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Kynproskinn

Kynbroskinn
er merkilegt fyrirbaeri

bu ert ad ganga i gegnum rosalegt breytingatimabil par sem pu breytist Gr barni i ungling.

Fyrr en varir ertu.i fullordinslikama ...
med nyja hugsun, nyjar hvatir, nytt

utlit ... blaedingar, standpinu, brjést og
har. Horménin fleeda og tilfinningarnar
sveiflast. Pad er eins og pu hafir

allt i einu verid sett undir styri a
splunkunyjum bil an pess ad vera med
bilpréf og nu er aetlast til ad pu akir eins
og paulvanur bilstéri. Eda hvad? Nei,
liklega eetlast enginn til pess.

Vid purfum 6ll tima til a0 adlagast, leera
af reynslunni og na tékum a akstrinum

Vaxtarmaelir

smatt og smatt.

EG VAR

UNGLINGUR

- VIDTAL VID MANN SEM VIDURKENNIR

FUSLEGA AD HAFA GENGID | GEGNUM

GELGJUNA

Hvernig var ad vera unglingur?

Petta var 6trulega spennandi
timabil. Madur vaknadi a hverjum
morgni svoliti® 6druvisi en madur
var kvoldid adur. Eg man ad
madur uppgotvadi kannski nyjar
hugsanir, vard allt i einu mjog
gagnryninn og fér ad sja nyjar
hlidar & malunum.

Var petta pa ekkert erfitt?

Ja, ég skal alveg vidurkenna ad
petta timabil reyndi adeins &
taugarnar. Pagd er erfitt ad vita
ekki alveg hver madur er og
hvad madur vill. Svo er petta lika
spurning um hvernig hinum likar
vid mann og allt i kringum pad.
En ad langflestu leyti var petta

allra besta mal og ég held pad sé
pad hja flestum ef peir na ad vera
sattir vid sjalfan sig og likama
sinn, farartaekio sitt.

Hvaé finnst pér jakvadast vid
unglingsarin?

Liklega ad fa petta teekifeeri til ad
kynnast sjalfum mér alveg upp

4 nytt, peirri manneskju sem ég
var ad verda, pvi & pessum tima
er madur ad stiga morg og stor
proskaskref, baedi likamleg,
félagsleg, tilfinningaleg og
vitsmunaleg. Parna er teekifeerid
til ad skoda tilfinningar sinar,
hugmyndir og skodanir. Og

pad voknudu audvitad milljén
spurningar sem madur hefdi purft
ad fa svor vid.

Barn Fullordinn

Unglingur

, ——

»,a0 vera sattur vid sjalfan sig
og likama sinn“

Petta timabil i lifinu bydur upp &
endalausa méguleika til ad lata
sér lida vel, upplifa, njota og leika
sér, ja og vera anaegd med sig. Vid
getum radid miklu um pad hvort
petta verdi leidinlegt og erfitt eda
audvelt og skemmtilegt.

Hvernig spurningar?

Alls konar spurningar um

likamann, kynlifid, hitt kynid,

ja bara fullt af spurningum sem
madur var kannski hraeddur vid.
Margir unglingar eru ad drepast ur
hraedslu. Ert pu ekki hreedd vié sumt
sem pu hugsar eda gerir?

Ha, ég?

Pad er Smurlegt ad vera hraeddur.
Vid erum lika oft hreedd vid ad
gera okkur ad fiflum. Allir kannast
vid pad. Lidur pér betur ef pu
veist ad vid erum 6ll ad kljast

vid svipadar tilfinningar?

Af hverju

er aldrei til
neitt almennilegt
ad éta a pessu
heimili?

Vié hvern ertu ad tala?

P& eda pann sem er ad lesa petta
vidtal. Eg geri rad fyrir ad hann
eda hun hlakki til ad eiga frabeer
unglingsar. Og pad er full asteeda
til ad hlakka til. PU getur hlakkad
til ad kynnast sjalfri pér betur og
pu att lika eftir ad sja ad 66rum
lidur svipad og pér.

Eitthvad ad lokum?

Audvitad. Vid skulum ekki skemma
unglingsarin med 6tta og sjalfsgagnryni.



LIKAMLEGAR

BREYTINGAR

ERAST TIDINDIN?

HVEN/ER

rassibanaja

gifero

... hja stelpum

B pbrjéstin byrja ad steekka
B harvoxtur vid kynfaerin
B feitari hud

B fyrstu blaedingar

B |jkaminn breytir um I6gun
B vaxtarverkir

B mjorra mitti

B har undir hondum

B nzzmur snipur

B vaxtarkippir

u breytt andlitsfall

GODIR AHORFENDUR, HER
ER HANN KOMINN, SA SEM

VID HOFUM OLL BEDID
EFTIR, KYNPROSKINN,
GJORIDI SVO VEL. VID
SKULUM GEFA HONUM
GOTT KLAPP.

... hja strakum

M nefid staekkar

B har i kringum kynfaerin

M typpid staekkar

M feitari hud
vaxtarverkir
roddin breytist (mutur)
likaminn breytir um I6gun
breidari axlir
har undir h6ndum
osjalfratt sadlat
skeggvoxtur

B vaxtarkippir

B breytt andlitsfall



BREYTINGIN

AF HVERJU

ER EG SVONA AUM
i SKROKKNUM?

DISA
DJUPVITRA

Likaminn breytist rosalega mikid &
stuttum tima. bPu getur t.d. lengst
um nokkra millimetra & einni néttu.
Stundum er engu likara en hépur af
strekkjurum meeti 4 neeturnar og teysi
og togi unglingana sundur og saman.
Kannastu vid ad vera aum og stird &
morgnana? Pa veistu hvad hefur gerst.

Likaminn er lika allur ad breytast

— einn daginn attardu big & ad ba
ert komin med breidari mjadmir eda
breidari herdar ... ba veistu hvort bu
ert stelpa eda strakur. Varstu ekki
annars i vafa um bpad? Nei, ég segi
svona.

Ymsir likamshlutar verda nu sér-
staklega nemir ... pad er medal

PU hefur eflaust greint heilmiklar breytingar & likama pinum. A TR 06 e [ O R e

Pessar breytingar verda m.a. vegna horména sem senda kynlif. Og pessi nyja neemni getur
N i . I endalaust komid manni & ovart.
bod til ymissa hluta likamans um hvernig peir eigi ad vaxa. Allt { einu tengjast kannski eyrun

. P ‘ P . kynhvétinni — hverjum hefdi dottid
Athugadu ad breytingarnar a unglingsarunum eru ekki alltaf RAERY e A e

i rékréettu samhengi. Voxtur einstakra likamshluta getur bregoast sestar vid geelum og bu veist
. . . , . ; ekki hvadan & big stendur vedrid.
verid mishradur og vaxtarlagid pvi ordid renglulegt eda allt 4
. 2L 2 (G . Svo verda kynfeerin lodin og lifandi
pverveginn. FOlk a pinum aldri 6skar pess stundum ad vera — og bau burfa sina athygli b6 bad geti

,venjulegt®. En malid er bara ad pad er ekkert ,venjulegt* til IS VIETR) L0013 0 MO IOTRIICRIG T AT
einum einstaklingi til annars.

i pessu sambandi.

G er maodur éud«é ?

Merktu vid pann aldur sem tilheyrir unglingsarunum ad pinu mati.

Barn Unglingur Fullordinn
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pad sama og enska ordio teenager ...

) . T
0rdid unglingur merkit. 2 _thirteen, fourteen, fifteen o.s.frv.

en enska ordid er dregio af ..
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Strakar:

Likami straka breytist mikid & unglings-
arunum pvi horménamyndun fer i gang.
Breytingarnar gerast ekki alltaf i somu réd

en pad fara ad vaxa har par sem adur var
harlaust og roddin fer ad leika éutreiknanlegar
listir. Strakar taka yfirleitt voxtinn at af miklum
krafti — geta vaxid um marga sentimetra a
faum vikum. Ol hlutféll i likamanum breytast,
herdarnar breikka og utlimir staekka.
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Stelpur:

Pad ma segja ad likami stulkna bléomstri
pegar peer taka Ut kynproskann.
Horménamyndun fer i gang, brjdstin
staekka, mjadmirnar breikka og stelpur
taka oft it mikinn lengdarvoxt adur en
bleedingar byrja. Kroppurinn er ad bla
sig undir pad hlutverk sem natturan
aetlar honum, ad geta bérn, ganga
med pau, faeda pau i heiminn
0g neera 4 brjosti.
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Kynproskinn

ER SVITALYKT

SEXY?

- pao er full astaeda til ao svitna

SALTUR SVITI

Pad eru til tvenns konar svita-
kirtlar. Onnur gerdin er um allan
likamann og peir kirtlar starfa i
okkur fra véggu til grafar. beir
gefa fra sér saltan vokva sem
hefur pad hlutverk ad keela
hudina pegar okkur verdur of
heitt. Svitinn i handarkrikunum
er adallega saltur sviti.

KYNORVUNARSVITI

eyru, geirvértur, handarkrika og
vid kynfaerin. Starfsemi pessara
svitakirtla tengist kynérvun, eins
og geta ma neerri af stadsetningu
peirra. Pessi sviti er pykkari en sa
salti og limkenndari.

Pessi sviti er bara til yndisauka

og skemmtunar & medan a kynlifi
stendur. Opzegileg svitalykt getur
svo komid i kjolfarid pegar svitinn

setur sig i samband vid énnur efni
i umhverfinu, eins og bakteriur &
hadinni, en einn og sér er hann
hreinn og teer og lyktarlaus.

Hinir svitakirtlarnir taka til starfa
pegar vid veroum kynproska.
Peir finnast i pyrpingu i kringum

HUERNIG GET EG
RADID VIB PESSAR

OFBODSLEGU

TILFINNINGASVEIFLUR?

DISA
DJUPVITRA

Tilfinningarnar eru rosalega stér partur af tilverunni og
beer segja bér hvernig pér lidur. bu getur valid ad berjast
vid beer ... eda ad slaka & og hlusta & hvad beer segja bér.

Audvitad geta tilfinningarnar verid erfidar — en erfidustu
sveiflurnar 1ida yfirleitt fljott hja. Mundu bad naest begar
bér finnst allt vonlaust, litli brédir binn er skrimsli og bu
ert 1 bekk med eintémum heilalausum einfrumungum, ad
bér & eftir ad lida betur eftir svona einn til tvo tima.

bad besta sem bu getur gert er bara ad skoda
tilfinningarnar og reyna ad skilja hvad beer vilja bér.

Ef ekki veeri fyrir tilfinningarnar veerum vid skynlausar skepnur. Veeri bad ekki 6spennandi ef allir hdgudu
sér eins og forritud vélmenni. Ma ég heldur bidja um sorg og gledi, reidi og f6gnud, vonbrigdi og hrifningu. 0Og
sveiflan barf ad fara i badar attir — upp og nidur — eins og Einar Askell leerdi ungur ,ef bad er leidinlegt nina,
ba gerist bradum eitthvad skemmtilegt“.
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'+ Pirringslosun: ..
Taktikin hennar MMU

— hvernig mé losna vid pirring?

1. Andadu ollu lofti fra pér.
2. Andadu hzgt ad pér og fylitu U
magann og brjéstkassann af lofti.

3. Andadu fra pér og og hristu

r pirringinn ut ar pér med loftinu.

] ~ Sjadu fyrir per hvernig
pirringurinn losnar ir maganum
og svifur it dr pér med loftinu
og burt fra pér.

Endurtaktu prisvar sinnum eoa oftar

eftir pvi hve plrnngurmn er mikill.
. Profadu ad finna loftid fara inn um

nefid ... hvernig pad strykst vid
nefbroddmn hvernig pad er kalt
og purrt eda hvernig nasa-

vaengirnir penjast ut.

Eg hlyt ad vera svona russibana-
typa. Bg var ad springa Ur pirringi
i morgun — pbad var allt i messi
heima — ekkert tannkrem til, 611
handkleedin skitug og brédir minn
klaradi mjélkina a0ur en ég gat
fengi® mér Cheerios. Ohhhh ... hvad
gerir madur & svona stundum®??
Mann langar ad berja brodur sinn
en bad ma helst ekki ... eda 6skra
of stappa — en pad myndi ekki
gledja f6lkid & nedri heedinni. En
pirkingurinn er fastur inni manni
og hardur kéggull ...otralega
6baegilegt. Svo ég akvad ad reyna

(taktikina hennar mémmu>- ég blés

6llu lofti fré mér, andadi djupt og
heaegt nidur i maga og hristi svo
pirringinn af mér begar ég andadi
ut. Bg purfti reyndar ad gera betta
brisvar sinnum og ba var eiginlega
rokid ur mér ... allavega langadi
mig ekki lengur ad lemja Elias.

0Og begar hann sagdi mér ad hann
fengi ad vita i dag hvort hann fengi
ad fara & skidalandsmotid og ég
fann hvad hann var spenntur ba
vildi ég allt fyrir hann gera.

Sidan greip ég epli og labbadi
brosandi af stad i skélann. Eg kom
vid hja Herdisi vinkonu en hun var
ekki tilbuin og vid alveg ad verda
of seinar ... svo ég akvad ad vera
hreinskilin frekar en pirrud og
sagoist labba afram — hun geeti nad
meér ef hun drifi sig.

Herdis kom adeins of seint og var
rosalega pirrud ... svo fér hun ad
boggast 1 mér — svo ég spurdi hvad
ég hefdi gert henni ... og ba spurdi
han: ,Af hverju férstu 4 undan
meér?“ ,Af bvi pu varst ekki tilbdin
og ég aetladi ekki ad verda of sein

i skélann,“ sagdi ég. ,,Ja en ég gat
ekkert ad bvi gert — pabbi gleymdi
ad vekja mig,“ sagdi Herdis og var
enn mjoég pirrud og tilbuin ad kenna
00rum um allt. ,J& en atti ég ad
vera sein ut af bvi?“ spurdi ég

ba. ,Ohhhhh ... hvad ég er pirrud
— ég er orugglega komin nidur i 7

1 meetingu,“ sagdi Herdis og mér
syndist slakna adeins & henni. ,ba
ert s.s. ful Gti meetinguna en ekki
mig,“ sagdi ég og hljép & undan
henni.



Litum nd adeins a pad sem gerist i tilfinningalifinu @ kynproskaskeidinu. bu
kannast eflaust vid skapsveiflurnar. Eina stundina stendurdu i stafni a staersta
farpegaskipi heims og dskrar ut yfir hafid: Eg er konungur heimsins. Halftima
seinna er skipid sokkio og pu svamlandi i iskoldum sjonum og att ekki nema
orfaar minatur eftir. Og allt er petta kannski einni bélu ad kenna sem skaut upp
kollinum a nefinu a pér og breyttist & nokkrum mintditum i risavaxinn isjaka sem
sokkti skipinu. En finnst pér pad samt ekki adislegt pegar hjartad bradnar vio

a0 sja eda heyra eitthva ofdar til pin? Og kannastu ekki vio hlaturskostin
sem vekjaGaeluefnin i heilanum?
@ P 4
a
s&iuerininil
heila

eda storbrotio og svo framvegis.

hreyfa sig.

svartnaetti framundan.

sger 68e0Slega pirru6 og reid.

Eg er svo hallerisleg og ég boli ekki hvernig ég rodna nidur i rassgat ef einhver
bara litur 4 mig liggur vid. I gser var Ssevar rosa nses og kom og spurdi Ut i
islenskuproéfid og ég var bara eins og skitur og bulladi eitthvad um ad ég kynni
ekkert 1 bessul!

Hvad er i gangi? Ohhhh. Eg poli mig ekki. Hann heldur pottpétt ad ég sé algert
fifl og talar érugglega aldrei vid mig aftur.

Eiturlyf geta skemmt pessa seeluuppsprettu okkar.K
Eiturlyf i likama manns leysa pessi bodefni af héimi
0g um leid missir heilinn hzefileikann til ad framleida
pau. Par med stendur ekkert eftir nema depurd og
punglyndi. Petta er ein af 4staedum pess ad ungmenni
sem neyta eiturlyfja vilja oft taka Iif sitt — pau sja bara

I'heilanum er uppspretta bodefna sem valda vellidan (endorfin,
seréténin o.fl.) og pau losna ar leedingi pegar vié upplifum
eitthvad einstakt, dasamlegt og frabeert. Pegar vid hlasjum
finnum vid fyrir svoleidis vellidan, pegar vid hleypum ast
0g veentumpykju ad hjartanu okkar, pegar vid finnum
likamlega nautn, pegar vié hlustum & gbda tonlist, pegar
Vid sjaum eitthvad sem okkur pykir ofbodslega fallegt

Vid getum haft ahrif 4 lidan okkar med pvi ad virkja
vel szeluuppsprettuna okkar, Ageett rad er ad muna
eftir ad opna hjartad sitt. Svo er gott ad hlaeja og

A
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OXN1lll eruad
trufla mig

&

Horm


https://o.fl/

Kynhvotin

er skemmtilegt fyrirbaeri. Hin styrir pvi hvad hofoar
til pin kynferdislega. A unglingsarunum verdur
kynhvotin stundum villt og frek. En pad er eins med
kynhvdtina og tilfinningarnar ... pad pydir ekkert
ao loka hana inni og reyna ad taka ekki eftir henni.
bu ettir frekar ad fagna henni og reyna ad kynnast
henni vel og skoda svo hvert hun vill leida pig.

framkvaemir aldrei pad sem getur verid haettulegt eda
meidandi gagnvart 68rum. Par liggja morkin

Hynfewisteg 1i001E G0

Pad er ekki mikill munur & kynferdislegum viébrégdum
kynjanna ... en likamar peirra eru 6likir. Vid kynferdislega

strakar verda gradir pvi peir fa standpinu en pegar stelpur
verda gradar blotna kynfeerin.

Hynferdisleg vidbrnigd ote@pna

... geirvorturnar hardna, pikan lifnar vid — peer finna fyrir
hita og sleetti pegar blédid streymir til barmanna og
snipurinn kallar & snertingu.

10

orvun eykst blodflaedid til kynfaeranna. Pad er synilegra pegar

Hvad myndi Darwin segja?

Kynhvétiner svona grundvallarafl eins oghungur og porsti.
Kynhvétin stjérnar ahuga okkar i kynlifinu og hvert sa
dhugi beinist. Kynhvotin er fyrst og fremst kynlifssmekkur
pinn og dkvedur hvad pér finnst spennandi, eesandi og
aneegjulegt. Fra nattarunnar hendi sér kynhvétin til pess
ad tegundin fjolgi sér. Flestar tegundir adrar en madurinn
eiga sér sérstakan fengitima, en pad er timinn pegar kven-
dyrin eru frj6 og bjéda pvi upp a samfarir svo ad nyir
einstaklingar verdi til. P4 er pad kynhvoétin sem tryggir ad
sem flest afkveemi verdi getin um fengitimann. Hja okkur
mannfolki er kynhvétin mun floknari. Okkur langar til ad
stunda kynlif p6 a0 vio séum alls ekkert ad plana pad ad
eignast afkveemi. Reyndar held ég ad feestir stundi kynlif
eingongu 1 peim tilgangi. Sumir fraedi-
menn hafa haldid pvi fram ad ein-
hvern tima fyrir tugptsundum
ara hafi mannkynid verid i
atrymingarheettu og néttiran
hafi brugdist vid med pvi ad
gera okkur beedi grod og frjo
allt &rid i stad pess ad vid
ettum okkur sérstakan
fengitima. En hvad um pad,
kynhvot okkar og kynlif er
margbrotnara en hja 6drum
tegundum: Pad er tilfinninga-
lifid sem veldur pvi.

