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fPEVVANDI, SGRAMDI 0G KREFJANDT!

bu ert ad ganga i gegnum rosalegt breytingatimabil par sem pu
breytist ar barni i ungling. Fyrr en varir ertu i fullordinslikama ... med
nyja hugsun, nyjar hvatir, nytt utlit ... blaedingar hja sumum, stand-
pinu hja 6drum, brjost sem staekka, har sem vex a nyjum sté6dum.
Hormonin flaeda og tilfinningarnar sveiflast. Pad er svolitid eins og ad
sitja undir styri a splunkunyjum bil = an pess ad vera me?d bilpréf-og
eiga allt i einu ad keyra eins og paulvanur bilstjori. Eda hvad?

Nei, liklega zetlast enginn til pess. Vid purfum 6ll tima til ad adlagast,
lzera af reynslunni og na tokum a akstrinum smatt og smatt.

EG VAR UMGLIVGUR

Hvernig var ad vera unglingur?

Petta var 6trulega spennandi timabil.
Madur vaknadi & hverjum morgni svo-
litid 6Oruvisi en madur var kvoldio adur.
Fgman ad ég uppgdtvadi kannski nyjar
hugsanir, vard allt i einu mjég gagnryn-
inn og fér ad sja nyjar hlidar a malunum.

Var petta pa ekkert erfitt?

Ja, ég skal alveg vidurkenna ad petta
timabil reyndi adeins & taugarnar. Pad
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 lang-
flestu leytivar petta allra besta mal og
ég held ad pad sé pad hja flestum —ef
bau na ad vera satt vio sig sjalf og eigin
likama.

Hvad finnst pér jakvaedast vid
unglingsarin?

Liklega ad fa petta teekifeeri til ad kynn-
ast sjalfum mer alveg upp a nytt, peirri

manneskju sem ég var ad verda. Pvi &
bessum tima er madur ad stiga morg
og stor proskaskref, likamleg, félags-
leg, tilfinningaleg og
vitsmunaleg. Parna er
taekifaerid til ad skoda
tilfinningar sinar, hug-
myndir og skodanir. Og
bad voknudu audvitad
milljon spurningar sem
maour hefdi purft ad fa
SVOr vid.

Hvernig spurningar?
Alls konar spurningar um likamann og
kynlifio, ja, bara fullt af spurningum sem
madur var kannski hraeddur vid. Margir
unglingar eru ad drepast Ur hraedslu.

Ottast pu stundum pad sem pu hugsar
eda gerir?

Ha, ég?

Pad er vont ad hraedast eitthvad. Til
daemis erum vid oft hreedd vid ad gera
okkur ad fiflum. Allir kannast vid pad.

Lidur pér betur ef pu veist ad vid erum
ollad kljast vid svipadar tilfinningar?

Vid hvern ertu ad tala?

NU audvitad pig sem ert ad lesa petta
vidtal. Eg vona innilega ad pu eigir
anaegjuleg og skemmtileg unglingsar
en engist ekki um i dtta og salarangist
eins og eég. Hausinn minn var i fokki.
pad er hundleidinlegt og vont og gerir
allt erfidara. Pad er full astaeda til ad

wAD VERA FATT
VID FIG SJALF oG
LIKAMA fIVVY

l4ta sig hlakka til og vera forvitinn um
hvernig pu ert ad breytast og hver pu
ert ad verda. Ef hausinn er rétt skruf-
adur & verdur petta bara gaman.

Eitthvad ad lokum?

Ja, sko—égvildiad ég hefdi tjad mig
meira um hvernig mér leid, sagt fra pvi
sem égvar ad hugsa og finna. Pad er
naudsynlegt ad tala um allt bullid sem
dettur i hausinn & manni. Eg vona ad
bu eigir foreldra, kennara, systkini og
vini sem hlusta & pig. Ef ekki skaltu bidja
um samtal, boda fund, tala haerra og
skyrar, jafnvel
slokkva a
internetinu
svo pu fair
athygli fyrir
bad sem pu
barft ad segja.

