera opinn og geta talad saman um
allt og ekkert.

Hvermg byggjum vid upp traust?
= Badir adilar standa vid ord sin.
= Badir adilar standa hvor med 6drum.
= Badir adilar eru trdir hvor 60rum.
= Opin og géd samskipti.
= AJ hlusta, syna veentumpykju og virdingu.
* Heidarleiki og sanngirni.
= Pad tekur tima ad byggja upp traust

Veltu fyrir pér eftirfarandi atrioum um heilbrigt

parsamband:

- Kem ég vel fram vio kynlifsfélaga?

- A ég g6d samskipti vid kynlifsfélaga?

* Legg ég mig fram vid ad byggja upp traust
med kynlifsfélaga?

* Get ég talad vio kynlifsfélaga um allt og
ekkert?

* Hlusta ég vel a kynlifsfélaga?

* Set ég mork og stend med peim?

= Virdi ég mork kynlifsfélaga?

» Geeti ég jafnréttis?
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HVAD SEGJA UNGIR KARLMENN A [SLANDI
.. UM TRAUST?

.Kynlifsfélagar verda
nanari pegar rikir traust”

,Badir adilar purfa ad
treysta hvor 6drum”
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VIRDING.

Virding Pegar ungir karlmenn & lslandi lita til baka, hugsa peir
gjarnan um hversu mikilveegt sé ad syna virdingu |
parsambandi og vid skyndikynni (one night stand).
Pegar virding er til stadar er liklegra ad badum adilum
i6i vel og kynlifid verdur danaegjulegra og innilegra.

Hvad pydir virdingi -+ Ad gera sér grein fyrir ad hver og einn sé
sambdndum? einstakur.

= Allir eru mikils virdi.

= AQ virda skodanir og mérk annarra.

* GO0 samskipti — ad tala vel vid og um adra.

= Kurteisi.

= Fullt sampykki.

= Eykur vellidan.

= AJ vera & somu bladsidu.

Vissir pu ad virding gerir kynlif betra?

Sjalfsvirding skiptir [ sjlfsvirdingu felst ad:

mali. » Standa med sjélfum sér.
= Virda eigin mork og skodanir, vilja og langanir.
= Stodva folk sem reynir ad saera pig.

SA SEM BER VIRPINGU FYRIR SJALFUM SER
SYNIR OPRUM VIRDINGU.
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HVAD SEGJA UNGIR KARLMENN A [SLANDI
.. UM VIRDINGU?

,Pad skiptir 6llu mali ad syna
hinum adilanum virdingu”

NVirding pydir ad badir adilar fai ad njéta sin

eins og peir vilja og hafi jofn taekifeeri”

Virding er mjog mikilvaeg yfir hofud, pu
virdir mork einstaklings og pu virdir bara
hvernig honum lidur”
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AN VIRPINGAR VERDUR

Abyrgdin eda
sénsinn

Hvad felst i
kynferdislegri
abyrgd?

ERTU KLAR i KYNLIFID?

Hluti af pvi ad vera i sambandi er ad syna dbyrgd

[ kynlifi (kynferdisleg dbyrgd). Pad er stor pattur i
kynheilbrigdi — sem pydir betra og 6ruggara kynlif.
Vilja ekki allir gott kynlif?

Kynferdisleg abyrgd er annad grundvallaratridi ad mati
ungra karlmanna & Islandi.

= AJ stunda kynlif pegar pu ert tilbuinn!

= Badir adilar gefa sampykki.

= AJ bera abyrgd a eigin gjordum i kynlifi,

= AJ bera abyrgd gagnvart 68rum.

= AJ nota videigandi varnir gegn kynsjukdomum og
pbungun.

= AO vera medvitadur um hvad pu ert ad gera.

= AQ fara reglulega f,tékk" & kynsjukdémum.

= AJ afla upplysinga sem settar eru fram af fagfolki.

* AO geta reett saman um langanir, veentingar og allt
sem tengist kynlifi.

= AJ virda pin eigin mork og annarra.

= Badum adilum lidi vel pegar stundad er kynlif.
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HVAD SEGJA UNGIR KARLMENN A [SLANDI
.. UM ABYRGD | KYNLIFI?