Hynferdisteg vidbrigs strdfa

... typpid lifnar vid og peir fa standpinu pegar bl6d prystist
inn i svampkenndan vef i limnum - typpid kallar & frekari
6rvun og snertingu.



Kynproskinn

TISKUHONNUDIR LIKAMANS
KYNHORMON

a peim. Sjaidi,

Jaeja pa er pad
unglingatiskan i ar.

Ja, likamshar er klassiskt.
Hvernig veeri ad skella 66ru
eins a strakinn svo pau

séu i stil?

X1/
e e “ =
= z %,

Pad parf greinilega ad
gera gagngerar breytingar

eins og bdrn!

G6d hugmynd. Mér dettur
lika i hug steerri brjost. Kannski
svolitlar mjadmir, har i kringum
pikuna og jafnvel undir
héndunum.

Hvad segirdu um
svolitid 6flugri

pau lita ut svitastarfsemi?

Frabeert. Eg held lika ad
nokkrar bélur gaetu farid
peim alveg zedislega vel.

Meirihattar. Og eitt enn: Hvad
segidi um manadarlegar
bleedingar fyrir stelpuna?

Okei, og kannski
’ staerra typpi lika?

Ekki vitlaust. beer
fara aldrei ur tisku.

Fullkomin! bau
eru eedisleg.

Sjaidi linurnar, hvernig
pau bera proskann
utan a sér.
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Stelpur veroa

PiKAN ...

til anaagju

PIKAN er étrilega magnad og spennandi
fyrirbaeri. Hun getur verid eiganda sinum til
mikillar gledi og anaegju. Pad borgar sig ad
vingast vid hana og kynnast henni vel. Afstada

og ynd isaulca pin til pikunnar pinnar skiptir miklu mali fyrir
sjalfsmynd pina, kynpokka og astarlif.

Pad er dmogulegt ad segjatilum hvenaer buast
ma vid fyrstu visbendingum um kynproskann
— en oft virdist vera samraemi & milli systra og
maedgna i pvi sambandi. Pad getur lika verid
misjafnt hvernig kynproskinn synir sig fyrst.
Oft ma fyrst sja breytingar & brjostunum,
sumar stulkur taka mikinn vaxtarkipp eda
fa har vid kynfeeri eda undir hendurnar.
Adrar finna fyrst fyrir skapsveiflum og meiri

viokveemni eda byrja bara a tur einn gédan
vedurdag. Pad er lika mjog einstaklingsbundid
i hvada r6d atburdir gerast eda hve hratt
breytingarnar verda. Vaxtarverkir geta gert
vart vid sig og verid 6paegilegir en pad pydir
ekkert annad en ad taka peim med opnum
huga. Sama ma segja um aukna svitamyndun
med tilheyrandi lykt sem getur oft verid ansi
pirrandi en gengur yfir.

Hér getur pu fylgst med kynproska pinum
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har undir h6ndum HHEE EIEEE EEEE EEEE EEEEEEEE EEEE EEEEEEEE EEEE
mjadmir IHEHN IEEEEEEEEEEEEEEE EEEEEEEEEEEE EEEEEEEE
skapsveifiur I HEHN EEEE EEEEEEEEEEEE EEEE EEEEEEEEEEEE EEEE
vaxtarkippir HHHHE IEEE EEEE EEEE EEEEEEEEEEEE EEEEEEEEEEEE
breytt vaxtarlag HHHH HINEE EEEEEEEE EEEE EEEEEEEEEEEE EEEEEEEE
poiur IHEEN EEEEEEEEEEEEEEEE EEEEEEEEEEEEEEEE EEEE
sterribriost IH TN HTEEE EEEEEEEEEEEE EEEE EEEEEEEEEEEE EEEE
sterrisnipur IHEHE HIEEE EEEEEEEEEEEE EEEE EEEEEEEEEEEE EEEE
blzdingar IHHNH EIEEE EEEE EEEE EEEE EEEE EEEEEEEEEEEE EEEN
EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE
EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE

Beaettu vid eftir pvi sem vid a i pinu tilfelli.

MOLI

Adur en mannkynié tok ad stérum hluta upp eingydistrd, p.e. fér ad trda

4 einn gud eins og tidkast hja kristnum ménnum, muslimum, gydingum
og fleirum, var frjdsemisdyrkun mjog utbreidd. Folk gerdi sér pa svokdllud
redurtakn, einhvers konar eftirmynd af typpi, sem gegndu oft mikilveegu
hlutverki vié triarathafnir. Frjosemisdyrkendur i Astraliu tilbadu hins vegar
kvenleg takn, p.e. eftirmyndir af kynfaerum kvenna. Takn moédurgydjunnar
Kunapipi var til deemis moédurlif og blotstadur hennar, par sem athafnirnar
foru fram, var i laginu eins og leg.
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Skapabarmar
Skapabarmarnir mynda
eins konar hlif fyrir
vidkveemari svaedi
pikunnar. i peim leynist
fioldi taugaenda, sem
gerir pa nokkud naema
fyrir kynorvun. bar

eru lika kirtlar sem
gefa smurningu og
kynaesandi lykt.

otelpur

Pikan og n&sta nagrenni

Munadarholl
Sveedid ofan 4 lifbeini sem er
pakid skapaharum.

Snipsforhud
Hun hylur snipinn.

Snipur
Liggur ofan vid pvagrasaropid.

Pvagras Hann er mjég naemur og
Mjoé géng sem pvagid vid Orvun eykst blodflaedi
fer eftir fra pvagblodru

og ut Ur likamanum.

Innri skapabarmar

Innri skapabarmar eru mjukar,
teygjanlegar hudfellingar innan

vid ytri barmana og verja og hylja
leggangaopid. Peir eru breytilegir
utlits og geta verid misstérir og oft
steerri en peir ytri.

Leggangaop
Opid a leggéngunum.
Leggdngin eru yfi

d. vid faedingu.
gt i leggdbngum er .
leghdlsinn. .-

Kynfeeri kvenna - ytri

ops og endaparms.

Eggjastokkur

Geymir egg og
framleidir kynhormon. Leg
...................................... Legid likist peru i laginu og er nedsti
og mjoésti hlutinn kalladur leghals. Efri

hlutinn er Ur védva sem dregst saman
pegar blaedingar eru en teygist pegar
kona er pungud og fostrid steekkar.

Eggjaleidari

Groénn pipa med bifharum
sem flytur egg fra
eggjastokk til legsins.

pvagbladra
Sekkur par sem pvag

Pvagras )
Lifbein
Eitt af beinum mjadma-
grindarinnar. Pag liggur
undir munadarhdl. .-

Kynfaeri kvenna - innri

‘IIEIGA PES§AR SETNINGAR
1D UM PIKUNA piNa-2

Meyjarhaft
Punn Rimna rétt innan vid

O Pikan min er mjgk.
Pikan min er naem,
Pikan min er login.,
Pikan min er bleik.
Pikan min er raus.
Pikan min er bran,

Pikan min er py

Pikan min er nett.
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P6 ad pu pekkir pikuna pina eflaust nokkud vel veeri ekki
ur vegi ad kynnast henni betur.

Skodadu pig. Pu parft spegil og gott naedi. Pad er
mikilvaegt ad pu sért 6rugg, réleg og afsloppud.

bu getur lagst @ hnén og haft spegil & milli hnjanna
eda

legid a bakinu med ptda undir héfdinu og stillt spegli upp
vio vegg

e puskalt byrja da ad skoda pikuna pegar feeturnir
eru saman. Hvernig bregst hdn svo vié pegar
pu glennir faeturna i sundur. Sjadu hvernig hun
opnast og hreyfist.

e  puskalt opnaytri skapabarmana og sja hvernig
hadin sem snyr inn er glansandi og finleg.

e lLeggangaopid blasir nu vid pér og pu getur
préfad ad spenna grindarbotnsvédvana og
sja hreyfinguna. PuU finnur eflaust hvernig
bl66fledid eykst pegar pu spennir védvana.
Pu getur orvast kynferdislega vid petta.

e Naest skaltu gefa snipnum athygli. Snipurinn
er magnad fyrirbaeri — eini likamshlutinn sem
er bara til ad veita unad. Pu getur strokid
hudina yfir hnidnum og fundid taugaendana
bregdast vid. Pu getur nuddad snipinn adeins
og athugad hvad pér finnst gott.

e Opnadu nu fyrir naiemasta svaedid sem kemur i
ljos ef pu lyftir hudinni adeins ofan af snipnum.
bParna liggja pusundir taugaenda sem eru
tengdir Ut um allan kropp.

e Spadu i hvernig pig langar ad snerta pig og

[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
L]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
L]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
L]
[ ]
[ ]
L]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
L]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
L]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ )
[ )
[ )
L)
[ )
[ )
[ )
[ )
[ )
[ )
[ )
L)
: hvad pér finnst.
[ )

[ )

L]

[ ]

[ ]

ORDPID PIKA er i daglegu tali ord yfir kynfeeri
konunnar. Pegar vid t6lum um piku erum vid ad visa til
ytri og innri skapabarma, snips og legganga. Einnig geeti
pvagrasaropid talist til pikunnar — vegna stadsetningar
sinnar — mitt & milli snips og legops. Eins og um margt
annad i lifinu hafa pikunni verid gefin fj6lmérg nofn
i gegnum tidina. Sum eru talin kldr, en 6nnur eru
hversdagslegri, sum fraedileg og enn 6nnur skaldleg eda
forn. Hvada ord finnst pér pzegilegt ad nota? Hver peirra
finnst pér lj6t, 6paegileg, donaleg eda hallaerisleg?

skeid
pjalla
pjasa
ogn

vélva

pika
pussa
tussa
kunta
rifa
skop

ORDAFORDI

Pekkir pu fleiri ord sem ekki eru & listanum? Hvar hefurdu heyrt pau? Finnst pér pau falleg eda lj6t?

T T = & 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 © 0 O O O O O -~ & 0 0 © 0 0 0 O 0 0 O 0 0 O O 0 0 0 0 0 0 0 00

KARI
KYNFRZEDINGUR

Eg hef aldrei sofid hja en ég held samt ad meyjarhaftio sé
farid. Telst ég pa ekki hrein mey?“
Dagny

Ju ju, Dagny, audvitad ertu hrein mey. Meyjarhaftié.Bner orpunn
himna framarlega i leggéngunum o9 pad rofnar m]og audveld-
lega. Sumar stelpur finna til sarsauka begar. ba§ gerist og pa§
getur bleett pinulitid. pad getur ymislegt ordid 'tlll pess ad haftid
rofni, til deemis getur pad gerst a hestbaki, & re.lélhjoh o.s.frv.
En pu ert hrein mey pangad til b hefur samfarir i fyrsta sinn.

Kari kynfraedingur

»Hvad er utferg?«
Léra

Ultferé er petta gulhvita limke
binum eftir as gelgjuskeisio
halda pikunni rakri og heij
tidahringinn. Fjérum — fimm
hin gleer og teygjanleg. Hun
en pad er alveg edlilegt. Ef b
smokk og Utferdin skiptir um
hjukrunarfraeéing, pvi
Kari kynfraedingur

nnda sem pu finnur oft | naerbuxunum
hefst. Pe:tta er bara adferd likamans vid
ll?.rigéri. Utfersin breytist begar ligur 4
dégum eftir as blaedingum Iykur versur
getur lika orsid svolitie lyktarsterk

U hefur haft samfarir an pess ad nc;ta

! .lit eda lykt skalty spjalla vid lzekni eda
bu gaetir hafa smitast af kynsjukdémi.

P 5i0
. o rref hamingjuna og €99
A UN fyrir heilsuna, naw ar kemur ad

g#ﬁbﬁf@%r yfirleitt stort hiutverk hjd stelpurm pfiga sér er ad nudda

s . er otralega n: - e ingsbundio
=l era gmsar i rar [ "o T’Z‘i’fé@iﬁi;kf'gi’ta lika vakio
SHpi ; . oq eina. Grindarbotn o syunum eykst
hvad virkar fyrir hverja 09 \aka & grin darbotnsvédvu "

7 nna og sla . legopi

i eg gn :; Ig:/r;:r;pgrvast. Sumum finnst Iika gott ad nudda leg
bloofleedi

[ josti i® mjég naem
inn i 5nagin. Einnig geta brjostin verid
eda fara me0 fingur inn i leggéngin E . gr Jeta o - il

ega geirvorturnar. Og ekki e il i |
. eitthvad kyneesandi. pad er engin

til a0 laera & likama pinn og sjalfa

8 pad eitt j
r ekki, porfin og

J ) ig afram ;
it til. pu bara profar pig a : fkarm
UPPS‘;’;’Tflt;;nveru, Svo er heldur ek.kert aé pv; ;L?ng?nef
g’hgusginn fyrir sjalfsfroun er mjoég einstakling
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PiKUR CRU JAFN FJOLBREYTTAR i UTLITI OG

KVENANDLITIN i HEIMINUM

Pikur eru margs konar og otralega

. § At i og kynpeetti.
mismunandi eftir aldri og Ky plangar s breidar,

peer eru pykkar eda punnar,
lodnar eda harlitlar og tramv
eina sem raunverulega skiptir m

mismunandi ad gero, lit og logun.
pzer eru mismunandi al

framvegis. Ekkert

Eins og andlitin, eru pikur
tarlega,

iti sr eru framarlega eda af :

b barmamiklar eda litlar,

y ' egnar,
e e adinn af kynlifinu. pad

af pessu skiptir mali vardandi un

ali er ad pu sért anaegd med pina piku.

Saenska listakonan Ylva Maria Thompson hefur i listsképun sinni gert gifsafsteypur af pikum. Par kemur mjég vel fram hve dlikar paer eru.

Pikusogur

i leikritinu Pikus6gur eru sagdar ségur af konum
ar 6llum attum, sem hafa mismunandi reynslu

af pikunum sinum. Sumar konurnar segja fra
anaegjulegu sambandi vid peer, adrar hafa alist upp
vié skomm a kynfeerum sinum. Hér eru nokkrar
tilvitnanir i konurnar i leikritinu.

Hona 2

»Ein konan, 72 ara gémul, hafdi aldrei séd pikuna

a sér. Han hafdi meira ad segja aldrei snert a sér
pikuna nema pegar hun var ad pvo sér i sturtunni, og
aldrei bara til ad snerta hana. Hun hafdi aldrei fengid
fullnaegingu. Pegar hun var 72 ara for hun i perapiu

og einn daginn pegar hiin kom heim af namskeidinu
kveikti huin a kertum, for i bad, spiladi réandi ténlist og
uppgotvadi a sér pikuna. Hun sagdi ad pad hefdi tekid
hana meira en klukkutima vegna pess aé hun var
komin med lidagigt, en pegar hin loksins fann a sér
snipinn sagdist hun hafa farid ad grata af gledi.“

Hona 1

Pikan min er skel, avol bleik mjuk skel sem opnast
og lokast, lokast og opnast. Pikan min er blémstur,
sérkennilegur talipani, ofurneemur innst og djupur,
med ljufseeta angan. BIombl68in eru mjuk en pykk.

Hona 3

Snipurinn, kéllun hans er adeins ein. Hann er eina
liffaeri likamans sem er parna eingéngu anzgjunnar
vegna. Snipurinn er ekkert annad en taugabunt:
8000 taugaendar, sé nakveemni geett. Pad eru fleiri
taugaendar en a nokkrum 68rum einum staéd i
likamanum, fleiri en i fingurgédmum, vérum og tungu
og pad er tvisvar, tvisvar, tvisvar sinnum fleiri en i
typpinu. Hver vill nota teygjubyssu ef madur hefur
godan riffil?

(Ur Pikuségum eftir Eve Ensler)




BLADINGAR

AD BYRJA

ATUR ...

DISA
DJUPVITRA

Dbad gerist bara allt i einu ... bu finnur kannski
fyrir bleedingunni ... eins og sma utferd eda

bu sérd bara sma bléd eda brinan blett i
neerbuxunum eda & klésettpappirnum begar
bu ferd & klosettio.

bad er gott rad ad vera buin ad fara med
mommu eda 6drum traustum adila i inn-
kaupaferd og fjarfesta i bindum sem bér list

vel a. Tilbiin - ekki tilbiin

betta er yfirleitt 6skop litil bleeding til ad byrja Eg er miki0 a0 peela i kynproskanum. Af hverju verdum
med ... meira eins og ljésraud eda brunleit vid kynproska svona snemma? Vid byrjum & tar og
utferd. A 66rum degi getur bledingin aukist likaminn er oft tilbuinn til ad byrja ad ganga med born,
o0g hjé sumum er um verulega bledingu ad en ad 60ru leyti erum vid alls ekki tilbuin til ad verda
reeda. Pu getur burft ad skipta um bindi & eins foreldrar. Af hverju er likaminn stundum langt 4 undan
til fjogurra kist. fresti 4 medan bleedingin er vitinu og tilfinningunum 1 broska? Er bad ekki soldid
sem mest. Svo fjarar petta yfirleitt it 4 nsestu frikad? Hvao er nattiran ad psela?

tveimur sélarhringum.

Pxlduipvi...
Turverkir
bua getur fengid tirverki 4 medan & bledingum
stendur en bad er mjog einstakingsbundio.
Verkirnir eru vegna kroftugra samdratta i
leginu. Samdreettirnir eru missterkir og m.a.
bess vegna finna sumar stelpur bara fyrir
litlum sey0dingi en adrar fyrir sdrum verkjum.

Rad undir rifi hverju
Dbad eru til ymis rad til ad létta a4 verkjunum
ef peir eru bagalegir. Oll hreyfing er til

. . ) . Ari6 1840 byrjudu stdlkur ad medaltali ara a blaedingum
béta. Hitapoki eda heitt bad eda sturta geta Ari& 1990 byrjudu stilkur ad medaltali 12,8 4ra 4 blaedingum
hjalpad pér ad slaka &a. Oheett er ad taka veeg Hveneer er liklegt ad deetur ykkar byrji & tar?
verkjalyf.

Spyrodu kynsysturnar

Spyrdu mémmu, systur, freenkur og vinkonur
hvernig peim 1i6i & medan & bleedingum
stendur? Hvad finna beer? Hvada dagar eru
erfidastir? Hvenser bledir mest? Hve lengi?
Hvad gera beer til ad 1étta sér lifid? Nota baer
bindi, tappa eda alfabikar?

~ ria a tar .
re” allt fra niu ara aldri, sem

Egg,

Pe
e gq&:'r( f(ynpfoskinn hefst ertu
. P NN fjélda af €ggjum sem
brosies 0, en pay gj a eftj
o ;gﬁ'?ua SIg undir hﬁ;tvzitlir 36
o5 e itta sgeéisfrumu frjév, ot
a ad nyjum einstaklingig ot

riad 4 bleedingum A i® oronar
Stelpur geta br\{]tl en peer sem byrja seint geta Veréét.?m ara °IS gott pvi yppy, -
er mjdg snemmt, - 4 bleedingum { kringum 13 i eggin  egg; Phaflega gr,
18. Flestar stalkur byrjaa bas bil 4 géagéokkunum um
C -000. pgr A
e hugsaniega 4_50, engang

Proskast og ke

. ’ mas
NN i legig, !



otelpur

FORUNEYTI

hringsins

{ hverjum manudi losnar €99 ar gggj:’astgkk konunn.%r. | h\ﬁrjum
ménuéimyndaHegblﬂééﬁkashmhgé}ngé}akavn eggem.a
{ hverjum manudi hreinsast slimhgélf\ ,ut ur hkamanurkrl,"um 2
eggid hafi friovgast. pessa hringras i likama kvenna ko

tidahring.