Svo er hjalparsiminn 1717 og netspjall
1717.is alltaf opid.

Af hverju er aldrei
til neitt almenni-
legt ad éta a pessu
heimili?
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MVEVAR GERAST TIDIVDINV?

Kynproskinn kemur ekki allur i einu. Sem betur fer.
Kynproskaaldurinn er nokkurra ara timabil og breyt-
ingarnar sem hann hefur i fér med sér verda ekki allar
& sama tima. baer gerast heldur ekki i sému rod hja
6llum en pad sem gerist er yfirleitt eitthvad af pbessu
sem her er nefnt:
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A unglingsarunum fer likaminn i alls konar ,,uppfzerslur”. bzer KLA pp
lita ekki eins ut hja 6llum en geta medal annars verid svona:

e
* likaminn breytir um Iogun * breidari herdar
. i e typpid steekkar
vaxtarkippur YPpIO S Hvort sem pessar

* feitari hid og bolur ¢ aukinn sviti og likamslykt breytingar byrja seint eda

) o i snemma hja pér, gerast haegt
*  hérundir héndum ° Ll il eda hratt, verda miklar eda litlar,
* harikringum kynfeerin * fyrstubledingar baereittalveg Gruggt:
. vaxtarverkir . osjalfratt sadlat Paer gerast a peim tima

. st sem hentar likama pinum

* breyttandlitsfall skeggvoxtur best. Mundu ad pu ert
* brjéstin byrja ad staekka * réddinbreytist (mutur) einstok manneskja.

ekki hvort ég var ad koma eda fara.
Pad teygdist svo & mér i dyfunum ad
buxurnar sprungu utan af mér. Eg kom
ekki upp ordi an pess ad raddbondin
faeru i kross. Typpid tok voldin af
villanum og for ad stjérna draumum
og nanast ollu sem ég gerdi. pad

var eins og hausinn hefdi ordid fyrir
eldingu. Allt i einu var ég med milljon
hugsanir og tilfinningar i gangi a
sama tima— spennu, skdmm,

HVA.B V,AR EIQIN' forvitni, pirring. Eg vissi varla hvad
LEQA I QANQI? var hvad.

Hvad var i gangi? Var petta

Pegar kynproskinn helltist yfir migvar ~ skemmtilegt eda leidinlegt, leid Fg var eiginlega ekki alveg viss en
eins og ég hefdivaknad upp i russi- meér vel edailla, var ég & uppleid eda betta leiddi mig ut i endalausar
bana & fleygiferd og lengi vel vissi ég niourleid, for mér aftur eda fram? paelingar.



DREVTIVGIN MIKLAI

Pu hefur eflaust greint miklar breytingar
alikama pinum. Pessar breytingar verda
m.a. vegna hormdna sem senda bod til
ymissa hluta likamans um hvernig peir
eigi ad vaxa. Athugadu ad breytingarnar
a unglingsarunum eru ekki alltaf i rok-
réttu samhengi. Voxtur einstakra
likamshluta getur verid mishradur og
vaxtarlagid getur allt i einu breyst.

Folk a pinum aldri éskar bess stundum
advera ,venjulegt” Enmalid er bara
ad pad er ekkert venjulegt” til i pessu
sambandi. Best er ad saetta sig vid pad
strax.

ALEx
fVARAR SPURNINGUM

Af MVERTU ER

LIKAMinn SVOVA
AUMUR?

Likaminn breytist rosalega mikio

a stuttum tima. PU getur t.d. lengst

um nokkra millimetra & einni nottu. »
Stundum er engu likaraen hopuraf  /
strekkjurum maeti a naeturnar og teygi
og togi unglingana sundur og saman.

Kannastu vid ad likaminn sé aumur
og stirdur a morgnana? ba veistu
hvad hefur gerst.

Likaminn er ad breytast og proskast —
einn daginn attardu pig 4 ad bu ert kom-
in med breidari mjadmir eda herdar ...
smam saman attar pu pig & kynhneigd
binnien ef pu ert i vafa pa er pad alveg
edlilegt.