,Abyrgd i kynlifi er 6trilega mikilvaeg, bara
svo pad fari ekki allt ur bondunum”

,PU berd abyrgd a pinum gjérdum”

,Pad sé hluti af abyrgd ad stunda ekki kynlif ef
onnur manneskjan vaeri 6lvud og hin ekki”

,Folk viti hvad pad er ad gera og hvad
pad vill gera i kynlifi”
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Abyrgdarleysi Abyrgdarleysi getur aukid likur & ad aheettur
séu teknar i kynlifi sem getur haft neikvaedar
afleidingar i for med sér. Abyrgdarleysi getur
ognad heilsu pinni og 6ryggi og valdid vanlidan
og vandamalum { kynlifi.

Veltu fyrir pér eftirfarandi atrioum um ahaettur:

* Er ég a0 taka sénsinn?

* Nota ég smokk eda adrar videigandi varnir?

* Geri ég rao fyrir ad stelpan sé a pillunni?

* Hugsa ég malin til enda?

* Fae ég sampykki eda er ég ad azetla sampykki?

* Fer égi tékk?

» Tek ég sénsinn ad smita adra?

* Virdi ég mork annarra?

» Er ég me0 goda pekkingu a kynlifi?

- Tala ég n6g um veentingar, langanir og allt
sem tengist kynlifi vid kynlifsfélaga?

, HVORT KYNLIF
SE STUNDAD EDA EKKI.
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HVAD SEGJA UNGIR KARLMENN A [SLANDI
.. UM ABYRGDARLEYSI | KYNLIFI?

»Sumir hugsa ekki négu mikido um
kynheilbrigdi, allavega ekki eins
mikid og peir settu ad gera”

+Madur hefur alveg heyrt fra einhverjum
félogum sem eru eldri ad madur geti bara
tekid smokkinn af i midjum klidum og pad
verdi ekkert vesen skilurdu en audvitad
er petta ekki i lagi”

,Flestir hugsa petta gerist ekki fyrir mig
og taka sénsinn og nota ekki smokkinn
en sja svo eftir pvi daginn eftir”
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A0 setja mork

Af hverju eru mork
svona mikilveeg?

Nokkur heilraedi
um a0 setja mork

ERTU KLAR i KYNLIFID?

AQ setja sér mork felur i sér ad setja akvedna linu sem
adskilur hvad sé i lagi og hvad sé ekki i lagi. Med pvi ad
setja mork eru pid ad passa upp a kynheilbrigdi ykkar
og vellidan  kynlifi.

[ 6llum sambdndum er mikilvaegt ad geta sett mork,
pau eru grunnur ad anaegjulegu og heilbrigdu kynlifi.
Pad parf ad tala saman um maork, reeda eigin mork og
standa vid pau.

Allir eiga rétt & pvi ad mork peirra séu virt, hvort sem
pad eru likamleg, tilfinningaleg eda stafraeen mork. Pad
er mikilvaegt ad reeda saman og halda samtalinu opnu
pvi morkin geta breyst.

Traustogvirding eru lykilatridi begar kemurad morkum.
Badir adilar purfa ad vera medvitadir um eigin mork,
virda pau og bera virdingu fyrir sjalfum sér og 6drum.

NEI NEI.

= Afladu pér traustrar pekkingar sem fagfolk hefur sett
fram.

» Lattu vada og vertu 6hreeddur vid ad raeeda um kynlif,
vaentingar og langanir vid kynlifsfélaga.

* Mundu ad badir adilar eiga ad njota kynlifsins.

= Virtu skodanir og mork hja sjalfum pér og 6orum.

= For@astu ad stunda kynlif undir dhrifum afengis eda
annarra vimuefna.
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SMOKKANOTKUN E=

Smokkurinn er besta vornin fyrir félk sem er ad byrja ad stunda kynlif og pegar
stundad er kynlif med nyjum kynlifsfélaga. Smokkurinn er gerdur Ur gummii (latex)
eda plasti (polyurethane) og hannadur i mérgum staerdum og gerdum til ad allir
finni pbann sem peim likar best vid. Smokkurinn er mjog audveldur ( notkun og ef
hann er rétt notadur kemur hann i veg fyrir kynsjukdomasmit (smit milli slimhuda)
0g ad sadfrumur komist inn { leggdng (@0 pungun verai).



VER LIKA GEGN
KYNSJUKDOMUM.

Notadu smokk ef: = Pu vilt ekki verda pabbi.
= Hun vill ekki verda mamma.
= Pu vilt ekki f& kynsjukdom eins og klamydiu eda
lekanda eda smita adra af peim.
= PU ert Gviss um hvort pu geetir verid smitadur.

