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
pegar peir eru ad reyna vio einhvern og/eda stunda kynlif. Margir ungir karlmenn
segja ad pa vanti handbdk 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 handbok, til
pess ad verda klar i kynlifid!



JAKVZADRI KYNLIFSREYNSLU.

bVi 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?

- Pbori ég ad raeeda 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 66ryggi 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 38ur 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 i 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?

STUNDADU EKKI KYNLIF FYRR EN
pU ERT TILBUINN TIL PESS,

ERTU KLAR { 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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