A samatima eru vinirnir lika & dlikum
stad, sum breytast hratt, dnnur haegar.

Sum velta kynhneigdinni mikid fyrir sér
og 6llu sem henni tengist, 8 medan
onnur velta henniliti® sem ekkert fyrir
ser.

Ymsir likamshlutar verda ni naemari en
adur. bessinyja neemni getur komid &
dvart. Allt i einu geta eyrun, halsinn eda
geirvorturnar brugdist 6oruvisi vid snert-
ingu en adur.

Kynfaerin verda lika naemari og likaminn
getur synt vidbrégd sem bu attir ekki von
a. bad er edlilegur hluti af kynproska.

Svo verda kynfeerin lodin og lifandi—og
bau purfa sina athygli pé pad sé audvitad
nokkud mismunandi fré einum einstakl-

ingi tilannars.

MVEVAR ER CG LVAP?

Hvengzer breytist manneskja ur pvi ad vera barn i taning — og loks fullordin?

| | | | |

I I I I I
13 14 15 16 17

Vissir ptad ... ordid taningur merkir i raun pad sama og enska ordid teenager? Enska ordid kemur af endingunni -teen
... thirteen, fourteen, fifteen o.s.frv. Pess vegna er pad oft notad um 13-19 ara. En unglingsar snuast ekki
bara um télur —heldur lika um proska, breytingar og nytt hlutverk i lifinu.
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Audvitad veltid pid fyrir ykkur
pvi sem er ad gerast i kroppnum

a pessum aldri. bad er ekkert _
fMAVEQLS sem gengura. Nf‘_’f‘[:-l

g
- stQ pro
Hlutfollin i skrokknum breytast, ut-
limirnir lengjast midad vid bukinn, pu Roddia breytist
ferd ad svitna meira og getur fengio gd fer
bolur iandlitid og reyndar miklu vidar. e ¢« r mutur
Enpetta eru allt proskamerki. Malid f

s
i %]

er bara ad likaminn er farinn ad fram- Hﬁif |
leida kynhormaon eins og honum vaeri lin gt
borgad fyrir bad, til pess ad breyta n §ll
barnslikama i fullordinslikama.

g
KYVMMORMONINV /(ulpp 1 d
Kynhormon eru efni sem likaminn g,{ @Kﬂ‘:"(

sendir fra sér til ad hefja kynproskann
og setja breytingar af stad i honum.

Estrégen og progesteron eru kyn-
hormon sem hafa m.a. ahrif 4 tida-
hring, staekkun brjosta og fleiri likam-
legar breytingar.

\H arvoxur

Testdsteron er kynhormodn sem hefur
m.a. ahrif & saedismyndun, hradari
vodvamyndun og raddbreytingar.

Oll pessihormon eru til | sllum lik-
Omum en { mismiklu magni og med
mismunandi ahrif.

Pegar barn faedist er pvi oftast uthlutad
kyni ut fra synilegum kyneinkennum. ,,Pad
er strakur” er oft sagt pegar barnid er med
typpi eda ,,pad er stelpa” pegar barnid er
med piku. Kyneinkenni visa til litninga,
kynkirtla og liffreedilegra sérkenna mann-
eskju eins og aexlunarfeera og uppbyggingar Sum upplifa sig sem karla, nnur sem konur. Sum
kynfeera. upplifa sig sem bléndu af hvoru tveggja, og énnur
hvorki sem konu né karl.

Kynvitund snyst ekki um kynfeeri, liffrae6i eda utlit,
heldur um hvernig vio upplifum eigid kyn. Hun getur
verid su sama og pad kyn sem okkur var uthlutad vid
faeedingu eda 6nnur.