Vid midum vid ad tidahringurinn sé28 dagar,
talio fra fyrsta degi blaedinga ad neestu bleedingum.

Bleedingar verda vegna pess ad legid byr sig undir
pungun i hverjum tidahring ... en ef eggid frijovgast
ekki, pa losnar slimhudin af innri vegg legsins og
hreinsast Ut um leggdngin.

Bleedingar standa yfiri 2 til 7 daga eda jafnvel lengur. :
guan ('jrugg,ega
pas e

Blaedingin getur verid mismikil og pad getur jafnvel U skipanjr

blaett mikid og litid til skiptis. 99janng |
s ; leggj

Pegar blaedingin heettir faerdu kannski brunleita utferd o Verda 4 okkyr 4 Kk Utverki ?(%3:

a medan sidustu bloddreggjarnar hreinsast ut. igum honum 0 i0i
miki®

@ @
e lrlt Hér geturdu fylgst med tidahringnum pinum.

Fylltu inn & blaediritid i 3 manudi og pa kynnistu vel pinni eigin likamsstarfsemi.

nu, hVOrt sem
a0 bakka,

dagur 1

dagur 1

dagur 1

i i i i bleedingar egglos 1 verkir
¢ litlar bleedingar “ medal blaedingar “‘ miklar blzedinga 0 lole]
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:Il’éa um heim er fyrstu bleedingum hverrar stilku
: fagnad af samfélaginu pvi blaedingar eru takn um

kvenlegan mikilleik - friésemi, faedingar og fjélgun.

Stulka sem byrjar & tur i fyrsta sinn i vissum hlutum Afriku feer fri i

[0 faad verainzsi mes mémmu heilan dag

1
skélanum, en eydir deginum med modur sinni, systrum og freenkum, [0 faveislu mér til hej
sem freeda hana um tidahringinn. Sidan heldur fiolskyldan stéra veislu . mer til heidurs eins og stelpurnar
reeoa i Asiu og Afriku
henni til heidurs. 0 s
alda nattfataparti m i
ed vink i
o Sums stadar i Asfu er lika haldin veisla henni til heidurs og stulkan feer ] fansditilas ska enum minum
ny fot i tilefni dagsins. hid indjanum pa og hugsa eins og tidkast
3 Frumbyggjar Ameriku lita svo & ad kona & tar sé kraftmikil og skapandi : (] faradtas borsa med fj6lskyldunni
og bvi eigi han ad verja bleedingatimanum i sképun og djupar hugsanir. : [ fafriiskolanum eins og stelpurnar i Afrik
L i Afriku
’ O favirsin i )
4  Frumbyggjar Astraliu bera svo mikla virdingu fyrir tidahringnum ad innszei ogusog :;'faurke,””'ngu fyrir kvenlegt
Karlar skera litla skinnsprettu i typpid & sér il ad likja eftir blaeedingum O tang g spadomsgafu
kvenna. O y fot i tilefni dagsins eins og stelpurnar i Asiu
5 | forndld var oft talid a8 konur doludust aukid innseei, spadomsgafu og e

berdreymni pegar paer voru 4 bleedingum.



Hvar og hvenzr byrjadirbia a tar?

Valr 15 éra_ Ju m
min visgj allt um

Linda

Eg var ekki nema 11 ara og petta gerdist

{ friminatum i skélanum. Eg hljop ein inn

a klosett og tokst svo ad kallaa vinkonu
mina, sem soétti kennarann. Kennarinn réadi
mig og petta vard ekkert stérmal.

e YTEEHR)

Hafdis

Sem betur fer var mamma buin ad
updirbda mig vel, svo pegar ég vaknadi
einn morguninn med raudan blett {
nattkjélnum minum vissi ég nakveemlega
hvad var ad gerast. Eg var 13 ara.




BLADINGAR
- framhaldssaga |

morgum bindum

Hvada bindi er best ad nota?
Eru tartappar betri kostur?

Er til eitthvad annad en bindi og tappar?
Hvad er alfabikar?

Natturuleg
og umhverfisvaen

Domubindi bindi og tappar

Tappar og bindi buin til ur fyrsta flokks nattaruefnum njota na
vaxandi vinsaelda medal kvenna. Pau ma pvo og sj6da i pvottavél
og pau eru til i mérgum staerdum og gerdum med vaengjum eda
g-streng, svo eitthvad sé nefnt.

Tappar

Turtappar eru einn af valkostunum sem standa stelpum til boda
pegar & blaedingum stendur. Peir eru, eins og bindin, til i margs
konar utfaerslum. Ekkert er ad pvi ad nota tappa adur en byrjad
er ad sofa hja. Sumum stelpum finnst ekkert mal ad stunda sund
eda likamsraekt ef paer nota tappa en 68rum ekki. Petta er alltaf

Démubindi hafa lengst af verid parfasti pjéonn konunnar & medan a pitt val.

blaeéin.gum stendur. Pau eru til  margs konar Utfeerslum baedi ad Pad er sama hvort pu velur ad nota tappa eda bindi, mikilvaegast
gerd, l6gun, pykkt og efni. er ad skipta reglulega um.

PG getur veri® vidkvaem fyrir sumum efnum sem i tartdppunum eru stundum efni sem geta valdid ofnaemi og

eru i ddmubindum, fundist nnur dpaegileg Opaegindum ymiss konar, eins og klér, ilmefni, trefjar eda annad.

eda 6hentug.

Framleidendur nota stundum klérhreinsud
efni i ddmubindin eda plastefni sem eru
6paegileg vid hudina. Sum bindi eru
6parflega rakadraeg en pad getur

valdid purrki og sykingum. Flestar

stelpur preifa sig afram til ad finna

hvada bindi peim finnst best ad nota.

20

Hvernig ber madur sig ad?

Sumar tegundir eru i hélk sem pu stingur inn i leggdéngin og ytir
inn med 66rum minni hélk. Annars er tappinn bara i plasti ofan
i kassanum. Pu tekur pa plastio burt, stingur tappanum inn i
leggdngin og potar honum upp med fingri — eins langt og pu
getur. Pad er engin haetta a ad pu tynir tappanum pvi leghalsinn
lokar hinum enda ganganna.




Stelpur

KARI
KYNFRZEDINGUR

$ ,
o " o o ’ . B
AL [

Petta er mjukur margnota gummibikar sem er settur nedarlega inn i ? a

leggdng medan blaedingar standa yfir og er notadur i stad binda og/eda Paé komi sma utferd sem ) a’gengt ad

turtappa. Hann tekur allt ad 30 ml af tidablodi. Bikarinn parf ad taeema & att ag Venjast. Ef pu ert ° byk,kar' en pg

fidgurra til tolf tima fresti. getur by fungig fyrir egg;:Ja:m agkama binn
t. R nu.

Bikarinn er unninn ur péttgrulegu gL’Jmmii en er einnig til Ur silikoni fyrir vzz:::jseyén.ng neéarlega i hryg;::ar konur

peer sem hafa ofnaemi fyrir gimmii. , rverki. Svo getur lika ver; M eda
PVias fyigjast mes g, Verid gagn ag

TIDABLOD e
blaedingin hasttiy. Petta sny Ve dag ar i
Tidablod er blanda af raudum blédkornum, legslimi, frumum og ad vita hvenasr egal Snyst .
fnahvotum. 0S verg
efnahvétum um ad bekkja likamag sinn o;",
S

Tidablod getur verid punnt og teert eda pykkt og kekkjoétt. Liturinn getur
verid allt fra branum eda dokkraudum yfir i bleikan eda gulgleeran. Kari kynfféeéin
qur

Hve mikid magn missum vid af tidablodi vid hverjar bleedingar? 89

Pad er mjog mismunandi — allt fra pvi ad geta fyllt einn bolla
upp i heilan litra. @

e lengi vara
bledingarnar?

Oryggisauglysingar
tar stulkur eru adeins prija til fjéra daga a blaedingum

Hafi® pid tekid eftir Oraalaginu i umar eru i sjo til atta daga og sumar styttra en prja daga.

démubindaauglysingunum?

PU ert 6ruggari meo ...

Oo6ryggid er ar sbgunni med ...

Alveg ny 6ryggiskennd

Af hverju eettum vid ad vera svona 66ruggar

pétt vid séum a tar?

Ma enginn vita af pvi?

Eigum vid ad vera hreeddar um

ad pad komist upp um okkur?

Hvad erum vid ad gera af okkur?

Eigum vid ad skammast okkar?

Af hverju er verid ad koma inn hja okkur -
e G L G OREGLULEGAR BLZEDINGAR

hugmyndum um 68ryggi og skémm?

Af hverju er bl6did blatt i Pad kemur fyrir ad bleedingar séu 6reglulegar. Pa lidur oft langt &

démubindaauglysingunum? milli og blzedingarnar geta ordid frekar miklar en ef stutt er & milli
e verdur bleedingin peim mun minni. Astaedan er su ad starfsemi

Peeldu adeins i pvi ... eggjastokkana er ekki ordin stodug.

Hilutfallsskipting
hundrad stelpur:

[ 48stelpureru
i prja til fjora daga

B 35stelpurerui
5 til 6 daga

13 stelpur eru i
7 daga eda meira

21



jaf ipasafn

i
ea \,aa‘ng ’
_e;t . myrkr\nu
sygur ot

Maxi pindi-

Tidasafnio

Pé ad bleedingar séu feimnismal vida a Vesturldndum hefur mérgum pott
asteeda til ad blasa a allt pukrid og piskrid i kringum peer. Eitt deemi um pad
er Tidasafnid sem starfraekt er i Washington D.C. A Tidasafninu er haegt ad
skoda nanast allt sem snertir tidahringinn, par eru til synis margs konar gerdir
af démubindum fra ymsum timum, par ma finna nakvaemar upplysingar um
allt sem snertir blaedingar og s6gur og brandara sem tengjast peim, en einna
merkilegastur er po eflaust fjéldi listaverka unninn Ur tidablodi. Safnid segir
okkur svo ekki verdur um villst: Pad er engin astaeda til ad fela blaedingar

kvenna, pvert & méti ber okkur ad hafa paer i havegum og hylla sképunar-
kraftinn sem peer bera vitni um.

Raudi liturinn

L]

L]

L[]

°

. i pj68s6gum og zevintyrum eru oft alls konar takn sem erfitt er ad skilja

o morg hundrud arum eftir ad ségurnar urdu til. Raudur litur taknar til deemis
° oft tidabléd i gdmlum ségum, eda kannski er réttara ad segja ad hann takni
° kvenlegan styrkleika. Raudkleeddar konur i sevintyrum eru oft geeddar
L]

L]

L]

L]

L]

L]

L]

L]

L]

gifurlegum krafti og gafum. Til deemis er talid ad sagan um Raudhettu hafi
préast ut fra annarri og miklu eldri ségu um raudkleedda konu sem at ulfinn
og giftist sidar veidimanninum — eda var pad &fugt?

At hdn veidimanninn og giftist Ulfinum? Ad minnsta kosti var hun sterk,

°

L]

°

[ ]

L]

L]

L]

- sz e L]
gafud og frjésém. o
L]
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Brjost eru til af 6llum staerdum og gerdum. Yfirleitt
samsvarar steerd brjéstanna holdafari stalkunnar
... enda eru brjést ad megninu til fituvefur sem
pyadir litil fita, litil brjést — mikil fita, mikil brjost.

En brjést pjona nokkrum mikilveegum hlutverkum
i lifi kvenna ... pau eru audvitad fyrst og fremst
fordabur og lifsbjorg afkvaeemanna. Sidan geta
pau verid mikilveeg i kynlifi okkar par sem pau eru
nam og bua oft yfir drvunarvirkni. Petta er eins og
margt annad mjog einstaklingsbundio.

Pad er eins med brjéstin og énnur kynfaeri — pau
eru best eins og pau eru. Lattu engan telja pér
tri um ad pau séu ekki af réttri steerd eda gerd.
Petta eru pin brjoést og pad felst i pvi persénulegt
nidurbrot ad hlusta a gagnryni um brjéstin a sér.




Ef bt tekur pa akvordun ad lata
harin fjika pa er betra ad pu
bekkir afleidingarnar.

B harin koma aftur

pu feerd brodda

hareyding er ertandi fyrir
hadina

pu feerd liklega 6paegindi
og klada

eftir rakstur er heetta a inn-
gronum harum og sykingu i
hadinni

Ef pu ert ad velta pvi fyrir pér hvort pu eigir ad losa pig vid
har af likamanum skaltu skoda hug pinn vel og spyrja

... AF HVERJU?

Af hverju aetti ég ad losa mig vid pessi har?
Fyrir hvern er ég ad losa mig vid harin?
Er petta pad sem ég vil gera?

Ymsar adferdir eru notadar til ad fiarlaegja har t.d. af
kynfeerunum. Algengast er ad raka harin burt, nota
hareydingarkrem eda fara i vaxmedferd.

Rakstur

Ef pu byrjar ad raka pig er heett vid
ad pu fair gréfara har og sterkari rot.
Pad koma broddar eftir nokkra daga
og pu lendir i pvi ad purfa ad raka pig
reglulega a nokkurra daga fresti.

Hareydingarkrem

Efnin sem notud eru til ad eyda harum

eru mjog sterk og varasém a svona vio-
kveema stadi. Pad er vissara ad kynna
sér efnin sem i bodi eru og fa leidsdgn
hja hjukrunarfraedingi eda foreldrum.

Klippa
Pad ma klippa til harin & kynfaerunum
en pau verda stif og leidinleg vid pad.

otelpur

_____
. .
. .
........

Vax

Pu getur farid a snyrtistofu og 14atid
fiarleegja harin med vaxi. Pa er harid
rifid upp med rétum — aaaa! Svolitio
sart! Harid vex aftur a 2 til 3 vikum.

Leysigeislamedferd

er ein adferdin enn til ad losa sig vid har,
en pa er harsekkurinn eydilagdur svo harid
kemur ekki aftur.
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STRAKAR VERDA

Fyrsta visbending um kynproskann hja strakum er gjarnan
harvéxtur eda staekkun & eistum. Sadlat i svefni getur verid
visbending um kynproskann en pad getur lika att sér stad
I16ngu fyrr. Pegar horménaframleidslan er komin a fullt
meeta yfirleitt skapsveiflurnar til leiks. Einnig ma gera rad

W
N

Typpid er 6trulega magnad liffeeri. Pad
veitir eiganda sinum gjarnan mikla gledi og
seelu. Pad kemur lika oft ad gédum notum |
astarlifinu og er pa til aneegju og yndisauka
ef svo ber undir.

Forhidin — sem er krumpada hudin — naer
yfir fremsta hluta limsins sem kallast kongur.

hann fara [itid fyrir sér i felum undir forhudinni.

Inni i typpinu eru hélf med svampkenndum

vef og pangad streymir blodid vid érvun, pad
veldur stinningu, eda standpinu eins og margir
segja. Stinning merkir ad limurinn penst ut,
lengist og steekkar. Yfirleitt visar hann pa upp
aviod.

BREYTINGAR
A LEIDINNI

Blautir draumar ... eru proskamerki
... pa er sadisframleidslan komin i fullan gang
... blautir draumar tengjast ekkert endilega

kynferdislegum draumférum.
\.\\\\
e

Typpid er pakid storri hud sem krumpast
saman og myndar fellingar fremst & limnum.
Pad er eins og hudin sé laus utan a limnum

og hana er heilmikid haegt ad hreyfa og teygja.

Pungurinn ... byrjar ad proskast og
staekka & undan typpinu. Pungurinn dékknar
pegar eistun proskast og hudin krumpast.

Eistun ... bl ert med 2 eistu
i pungnum ... par myndast
saedisfrumurnar ... eistun
\ eru mjog vidkveem ...
( \ o pau eru oft misstor ...
eistun geta feerst til
og skipt um stad

i pungnum. Y

Typpid ... tekur vid
sér a eftir pungnum ...
lengist yfirleitt fyrst
og pykknar svo.

’1\///

-
\—/
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... til gagns og gamans

Kéngurinn er likastur kylfuhaus, en i hvild laetur

fyrir ad hudin fitni og bolur skjoti upp kollinum. Vaxtar-
verkir gera stundum vart vid sig og geta verid skrambi
6beegilegir. Pa er gott ad skilja pau miklu aték sem eiga sér
stad i skrokknum og hugsa med hlyhug til horménanna.

i typpinu eru lika rasir fyrir pvag og saedi og
fremst & limnum er ad sjalfsdgdu pvagrasarop
sem pjonar pvaglatum og saedislosun.

EIGA PESSAR SETNINGAR VID
UM TYPPID PITT?

B Typpid mitt er med glansandi kéng
Typpid mitt er langt og mjo6tt
Typpid mitt er svert og stutt
Typpid mitt sveigist til haegri
Typpid mitt sveigist til vinstri
Typpid mitt er umskorid
Typpid mitt er med stéra forhid
Typpid mitt er med prénga forhid
Typpid mitt er bogid
Typpid mitt er beint

Muatur ... til ad dypka réddina ... en til
pess purfa raddbdndin ad lengjast og pykkna
... pad getur tekid raddbdndin svolitinn tima
ad stilla sig inn a réttu hljédin og & medan
getur roddin sveiflast svolitid upp og nidur
eda brostid med tilheyrandi félskum nétum

... barkakylid staekkar um leid og raddbondin
proskast ...

Sviti ... gudi sé lof fyrir svitaframleidsluna

... svitinn er til ad keela pig nidur félagi — baedi
vegna likamlegrar og andlegrar areynsilu,

pvi annars yrdirdu bara raudur og heitur og
legdist i rimid med hita ... & unglingsarunum
er svolitil ofkeyrsla & svitastarfseminni — pad er
verid ad stilla kerfid af og prufukeyra pad ...



KARLAR

Hér getur pu fylgst med kynproska pinum

Aldur i arum

Typpi0 og nesta nagrenni

bpvagbladra
Par sem pvagid safnast saman
adur en likaminn losar sig vid pad.

Blodruhalskirtill

Par sem stor hluti af seedisvokvanum verdur til.
Sadbladra

par sem hluti af seedisvokvanum verdur til.

Limur
Pad sem vid kdllum oftast typpi.

Leidslan sem sadid rennur
eftir ur pungnum yfir i typpid.

Pvagras
Leidslan sem pvagid

ennur eftir Gt ar typpinu. i
rennur eftir it irtypeinu. Flstnalyppa

Par sem sadfrumur proskast
og geymast.

Eista
Par sem saedisfrumur verda til,
en lika karlhormonid testésteron.

Kongur

........................... Kynfeeri karla - ytri og innri
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TYPPI

Folk notar étralegan fiélda orda yfir typpi.
Hvernig aetli standi & pvi? Sum eru kldr, énnur
bara hversdagsleg, sum fraedileg og enn énnur
jafnvel skaldleg eda forn. Sumir velja sér eda
bua jafnvel til ny ord. Hvada ord pekkir pu?
Kanntu fleiri? Hvada ord notar pu?

O tittlingur O limur
0o tilli O volsi
O bollur O redur
O skaufi O ponni
O skondull o il

O skokull O kvikindi
O besefi O auli

O getnadarlimur O bibbi

Pekkir pu fleiri ord sem ekki eru a listanum?
Hvar hefurdu heyrt pau? Finnst pér pau falleg
eda lj6t?