KYNFERDISLEG TILFINNING
LITID BREYTAST
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HVAD SEGJA UNGIR KARLMENN A [SLANDI
... UM SMOKKANOTKUN?

»Mjog einfalt pegar madur er
med smokk sem madur filar”

,Mér hefur fundist smokkurinn mjog
mikilvaegur medal annars vegna pess ad

hann hefur meira hreinlaetishlutverk hja
samkynhneigdum”

,Petta er bara eins og ad vera i bilbelti
i bil, skilurdu petta tekur enga eda litla
stund ad setja pad a”
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A0 kaupa smokka PU getur keypt smokka [ matvoruverslunum,
bensinstddvum, apotekum, netverslunum og
sjalfsélum | framhaldsskolum. Einnig ma nalgast
smokka & heilsugaeslustodvum og Gongudeild hud-
og kynsjukdoma (HUd og kyn). Fyrst begar pu kaupir
smokka getur pad verid vandraedalegt en lattu pad
samt ekki stoppa pig. Vertu alltaf med smokk & pér —
til vonar og vara.

AUDVELDARA
AD KAUPA SMOKKA

HVAD SEGJA UNGIR KARLMENN A [SLANDI
.. UM AD KAUPA SMOKKA?

,Pvi oftar sem ég hef keypt smokka verdur
bad bara paegilegra og peegilegra”
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Afingasmokkar

SMOKK!

Profadu pig afram adur en pu stundar kynmaok med
6drum. Profadu alls konar tegundir og finndu pinn
uppahaldssmokk, smokkinn sem pér lidur vel med.

Pegar pu hefur fundid pinn smokk er litid mal ad
nota smokk i kynlifi med 6drum. PU munt komast
ad pvi ad pad er enginn munur, nema pa kannski
meiri dnzegja, unadur og 6ruggara kynlif.

Geettu pess ad akveda ekki fyrirfram ad smokkurinn
sé glatadur bara af pvi ad einhver annar segir pad.
Sa er oheppinn pvi liklega hefur hann ekki enn
fundid smokkinn sinn. PU munt trdlega njéta mun
betra kynlifs med 6d0rum strax fra byrjun — pvi pu
ert buinn ad finna smokk sem hentar pér.

HVAD SEGJA UNGIR KARLMENN A [SLANDI
... UM AD EFA SIG AD NOTA SMOKK?

,Laerir madur ekki best a pvi ad
aefa sig ad setja smokkinn a?”

ERTU KLAR i KYNLIFID?
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Geymsla smokka

Leikhlé - a0 setja
smokkinn a

Gott er ad geyma smokka i nattbordinu, i boxi i
svefnherberginu eda & badherberginu. Passadu ad
peir séu ekki geymdir par sem sol getur skinid & pa.
Settu svo smokk f jakkavasann eda i lokad holf i tosku
pvi hann getur skemmst ef hann er geymdur i veski
eda simahulstri.

[ kynlifi med 6drum getur purft ad gera stutt leikhlé
til ad na i smokkinn og opna umbudirnar. PU parft
engar ahyggjur ad hafa af pvi eftir ad hafa aft pig
adur en pu forst ad stunda kynlif med 68rum, hvad pa
ef smokkurinn er naleegt pér. Sma pasa getur jafnvel
verid spennandi | hita leiksins. Smokkurinn er svo
settur & getnadarliminn i fullri reisn. Ef pasan verdur
|6ng eda vinurinn slakur, er um ad gera ad snla sér
aftur ad forleiknum. Skemmitilegur hluti forleiksins
getur lika verid ad hinn adilinn hjalpi til vid ad setja
smokkinn a.

LATTU PER ALDREI DETTA
| HUG AP TAKA SMOKKINN AF

ERTU KLAR i KYNLIFID?
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HVAD SEGJA UNGIR KARLMENN A [SLANDI
.. UM AD SETJA SMOKKINN A?

,Ef pu att smokk i
nattbordsskuffunni pa er ekkert
vesen”

,Ein nice pasa i sma stund, bara gaman”

,Pad getur tekid adeins tima og
skemmir stemninguna en madur lagar
bad alltaf, ekkert pinlegt vid pad sko”
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Hvernig & ad nota smokk:

Vertu varkar pegar
umbudirnar eru opnadar.
Beittar neglur, tennur og
skartgripir geta gert gat &
smokkinn.

Getnadarlimurinn parf
ad vera i fullri reisn pegar
smokkur er settur a.

Athugadu hvort ad totan a
smokknum snui upp.