Folk sem er med 6deemigerd kyneinkenni er
intersex. Intersex einstaklingar faedast med
einkenni sem eru ekki algjorlega kven- eda
karlkyns. ba getur horménastarfsemi verio

i 6samraemi vid kynfeerin sem eru til stadar, P
innri eda ytri kynfaeri sem eru 6hefdbundin Ad vera trans pydir ad kynvitundin samraemist ekki pvi kyni
o.s.frv. Stundum uppgétvast ekki ad ein- sem var Gthlutad vid faeedingu.

staklingar séu intersex fyrr en pau fara ad Kynsegin folk upplifir sig hvorki sem karl né konu, eda ekki

L@ LT e @) Sem ey PR vl FE e eingdngu sem annad hvort, og fellur undir svokallada trans
ad eignast born.

Folk er kallad sis eda sis-kynja pegar kynvitund pess sam-
reemist pvi kyni sem pvi var uthlutad vid feedingu.

regnhlif.




ER SVITALYKT SExI?

— PAD ER fULL AFTADA TIL AD SVITVA

beir kirtlar starfa i okkur fra voggui til
grafar. Peir gefa fra sér saltan vokva
sem hefur pad hlutverk ad keela hudina
begar okkur verdur of heitt. Svitinn i
handarkrikunum er adallega saltur sviti.

KYNORVUVARSVITI

Hinir svitakirtlarnir taka til starfa pegar
vid verdum kynproska. beir finnast i

byrpingu i kringum eyru, geirvortur, Opaegileg svitalykt getur svo komid i

handarkrika og vid kynfaerin. Pessisviti  kjolfarid begar svitinn kemst i samband

er pykkari en salti svitinn og tengist vid 6nnur efni i umhverfinu, eins og
fALTUR fVITI hormonabreytingum, tilfinningum og bakteriur & hudinni. Einn og sér er hann
bad eru til tvenns konar svitakirtlar. kyndrvun. teer og lyktarlaus.

Onnur gerdin er um allan likamann og

dveRVIG LIDUR bER NONA?

Stundum lidur pér frabaerlega. Stundum alls ekki. Og stundum

\\ANN Af‘\'u VI_B PETTA? veist pu ekki alveg hvad er i gangi. Pad er edlilegt ad upplifa alls

konar tilfinningar & pessum tima. Hvernig lidur pér i dag?




F:cl ER éclE'Df LEclA JEg er svo vandreedaleg. Eg poli ekki

hvad ég rodna bara ef einhver litur &

ig. [ gaer kom S i mi
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" glhr/ngelgunni? Kant;)esl'
g Vilt barg hafa fast lang |

byrjadi ad bulla eitthvad um ad ég kynni
ekkert. Hvad er ad mér? Ugh. Hann
heldur pottpeétt ad ég sé algjort fifl og
talar 6rugglega aldrei vid mig aftur.”
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MVAD ER REGQV
AD PALA?

,Eghlyt ad vera svona russibanatypa.
Eg var svo étrilega pirrad i morgun —
bad var allt i ,messi" heima —ekkert
tannkrem til, 6ll handklaedin skitug og
brédir minn klaradi mjodlkina &dur en ég
gat fengid mér morgunkorn. Mig langar
ad berja hann—en pad ma ekki ... eda
bskra og stappa —en pad myndi ekki
gledja folkio & nedri haedinni. En pirr-
ingurinn er fastur innii mér —eins og
hardur koggull ... otrulega dpaegilegt.

Svo ég akvad ad reyna adferdina sem
ég laerdi i nuvitundartima — ég blés dllu

10
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1. Andadu 6llu lofti fra pér.

Litum nu adeins & pad sem gerist i tilfinninga-
lifinu & kynproskaskeidinu. Pu kannast eflaust vid
skapsveiflurnar. Eina stundina stendur pu i stafnia
steersta farpegaskipi heims og 6skrar ut yfir hafio:
Eger £DI. Halftima seinna er skipid sokkid og

bu svamlandiiiskéldum sjonum og att ekki nema
orfaar minutur eftir. Og allt er petta kannski einni
bolu ad kenna sem skaut upp kollinum a nefinu a
bér og breyttist & nokkrum minutum i risavaxinn
isjaka sem sokkti skipinu. En finnst pér samt ekki
ae0islegt pegar hjartad bradnar vid ad sja eda heyra
eitthvad sem hofdar til bin? Og kannastu kannski
vio hlaturskostin sem vekja saeluefnin i heilanum?