KARI

KYNFRADINGUR

»ANnagd ejstad d mé
ahyggjur af bvi?«
Frissi

»Eg er ad spa i hvort madur geti haft einhver ahrif & staerdina -
pu veist. Mér synist typpid steekka svoldid vid nudd og svoleidis.
Getur madur kannski haft einhver ahrif pegar véxturinn er enn i
gangi?“

Rudnar

Athyglisverd pezeling hja pér félagi og ekki 6edlileg midad vid pad
hvad vid karlmenn erum oft gratlega uppteknir af typpastaerd. Pu
hefur eflaust sé€d auglyst einhvers konar staekkunartaeki a Netinu,
en pau eiga pad oll sameiginlegt ad pau virka ekki og geta jafnvel
verid skadleg. Parna er folk sem sagt bara ad reyna ad gera
606ryggi annarra ad fépufu. Eg maeli pess vegna ekki med neinni
tilraunastarfsemi i pessa att, allra sist & medan pu ert enn ad vaxa.
Hins vegar skaltu 6hikad veita vininum alla pa athygli sem pér
synist, hlua ad honum og gaela vid hann ad vild, ef pér finnst pad
gott og skemmtilegt, enda hefur steerdin engin ahrif a &naegjuna
sem hann getur veitt pér.

Kari kynfraedingur

»TYPPIS & mér er ekki n
ema 3 p 9 pois
alltof litigp 12cm 3 lengd i fullri reisn. Er pbad ekki

Nonni

Nei. Typpi eru af Ollum staerdum
bogin, bein, frammio 0g afturmjé
betri eda verri en onnur. Samkvas
karlménnum fra 6 cmu
Kari kynfraedingur

0g gerdum, litil, stor, sver, mjo,

0g engin ein gerd eda steerd ér

: mt ameriskri kénnun eru typpi 4
PP 17 cm. bas er toluvert breijtt steerdarbil,



SPURNING DAGSINS:

Qo
Hefurdu fengid standpinu & neydarlegum stad?

Ja, pad gerdist einu sinni i streetd. E

hreyfingin & streeté sem gerdi petta.

Viddi

Ja, ég lenti einu sinni i bvi i sundi. Eg var eitthvad ad fylgjast

med stelpunum og rési ekkert vid petta.

g var ekki ad hugsa
i iei i var
eitt sérstakt, pad bara gerdist allt i einu. Kannski
n ,

Bjossi

Ja, blessagsur vertu, pad kemur fyrir alla, Juja, ég
fékk einu sinni rosa standara pegar vig strakarnir
vorum ad horfa 4 vided saman. Ja, pag var eitthvag
@sandi ad gerast | myndinni. Vi§ hiégum as pessu

0g €g vissi lika a8 €g var ekkert s3 eini sem lenti {
pessu.

_4

Ja, pbad hefur gerst nokkrum sinnum, en ég
held ad pad hafi aldrei neinn tekid eftir pvi.




SKIPTIR STZRDIN MALI?

Petta er klassiskt ahyggjuefni, ekki bara straka a gelgjuskeidinu, heldur karla at um allt & éllum aldri.
Samt er alltaf verid ad segja okkur ad staerdin skipti engu mali. Hvers vegna viljum vid ekki trua pvi?

Uff, pad er enginn ~ Af hverju er —

Hann er svona

st og fotur e O (™ amér. et ég o6
a Sigga. Uff, pad og ég. \ buinn ad eydileggja

Hann er svona / €r enginn .meé
£—=0) iitill og flottur ) svona feitan
// \ \o 4 Hemma. eins og ég.

.‘ Q

1{0
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SPURT OG SVARAD

_ Grimur sundkennari situr fyrir svorum

Kynlif for a stafana og tok Grim sundkennara tali
a skolaganginum. Pad kemur enginn ad tomum
kofanum hja Grimi, eins og sést a pessu vidtali.

Bladamadur: Seell Grimur, vid erum fra tima- Bladamadur: J4, og pungurinn dregst lika
ritinu Kynlif. Megum vid spyrja pig nokkurra saman og verdur hardur eins og sveskja.
spurninga?

Grimur: Einmitt. Veistu til hvers pad er?
Grimur: Alveg endilega. Spyrjid um hvad sem

ykkur dettur | hug. Bladamadur: Nei.

Grimur: Saedisfrumur eru vidkvaemar fyrir
hitabreytingum og védvarnir i pungnum sja
um ad draga eistun ad heitum likamanum
Grimur: Hvad attu vié? eda slaka peim nidur svo ad hitastigid sé

nakveemlega rétt fyrir seedisframleidsluna.

Bladamadur: Af hverju minnkar typpid a
manni svona pegar manni verdur kalt?

Bladamadur: Pu hlytur ad fatta hvad ég er ad
meina. Madur er kannski i sundi og pad er kalt Bladamadur: Va. Flott kerfi.
L.Jt{ °9 maéu,r hlg}/pur nn til a§ pissa og pa er Grimur: Pottpétt.

lilli bara — va — fjérum fimm sinnum minni en

madur hélt ad hann veeri. Bladamadur: Pakka pér keerlega fyrir

Grimur: J&, pu meinar pad. spjallid, Grimur.

Bladamadur: Finnst pér petta ekki furdulegt? Grimur: Gudvelkomid.

Ekki minnkar hausinn & manni eda lappirnar pé
ad manni verdi kalt.

Grimur: Nei, en typpid er beinlaust og getur
minnkad og steekkad.

. J 4 I 4 I 4
skiptir SYRLAN maiiz OSJALFRATT

[ Hvadan koma skilabod um ad typpi eigi ad vera steerri en SADI-AT
pau eru?
O Eru pad typpasteekkararnir sem verid er ad selja & Netinu? K ARI
O Eru pad strakarnir i sturtunni?
O Eru pad karlar i naerbuxnaauglysingum sem eru gjarnan KYNFRADINGUR

med upprulladan sokk i brokinni?
O Eru smokkarnir of storir?
O Eru stelpur ad leita eftir storum typpum?
O Hver hefur komid pessum efasemdum inn hja karlkyninu?

»Pegar ég vaknadi i morgun var eins og ég hefdi pissad

i ramid. Pad var einhver bleyta i nattbuxunum minum og
a saenginni. En petta var ekki mjég mikid og petta hefur
aldrei adur komid fyrir mig. Er eitthvad ad mér?“

o.oooo""'.. Smari
e o 0 0 0 0 00 °
eo o 0o 0 0 0 o0 L4

. ° Nei, Smari, pad er sko ekkert ad pér. Parna hefur bara verid
Soeéwound : blautur draumur a ferdinni. Langflestir strakar upplifa blauta
i seedisvékvanum er hellingur af naeringu og mikid af drauma einhvern tima i kringum gelgjuskeidid. Stundum
sykri og orku fyrir seedisfrumurnar. Peim veitir heldur ¢ er petta draumur i bokstaflegri merkingu, pad er ad segja
ekki af, pvi paer purfa ad synda langa vegalengd : mann dreymir eitthvad kynérvandi og faer einhvers konar

fullnzegingu eda sadlat. Stundum faer madur bara Gr honum
an pess ad hafa dreymt neitt sérstakt. Petta er sem sagt
ekkert til a6 hafa ahyggjur af og eiginlega bara skemmtilegt
pbegar madur veit hvad er a ferdinni.

begar paer reyna ad frjévga egg og vera snéggar .
o Kari

: ad pvi, pvi pad er bara su hradskreidasta sem faer
. inngdéngu og sleppur inn i eggid. Midad vid steerd

. sadisfrumunnar jafngildir petta kappsundi pvi ad pu
*  pyrftir ad synda teepa fimm kilémetra. Pad er engin
. smaorka sem fer i pad.
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MOLAR

Happhlawpio mifla

i einu sadlati eru allt ad 600 milljon
saedisfrumur. Sem pydir hvad? Ju - pu
ert ein af 600 milljionum — ef einhver af
hinum 599.999.999 saedisfrumunum hefdi
komist & leidarenda veerir pu ekki hér —
pu ert einstok, gerdu sem mest Ur lifi
pinu. Og mundu ad pad eru mun meiri
likur & ad vinna i Vikingalottéinu en ad
feedast — heppin ertu!

FHingur Rldx

776 f.Kr. i Grikklandi hinu forna voru
iprottir i havegum haféar og a 8. 6ld f.Kr.
er talid ad Grikkir hafi byrjad ad keppa
sin & milli & Olympiuleikum. P4 kepptu
adeins karlmenn og allir keppendur voru
allsberir. Hins vegar litu Grikkir svo a ad
kéngurinn fremst & typpinu vaeri heilagur
og pvi var hann pad eina af likamanum
sem ahorfendur mattu ekki sja. bPess
vegna drégu ipréttakapparnir forhtdina
fram fyrir kdnginn og bundu fyrir med
bandspotta. Pessi spotti var sem sagt
fyrsti iprottagallinn.

30

Typpaskooun

bu ert svo heppinn ad eiga flott typpi. bess vegna er mikilvaegt ad pa berir
abyrgd a pvi og reyndar likama pinum ollum. bu skalt fylgjast vel med
typpinu og eistunum, pvi af og til koma upp typpavandamal sem rétt er
a0 gera eitthvad i. Flest eru samt saklaus og leysast af sjalfu sér.

— Ef typpid verdur rautt og aumt,
forhudin eda koéngurinn, er pad
liklega Ut af ndningi vid buxurnar.

PU geetir lika haft ofnaemi fyrir efninu
i neerbuxunum. Préfadu ad skipta um
fot og sjadu hvort petta lagast ekki &
stuttum tima.

— Pad er edlilegt ad fa bolur a typpid
0g punginn eins og annars stadar

a likamann. Ju ju, pad getur verid
frekar 6paegilegt, en pad er ekkert
athugavert vid pad.

— Ef pad kemur sterk lykt af typpinu
er pad yfirleitt merki um ad pad sé
kominn timi til ad fara i bad. Undir
forhadinni verdur til smurning sem
smyr kdénginn og gerir pad ad verkum

ad haegt er ad draga forhudina aftur.
Pessi smurning er bradnaudsynleg
og vid litum alls ekki & hana sem
ohreinindi, en med timanum getur
han farid ad lykta meira en okkur
bykir peegilegt. Pa er bara ad skella
sér i sturtu og skola undan forhudinni
adur en nagrannarnir fara ad kvarta.
Ef pu notar sapu skaltu hafa hana
milda.

— Ef pu preifar a eistunum, til daemis
i heitu badi, og finnur einhverjar
6jofnur, skaltu lata vita af pvi. Taladu
vid pabba pinn eda mémmu, eldra
systkini eda hjukrunarfreedinginn i
skélanum. Pad geeti verid astaeda til
ad lata laekni lita a petta.



FROUN MANNSINS

- hollt og gott kynlif meo sjalfum sér

J
=
'§H_
\ Q

Med kynproskanum vaknar
forvitnin um eigin likama og
tilfinningar. Strakarnir fara ad
upplifa nyja hluti sem geta ordid
peim hrein opinberun og feert
peim mikinn unad og vellidan.
Ni er um ad gera ad leyfa sér ad
njota pess sem aukinn proski
faerir okkur, kanna med eigin
hondum hvada tilfinningar pessi
nyi likami bydur okkur upp a og
leyfa okkur ad hafa nautn og
gaman af pvi.

— Hja strakum er sjalfsfroun oftast
félgin i einhvers konar nuningi
eda nuddi & typpinu og endar

vid skulum ekki vanraekja adra
likamshluta. Geirvorturnar a
sumum eru naemar fyrir érvun

og nuddi og sémuleidis maginn,
leerin, pungurinn og sveediod i
kringum hann, ja og audvitad
margt fleira. Mundu ad petta er
pinn likami og pu hefur fullt leyfi til
ad snerta hann eins og pér synist
og kanna og rannsaka hvad pér
pykir gott. Taktu pér allan pann
tima sem pu parft.

- En svo er lika alveg edlilegt

ad froa sér ekki og bara ekkert

ad pvi. Pad er audvitad mjog
einstaklingsbundi® hversu mikla
poérf og mikinn ahuga hver og einn
hefur a pvi ad froa sér.

SJALFSFROUN
Eins og pu veist er typpi

byrjar yfirleitt
pér stendurergd

& mjog neemt fyrir srll.ertmgu og
fliott ad stifna vid pess konar érvun- F;igar
ott ad taka um typpid med hezd;’r;r(:j g g
fsera sidan hendina fram 09 til b.a’ka. Pett_a er h?/ I e
. sér, eda runka ser- pu ert fljotur ad finna Al b sa

i ser,ttta hvort pu vilt fara hratt eda haegtz b_l: eg 2 00
pyk’l:a%::ga’ Sumum finnst gott ad lata forhuém.atn’:ea
’I:g;ginn, 58rum finnst gott ad nudda ha’:tb;’:i S
hendinni, sumir vilja halda fra’marlae'g:'giaa }Il) i a’i”ram

aftarlega o.s.frv. Lattu bara likam foide Plg i 00

" . g ”
sjalfsfroun er edlilegas
og mundu ad sj e

getur aldrei gert pér anna

med fullnaegingu eda sadlati, en

Tilli
gefur good !'_"!f’i

Annad veeri \
\ bara heimskulegt. )

/.
pad vottast hér med ad GWW \ /W\/I ) hefur fengid

typpi til vardveislu asamt &llum peim skyldum sem pvi fylgja. Med undirskrift sinni
tekur handhafi pessa skirteinis ad sér umoénnun og alla umhirdu umraedds typpis,
par me?d talid

/

Allir tillar purfa ad setja
6ryggid a oddinn. Ef ég
aetla ad fara & dkunnuga
stadi fer ég alltaf i

smokk. Min vegna og

vegna peirra sem
okkur pykir
vaent um.

a) almennt hreinleeti og prif
b) almenna vellidan
¢) almennt heilbrigdi, par me? talio lzekniseftirlit

Jafnframt skal undirritadur abyrgjast framgéngu og framkomu typpisins gagnvart
pridja adila og skal kappkosta ad pad valdi engum skada eda sarindum. Enn fremur
ber handhafi typpisins fulla abyrgd & allri hegdun typpisins & almannafeeri.

Utgefip i Reykjavik 22. nbvember 2005 /

Undirskrift handhafa

F.h. Typpavinafélags [slands
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bad eru til 6hemju margar kenningar um pad hver sé munurinn a korlum
og konum - fyrir utan pennan liffreedilega mun sem etti ni ad liggja i
augum uppi. Folk preytist aldrei a ad skilgreina hvers vegna konur hagi
sér ooruvisi en karlar, hvad sé odruvisi i fari karla en kvenna og svo
framvegis. Pessar vangaveltur eru oft mjog skemmtilegar en gallinn
vio paer, a0 minnsta kosti margar peirra, er ad peer gera rad fyrir ad
ein hegdun sé korlum edlislag og onnur hegdun liggi i edli

kvenna. Um leid er buid ad skapa imyndir sem hver og

einn verdur ad passa vio ef hann a annad bord a ad geta d
talist edlilegur karimadur eda edlileg kona. En hvad er

karlmannlegt og hvad er kvenlegt?

0g purfum vid endilega ad vera sammala um pad?

Er pad ekki bara pvingandi ad purfa ad fylgja einhverjum stadli um
hegoun, utlit og framkomu? Hvad finnst pér?
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Kannast pu vid setningar

Stelpur eru med (tlitié a heilanum
Stelpur eru vaeluskjodur

Stelpur eru miklu opnari en strakar
Stelpur hafa ekkert vit a bilum

Stelpur tala miklu meira en strakar
Stelpur eru miklu heidarlegri en strakar
Stelpur geta ekki lzert staerdfraedi
Stelpur eru samviskusamar

Strakar eru s6dar

Strakar grata ekki

Strakar eru miklu hugmyndarikari en stelpur
Strakar eru miklu heftari en stelpur

Strakar eru miklu fyndnari en stelpur

Strakar hafa engan ahuga a tisku

Strakum er alveg sama hvernig peir klaeda sig
Strakar eru klarir

Finnst pér einhverjar af pessum fullyrdingum vera réttar?

Viltu beeta einhverju vid bennan lista?

Er eitthvad hér sem 4 vid um alla straka eda allar stelpur?

Eru petta kannski bara personueinkenni?

Hvad finnst pér?

Kynhneigd snyst um pad hvort pu ladast ad Mikilvaegt er ad vera opin og fordémalaus gegn samkynheigdum a undanhaldi og ma
einstaklingi af gagnstaedu kyni (gagnkyn- gagnvart eigin tilfinningum og annarra og pakka pad verulegri pekkingu okkar & edli
hneigd), sama kyni (samkynhneigd) eda af fagna pvi sem verda vill. mannsins og almennt gédri menntun.
badum kynjum (tvikynhneigd).

Samkynhneigd hefur alltaf pekkst i mannlegu Pad er fagnadarefni ad samkynhneigdir
Stundum eru unglingar i vafa um kynhneigd samfélagi en verid misvel synileg, allt eftir purfi ekki lengur ad fela sig i skapum
sina. Flest ungt félk & vini af sama kyni og afstodu umhverfisins hverju sinni. Samkyn- eda lifa med skdmm yfir kynhneigd sinni.
pad kemur fyrir ad pad beri kynferdislegar hneigdir hafa oft att undir hdgg ad saekja Pad er allra hagur ad folk geti verid satt
tilfinningar til peirra. Pessi reynsla veldur og pa haldid sig i felum. Fordémar gegn vid kynhneigd sina og geti lifad kynlifi og
stundum 66ryggi og 6tta. En pad er engin samkynhneigdum grassera helst par sem fiolskyldulifi samkvaemt pvi.
asteeda til ad 6rveenta eda efast um sjélfa sig. menntunarskortur er almennur eda bokstafstru

er radandi. | okkar heimshluta eru fordémar
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SJALFSN

Sjalfsmyndin snyst um pad hvernig vid sjaum
okkur sjalf og hvada afstodu vio hofum til sjalfra
okkar. Sjalfsmyndin raedur pvi ad miklu leyti
hvernig okkur lidur — hvort vid erum hamingjusom
eda ekki. Sjalfsmyndin hefur gifurleg ahrif a
hvernig okkur gengur i lifinu, hvernig vié hegdum
okkur og hvernig 60rum lidur naleegt okkur. Hiin
stjornar pvi hvernig vio upplifum umhverfi okkar,
hvernig vid tilkum vidbrogd annarra vid okkur,
hvort okkur finnst allt og allir vera & méti okkur
eda med okkur. Sterk eda veik sjalfsmynd getur
stjornad pvi hvada ahrif adstaedur og annad folk
getur haft a lidan okkar.

JAKVAED STALFSMYND

SLAKADU A OG NJOTTU PIN

Pvi midur gefur umhverfid okkur oft til kynna ad vié séum ein-
hvern veginn ekki nogu god — ad pad sé margt sem vid eigum

ad skammast okkar fyrir. Allstadar eru skilabod um ad utlit okkar
sé ekki i lagi. Pad reynist erfitt ad standast vaentingar foreldranna,
umbhverfisins og okkar sjalfra ... og einhverra hluta vegna eru nei-
kveedar hugsanir oft frekari en peer jakvaedu.

Vid purfum ad muna eftir 6llum peim eiginleikum og persénu-
t6frum sem vid buium yfir, en peir eru oft i felum a bak vid minni-
mattarkenndina sem beelir okkur og kvelur. Vid purfum

ad hleypa persoénuleikanum ut.

PZALDU I PV1

Hefurdu einhvern tima fylgst med davaldi sem daleidir félk og
leetur pad gera eitt og annad undarlegt? Finnst pér ekki furdulegt
hvad haegt er ad lata folk gera pegar buid er ad daleida pad?
Sumir gera ymislegt sem peim hefdi aldrei dottid i hug ad gera
vid énnur teekifeeri og margir gera eitthvad sem peir héfdu ekki
hugmynd um ad peir geetu — syngja eins og englar, semja 16g,
dansa eda reyta af sér brandarana svo allir vidstaddir veltast um
af hlatri. Getur verid ad vid baum yfir alls konar heefileikum sem
eru bara lokadir inni i okkur a bak vid alls konar hémlur og h&ft?
Purfum vid bara ad opna okkur og hleypa innri persénunni Gt?
Hvad finnst pér?