Kliptu um totuna med
tveimur fingrum til ad
skilja eftir plass fyrir sadid.
Haltu um totuna @ medan
smokknum er rullad nidur
eftir limnum.

Notadu vatnsleysanleg
sleipiefni ef pid viljid eda
porf er a.
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Fylgstu med hvort ad
smokkurinn sé ekki a
sinum stad 4 medan a
kynmokunum stendur.

Dragdu getnadarliminn
varlega ut um leid og pu
hefur fengid sadlat. Haltu
pétt vid hringinn & enda
smokksins nedst & limnum
svo ad hann renni ekki af.

Taktu smokkinn af
getnadarlimnum.

PU skalt binda fyrir
smokkinn adur en pu
hendir honum i ruslid

(ekki i klosettid).

Haltu dfram ad njota
stundarinnar med
kynlifstélaganum.
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Nokkur heilrae0i = Af6u pig ad setja smokkinn a.
um smokkanotkun = Athugadu dagsetninguna a smokkapakkningunni.
* Hafdu smokkinn ndlaegt pér pegar pu parft ad nota
hann.
* Ef sleipiefni er notad pa skaltu nota vatnsleysanlegt
sleipiefni med latex-smokk
» Geettu pess ad nota ekki feit krem (vaselin) eda oliur
a latexsmokk.
* Notadu hvern smokk adeins einu sinni.
* Notadu nyjan smokk ef eitthvad fer Urskeidis vid
notkun hans.
= PU skalt binda fyrir smokkinn a8ur en pu hendir
honum f{ ruslid.
* Ef smokkurinn hefur rifnad eda runnid af og stelpan
er ekki ad nota neina getnadarvorn, athugid pa
med neydarpilluna.

Veltu fyrir pér eftirfarandi atrioum um

smokkanotkun:

* Hef ég aft mig ad setja smokkinn a?

* Hef ég fundid pann smokk sem hentar mér?

* Finnst mér einfalt ad nota smokkinn ?

» Hjalpa smokkar mér ad setja mér
framtidarmarkmio?

- Tek ég ahaettu ef ég nota ekki smokk?

* Veit ég hvort vinir minir nota smokkinn?

* Nota ég alltaf smokk i nyju sambandi?
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Tofrateppi Tofrateppi (dental dam) er verja gegn kynsjukdomum
sem er naudsynlegt ad nota vid munnmok.
Tofrateppi, eda tannleeknadukur, er kassalaga dukur
gerdur Ur gummi (latex) eda plasti (polyurethane)
eins og smokkurinn. Tofrateppi er lagt yfir piku eda
endaparmsop fyrir munnmok. Passa parf ad teygja
ekki of mikid & pvi svo pad rifni ekki og einnig ad pad
faerist ekki Ur stad. Pu getur ndlgast tofrateppi & netinu
og | kynlifstaekjaverslunum.

PU getur lika buid til pitt eigid tofrateppi med pvi
ad klippa upp smokk og nota hann 4 sama hatt.
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Nokkur heilraedi
um notkun a
tofrateppi

Kynsjukdémur i
bdénusvinning!

Lesa meira...

ERTU KLAR i KYNLIFID?

= AfOu pig ad nota tofrateppi.
= Athugadu dagsetninguna a umbudum

tofrateppisins.

= Hafdu tofrateppid ndlaegt pér pegar pu parft ad nota

pad.

= Notadu vatnsleysanleg sleipiefni med latex tofrateppi.
» Geettu pess ad nota ekki feit krem (vaselin) eda oliur

a latex tofrateppi.

= Notadu hvert tofrateppi adeins einu sinni.
* Notadu nytt tofrateppi ef eitthvad fer Urskeidis vid

notkun pess.

= Hentu tofrateppinu f ruslid eftir notkun.

Njottu pess ad nota smokk i kynlifi med 6drum og
allir fa adalvinninginn.
* Engan langar i kynsjukdom i bénusvinning. Fardu

reglulega i tékk og pa zetti allt ad ganga smurt.

* Hver og einn parf ad taka abyrgd & pvi ad smita

ekki adra. Ef pu stundar kynlif an pess ad nota
smokk eda ef smokkurinn rennur af eda rifnar
skaltu fara  kynsjukdodmatékk.

= pad er einfalt ad fara i tékk og oft naegir ad taka

pvagsyni eda strok. Stundum parf blédrannsékn og
nakveemari skodun. Athugadu ad kynsjukdomur
getur verid einkennalaus.