RIVG?

2. Andadu haegt ad pér og fylltu magann og brjéstkassann af lofti.

3. Andadu fra pér og hristu pirringinn Ut med loftinu. — Sjadu fyrir pér
hvernig pirringurinn losnar ir maganum og svifur Gt ur pér med
loftinu og burt fra pér. Endurtaktu prisvar sinnum eda oftar eftir pvi
hve pirringurinn er mikill. Préfadu ad finna loftid fara inn um nefid
... hvernig pad strykst vid nefbroddinn, hvernig pad er kalt og purrt
eda hvernig nasaveengirnir penjast tt.

lofti frd mér, andadi djupt og haegt nidur
i maga og hristi svo pirringinn af mér
begar ég andadi Ut. Eg purfti reyndar
ad gera petta prisvar sinnum og péa var
&g ordid nokkud rolegt aftur ... alla-
vega langadi mig ekkilengur ad lemja
brodur minn. Og begar hann sagdi mér
ad hann fengi ad vita i dag hvort hann
fengi ad fara & skidalandsmotid og ég
fann hvad hann var spenntur pa 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
sein ... svo ég dkvad ad vera hreinskilid
frekar en pirrad og sagdist labba afram
—hun gaetindd mér ef hun drifi sig.

Herdis kom adeins of seint og var rosa-
lega pirrud ... svo for hun ad boggast
meér — svo &g spurdi hvad ég hefdi gert
henni ... og pa spurdi hun: ,Af hverju
forstu a undan meér?” Af pvi pu varst
ekki tilbuin og ég eetladi ekki ad verda of
seintiskolann," sagdiég. ,Ja, en ég gat
ekkert ad pvi gert — ég vaknadi of seint,”
sagdiHerdis og var enn mjog pirrud
utiallt ogalla. ,J&, en attiégad vera
seint ut af pvi?" spurdi ég pa. ,Ohhhhh
... hvad éger pirrud — ég er 6rugglega
komin nidur i 7 i maetingu," sagdi Herdis
og mér syndist slakna adeins & henni.
.PuUert ba ful it i maetinguna en ekki
mig," sagdi ég."



Tilfinningarnar eru rosalega stor partur af tilverunni og paer segja pér hvernig
bér lidur. PU getur valid ad berjast vid peer ... eda ad slaka 4 og hlusta & hvad
baer segja pér. Audvitad geta tilfinningarnar verid erfidar —en erfidustu sveifl-
urnar lida yfirleitt fliott hja. Mundu bad naest pegar pér finnst allt vonlaust (litli
brodir binn er skrimsli og pu ert i bekk med eintdmum heilalausum einfrum-
ungum), ad pér & eftir ad lida betur eftir svona einn til tvo tima. Pad besta sem
bu getur gert er bara ad skoda tilfinningarnar og reyna ad skilja hvad pzer vilja
bér. Veeri bad ekki dspennandi ef allir hdgudu sér eins og forritud vélmenni?
M& ég heldur bidja um gledi og sorg, reidi og fognud, vonbrigdi og hrifningu.

Og sveiflan parf ad fara i badar attir — upp og nidur — eins og Bangsimon sagdi
.ef pad er leidinlegt nuna, pa gerist bradum eitthvad skemmtilegt”.

anaegju, hlustum a
toénlist sem snertir
okkur eda sjaum eitt-

[ heilanum er uppspretta hvad sem okkur pykir
bodefna sem valda vellidan storbrotid.

(endorfin, serétoénin o.fl). Paulosna ur
lzedingi pegar vid upplifum eitthvad
einstakt, dasamlegt og frabaert.

Vid getum haft ahrif & lidan okkar med
bvi ad hlaeja, dansa, syngja, leika okkur,
knusa pau sem okkur pykir vaent um,

Vid finnum fyrir peim pegar vid hleejum,  gledja einhvern, finna hlyjuna i hjartanu,

begar vid upplifum ast og vaentum- bakka fyrir allt sem er gott i lifi okkar —
bykju, begar vid finnum likamlega bannig virkjum vid saeluuppsprettuna.