HVAPA JAKVZEDU EIGINLEIKA HEFUR bU? ©
Eg kann a8 hlusta 4 félk sem er i vanda ¢

Eg hlze ad bréndurum félks <

Eg er stundum fyndin 22

Eg kjafta ekki fra leyndarmalum, mér er treystandi <
Eg kem oft med gédar hugmyndir og syni frumkvaedi o2 :
Eg hrésa 68rum 22

Eg samgledst og styd adra

Eg kann ad setja mig i spor annarra

Eg vidurkenni pegar ég hef rangt fyrir mér ¢
Eg kann ad bidjast fyrirgefningar <2

Eg kann a8 fyrirgefa ¢

NEIKVAED SJALFSM@
\~—__---==-‘V § :;

aa

eeccccccce

ecccccce

eecccccccce
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Sjalfsmyndin

AYNDIN

Neikved
sjalfsmynd

vidbrogd

O¢ti vid hofnun

Hun hefur aldrei
sagt svona adur.

Henni hefur pa
fundist gamla ulpan
min ljét.

Henni finnst
&g sem sagt
vera leidinleg.

Af hverju? Af pvi
ad pa sést ekki hvad
ég er feit?

Rosalega
ertu i flottri
Ulpu.

Ofsalega finnst
mér hun Ella
skemmtileg.

bad fer pér svo
vel ad vera i svona
vidum fotum.




SJALFSMYNDINA

SJALFSSKODUN

Pzldu nu adeins i lifinu sem pui lifir — hvernig pu hagar daglegum porfum pinum,
nytir tima pinn og sinnir sjalfri pér og 66rum. Hvernig lidur pér med pennan lifsstil?
Er hann til pess fallinn ad byggja upp sterka sjalfsmynd, eda ferdu illa meo sjalfa pig?

v purfa

| ‘\6? <. unglinga’
sofa mik " [Prestir und 3% gaan
arftu ad 5 \angan 28
Hvad P :‘::ursvefn _alltfrad
/ 0 12 Klst.

SKODADU NU SJALFA PIG

HVAD HEFUR AHRIF A HVERNIG PER LiDUR?

/ Hvada ahrif hefur dagsbirta a pig? a SVEENTIMI
m/ m] MATARZDI
Vi aum e 1 solar- .
1j6s eda dagsbirtu O UTLITID
verdum vid bl:lr_'_g og m| SAMSKIPTI VID VININA
opar m] SAMSKIPTI VID FJOLSKYLDUNA
. O UTIVERA EDA DAGSBIRTA
HLUSTADU A MAGANN m| FJARHAGURINN
Hvad . O UMGENGNI (herbergid mitt
a matur fer vel i pig? q a5 - namsbaekurnar, f&tin ...)
ustadu & magann -
T —————— ! munnurinner sé,;'i':m ; | HREYFING
::ls konar éhollustu, en O SJONVARPSAHORF
\ agi - 2 .
gerir bér gote, | ™% o TOLVUNOTKUN
S m| HEIMANAMID
O STRESS
O STUNDVISI
O FASTAR VENJUR
(lifid i fostum skordum — svefn, matartimar,
Staldradu vid nokkrum sinnum yfir daginn og skodadu hreyfing ...)
hvernig pér lidur. Ertu glod, ertu satt vid sjalfa big, o G
finnurdu til veentumpykju gagnvart sjalfri pér, finnurou O
lifstaktinn sem pu leitar eftir? O

Med hyvaga folki ligyr bér vel?




HVERNIG VAR pag.

URINN PINN-2

Hvad 16t pér liga vel i dag?

Hvad finnst bér um sjj A
sjal i
pessa dags? Jalfa blg 3

ALIT ANNARRA?

O Eg velti pvi mikid fyrir mér hvad krékkunum
finnst um mig.

O Eg legg mikid upp ur pvi ad lita rétt at.

O Eg sé hvad er flott og inn hja hinum
stelpunum.

O meér finnst skipta mali ad vera kleedd
eins og flestir krakkarnir.

O Eg er tilbdin til ad ganga langt til ad
falla inn i rétta hopinn.

Hvernig leid pér pegar pu peeldir i setningunum
hér ad ofan?

Ertu satt vio petta eins og pad er? Hvers vegna?

Viltu breyta einhverju? Hverju og hvers vegna?

EG um MIG fra MER til MiN

Taktu pér smastund til ad skoda sjalfa pig og leyfdu pér ad vera alveg einleg.
betta er bara fyrir pig.

Hvernig sja adrir mig?

l Ef foreldrar minir aettu ad nefna helstu kosti mina, segdu peir ad ég veeri:

2 Ef vinir minir settu ad nefna helstu kosti mina, segdu peir ad ég veeri:

3 Ef afi eda amma aettu ad hrésa mér, segdu pau ad ég veeri:

4 Ef kennarinn minn aetti ad hrésa mér, segdi hann ad ég veeri:

Pegar puert buin ad fylla i eydurnar hér ad ofan vaeri kannski g6d hugmynd ad spyrja
petta folk hvada kosti pvi finnist pu hafa. Pad veeri forvitnilegt ad vita hvort pad svari pvi
sama og pu imyndadir pér.



L% » VA 4 v 7/ » 9
vernig s¢é ég sjalfa mig:

Gerdu hring utan um pau ord sem eiga vid pig:

traust, framtakssém, naem, gjafmild, fyndin, gladvaer, skipul6gd,
sterk, hugmyndarik, hraust, snyrtileg, hjalpsém, samvikusém,
skynsdm, akvedin, géd, ljuf, handlagin, dugleg, blid ...

Baettu vid ordum sem ekki eru & listanum:

1. Ef ég veeri & munadarleysingjaheeli og aetti ad gefa upp helstu kosti mina
vid hugsanlega fésturforeldra mina, segdi ég:

2. Ef ég eetti ad setja inn lysingu & mér a stefnumotavef segdi ég ad ég veeri:

3. Ef ég veeri ad saekja um ad starfa & aevintyra- og leikjanamskeidi hja
iprottafélagi myndi ég gefa upp eftirfarandi kosti mina:

4. Ef ég veeri ad seekja um ad komast i byggingavinnu geefi ég upp
eftirfarandi kosti mina:

5. Ef ég veeri ad saekja um a kassa i matvérubud gaefi ég upp eftirfarandi
kosti mina:

o ’ ’

Feoeldu ¢ pui

PU hefur ekki bara kosti & einu svidi. Pegar pu sérd sjalfa pig fyrir pér vid
mismunandi adsteedur detta pér i hug kostir sem myndu gagnast pér betur
4 sumum stodum en 88rum. Erum vid ekki flokin og margbreytileg? Er pad

ekki frabaert? Finnst pér ekki stundum eins og pu sért margar persénur i
sama likamanum?

Ef eitthvad veldur pér vanlibap verdur pu ad tala
um pad vid einhvern. (Sja HJALP! a bls. 62)

elifin pi ojitfa iy -
fwad dttastu?

ad ég missi stjorn a tilfinningum minum og fari ad skeela
ad pad fattist hvad ég er 66rugg med mig

ad skera mig Uur hopnum

ad vera nidurlaegd fyrir framan krakkana i skélanum

ad verda hafnad

ad hleypa tilfinningunum upp a yfirbordid

ad standa ekki undir kréfum

ad pad komist upp hvad ég er litil inn vid beinid

wI:IEIEIEIDEIEID




Sjalfsmyndin




SAMSKIPTI

en géd og innihaldsrik samskipti. G660 samskipti eru forsendan fyrir nAnum tengslum og nain
tengsl eru 6trulega dyrmeet. En eins og med allt sem gott er, pa parf ad leggja sig fram vi¢ ad

eiga god samskipti vio adra.

Pad er svo merkilegt ad stundum saekjumst vid eftir félagsskap sem
okkur lidur ekki vel i. Af hverju eetli pad sé? Gerir pu pad? Hvada ahrif
hafa vinir pinir & pig? Lidur pér vel med peim? Geturdu slappad af med
peim? Getid pid verid edlileg saman, talad um pad sem ykkur langar til
ad tala um, verid 6hraedd hvert vid annad? Geturdu treyst pvi ad vinir
pinir standi med pér ef eitthvad er ad? Eda rikir kannski spenna og
togstreita & milli ykkar? Erud pid ad seekjast eftir spennu og togstreitu?
Peeldu i pvi. Pad er mikilvaegt ad manni lidi vel med félkinu sem madur
umgengst.

Med hverjum lidur mér best?
Vid hvada adstaedur hiz ég mikio?
Hvernig slaka ég best 47

Vid hvada adstaedur
get ég verid ég sjalf?

Hofum vid astaedu til ad vera 66rugg? Er sem sagt astaeda til ad vera
hreedd? Af hverju & madur ad pykjast vera sterkur og stér ef madur

er pad ekki? Er ekki n6g ad vera gédur og mannlegur? Hvort gedjast
okkur betur ad folki sem er pad sjalft eda folki sem pykist vera eitthvad
annad en pad er? Purfum vid ad leika eitthvert hlutverk fyrir alla i
kringum okkur?

Finnst pér gaman pegar pu nytur éskiptrar athygli einhvers — pegar
horft er & pig, brosad til pin, hlustad a pig, tekid undir med pér o.s.frv.
Finnst pér paegilegt pegar einhver tekur eftir pvi sem pu gerir vel og
hrésar pér fyrir verkin pin eda framkomu pina? Hrés er mjog einfold leid
til ad lata félk vita ad pér liki vel vio pad eda kunnir ad meta pad sem
bad gerir. Oft erum vid fljét ad lata vita af pvi ef okkur mislikar eitthvad,
en erum sidan alltof nisk & hrosid ef okkur likar eitthvad vel. Med pvi

ad hrésa hvert 66ru erum vid ekki bara ad syna kurteisi - vid erum ad
segja ,Hei, pu stendur pig vel og ég tek eftir pvi“.

Svona a ad
e o gera petta!

o o Pa ert
o o0 U frabzer!
/

Meirihattar!
oo

-/

-/

Flott hja
pér!

10

\ 1"
KIPTI ERU SVO FLOKIN!!! _ _ o
?I‘:e“aspab ekki mikill munur ef ekki vaeri heegt ad misskilja

i ipti
itt i samskiptum folks? Eflaust veeri pad syo en Zan;f::’z "
r“:(kar eru oft svo flokin 09 skilahodin se_m vio ser|\ l; -
(':')éru svo margraed ad okkur gengur ekki alltaf vel @

hvert annad.

10 MIKILVAG ATRIDI TIL AD NA VINSALDUM

Syndu 66rum athygli med pvi ad hlusta af ahuga,
vera i augnsambandi og kinka kolli.

Hrésadu og segdu allt pad jakveeda sem pér dettur i hug.
Allir kunna ad meta vidurkenningu.

Ekki tala illa um adra
— pa grunar mig ad pu baktalir mig lika.

Settu pin moérk og lattu vita hvar pau liggja
- ,ég vil ekki tala um pad“ eda ,,mér finnst petta épaegilegt”.

Notadu himor og gerdu grin ad sjalfri pér ef pu getur.

Vertu traustur vinur og stattu med pinu folki.

Mundu ad — héfnun er eitthvad sem allir hraedast en oftast
er sa otti asteedulaus. Ekki lata 6tta vid héfnun stoppa pig.

Mundu ad - allir eiga sina sleemu daga
— lika peir sem virdast med allt & hreinu.

Mundu ad - pad er gott ad finna traust og trinad
— pa skiptir madur mali.

Mundu ad - sjalfstraust er mikilvaegt
—ad vita hvad madur vill og standa vid pad.

1
2
3
4
5
6
8
9
10



Samskipti

Hvernig leeturdu vita ad bu sért hrifin(n) af einhverjum?

Goggi
Eg veit pad ekki. Stridi henni kannski. H i
Vigdis

Fel skélatéskuna hennar eda

eitthvad. adi ég i

Sidast begar ég var skotin i strak tog

harid a honum.

L 4 y
Magniis Lara
Eg segi honum bara alltaf fra pvi pegar mér

Eg reyni a6 lenda
! med henni i ho
e'c?a eitthvas svoleidis Eggné_léhopverkelfnum finnst eitthvad gott um hann. Til deemis ef
Sié heimaverkefnin honnar af byi &g Lag <o hann feer hatt 4 profi, pé daist ég ad honum.
alveg skilid pau. pvi ég hafi ekki Ef hann lzetur Klippa sig, ba tala ég um hvad
petta fari honum vel. Eitthvad svona bara.

Frioa

/E, ég bara pykist ekki sja hann. Ef hann )
reynir ad tala vi® mig, pa leet ég eins og €9

hafi engan ahuga. pad virkar stundum.



VID reynum y/1p

Eigum vid adeins ad velta fyrir okkur hvernig vio tilkum sam-

JA, JA
skipti okkar vio annad folk? Kannski ma tilka sama viomotio .,.». ;'.'w
a margvislegan hatt. 0g kannski er folk ekki alltaf ad reyna ad VODA TOFF.

segja okkur pad sem vid holdum.

Vangaveltur

1

Hvad ef stelpan/strakurinn sem
bu ert ad spa i synir pér enga
athygli og fordar sér pegar pu
nalgast?

Hvad ef stelpan/strakurinn
sem pu ert ad spa i er hress og
orugg(ur) med sig i samraedum
vid pig?

O Han/hann er hrifin(n) af mér O Hun/hann er hrifin(n) af mér
O  Han/hann er yfir mig hafin(n) O Han/hann er yfir mig hafin(n)
O Hadn/hann pekkir mig ekki O  Hun/hann pekkir mig ekki
O  Han/hann polir mig ekki O  Han/hann polir mig ekki
2 Hvad ef stelpan/strakurinn sem 4 Hvad ef stelpan/strakurinn sem
pu ert ad spa i tafsar og rodnar pu ert ad spa i djdkar og heedist _ A 7
begar pu talar vid hana/hann? ad pér pegar hun/hann getur? SN ¢ :
O  Han/hann er hrifin(n) af mér O  Han/hann er hrifin(n) af mér A.D GERA SIG TI L
O  Han/hann er yfir mig hafin(n) O  Han/hann er yfir mig hafin(n)
O  Han/hann pekkir mig ekki O Huan/hann pekkir mig ekki
O  Han/hann polir mig ekki O  Han/hann polir mig ekki

Snuum da&minu vid

Skodadu pina eigin hegdun i samskiptum vid
pann eda pa sem pui ert hrifin af.

Hvenaer synirdu stelpum/strakum litilsvirdingu?

. . - oy
Hvernig veistu hvort einhver'er hrifin(n) af per? Hvener ertu afsloppud/afslappadur og i gédu formi til ad

spjalla og grinast?

Hvernig ertu vid stelpu/strak sem synir pér ahuga?

ALLIR ERU AD GERA PAD NEMA EG

Logi heldur ad ég hafi
gert pad og hann hlytur ad
hafa gert pad sjalfur. Hann

leetur alla vega pannig.

Viggi hefur gert pad
oftast af okkur strakunum.
Af hverju hef ég aldrei
gert pad?

Eg veit ad Runar hefur
gert pad, en ég veit ekki
med Sigga og Loga.

Runar og Siggi tala eins
og peir hafi gert pad.
AEtli pad sé satt?
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Pad er margt likt med 6pum og ménnum segja
visindamenn, enda erum vid skyldar tegundir.
Pegar bavianar af gagnstaedu kyni ladast hver
ad 60rum gerist pad a mjdg svipadan hatt og
pegar strakur og stelpa byrja ad draga sig
saman & skolaballi.

Alveg eins og stelpa og strakur byrja
bavianarnir & ad na augnsambandi, lita undan,
lita aftur hvort & annad til ad athuga hvort hitt
sé ekki 6rugglega ad horfa, lyfta augabrdanum,
lita nidur, lita aftur upp og eru pa loks ordin
négu 6rugg til ad nalgast hvort annad.

Hvad feer okkur til a3 pykjast vera
annad en vid erum? Eda pykjast hafa
gert pad sem vid hofum ekki gert?

Samskipti

Og hvad gerist svo? Ju, strakurinn og stelpan
fara ad dansa saman, er pad ekki?

Bavianaparid er kannski ekki i adstédu til ad
dansa en pau gera hlidsteedan hlut: Pau byrja
ad hreyfa sig eins. Ef hann vaggar 6xlunum
gerir hun pad lika, ef han daar i hnjanum gerir
hann eins. Ef bavianastelpan er til i tuskid
sveigir hun mjoéhrygginn fram og gengur ott,
og veistu hvad - petta er sama sveigjan og
kemur i bakid a stelpum pegar peer fara i
hahzelada ské. A sumum svidum erum vid
frumstaedari en vid héldum.

'.....Svamau pessum spurningum i hugqnu;‘:‘...'::"
HEFUR PU GERT PAD? (176 [ Nei
Ef - Nei - :
PYKIST PU HAFA GERT PAD? [ |Jé [ | Nei
 Ef-Jd-
.. HVERS VEGNA?

o i i Siggi segir ad Fusi
igi;?if?/f::.l Eii:'\?;r hafi gegrt pagé med Sollu. Er eitthvad ad ma}rka Baldur og Fusi eru aIITaf
fyrstur i klikunni. Eg verd Solla segist aldrei hafa _pennan gorgelro ad gera pao skilst mf-:‘r’.?
Srugglega sidastur. gert pad. Hvort zetli i pessum gaejum? Hvenaer kemur ad mér?
segi satt?




... pannig ad mér finnst eins og
ténlistin feli i sér miklu meiri tilfinningu
ndna heldur en & sidasta diskinum
beirra, par sem mér fannst peir einhvern
veginn yfirbordslegri og teeknilegri,
pua skilur, en hins vegar ...

Pad er otrilega mikilvaegt ad tala vid adra
um lidan sina og hugsanir. Pad er eins og
vandinn gufi oft upp vid ad koma honum

i ord. Vid getum lika notad adrar adferdir,
eins og ad skrifa dagbok, yrkja 1j6d, tala
hugsanir okkar inn 2 myndband, semja
tonlist um tilfinningar okkar eda eitthvad
annad sem okkur dettur i hug. Allt getur
petta hjalpad okkur ad skilja sjalf okkur
og hvernig okkur lidur.

Pad er lika gott ad atta sig a ad allir lenda
i motleeti og oftast er pad bara til ad
styrkja mann og proska.

Oftast er vandinn bara timabundinn og
pétt allt virdist Gmurlegt i augnablikinu,
pa birtir upp um sidir.

Gud hvad ég tala mikid.

Eg er alveg klar & ad hann
er kominn med graenar
bolur yfir bladrinu

i mér. Eg & érugglega

engan séns i hann.

Pegar Hjdimar yar
i .astarsorg sem ha
einrumi. Happ segi

Pad sem mep fannst
93 Uppgstva var 3 ¢
Eftir a8 Hulda saqai

z

mér fannst ejn

ekki barq kols
eldur veepj h
En ég pstist

éiginlega  gang;,

Svo €g Iét barq q

fattasi

Véa hvad hdn a gott med
ad tja sig. Svo stend ég
eins og auli og veit ekkert
hvad ég 4 ad segja. Eg
a drugglega engan
séns i hana.