» Segdu kynlifsfélaganum fra pvi ef smokkurinn

rennur af eda rifnar.

KYNSJUKDOMATEKK.

HEILSUGASLAN _%.’_ HUD 06 KYN _%._
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HVAD SEGJA UNGIR KARLMENN A [SLANDI
.. UM KYNSJUKDOMA?

,Pinu svona better safe than sorry
ad nota smokk en mogulega vera
med Herpes pad sem eftir er”

,Par sem samkynhneigdir
karlmenn eru i dhaettuhop fyrir
HIV pa er smokkurinn oftast
miklu sjalfsagdari”

»Mikid afall ad fa kynsjukdom og
madur verdur mjog svekktur ef
madur hefur ekki notad
smokkinn i petta skipti”
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STUNDA KYNLIF D

Langflestir hafa ahuga a pvi ad stunda kynlif og finnst yfirleitt margt forvitnilegt
sambandi vid pad. Pad sem parf alltaf ad hafa i huga, ekki bara i fyrsta skipti sem pu
stundar kynlif, er ad vera vel undir pad buinn. Pu ferd ekki i gonguferd a fjoll 6dru
visi en ad utbua pig vel. Pad gildir lika um kynlifsferdalag pitt med 6drum. PU setur i
bakpokann pinn alls kyns frédleik, heilt tonn af jgkvaedum vidhorfum, pu ert buinn
ad spyrja sjalfan pig alls kyns spurninga um hvad pu vilt i kynlifi og hvad pu vilt ekki,
bu hefur aft pig  ad reeda um kynlif og smokka/tofrateppi & jakvaedan hatt, eft pig
[ a0 setja smokkinn a og tekur med pér helstu graejur eins og smokka.



Hveneer ert

bu tilbdinn ad
stunda kynlif med
kynlifsfélaga?

ERTU KLAR i KYNLIFID?

Pad er allt { lagi ad vera ekki tilbuinn ad stunda kynlif
med kynlifsfélaga hvort sem pad er i fyrsta skipti eda
sidar. Ef pér finnst pu til daemis ekki vera tilbdinn ad
stunda kynlif T fyrsta skipti skaltu ekki [ta adra prysta

a pig.

PU raedur pvi algjorlega sjalfur hvenaer pu ert tilbdinn.
Pad er ekki god astxeda til ad stunda kynlif ad allir |
kringum pig segjast vera bunir ad stunda kynlif. Hafou
[ huga ad peir voru kannski ekki sjalfir tilounir og
klidrudu kannski einhverju en segja ekki fra pvi heldur
bua til hetjusogu.

Veltu fyrir pér eftirfarandi atrioum um pad ad

stunda kynlif:
» Hef ég g60a pekkingu a ymsum pattum
kynlifs?

= Hvad vil ég i kynlifi?

= Hvad vil ég ekki i kynlifi?

» Hvada jakvaedu fyrirmyndir hef ég um pad
hvernig ég aetti ad stunda kynlif?

» Get ég reett um kynlif og smokka/tofrateppi
vio kynlifsfélaga?

= Er ég ordinn godur i ad nota smokkinn?
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HVAD SEGJA UNGIR KARLMENN A [SLANDI
... UM FYRSTU SKIPTIN?

+Menn purfa ad reka sig a
og profa sig afram”
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BADIR ABILAR GEFA 0G PIGGJA.

Hvad a madur ad Pad er margt sem haegt er ad gera i kynlifi. Pad er
mikilvaegt ad pin nadlgun gagnvart kynlifsfélaga byggist
a samtali um pad sem ykkur finnst vera gott kynlif. Pu
parft lika ad atta pig a eigin I6ngunum. Sumir vilja fara
alla leid (hafa kynmaok) & medan adrir vilja frekar njota
ferGalagsins. Pad er engin skylda ad hafa kynmok.

gerai kynlifi?

Veltu fyrir pér eftirfarandi atrioum um kynlif

med 60rum:

» Lit ég a kynlifsfélaga sem jafningja?

= Ber ég virdingu fyrir kynlifsfélaga?

» Kann ég a0 taka tillit til kynlifsfélaga?

* Veit ég hvad kynlifsfélagi minn vill i kynlifi?

- Kann ég a0 virda mork kynlifsfélaga?

* Veit ég hveneer a ad heetta?

* Veit ég hvad a ao gera ef eitthvad verour
vandreedalegt?

