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 a 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 6drum.
= Opin og géd samskipti.
= AJ hlusta, syna veentumbpykju 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?

ERTU KLAR | KYNLIFID? L SAMBOND | 24



HVAD SEGJA UNGIR KARLMENN A [SLANDI
.. UM TRAUST?

.Kynlifsfélagar verda
nanari pegar rikir traust”

,Badir adilar purfa ad
treysta hvor 6drum”

4 SAMBOND | 25



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 dnaegjulegra 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 a 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 seera 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 VIRDINGAR VERDUR

Abyrgdin eda
sénsinn

Hvad felst i
kynferdislegri
abyrgd?
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Hluti af pvi ad vera i sambandi er ad syna dbyrgd

i kynlifi (kynferdisleg abyrgd). 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.

= A0 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 veeri 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 ad taka sénsinn?

- Nota ég smokk eda adrar videigandi varnir?

= Geri ég rad fyrir ad stelpan sé a pillunni?

* Hugsa ég malin til enda?

- Fae ég sampykki eda er ég ad aztla sampykki?

* Fer ég i 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
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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 stafraen 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.

= ForGastu ad stunda kynlif undir dhrifum afengis eda
annarra vimuefna.
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