16 dra lenti hann
NN bar lengj ve j
I svona fra:

mef‘k“egqsf
g er ekki einn.
mer upp lenti

gri dstarsorg q3

S 0g heimurinn yeepi
vartur og smurlegyr,
ann allur 4 mgti mér ‘
vera kil og sagsi )

. grenja
Purdi hvas veep :

pd gat €9 ekki me;j
m

. IIt flakka . 0g =

15 ad ég var ¢ b

ata sparka megr Pa

frd fyrsty dstinni

Mmer yfir a3

l?bi $agdi mér Svo
Sinni ,

.. eins gott

ekki hér. UPp - pd veeri ég
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Asta r

... pegar pra eftir ahuga, athygli eda samvistum vid adra manneskju
gengur ekki eftir.

... pegar sambandsslit verda.

L «
Tilfin
Astarsorg er mikilvaegur pattur i proska mannsins. Petta er ein af

brellum nattdrunnar ... allt er gert til ad goéfga pig, proska og styrkja
sem manneskju.

Pad lenda allir i astarsorg a unglingsarunum og pu getur buid pig
undir nokkrar svoleids dyfur. Peer geta verid andstyggilegar, meidandi
og erfidar ... en pad er huggun harmi gegn ad vita ad astarsorg er
proskandi og mannbaetandi. Tilfinningalifid naer nyjum haedum, eflist
og dypkar, og pu 6dlast betri skilning & 68ru félki, lidan pess og
tilfinningalifi.

Rifjadu pad upp pegar pér lidur sem verst ad pessar tilfinningasveiflur,
pessi sorg, héfnun og reidi — allur pessi sarsauki — allt gerir petta pér
gott pegar fram lida stundir.

- ad |

Sumir velja ad loka a tilfinningarnar. Leggja a fl6tta og reyna ad fordast
ad finna til. Pannig geturdu aftengt pig, fordast sjalfid og frestad
vandanum. En budu pig undir salarkrisur seinna a avinni.

SORGARFERLID

1 Afneitun er fyrst & dagskra.
Pa telurdu pér trd um ad petta geti ekki verid rétt.
2 Depurd eda punglyndi hellist sidan yfir og
neikvaedar hugsanir eiga greidan adgang ad pér.
Uppreisn gegn adstaedum
3 — tilraunir eda vangaveltur um
ad snua til baka, reyna aftur.

Satt vid ordinn hlut — og nd koma i ljés
5 ymsir kostir i st6dunni.

— Petta er su lidan sem & vid um flesta sem lenda i sorg
— 0g pa er baedi att vid astarsorg og sorg vegna annars
konar afalla.

— Pad er p6 mjog mismunandi eftir efnum og adstaedum
hversu erfitt petta sorgarferli er. Sumir fara hratt i
gegnum pad og na ad jafna sig & nokkrum dogum

en adrir eru i marga manudi og jafnvel ar ad na aftur
jafnveegi i salina.

Samskipti

MOLar

MOLar \\oLar

L L
Letdir
TALABU ... nu er gott ad eiga einhvern gédan ad sem pu getur treyst
fyrir tilfinningum pinum. Besta radid i astarsorg er ad tala og tala og tala

um lidan sina, vonbrigdi, reidi, hdfnun, vonleysi, sjalfsvorkunn og allt
sem kemur upp i hugann ...

Biddu
... ekl

Pad kunna ekki allir ad hlusta. Sumir halda ad pu purfir bara g6d rad og
upporvun. Pu gaetir fengid svona vidbrogo ...

PBlessadurylattulekkilsvonalkomaulbaralifbiogm

ledal
pliivaclentuladleesalbiglyfinSiggupspacieru/marganfiottarifenlhung=s
ledal

WIE olhetindiflikalattirosalegalertittMMog]baivarenginnlgoourviojmig

Pad er litil hjalp i svona svérum. Pu parft sist af 6llu ad heyra um raunir
annarra eda lata gera litid Ur pinni astarsorg eda lata gagnryna pig fyrir
vidbrégo pin.

Folk aetlar ekki ad sezera pig eda gera litid ur tilfinningum pinum ... allt er
petta vel meint, en kannski sagt i hugsunarleysi. Pess vegna verdur pu
ad bidja um hlustun. Pad er ekkert dénalegt ad segja: ,Viltu bara hlusta
- ekki tala.”

iSleikar stesjg a5

Rauéakrossht’:ssins

heil .. arna- og ungjj :
00 G g0 0
ni.

® pagd er lika stundum gott ad vera ein med tilfinningum
sinum og velta sér upp Ur vanlidan sinni.

® p3 er gratur besta laekning i heimi.

® pagd getur verid hjalplegt ad skrifa nidur hugsanir sinar.

® pag getur farid illa fyrir salinni ef pu passar ekki upp a ad
borda hollan og gédan mat. Og mundu ad seetindi gera illt

verra.

® Utivera og hreyfing geta audveldad pér lifid og flytt
verulega fyrir bata, pad er nu visindalega sannad.



Sumir vilja skilgreina kynlif sem ,allt

lifid sem kynvera“. Odrum finnst pad full
almenn skilgreining og segja ,.kynlif er

allt pad sem o6rvar okkur og fullneegir &
kynferdislegan hatt“. Vid erum 6ll einstok,
hé6fum mismunandi likama og élika reynsilu,
langanir og vidbrégd og pad sem einum
finnst vera kynlif finnst 66rum vera eitthvad
allt annad.

Vid getum pé verid sammala um ad
.. sjalfsfréun sé kynlif
. kossar séu kynlif
. keliri sé kynlif
.. munngeelur séu kynlif
.. samfarir séu kynlif

FYRSTI BOLFELAGINN

bi sjalf!!!

T vad ma bjéda fiér af matsedlinam ?

Ad stunda kynlif er eins og ad borda mat. Pad
bykir ekki 6llum sami matur gédur. Ef pad vaeri
svo pyrftum vid ekki ad paela i 60ru en ad vio
fengjum saemilega neeringu Ur matnum, en annars
gaetum vid bordad pad sama prisvar a dag alla
daga vikunnar og pad sama gilti um alla i kringum
okkur. Okkur veeri slétt sama p6 aod allt bragdadist
eins og okkur myndi aldrei langa i neitt annad.
Ef likamar okkar allra stérfudu nakveemlega eins
myndum vid lika éll verda svéng a sama tima og
borda nakveemlega sama magn af sama matnum.
En pannig er pad nu ekki. Folk hefur
mismikla matarlyst og bordar mismikid.

Pad sama gildir um kynlifid. Sumir imynda sér
einmitt ad pad purfi bara ad kunna eitthvert
Htrikk®. Sa sem kunni ,trikkio“ geti att frabzert
kynlif med nanast hverjum sem er. En — nei, 6
nei. Sem betur fer er malié miklu fléknara en svo.
Pess vegna er mikilvaegt ad hver og einn lzeri
a eigin likama og tilfinningalif. PG parft ekki ad
hafa mérg eda flokin ord um pad -

pu finnur sjalf hvad pér pykir gott.
bd finnur sjalf pitt kynlif.

Haldast ¢ hendur
Orvands samtil
Nudel
A& frba hvort i
%WM
Samfarir
Ath. Allir réttirnir hér ad ofan flokkast undir kynlif,
en ef ykkur langar i eitthvad sem ekki er @ matsedlinum
er sjalfsagt ad athuga pad. Munid bara ad pid purfid ekki

ad hafa ahuga a 6llu pvi sem er a listanum eda borda alla
réttina i einu. Bon appetit!

16




Kyﬂ 1

Hvad er kynlif?

Ad rida.

Kynlif er allt sem virkar
érvandi @ mann. - Stinga typpi inn 1 piku

Kynlif? bas vita mr;
ad vita ng allir, Alls konar snertingar
og geelur.

Ad fa pad saman, pad er kynlif.

Fyrst og fremst samfarir,
held ég.

pad sem fullordid folk gerir g’ ! Hver paé pig
Eitthvad donalegt. uppi i rami. ad spyrja ad pvi?

G686 spurning! Snerting, Eg svara nd ekki svona. Astarleikir.

geelur, samfarir og fleira.

o

Pad er mjog mismunandi hvad félki finnst vera kynlif. Hvad finnst pér?

17



Ekki reykja.

Hér notum vid allan munninn og
tunguna. Preifadu fyrir pér med strakar.
vérum og tungu eftir tdnnum

hans eda hennar svo pid rekid
ekki tennnurnar saman. brystu
tungunni inn i munn elskhuga pins
og kannadu tunguna og munninn
ad innan med tungunni pinni.
Hreyfdu tungu og varir mishratt
og misdjupt. Notadu alla vodvana
i munninum og tungunni. Pad

er miklu betra ad kyssa munn
sem tekur vid og svarar pvi sem ferskur.
madur gerir, kann ad prysta
a moéti, heldur en slappan og
afskiptalausan munn.

KARI

KYNFRZDINGUR

,Eg hef engan dhuga a ad verda astfanginn né a
kynlifi. Er eitthvad ad mér?*
Hulda

Kynhvét folks er jafn mismunandi og pad er margt."S-umir
hafa mjog sterka kynhvot og adrir veika. Og kynhvotln'
vaknar lika missnemma. Svo ad pu parft engar ahyggjur

ad hafa af pvi ad eitthvad sé ad pér.

Kari kynfraedingur

Enga brodda i andlitinu,

Fordastu lyktarsterkan mat,
eins og hvitlauk eda pylsu
med 6llu nema sa eda su
sem pu ert ad kyssa sé ad
borda pad sama.

Passadu vel upp a tennurnar
og bordadu hollan mat
svo ad andardratturinn sé

Ekki kyssa neinn ef pu ert
med sykingu i munninum,
tannholdinu eda halsinum.

Pad getur verid svo gott og gaman
ad vera saman, vera goéd hvort vid
annad og syna hvad okkur pykir
veent hvoru um annad. Sumir kalla
petta geelur, adrir tala um keleri og
enn adrir eiga eflaust 6nnur agaet
ord yfir petta. Geelur geta verid
ofbodslega skemmtilegt kynlif
—ja, kynlif, pvi allt pad sem hér

er talid upp flokkast undir kynlif.
Allt snyst petta um nalaegd, hlyju
og vaentumpykju — ad snertast og
njéta pess ad vera saman.

Baknudd, fétanudd eda
heilnudd & 6llum likamanum.

A& strjuka, kitla, klipa eda
narta hvort i annad i gegnum
fotin.

Ad tala um draumora sina.

Ad halda hvort utan um
annad.

Ad kyssast og fadmast.
Ad kyssast, sleikja og kafa.

Ad dansa saman vid rélega
tonlist.

Ad fara saman i sturtu.

Ad strjuka, bursta eda geela
vid harid hvort a 66ru.

Ad strjuka eda geela vid
kynfeerin hvort & 6dru.

Ad kleeda hvort annad ur.

Ad horfa hvort &4 annad fara
ur féotunum.

Hefur pu nef fyrir hinu kyninu?

|
Fjélmargar dyrategundir treysta & lyktarskynid pegar
einstaklingar velja sér maka. Kvendyrid gefur pa fra sér I
lykt a fengitima sem vekur dhuga karldyrsins og sidan parf
kvendyrid ad pefa vel og vandlega af karlinum adur en hun I
sampykkir hann sem tilvonandi fédur afkveema sinna. Lengi
var haldid ad mannkynid hefdi glatad heefileikanum til ad
eiga samskipti med pessum haetti en nyjustu rannsoknir I
benda til pess ad svo sé alls ekki. Visindamenn hafa komist
ad pvi ad likamslykt skipti miklu um pad hvada konum pyki I
hvada karlar sexy og 6fugt. Pad er sem sagt ekki vist ad
ilmsapur, svitalyktareydar og ilmvétn hjalpi okkur vid ad
komast a séns — pau gaetu einmitt haft pverdfug ahrif. I
ol



KYNLIF A

« Heitinn-hugarad-kynlifia nokkurra-mintina fresti
e Heilinn vekur hja pér tilfinningar og hvatir

e Heilinn geymir fantasiur, drauma og minningar ...
« Heilinn er adalkynfeerio ... an heila veeri ekkert kynlif
e En pad veeri fullt af kynlifi an typpis og piku

i® erum med fjdlda stada & likamanum sem gott
er ad lata snerta. Pad er pé mjég mismunandi hve /
naemt folk er og hversu vel pad nytur pess ad vera cd
snert. Flestir drvast kynferdislega vid hlyja og blauta kossa. | O
Brjostin eru gjarnan talin med neemari stdédum kvenlikamans d

og margir karlar rvast lika ef gaelt er vid geirvortur peirra.

Flestir karlar verda aestir ef geelt er vid liminn og pad sama :4/,
4 vi® um snipinn hja konum. Svo er fjéldi annarra stada & i
likamanum sem geta vakid losta, en pad getur verid mjég

mismunandi hvad okkur finnst gott og hvernig vid viljum
lata snerta okkur.

var eru pinir n@mustu stadir? >

Skrifadu 1 vid naemasta stadinn, 2 vid pann neestbesta
og pannig koll af kolli. Pu getur lika merkt inn a myndina

eda bara svarad i huganum.
geirvorturnar \

typpid
kvidur

halsinn

eyrnasneplarnir

snipurinn
nafli
bak

skapabarmarnir
varirnar

munnurinn taer

-

olnbogabaturnar augnlok

handakrikarnir hendur

taernar handleggir

rasskinnarnar gagnaugu

brjostin

L




/fou pig

bad getur verid ad pu purfir ad venjast atlotum annars einstaklings. Sumir hafa ekki vanist snertingu og kunna ekki vio slika
nalagd. Vid getum verid vidkveem fyrir nektinni. beir sem eru dsattir vid likamann sinn geta t.d. att erfitt med.ad slaka a og

njota pess pegar einhver gelir vio pa.

Hér eru rad fyrir pa sem vilja njota sin i nainni snertingu.

2

Slakadu & med pvi ad loka augunum og anda
haegt og djupt. Ef pu finnur spennu einhvers
stadar i likamanum, eins og i fotum eda 6xlum,
skaltu einbeita pér sérstaklega ad pvi ad slaka
4 pessum likamshlutum.

. Kynferdisleg fullnaeging.

Hvad er svona merkilegt vid fullnaegingu?

Ju, hvad heldurdu ... kynferdisleg fullneeging er allra meina bét.
Rannsoéknir syna ad fullnaeging baetir andlega og likamlega lidan.
Sem sagt holl og g9, kostar ekki neitt og er alltaf vid hondina. Pad
sem veldur pessu er losun endorfins i heilanum. Endorfin er eins
konar natturulegt verkjalyf likamans. Pad losnar lika ur leedingi vid
ibréttaidkun.

Fullnzeging getur verid allt fra stadbundinni tilfinningu i kynfaerunum
sem er frekar paegileg upp i allsherjar fullnaegingu alls likamans med
meirihattar andlegum og séalarlegum upplifunum og flugeldasyningum.

Svo gerir pad fullnaeginguna svolitid spennandi ad han er til 8 mérgum
plénum i ymsu formi og veldur mjég mismunandi upplifunum hja félki.
Sumir lysa fullnzegingu sem mégnudum vellidunarstraum sem fer

um allan likamann, adrir likja fullnaegingu vid spennulosun, mérg por
segja fra upphéfnum astartilfinningum sem nzeri hjarta og sal.

Allir gagnrynendur mela hiklaust med fullnaegingunni
og gefa henni

50

9

Latid strax vita

ef eitthvad er
Opeegilegt. L4tio lika
vita ef eitthvad er
sérstaklega paegilegt.

ullnaeging!!!

breyting a blodprystingi
pungur andardrattur
védvakrampi i rasskinnum
spenna i handleggjum
fétleggjum og halsi
svipbrigdi i andliti

aukinn sviti

rodi i andliti a halsi og brjosti
fidringur i tam og fingrum
geispar, andvorp

OO OO0 OO OO OO d

6skur og tilfinningaprungnar
upphrépanir

gratur og hlatur

|



MISSKILID KYNLIF

O nei.
Pad er personuproski
Eo er ordin sem skgf ar fu?; h(;/prt n\}gg)ur
. sé ordinn fullordinn. Vi
fullorém/vegna pekkjum fjolmorg demi um
pess 5!6 eg/hef folk sem stundar kynlif an
sofio hja. pess a0 hafa proska til ad
bera abyrgd a pvi.

Nel,
pad gerir pad ekki.
Peim sem sofa hja vegna
pess eins ad peir eru
einmana lidur yfirleitt
ennpa verr a eftir.

Kynlif leeknar
einmanaleika.

Eg sanna ad
ég er oroin
sjalfstaed og ekki
lengur had pabba og
mommu med pvi a0
sofa hja.

Pad er ekkert vist. Pad
hefur synt sig a0 kynlif flaekir

oft malin heilmikio og pad sem var

saklaust og innilegt vinasamband

verour allt i einu flokio og erfitt
vid pad ad sofa saman. Petta er allt

spurning um ad vera tilbtin
og vita hvad madur
er a gera.




Hvao er klam?

Finnur

& fyri
ser borgd ",
‘:\fé a0 selja 6OrUM-

¢ kynlifsathafnir
5\

pegar fo
sem sida

Porvaldyr

Erla

Mér finnst klam vera andstaedan vig erotik.

Erétik leggur aherslu 4 pad fallega vig kynlif,
klam leggur ahersiy apasd ljta.

- e er pad Kl o
A r:n?\(g?\r\% tilfinningar
samhe

. athof\'\

Hrefna

Pegar kynlif er gert ad séluv

Oru, pa finnst
mér vera klam 3 ferdinni.



Pad hefur synt sig ad vid héfum oft bullandi ranghugmyndir um kynlif
og samfarir — ranghugmyndir sem gaetu truflad okkur verulega pegar
vid férum sjalf ad preifa fyrir okkur i kynlifi. Pessar hugmyndir okkar
byggjast & svidsettum kynlifssenum sem birtast okkur i fjoImidlum

og vid férum ad haga okkur samkvaemt peim, pvi annars héldum vid
ad vid séum 6druvisi en allir hinir. Haettan er sem sagt su ad vid faum
falska mynd af kynlifi i kollinn &dur en vid kynnumst pvi sjalf. Strakarnir
fa pa hugmynd i kollinn ad peir purfi ad duga sem lengst i samférum
og komast yfir sem flestar stelpur og stelpurnar eiga annadhvort ekki
ad hafa kynhvot eda vera stdédugt spolgradar og fa fullneegingar a

feeribandi.

Daemi um hiomyndakynlif:

¢ pau hittast i lyftunni og horfast i augu (4 sek.

lidnar),

e kyssast (10 sek. lidnar),

e rifa hvort annad ur fétunum (14 sek. lidnar),

e hann lyftir henni upp og setur typpid inn
(21 sek. ligin),

e hin engist um af unadi,

® pau hamast inn og Ut,

e pbau fa beedi fullneegingu (30 sek. lidnar).

e fullkomid kynlif & 1/2 mindtu ... eda hvad?

En pad var engin ast, ekkert keleri,
enginn hlatur, ekkert kaf og knus, enginn
vandraedagangur, engin ny uppgdtvun,

ny upplifun, ekkert persénulegt, ekkert var
raunverulegt.

Hvernig eru kynlifssenur
i biomyndum gerdar?