EN PAD PARF EKKERT AD VERA VANDRADALEGT
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HVAD SEGJA UNGIR KARLMENN A [SLANDI
.. UM SAMBOND 06 KYNLIF?

,+Audvitad fer pad lika bara eftir
stelpum skilurdu, peer eru rosa
mismunandi eins og paer eru margar,
sumt er videigandi fyrir eina stelpu sem
ad annarri finnst 6évideigandi”

,Ef madur er ad gera petta med
manneskju sem madur elskar,
ba natturulega parf ekki einu
sinni alltaf ad vera fullnaeging,

bara nandin og allt i pvi”
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Klam og kynlif

Hvao er klam?

Hvernig er
groft klam élikt
raunverulegu
kynlifi?

ERTU KLAR i KYNLIFID?

Sumir horfa & alls kyns klam & klamsidum og reyna
ad saekja sér upplysingar um kynlif padan. Pad er hins
vegar margt { klami, sérstaklega gréfu klami, sem er
ekki  takt vid raunverulegt kynlif. Pad geeti reynst pér
erfitt ad yfirfeera kldmsenu yfir & pitt raunverulega
kynlif. Kannski maetir pu moétspyrnu kynlifsfélaga eda
viokomandi verdur hissa og vill ekki taka patt i pvi
kynlifi sem pu hafdir setlad pér ad stunda.

Pad getur verid mismunandi hvad folk kallar klam. Flestir
eru p6 sammala um ad pad vekur upp kynferdislegar
langanir. Flokka ma kléam [ milt og gréft klam. |
mildu klami er miklu meiri ahersla & nandina og
imyndunaraflid. [ grofu kldmi eru kynfeeri og samfarir
syndar & opinskaan hatt og aherslan er & samfarir.

[ gréfu kldami eru leiknar kynlifssenur sem midast ad
mestu vid parfir karla en litid eda jafnvel ekkert er
hugad ad porfum kvenna og paer jafnvel nidurlaegdar.
[ raunverulegu kynlifi geta heyrst alls kyns hljod pegar
tveir likamar snertast, en pad gerist ekki { gréfu klami.
Til ad vita hvad kynlifsfélagi vill er naudsynlegt ad tala
saman en | grofu klami er litid sem ekkert um samtol.
[ raunverulegu kynlifi parf ad huga ad smokkanotkun
en | grofu klami er yfirleitt ekki notadur smokkur.
Raunverulegt kynlif er miklu meira en bara kynmok en
pad & ekki vid um groft klam.
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HVAD SEGJA UNGIR KARLMENN A [SLANDI
... UM KLAM?

,Eg held ad ég hafi klarlega fengid
hugmyndir ur klami en a seinni arum hef
ég horft sjaldnar, adallega til pess ad
hafa edlilega standarda og upplifa pad
sem ég upplifi. Mig langar ekki ad lenda i
bvi ad vera kannski enn og aftur ekki
ad standa mig”

,Eg hef kannski alltaf verid pokkalega
medvitadur um pad hvad klam er
oraunverulegt, en madur veit samt alveg
um félk sem heldur ad kynlif sé eins og
bad birtist @ klamsidum”
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Geta skapast = pad gefur ekki mynd af raunverulegu kynlifi.

vandamal vid ad - Ahugi & raunverulegu kynlifi getur minnkad.

o ex * Pad getur haft dhrif & veentingar og hugmyndir um
ho,rfa m’|k|6 a ynlf
groft klam? = Pad getur skapast 6tti vid ad standa sig ekki i kynlifi.

Pegarhorfteraklam geta métast hugmyndirum hvernig
kynlif eigi ad vera sem eru mjog olikar pvi sem gengur
og gerist i raunveruleikanum. Alls kyns vandamal geta
skapast ef annar adilinn i kynferdislegu sambandi horfir
a klam en hinn ekki eda mjog litid. Veentingar til kynlifs
geta pa verid mjog olikar. Miklu kldmahorfi geta fylgt
erfidleikar med ad njota nandar og stunda kynlif med
6drum. Jafnframt getur vidkomandi haft ahyggjur af
pvi ad standa sig ekki i kynlifi.

Veltu fyrir pér eftirfarandi atrioum um klam:

* Hvao finnst mér vera klam?

= Geri ég mér grein fyrir muninum a raunverulegu
kynlifi og gréfu klami?

 Ey0i ég of miklum tima i ad horfa a groéft klam?

* Geri ég mér grein fyrir hvort ég er ad reyna
ao likja eftir gréfum klamsenum i minum
sambondum?

» A ég erfitt med ad stunda raunverulegt kynlif?

= Finnst mér frammistada karla i grofu klami veraii
takt vio raunverulegt kynlif?

- Tek ég tillit til parfa kynlifsfélaga mins?

- Ottast ég ad standa mig ekki i kynlifi?

KLAM 0G RAUNVERULEGT KYNLIF
ER SITTHVOR HLUTURINN,
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Hvert get ég leitad
til a0 fa gooar
upplysingar um
raunverulegt kynlif?

BETTER HEALTH -”- PLANNED PARENTHOOD -”-

RFSU-S/ENSKU KYNHEILBRIGDISSAMTOKIN -”-

Nokkur heilraedi = Ef pU horfir & klam horfdu péa & pad med gagnrynu
tengt klami hugarfari
= Vertu medvitadur um ad klam er ekki raunverulegt
kynlif.

« LeyfOu pér ad njota kynferdislegrar nandar med
kynlifsfélaga.

= Gaettu pess ad fordast ekki raunverulegt kynlif.

* Reyndu ad vera pu sjalfur pegar pu stundar kynlif.

RAUNVERULEGT KYNLIF.
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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/

Kynlif og smokkar

Sumirungir karlmenn hafa ahyggjur af pviad smokkurinn
og pad hlé sem parf ad gera til ad setja hann & minnki
spennuna f kynlifinu og vinurinn verdi slakur. Einnig hafa
peir tjad dhyggjur af pvi ad sadfallid komi of snemma.
[ bessum adsteedum getur spennan ordid mikil og
einstaklingurinn haft miklar ahyggjur af pvi hvort su
athofn ad setja smokkinn 4 takist eda ekki.

Pad er mikid i huf.

SU hugsun getur flogid i gegnum hugann ad pad sé
best ad vera ekkert ad nota smokkinn. pad sé bara
vesen. PU parft ad snla pessari hugsun vid og profa
pig afram med ad nota smokkinn & éruggan hatt —
pannig ad pér lidi vel med hann.

GODUM TOKUM A NOTKUN
SMOKKSINS

ERTU KLAR i KYNLIFID?
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HVAD SEGJA UNGIR KARLMENN A [SLANDI
.. UM KYNLIF 06 SMOKKANOTKUN?

,Pad er kannski pessi bid @ medan pu
ert ad leita ad smokknum, pa kannski
bara yfirgefur hann svaedid”

,Pad tekur ekki langan tima ad
na i smokkinn”
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Ertu tilbdinn ad
eignast barn?

Pegar félk stundar kynlif vill pad geta notid pess. Einn
lidur T pvi ad njéta kynlifs er ad kunna réttar leidir til
ad koma i veg fyrir barneignir. Pad vill enginn hafa
ahyggjur af pvi ad kynlifstélagi verdi olétt. Yfrleitt vill
ungt folk bida med barneignir par til pad er tilbuid til
bess.

Tilpessadveravissumad komaivegfyrirad kynlifsfélagi
verdi olétt parft pu annad hvort ad nota smokkinn
eda kynlifsfélagi ad nota drugga getnadarvorn. pPid
getid lika baedi notad getnadarvorn. Pad er til daemis
ekki n6g ad halda ad kynlifsfélagi sé ad nota pilluna.
Vidkomandi var kannski ekki ad nota hana og verdur
olétt. Ef pu ert dviss skaltu spyrja hvort vidkomandi sé
ad nota pilluna eda adra 6rugga getnadarvorn.,

PEGAR MADUR ER EKKI
TILBUINN TIL PESS

ERTU KLAR i KYNLIFID?
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HVAD SEGJA UNGIR KARLMENN A [SLANDI
.. UM BARNEIGNIR?

,Pad er pinu svona betra ad
nota smokk en mogulega gera
stelpu olétta”

+,Madur vill ekki setja plon sin i
skordur. Eg er med stor plon. betta
myndi setja stort strik i reikninginn”

ERTU KLAR i KYNLIFID? 6 STUNDA KYNLIF | 58



Nokkur heilraedi
um ad stunda kynlif

ERTU KLAR i KYNLIFID?

» Gefdu pér tima til ad kynnast kynlifsfélaga pinum.
= Vertu undirbudinn med allt { bakpokanum.

* PU ert kannski klaufalegur i byrjun en pad lagast.
= Ef pud gleymir ad setja eitthvad i bakpokann gerdu

pad pa naest.