— Margir pekktir leikarar neita ad leika
kynlifsatridi eda nektaratridi yfirleitt. Ef

pad pykir 6hjakveemilegt ad persénan sem
peir leika sjaist nakin eru pvi oft radnir
stadgenglar til ad leika kroppinn a peim eda
jafnvel einstaka likamshluta. Med klippingu
er sidan |atid lita Ut eins og adalleikkonan sé
i ofsafengnum samférum, en i raun leikur han
bara andlitid a sér, axlir og upphandleggi,

Kynlif i biomyndum, békum, timaritum, a Netinu og vidast par sem haegt
er ad nalgast pad er i flestum tilfellum leikid, sett a svid sem sdluvara.
Pad er mikilvaegt ad vid attum okkur & pvi ad yfirleitt gefur petta efni
snarvitlausa mynd af kynlifi venjulegs folks. Pad er ut af fyrir sig allt

i lagi ad lata sig dreyma um kynlif med bladékunnugri manneskju upp
vid hillu & bokasafninu um habjartan dag og fa fimm fullnaegingar an
pess ad nokkur annar eigi erindi i sému hilluna. Ja, petta er kannski
skemmtileg fantasia, en um leid verdum vid ad atta okkur a ad svona
kynlif er fjarri raunveruleikanum, fjarstaedukennt og stérheettulegt. Samt
reynir afpreyingarmarkadurinn endalaust ad selja okkur svona lysingar.
Hvers vegna aetli pad sé?

stadgengill 1 leikur bakid og rassinn og
stadgengill 2 leikur brjostin.

— Pegar samfarir eru teknar upp er einhvers
konar hlifum komid fyrir yfir kynfaerum
leikaranna svo pau sjaist ekki og snertist
ekki i tokunum. Petta veldur oft miklum
vandreedagangi & tokustad og feestir
karlleikarar geta varist pvi ad fa standpinu
pegar atridid er tekid upp pé ad peir reyni
ad lata eins og peir séu bara i vinnunni.
Sumir hafa lyst pvi hvad peim hafi pott petta
nidurleegjandi adsteedur og ad karlleikarinn
hafi endalaust bedid leikkonuna afsékunar,
jafnvel i midjum tokum, & pvi hvad typpid a
honum Iéti illa ad stjérn.



Hverni al vera

KLAB‘JARNA

e Stor hluti af pvi klamefni sem dreift er
a markad er framleiddur af eda undir
verndarvaeng glaepasamtaka. Leikararnir
eru i mérgum tilfellum fiklar sem vinna
sér fyrir dopi med pessum heaetti og eru
oftar en ekki undir ahrifum lyfja pegar
kynlifsatridin eru tekin upp.

Margar stjérnur kldammyndanna Iétu

sig dreyma um ad verda raunverulegar
kvikmyndastjérnur og gafu kost & sér i
klamid til ad koma sér & framfaeri. Reyndar
hefur 6rfaum tekist petta en langflestir sitja
afram fastir i klaminu.

Kynsjukdémar smitast hratt og érugglega
a milli leikara i kldAmmyndum og nokkrir
peirra hafa daié ur alneemi.

Samfaraatridi eru oft latin taka éhemiju
langan tima i klAmmyndum og &horfandinn
furdar sig a uthaldi folksins en hér er
reyndar ekki allt sem synist. Sum atridin
eru tekin upp 4 16ngum tima, jafnvel
nokkrum dégum og alltaf teknar langar
pasur. bar ad auki eru sému skotin notud
aftur og aftur til ad lengja timann.

Flestar klammyndir eru hljédsettar

eftir 4, pannig ad unadsstunurnar sem
heyrast eru ekki f leikurunum sem sjast

& skjanum, heldur 68rum leikurum sem
leika hljodrasina. Ef vid fengjum ad heyra
upprunalega hlj6did myndum vid lika heyra
sarsaukastunur og kvartanir leikaranna

og hrép og kéll leikstjorans pegar hann
stjornar peim.

Peir sem pekkja best til i klamidnadnum
lysa oft mikilli vanlidan peirra sem starfa
vid hann. Mikid er um eiturlyfjaneyslu,
misnotkun afengis, punglyndi og 6nnur
gedraen vandamal, togstreitu, tilfinninga-
dofa og einmanaleika. Astarsambénd
standa ekki af sér vinnu af pessu tagi

og sumir f& hreinlega 6ged a kynlifi.

@ Samfarir vid einstakling sem ekki :ambykkir paer er NAUDGUN.

@ pad er ekki til afsdkun fyrir pvi.

@ hann eda hidn baud ekki upp & pad med eggjandi framkomu eda kleedaburdi.
@ hdan/hann vildi pad ekki innst inni.

@ pad skiptir ekki mali hverjar adstaedurnar voru.

@ pad skiptir ekki mali & hvada stigi malsins hiin/hann akvad ad haetta vid.

@ pad er sama hvad pu hélst ad hann/hin heféi gefid i skyn.

@ pad er engin afsokun ad pu hafir ekki radio vid pig. @ bydir @
@ petta er ekki edlilegt, petta er ofbeldi og petta er gleepur.

@ hdn/hann gleymir pessu aldrei.

@ 6lvun er engin afsékun.

BRANDARIUM SJALFSFROU

Pabbinn kemur adandiinn i he_rbergi sonar sins,
snarstoppar og 2pir upp:

Y D)
Sigurdur! Hvad ertu ad gera ba.rsns:::r:5 Zu:}g:;,}a
. o . ¢ mi
istu ekki ad ef pu fro.ar pé | A
ves og verour staurblindur a endanum?

i i, € kki i raminu,
nurinn: Pabbi, €9 ere .
y ég sit hérna vid skrifbordio.

Pabbinn: Ha? Na. Fjandi er ég
farinn ad sja illa.

EINLEIKUR A KYNFART

95% fullorsi
Ns félks hefyp pgx .
95% kvenng fréa sép fréas sep
95% karlq fréa sép
*29,1% .



DiSA
DJUPVITRA

»Sumir af vinum minum hafa sofid hja stelpum og ad minnsta
kosti tveir eda prir monta sig af pvi ad vera ,,g6dir i ruminu®,
Eg hef ekki sofid hj og ég er skithraeeddur um ad ég sé
lélegur i pvi. Hvernig get ég verid viss um ad ég standi mig
vel pegar pad kemur loksins ad pvi?*

Gunni

Keeri Gunni. Hugtaki6 ,godur i ruminu“ hefur enga merkingu,
vegna pess ad pad er ekki pad sama sem hentar llum og
petta a baedi vid um straka og stelpur. Pad sem einum finnst
meirihattar upplifun i kynlifi finnst 8rum kannski vont eda bara
hundleidinlegt. Pegar pu kynnist stelpunni sem pu vilt vera med
laerid pid smatt og smatt hvort & annad og trtid hvort 8ru fyrir
pvi sem ykkur pykir skemmtilegt og gott. Pannig versid pid g6d
hvort med 6dru en pid skulud vara ykkur & ad mida ykkur vid
einhvern utanadkomandi skala. Pad er bara rug|.

Disa djapvitra

Leifur litur & sjalfsfroun sem losun ...

Leifur er 17 ara menntaskélanemi. Hann segist vera vanur ad

runka sér prisvar til fjorum sinnum i viku. Hann er nybyrjadur

a fostu med stelpu sem heitir Lisa sem hann er mjog hrifinn

af. Hann segir pau hafa gert ymislegt skemmtilegt saman en
pbau hafa ekki haft samfarir. Gefum Leifi ordid.

e

Snadis deilir reynslu sinni af tantra ...

Sneedis og Hilmar eru buin ad vera par i prju ar. Pau segja ad
kynlif peirra hafi verid gott og gefandi fra upphafi en pegar
Sneedis var ordin 20 ara og hafdi aldrei fengid fullneegingu
akvadu pau ad reyna Tantra yéga. Sna=dis segir fra.

|
}
|

Kynlif

Linda Run lysir magnadri sjalfsfroun ...

Linda Run fékk fullnaegingu i fyrsta skiptid pegar han var 15
ara med sjalfsfroun. Hin haféi reyndar oft fundid fyrir sma
hita og fidringi i pikunni og leikid sér vid snipinn og jafnvel
stungid fingrum inn i leggangaopid. En hdn hafdi ekkert
staldrad lengi vid pessar aefingar framan af pvi snipurinn var
svo vidkveemur og 6paegilegt ad koma vid hann - eiginlega
of neemur.

Linda Run lysir reynslu sinni.

=5

Arnar naut sin fyrst med karimanni ...

Arnar er hommi og gerdi sér grein fyrir pvi fyrir [6ngu en
kom ekki ut ar skapnum fyrr en i fyrra, pegar hann var 19
ara. Arnar vard snemma kynproska og var farinn ad fréa sér
til nokkurrar ansegju um 13 ara aldur. Hann segist p6 ekki
hafa upplifad alvoru seelu fyrr en hann var med karlmanni i
fyrsta skiptid. Gefum Arnari ordié.
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ALDUR I HEIMINUM 17,7 ARA

RNAR - MEDALALDUR A ISLANDI 15,7 ARA * HVERNIG VERDUR PAD?

* HVEN/AR ER RETTI TEIMINN?

Fyrstu samfarirnar ... reynsla sem fylgir pér alla eevi. Fyrsta skiptid * HVEN/R ER E'G TILBUIN?
gleymist aldrei. Petta er atburdur sem getur haft veruleg ahrif a kynlif M GET EG TREYST?
pitt i framtidinni, sjalfsmynd pina og tilfinningalif. Spurningin er hvort * HVERJU

petta verdur jakveed, uppbyggileg og skemmtileg reynsla eda hvort
bu upplifir hreedslu, 66ryggi og vonbrigdi.

Hvernig buum vid okkur undir ad hleypa annarri manneskju 0 inn hu
svona nalaegt okkur tilfinningalega og likamlega?

ur [ XX J

Nu hefur bi skodad hug binn og veist hvernig b vilt

e0 0000000 ‘FYRSTA SKIPTIB? nalgast FYRSTA SKIPTID.

Hvad finnst bér skipta mali fyrir FYRSTA SKIPTID? Pad sakar po ekki ad hafa petta fhuga:

(08 R A DRAE B NEQNJ a
ad ast eda hrifning sé milli adila

ad sambandid hafi stadid yfir i minnst prja manudi

ad adilar hafi gengid i hjonaband

ad adilar séu tilbunir til ad ala upp pau bérn sem geetu
ordid til

ad trunadur og traust séu til stadar

ad adilar séu allsgadir

ad adilar pekki likama hvors annars

ad adilar kunni ad vekja losta og unad hvor hja 68rum
ad komid sé i veg fyrir getnad

ad smokkar séu til stadar og notadir rett

ad pu pekkir vel likama pinn og kynfaeri

ad kynhvaétin sé til stadar og I6ngunin til samfara

ad adstaedur séu 6ruggar og goédur timi sé til stefnu

ad pu hafir reett aform pin vid foreldri eda forradamann

Samkvaemt rannséknum er pad étrulega algengt ad stulkur séu
Gsattar vid fyrstu kynlifsreynslu sina. Peer segjast ekki hafa
porad ad segja nei, ad pzer hafi verid ad gedjast gaejanum, verid
60ruggar og feimnar, ekki fengid neitt Ut ur pessu, talid sig purfa
ad drifa i pvi, ad allir adrir hafi verid bunir ad profa ... o.s.frv.

Strakar verda oft fyrir sarum vonbrigdum med fyrstu samfarirnar.
Peir segja ad peir hafi gert sér svo haar hugmyndir um samfarir
ad upplifun peirra sjalfra hafi ordid 6skdp aum. Margir segjast
hafa kludrad pessu af eintému stressi, peir hafi verid klaufalegir

og alveg gleymt tilfinningum sinum. Eftir & hafi peim svo fundist
eins og peim hafi mistekist gjérsamlega. Og svo segjast sumir
alls ekki hafa verid tilbunir.

Rangar forsendur:.............

Ummaeeli unglinga sem gerdu pad 4 rongum forsendum:

i rannsékn par sem tekin voru vidtol vid 150 konur kom
eftirfarandi i ljés:

o Eg bordi ekki ad segja nei vid gaejann.”

e _Meér fannst kominn timi til ad profa petta.”

e Mér syndist allir adrir vera ad gera pad.”

e Eg vildi byrja med straknum og petta var eina leidin.

e Vinir minir voru farnir ad kalla mig munkinn.*

o Eg gat ekki hugsad mér ad vera hreinn sveinn pegar ég
byrjadi i mennto.”

e Vinkona min sagdi ad petta veeri pad besta i heimi.”

e Keerastan min kvartadi yfir pvi ad vid vaerum ekki alvéru par.”

e Mér leid svo illa og ég hélt ad petta mundi breyta 6llu.“

o Eg var svo hraedd um ad hun hzetti med mér 4 fostu.“

95% adspurdra sogdust hafa gert pad a rongum forsendum
i fyrsta skiptid

60% peirra sem héfou haft samfarir fyrir 15 ara aldur
segjast hafa gert pad an pess ad vilja pad

90% stulkna & aldrinum 16-17 ara 6skudu pess ad paer
heféu bedid lengur med ad hefja kynlif

Margir strakar, og reyndar karlmenn a 6llum
aldri, fa pad a mjég stuttum tima pegar peir
hafa samfarir. Petta gerist yfirleitt vegna pess
ad peir eru stressadir og hraeddir um ad standa
sig ekki. Besta radid vid of bradu sadlati er ad

slaka 4 og taka sér gédan tima. | pessu tilfell,
eins og fj6lmérgum 6d8rum, er lykilatridi ad
parid geti verid afslappad og einlaegt hvort vid
annad.

Pad eru mun meiri likur & ad munnmok og gaelur vid piku og snip
veiti konum fullnaegingu heldur en samfarir einar saman.




Ef allir veeru eins og pad sama passadi fyrir straka og stelpur
ba gaetum vid akvedid hveneer rétti timinn veeri til ad gera pad i
fyrsta skiptio. ba fengjum vid kannski samfaraskirteini, svipad
og okuskirteini, pegar vio hefoum nad tilteknum aldri. Kunningjar
geetu pa hnippt hver i annan og sagt: ,,pad verdur gaman hja pér

Kynlif

21. jali, kelli min, pa faerdu samfararéttindi.“ En svona einfalt er
betta na ekki. bad getur enginn akvedid fyrir okkur hvenaer vid
erum tilbuin til ad sofa hja i fyrsta sinn. bad verdum vid ad meta
sjalf. bad er ekki nog ad typpi og pikur séu farin a0 virka eins og
til er atlast. bad dugir ekki ad vera komin med har a rétta stadi.
bad er ekki heldur ndg ad einhver annar eda onnur hafi ahuga
4 ad sofa hja manni. betta er akvordun sem pua berd abyrgd a
gagnvart sjalfri pér og peim sem pér pykir veent um. Og pad er
rétt ad vera alveg viss. En hvernig verour madur viss? Eru pa ekki
til einhver prof sem maour getur fengio ad taka, sem skera ur um
hvort madur er tilbtinn eda ekki? Nei. Ekki beint. En madur getur
spurt sig akvedinna spurninga.

Hér eru nokkrar spurningar sem gott er ad velta Vel og
vandlega fyrir sér 4dur en pessi stora akvordun er tekin.

, . Gatlistinn
Ef pu svarar ein-

hverri af pessum
spurningum neitandi
- bara einni -

pa ertu ekki

tilbiin.

Pa marghorgar sig ad
bida. O0g mundu:
Petta er pinn likami,
pinar tillinningar og
par med pin akvordun.
Ekki lata adra taka
hana fyrir pig.

Getid pid notid pess ad kela og knlisa og hlzeja saman?

Hefurdéu kynnst likama pinum négu vel til ad vita hvad pér finnst gott?
Hefuréu 6rvast pad mikid kynferdislega ad pu hafir prad ad hafa samfarir?
Ertu i traustu sambandi?

Getio pid talad saman i einlasegni um hvernig ykkur lidur?

Ertu ad gera petta fyrir hann?

Ertu ad gera petta fyrir sjalfa pig?

Veistu hvernig fordast ma kynsjukdéma?
Veistu hvernig madur kemur i veg fyrir getnad?

Ertu tilbdin til ad taka afleidingunum ef getnadarvérnin bregst?

(9
o
=

o 0O
o 0O
o 0O
o 0O
o 0O
o 0O
o 0O
o 0O
o 0O
o 0O

,AD GERA ‘DA

@ Samfarir eru pegar typpi er stungid @ Samfarir eiga sér adeins stad pegar @ Samfarir geta verid einstok tilfinningaleg

inn i leggdng.

vilji og 16ngun beggja adila liggur fyrir.

upplifun eda 6murleg mistok.

Annars er um naudgun eda ofbeldi ad

@ Samfarir eru ein af mérgum reeda.
kynlifsath6fnum sem vié getum notid

med 6rum. @ Samfarir geta leitt af sér pungun
og nytt lif — barn!

@ Samfarir fela i sér mestu likamlegu

nalaegd vid adra persénu sem @ Samfarir i fyrsta skiptid skilja eftir sig
minningu sem varir ad eilifu.

hugsast getur.

@ Samfarir geta smitad pig af
kynsjukdémum og HIV-veirunni og leitt til
6frjiésemi og jafnvel dauda.

@ Samfarir geta audgasd if pitt og veitt
otrulega gledi og unad um aldur og avi.
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GETNADARVARNIR

Hugtakid ,,getnadarvarnir“ er notad baedi yfir teeki, lyf, SMOKKURINN er su PILLAN er horménalyf sem hefur

. . . L. . o 13 ahrif & hormoénastarfsemi likamans.
hafnir h n m koma i vea fvrir friévai getnadarvérn sem pu att ad
g o9 egau S€ omalvegly ad egg frjovgist nota undantekningalaust ef

- koma sem sagt i veg fyrir ad kona eda stelpa verdi p,; skyesur as hafa samfarir. LYKKJAN getur komid til greina
6frisk. Sumar getnadarvarnir geta lika veitt vernd gegn  0g gettu hvers vegna? seinna, en ekki fyrr en eftir morg ar.
kynsjiukdémum og 6drum sjukdémum sem smitast vid
samfarir eda kynlif af 60ru tagi.

Adrar getnadarvarnir koma til
alita seinna & aevinni og pa ad vel
athugudu mali.

nota smokk veit
ekki um hettuna
sem verjulausar
samfarir hafa i
for med sér.

e Y 6/%/
Honym er alveg samd

Smokkurinn dregur
Ur nautninni, madur
finnur ekki nég i

Og svo eru eflaust fil
fleiri afsakanir. En eru

Smokkurinn Hann heldur

eydileggur gegnum hann, petta gildar dstaedur a3 étimabeer
rémantikina — fyrir ad heetta beedi pungun og
i kynlifinu. lifi sinu, heilsu og kynsjikdémar
framti3? E3a getur nend! bare
Petta félk segir ' J annas félk.

verid ad petta sé bara
fyrirslattur? Kannski
eru allt adrar dsteedur
fyrir pessu, eins og til
deemis pessar:

kannski eitthvad
svona:

Smokkurinn er
alltof dyr.

Ef madur notar
smokk er madur ad
gefa i skyn ad madur
treysti ekki peim
sem madur er med.

Hann kann ekki ad
nota smokk og er

hreeddur um ad
gera sig ad fifli,
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Getnadarvarnir

D

Sigurjon sat alatur i raminu og dré af
sér smokkinn i rélegheitum. En hvad
var petta ... smokkurinn var rifinn.
Pad lak ur honum. Sigurjon horféi
agndofa a rifinn smokkinn. Andrea
14 hin rélegasta vid hlidina & honum.
Hvad atti hann ad gera? Hann vissi
ekki hvort smokkurinn hafdi veriod
rifinn allan timann, hvort seedid hefdi
sloppid i gegnum rifuna? Ju, audvitad
haféi pad gert pad en pad var samt
ekkert vist ad pad gerdi neitt til. Eda
hvad? Atti hann ad pegja og taka
sjénsinn & ad allt vaeri i lagi? Hvad ef
Andrea keemi til hans alveg brjalud
eftir manud og segdist vera 6létt?