= Hafdu alltaf smokka { bakpokanum.
* Finndu,pinn” smokk sem pu ert anaegdur med.
= Vertu polinmodur — smam saman byggir pbu upp

reynslu.

* Hugadu vel ad undirbuningnum - pu vilt sidur ad

eitthvad klUorist.

* PU parft ad leera innd hvern kynlifsfélaga. Pad sem

einum finnst gott er ekki endilega pad sama og
6orum finnst gott.

« Ef bu vilt ekki verda vandredalegur pegar

smokkurinn er settur & mundu pa ad pad er
mikilvaegt ad hafa aeft sig ad setja hann a.

» Ef annar adilinn er o6lvadur en hinn ekki er ekki

haegt ad fa sampykki — slepptu pvi ad stunda
SYalli

* Mundu ad pad er ekkert hraedilegt pott eitthvad

komi uppa eins og ad vinurinn verdi slakur of
snemma. PU getur gert gott Ur pvi og byrjad aftur
a upphituninni eda sleppt pvi ad stunda kynlif
petta sinn.

* Med sefingunniverdur puad lokum gddur elskhugi.

6 STUNDA KYNLIF | 59



UM HOFUNDA

ERTU KLAR i KYNLIFID?

Soley S. Bender er professor emerita vid Hjukrunar-og
ljiésmodurfraedideild Haskola [slands og er sérfraedingur
i kynheilbrigdi. HUn hefur starfad vid haskolakennslu um
kynheilbrigdismal fra arinu 1978. Hun lauk B.Sc-gradu
[ hjukrunarfreedi vid Haskéla [slands 1977, M.Sc-gradu i
stjornun a svidi fjolskyldudaetlunar fra Laeknadeild University
of Minnesota i Bandarikjunum 1983 og doktorsnami i
heilbrigdisvisindum vid Leeknadeild Héskola [slands 2005.
Fjalladi doktorsritgerdin - um  punganir unglingsstulkna.
Hun var einn af stofnendum Kynfraedifélags slands og
adalstofnandi Fraedslusamtaka um kynlif og barneignir arid
1992 sem m.a. voru med kynheilbrigdispjonustu fyrir ungt
folk I Hinu hudsinu. HUn veitti radgjof um getnadarvarnir
m.a. fyrir ungt folk & kvennadeild Landspitalans i 27 ar. HUn
hefur ritstyrt og frumsamid alhlida kynfreedsluefni baedi fyrir
grunn- og framhaldsskoélastigid hér & landi. Auk pess hefur
hun unnid margvisleg fraedslurit um kynheilbrigdismal
etlud ungu folki. HUNn hefur styrt mérgum rannséknum um
kynheilbrigdi ungs félks og birst hafa eftir hana fjoldi greina
og bokarkafla um pad efni i innlendum og erlendum ritum.

Katrin Hilmarsdottir er lydheilsufraedingur. HUn er med B.Sc.
-gradu i hjukrunarfreedum og MPH-gradu i lydheilsufraeedum fra
Héskola [slands. Pegar hun stundadi nam i lydheilsufreedum
lagdi hun aherslu & kynheilbrigdi ungmenna og lokaverkefni
hennar fljalladi um um smokkanotkun ungra karlmanna a
[slandi. Katrin starfar hja Sidekick Health vid gerd stafraeens
freedsluefnis um heilsueflingu og studning vid folk il
daemis med lifstilssjukdoma. Adur starfadi hun vid hjukrun &
Landspitalanum.

Léa Guorun Gisladottir er adjunkt vid Deild menntunar-
og margbreytileika, Menntavisindasvid Haskola [slands.
HUn er med B.Sc-gradu i ipréttafreedum fra Haskdlanum
i Reykjavik og MA-gradu i uppeldis- og menntunarfraedi
fra Haskola [slands, af namsleidinni salfreedi { uppeldis- og
menntavisindum med aherslu & dhaettuhegdun, forvarnir
og lifssyn. Lokaverkefni Léu til MA -gradu var um kynheilbrigdi
ungra karlmanna. Pa hefur hun einnig lokid 45 ECTS i
foreldrafreedslu og uppeldisradgjof. Arid 2021 tok han patt
[ endurskodun a kynfraeedslunamsefninu Ungt folk og kynlif.
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HEIMILDIR
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Vio  gerd handbdkarinnar var byggt & premur
rannsoknarverkefnum um unga islenska karlmenn (sja
heimildalista) auk pess var studst vid fjdldaannarra heimilda.
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