Ovardar samfarir eda smokkurinn brast

— HJALP!

Neydargetnadarvornin

Getur komi® til bjargar ef smokkurinn

hefur rifnad eda ef dvardar samfarir hafa

att sér stad. Neydargetnadarvornin er

horménalyf sem hindrar egglos og breytir
slimhad legsins pannig ad eggid neer ekki
ad festast. Ef rétt er ad farid er litil haetta

4 pungun en talad er um 96% 6ryggi.

Pu getur nalgast neydargetnadarvornina

i apoteki an lyfsedils en pad er seski-
legt ad leita til hjukrunarfraedings a
heilsugaeslunni eda i skélanum eda til
foreldra og fa adstod i pessari klipu.

Neyodargetnadarvérnina parf ad taka inn
innan 72 klukkustunda fra samférunum
og pa eru teknar tveer toflur.

Neydargetnadarvornin getur brugdist
og 6aeskileg pungun att sér stad.

bPungunarprof

Pungunarprof fast i apétekum og eru
einfold i notkun. Yfirleitt parf ad gera
pungunarpréf a morgnana og nota
fyrstu pvagbunu dagsins.

Otimabaer pungun

Ef pu reynist vera pungud ertu lent i
mjog flokinni st6du. P getur ihugad
adstaedur pinar i nokkra daga og
borid pig upp vid vinkonur pinar en
4 endanum verdurdu ad radfeera pig
vid foreldra pina eda einhvern annan
fullordinn sem pu treystir.

Moguleikarnir i
stodunni eru tveir:

Pu getur akvedid ad fara i féstureydingu
eda valid ad ganga med barnid.




SMOKKURINN
ER SMAMAL

Pad er til gridarlegt turval af smokkum og
um ad gera ad profa pad sem bodid er upp 4&.
I pessu eins og 68ru er ekki vist ad 6llum
henti pad sama.

Staerd?

Smokkar eru ad visu til i mismunandi staerdum,
en pad er ekki vegna pess ad sumir karlar séu
med svo stor typpi ad pau komist ekki fyrir

i venjulegum smokk. Ef pu setur smokk yfir
hnefann & pér geturdu teygt hann upp ad oln-
boga. Ef pu blaest hann upp getur hann ordid
einn og halfur metri & lengd. PU parft ekki ad
peela i steerdinni, pad geta allir notad sému steerd.

Annad sem kemur til alita vid val &
smokkum:

Smurdir eda ésmurdir?

Sumir smokkar eru med sleipuefnum. Pagd er
misjafnt hvort félki finnst pad purfa & peim ad
halda.

Kitlusmokkar?
Til eru smokkar med totum og riflum sem eiga
ad auka a anaegju konunnar.

Med eda an sxdisbana?
Seedisdrepandi kremi er smurt & sumar
gerdir smokka. Pad veitir audvitad enn

meira 6ryggi. Hvada bragdtegund?
Pad er haegt ad fa smokka med bragdi, en peir
Latex eda plast? eru sérstaklega aetladir i munnmaok. Svo er

Latex hefur verid notad i smokka i aratugi en bara spurning hvada bragd okkur finnst best.

pvi fylgir sa galli ad sumir hafa ofnaemi fyrir pvi.
pad folk eetti ad nota smokka Ur plastefninu
polidrepan. bessir plastsmokkar eru einnig sagdir
sterkari en latexsmokkarnir og pvi er full asteeda
til ad profa pa lika.

Litada eda dlitada?

Hér er pad bara hugmyndaflugid sem raedur.
Profum endilega mismunandi liti og sjaum
hvad pad gefur okkur.

D KAUPA SMOKKA

I budinni
Linda

,Mér fannst pad eiginlega ekkert
vandraedalegt. Tilhugsunin var

A bensinstodinni
Sneei og Vigga

,Vid bara gengum inn
og s6gdumst aetla ad fa

A Netinu
Maggi

»,Mér fannst petta bara mjog audvelt
og ekki baun vandraedalegt, en

A heilsugaeslunni
Halli

,Petta vard eitthvad svo edlilegt
ad mér fannst pad ekkert mal.

smokkapakka og konan spurdi
hvernig smokka og vid s6gdum
pessa i blau pékkunum. Vid
vorum ekkert sma ansegd med
okkur. Vid flissudum ekki neitt
og konan vard svo hissa ad hun
vard ad spyrja tvisvar hvad vid
aetludum ad fa.“

madur parf ad hafa kritarkort til ad
geta pantad & Netinu. Eg & ekki kort
svo ég vard ad bidja systur mina um
ad hjalpa mér. Hun er svo frabaer
og hun var alveg til i ad hjalpa mér.
Eg var soldid stressadur ad fa petta
sent, svo ég rauk alltaf fyrstur i
poéstinn & morgnana, en smokkarnir
komu bara i brinu émerktu umslagi
svo pad var allt i fina.”

Hjukrunarfreedingurinn brosti bara
vingjarnlega og lét eins og ekkert
vaeri sjalfsagdara. Eg gat meira ad
segja spurt hana rada hvada gerd
ég eetti helst ad fa mér an pess

ad rodna eda finnast ég purfa ad
djoka eitthvad med pad.”

eiginlega meira stressandi en ad
kyla 4 pad. Eg labbadi bara inn i
budina og sagdi vid sjalfa mig ad
petta veeri edlilegasti hlutur i heimi,
tok smokkana ur hillunni og fér ad
kassanum. Mér fannst reyndar ad
konan horfdi soldid & mig en ég
hugsadi hvad med pad. Eg borgadi
og gekk ut og var

bara fjandi &naegd med mig.“

Var pad vandradalegt? Var pad vandradalegt? Var pad vandradalegt? Var pad vandradalegt?
Alls ekki Alls ekki Alls ekki Alls ekKki
Pinulitid Pinulitid Pinulitid Pinulitid
Mjég Mjbg Mjég Mijdg
Aldrei aftur Aldrei aftur Aldrei aftur Aldrei aftur
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Kynsjukdomar

Oruggt kynlif

Oruggt kynlif snyst um ...
® ad koma i veg fyrir pungun
* ad smitast ekki af kynsjukdémum

Besta vornin er aa nota Smokk!

bu gerir pad sama sem med 15 manns ef ...

® sg eda sU sem pu sefur hja hefur kannski sofid hja tveimur 66rum
® hvor um sig af peim hefur kannski sofid hja tveimur
¢ hver peirra hefur kannski sofid hja tveimur
e petta samsvarar pvi ad pu hafir gert pad med 15 manns
... bara med pvi ad sofa hja einu sinni.

En myndi madur ekki vita af pvi ef hann eda hun vaeri med einhvern sjuk-
dom? Alls ekKki. Sum smit hafa engin sjaanleg einkenni i for med sér.
Besta vOrnin sem pu att vol & er ad nota smokk. Hann getur bjargad lifi pinu.

KYNSJUKDOMAR

pa langar ad kynnast pér naid

mok. Peir eru til leidinda og
vandraeda og geta verid
haettulegir. Algengastir hér
a landi eru klamydia, kyn-
feeraablastur (herpes) og
kynfaeravortur. Einkennin
fara oft leynt en ef pu
finnur fyrir 6paegindum
vid pvaglat, klada eda
utferd skaltu kanna malid
nanar. Pu getur lesid meira
um kynsjukdéma & www. landlaeknir.is.

I sjalfsala
Brynja

,Eg hef sjaldan farid svona gersamlega & taugum. Petta var
smokkasjalfsalinn & Nullinu. Eg var alltaf ad lita um 6xl til ad ga hvort
einhver vaeri ad koma inn. Eg setti tvéhundrud kall i sjalfsalann en pad
gerdist ekki neitt. Eg préfadi tvisvar i vidbét, en pa ték ég peninginn og
for inn 4 kldsettid & Laskjartorgi. Eg setti pening i sjalfsalann en pessi
gleypti bara tvéhundrudkallinn minn og ég fékk engan smokk. Eg vissi
ekki um fleiri sjalfsala, svo ég for inn i 1011. Pad var 16ng bidréd & eftir mér
pannig ad mér leid ekkert sérlega vel, en pad versta af 6llu var ad stelpan
4 kassanum var skolasystir min og hélt fyrst ad ég veeri ad djoka pegar ég
rétti henni smokkapakkann. Pegar ég sagdist i alvoru aetla ad kaupa hann
rodnadi hun ekkert minna en ég. Mér fannst allir i r66inni vera ad horfa &
mig, ég borgadi og ég held ég hafi aldrei hlaupid eins hratt i straetd.”

Var pad vandradalegt?
Alls ekKki
Pinulitio
Mjég
Aldrei aftur

Kynsjukdémar

SARA SEGIR FRA:

Viku fyrir samraemdu proéfin komst ég ad pvi ad ég geeti
verid med klamydiu. Eg var buin ad vera med strak &
féstu i manud — hann var tveimur arum eldri en ég og
ég var rosalega hrifin af honum. Petta gekk allt mjog
vel hja okkur og eftir nokkrar vikur byrjudum vid ad sofa
saman. Fyrst notudum vid smokka af pvi ég eetladi sko
ekki ad verda ofrisk. En pa for Déri ad tala um ad peir
geetu rifnad og ad sér fyndist 6ruggara ef ég veeri a
pillunni.

Eg byrjadi 4 pillunni og vid haettum ad nota smokka en
pad heféum vid ekki att ad gera. Eitt kvoldid kom Dori i
heimsoékn frekar pungur og sagdi mér soldid sem breytti
6llu. Hann hafdi sem sagt verid med annarri stelpu
adur en hann byrjadi med mér og oft sofid hja henni an
pess ad nota smokk. Eg vissi ad hann hefi verid med
6drum stelpum a undan mér, en mér datt aldrei i hug
ad spyrja hann ut i kynlifid med peim — kannski vildi ég
ekkert vita um pad. Fyrrverandi keerastan hans hafdi
sem sagt verid med klamydiu og i lj6s kom ad hann var
lika smitadur.

Eg vard alveg ruglud og mjoég hraedd og ég sagdi honum
ad drulla sér Ut og ad ég vildi aldrei sja hann framar. Um
leid og Dori var farinn for ég inn i herbergi og haekkadi
grasjurnar i botn og for ad hagrata. Eg hugsadi ekki um
annad en hvad f6lk mundi segja, og hvad med profin
min, og ad ég veeri buin ad kludra lifi minu.

Morguninn eftir taladi ég vid bestu vinkonu mina. Mér
fannst ég vera svo mikill halfviti og €g skammadist min
alveg nidur i teer. Eg var eiginlega skithreedd um ad han
mundi kjafta i einhvern, en hun var adisleg og ég veit
ekki hvad eg hefdi gert an hennar. Hiun réadi mig og
kom svo med mér til laeknisins. Laeknirinn var lika

= alveg frabaer og sagdi mér ad petta veeri allt

trinadarmal.

Hun sagdi mér ad klamydia veeri algengur kynsjuk-
doémur og oft yrdi madur ekki var vid einkennin. HUn
spurdi hvort ég hefdi utferd, hvort pad veeri sart ad
pissa eda hvort blaedingar vaeru éreglulegar. Eg haféi
ekki fundid fyrir neinu af pessu en laeknirinn sagdi ad
pad pyddi ekki ad ég vaeri ekki smitud. Eg var heppin
ad Dori lét mig vita svo ég gaeti farid i tékk. Laeknirinn
fékk pvagprufu hja mér og sagdist purfa ad lata
rannsaka hana.

Eg hitti leekninn tveimur dégum sidar og fékk ad vita ad
ég veeri smitud. Eg hélt ad ég veeri vidbuin pvi versta en
ég var pad ekki og fér ad grata. Laeknirinn var rélegur
og sagodi petta ekki vera svo alvarlegt. HUn taladi lengi
vid mig og sagdi ad pad veeri mjog oliklegt ad ég yrdi
fyrir varanlegum skada. Hun lét mig hafa syklalyf og
sagdi mér ad koma aftur eftir tveer vikur.

Allt for vel sem betur fer. Syklalyfin virkudu og ég
losnadi vid klamydiuna. Eg var lika svo heppin ad eiga
0islega vinkonu og hafa frabaeran lzekni sem hjalpudu
mér i gegnum petta og liklega var ég heppin ad Déri
skyldi vera hreinskilinn vié mig.

Eg zetla sko aldrei aftur ad sofa hja strak an pess ad
nota smokk nema ég sé buin ad giftast honum. Sem
betur fer nadi ég ad jafna mig og taka profin. Og svo
saettist ég vid Dora og vid téludum um petta og pad
var allt i lagi en ég gat ekki hugsad mér ad byrja med
honum aftur. Hann lzeknadist lika af klamydiunni en

ég var ekkert hrifin af honum lengur.
Mér finnst petta ekkert endilega honum
einum ad kenna, petta var lika mitt val.


https://landlaeknir.is/

HJALP!

HVERT ER HAGT AD LEITA?

HJALPARSIMINN

bu getur tekid upp simann
og hringt i 1717. betta er
hjalparsimi Rauda krossins
og par svarar félk i simann
sem er tilbuid til ad hlusta
a pig og spjalla vid pig

um hvad sem er hvenaer
sem er. Ekki hika vid ad
hringja ef pu parft 4 gédum
hlustanda ad halda eda

vilt spyrja einhvern rada.
Oll simtdl eru audvitad
trinadarmal.

NAMSRADGJIAFINN

ER ALLT I KLESSU?
—= BIDDU UM ADSTOD

Ef pér lidur oft illa og hondlar
lifid ekki alveg, skaltu staldra
vid og athuga malid. Pér a ekki
ad lida illa og pad er full astaeda
til ad bregdast vid vidvarandi
vanlidan. Kannski ertu i einhverri
tilfinningafleekju og parft bara
adstod vid ad greida Ur henni.

A unglingsarunum koma
tilfinningasar oft upp a
yfirbordid. Sumir hafa lent i
einelti eda ofbeldi. Adrir bua vid
erfidar heimilisadstaedur par
sem afengi veldur vandraedum.
Stundum lidur okkar nanustu
bara illa og samskiptin geta
verid erfid og nidurbrjétandi.
Svo hafa margir krakkar lent i
slysum eda 68rum aféllum sem
geta valdio peim vandraedum a
unglingsarunum.

Ekki sitja ein uppi med vandann.
Pu parft kannski bara ad tala
vid einhvern sem pu treystir vel
eda komast i nokkur vidtdl sja
sélfreedingi. Svo gaeti verid gott
ad komast i hép unglinga sem
eru ad kljast vid svipada hluti

og pu.
Segdu bara hatt og skyrt:

Mér lidur illa og mig vantar hjalp.

Namsradgjafinn vinnur vid ad leysa Ur vandamalum nemenda, hvort sem

SALFRAEDINGUR - FELAGSRADGJAFI

Pad gerir 6llum gagn ad spjalla vid salfraeding.
Hann pekkir flest pad sem getur valdid okkur
vanlidan og getur gefid okkur god rad.

HJUKRUNARFRAEDINGURINN

Hjukrunarfraedingurinn i skélanum pekkir marg-
visleg vandamal sem unglingar geta att vid ad
strida. Hann veit lika hvert er best ad snua sér
ef pu parft 4 meiri adstod ad halda.

VINIRNIR

Pad er gott ad tala um tilfinningar sinar. Stundum
er pad allt sem parf, pad er eins og vandinn gufi
upp um leid og buid er ad segja fra honum og
einhver hefur gefid sér tima til ad hlusta. P& er
dyrmaett ad eiga goda vini.

UNGLINGAMOTTOKUR

Vid sumar heilsugaeslustédvar eru starfandi
unglingaméttokur sem haegt er ad leita til.

NETID

Pad eru margar slodir & Netinu sem geta veitt
gagnlegar upplysingar. Sem daemi ma nefna
www.totalradgjof.is, www.astradur.is og
www.landlaeknir.is. Kiktu a Netid og tékkadu
a pvi hvort pu hefur ekki gagn af.

FORELDRARNIR

Pad er gott ef pu getur treyst foreldrum pinum
fyrir pvi hvernig pér lidur. Liklega pekkir pig enginn
betur en peir og peir kunna érugglega ad meta
traustid sem pu synir peim med pvi ad trda peim
fyrir tilfinningum pinum.

NAMSRADGJAFINN

pau eru stér eda litil. Pad er um ad gera ad nyta sér pjonustu hans.

VANDAMAL

Hefurdu ahyggjur af kynhneigd pinni, heldurdu ad pu sért
med kynsjudém, heldurdu ad pu sért 6létt, ertu beitt ofbeldi,
hefurdu verid misnotud, lidur pér illa i salinni, hefurdu ahyggjur
af neikveedum hugsunum sem pu hugsar, er eitthvad sem pu
ottast? Pad er alltaf 1jos i myrkrinu — ekki hika vid ad leita pér
hjalpar — pad er fullt af folki sem vill og getur hjalpad pér.

KENNARINN

Godur kennari hefur skilning & lidan nemenda
sinna og er tilbuinn til ad hlusta & pa og setja
sig i peirra spor. Hikadu ekki vid ad spjalla vid
skilningsrikan kennara um pad sem ipyngir pér,
sérstaklega ef pad tengist skdlanum og naminu.



https://www.totalradgjof.is/
https://www.astradur.is/
https://www.landlaeknir.is/

Ljosmyndir

Bls. 8 Nordic Photos, bls. 10 Nordic Photos, bls. 15 Ylva Maria Thompson, bls. 18 Nordic Photos, bls. 21 t.v. Médurast, bls. 22 myndir
1, 2 og 4 Nordic Photos og mynd 3 Age Fotostock, bls. 30 Age Fotostock, bls. 42 efri og 43 efri Nordic Photos, bls. 48 efst Nordic
Photos, bls. 53 badar Nordic Photos. Allar adrar ljdsmyndir Namsgagnastofnun.
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alfabikar 21
astarsorg 45

bleedingar 16, 17, 18, 20, 21
blédruhalskirtill 25

brjést 6, 12, 22

Darwin 10

démubindi 20

egg 16

eggjaleidari 13
eggjastokkur 13
eistnalyppa 25

eistu 24, 25

forhud 24, 25

Freud 10

fullnaeging 14, 15, 31, 50
fyrsta skiptid 56
getnadarvarnir 58
grindarbotnsvédvar 14, 23
hjalp 62

hormoén 3, 5, 6, 9, 11

innri skapabarmar 13
klam 52, 54

koss 48

koéngur 24, 25
kynferdisleg vidbrégd 10

kynfeeri karla 25
kynfeeri kvenna 13
kynhneigd 33

kynhvét 10

kynlif 10, 46, 47, 51, 53
kynsjukdémar 61
kynproski 3, 4, 6, 12, 25
leg 13

leggangaop 13

leggéng 13

leghals 13

limur 25

lifbein 13

lykkja 58

meyjarhaft 13
munadarholl 13

mutur 24

naudgun 54
neydargetnadarvorn 58, 59
olétt 59

pilla 58

pika 12, 14, 15
pikuségur 15

pungur 24, 25

samfarir 47

samskipti 40
sadbladra 25

sadlat 24, 25, 29
sadras 25
sjalfsfroun 14, 31, 46, 54, 55
sjalfsmynd 34, 35, 36
sjalfsskodun 14, 36
skapabarmar 13
smokkur 58, 60
snipsforhud 13
snipur 13, 56

spong 13

sviti 7, 24

tappar 20
tilfinningar 7, 8, 9, 45
tidahringur 17
tarverkir 16

typpi 24, 26, 30
utferd 14
pungunarpréf 59
pvagbladra 13
pvagras 13
oérvunarpunktar 49
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