Vitsmunalifid proskast lika hratt & unglingsarunum. Sumir unglingar
verda mjog gagnrynir & allt og alla og pirra sig a 6llu ruglinu i kringum sig.
Adrir unglingar bregda & pad rad ad farainn i herbergi og berja og 6skra
i stéran puda til ad fa Utras fyrir pirring. Pau leera lika smatt og smatt ad
bau hafa ekki endilega alltaf rétt fyrir sér um allt — ekkert frekar en pau
hafa rangt fyrir sér um allt. Onnur sjé stundum hlutina f allt &dru ljosi
0g—ja, pad er ekkiallt sem synist. Pad er lika spennandi paeling.

Vimuefni geta skemmt pessa saelu-
uppsprettu okkar. Ef eiturlyfja er neytt
leysa pbau pessi bodefni af holmi og
um leid missir heilinn haefileikann til
aod framleida pau sjélfkrafa. Par med
stendur ekkert eftir nema depurd og
bunglyndi sem veldur pviad sum sja
bara svartneetti framundan af pviad
bad vantar saelunormon i likamann.

GETUR VERID
Ab...?

Muasuv
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KYVSVOTIvV

er skemmtilegt fyrirbaeri. Hun styrir pvi hvad hofdar til pin kynferdis-
lega. A unglingsarunum verdur kynhvétin stundum villt og frek. En
bad er eins med kynhvétina og tilfinningarnar ... pad pydir ekkert ad
loka hana inni og reyna ad taka ekki eftir henni. Pu eettir frekar ad
fagna henni og reyna ad kynnast hennivel og skoda svo hvert hun

vill leida big.

Pad ad vita hvad pu vilt og vilt ekki er
mikilveegt fyrir lidan pina. Pegar kemur
ad kynlifi er mikilvaegt ad pekkja

sig og sin mork og vita ad adrir hafa
adrar parfir og dnnur moérk. Vid viljum
fordast ad brjdta & okkur sjalfum og
68rum. Pess vegna eigum vid alltaf
ad virda eigin mork og mérk annarra.
Mork okkar geta verid olik morkum
annarra, p.e. ad pbad sem okkur finnst i
lagi, baedi i kynlifi og 6llum édrum sam-
skiptum, geeti 60rum ekki pott i lagi.
Vid sleppum 6llu sem getur verid
meidandi gagnvart okkur sjalfum
eda 6drum.

Pad ad halda afram ad snerta adra
manneskju pratt fyrir ad viokomandi

LYVEEDTSLEG N

bad er ekki mikill munur a
kynferdislegum vidbrégdum
kynja ... en likamar okkar eru dlikir.

Vid kynferdislega 6rvun eykst
bl6dflaedid til kynfaeranna.
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vilji pad ekki er deemi um hegdun
sem virdir ekki mork annarra.

Pad getur samt vafist fyrir okkur ad
vita hvernig okkur lidur og hvad okkur
langar ad gera. Stundum viljum vio
gedjast 6rum og eigum ba a haettu
ad misbjoda sjalfum okkur. Pa er um
ad gera aod staldra vid, anda djupt og

hlusta inn & vid & sig sjalf og reeda malin.

Sampykki verdur ad vera 6pvingad
og pbad ma skipta um skodun og
segja stopp hvenaer sem er. Besta
leidin til ad tryggja ad ollum lidi vel eru
samskipti, ad tala saman um hlutina,
hvad okkur finnst gott, vont, spennandi
eda hraedir okkur.

HVAD ER EDLILEGT 0G

HVAD ER OEDLILEGT?

Vid veltum bvi oll fyrir okkur hvort vid
séum edlileg og flest efumst vid ein-
hvern tima um ad svo sé. bad er nu lika
svolitid erfitt ad vera edlileg begar vid
bekkjum ekki alveg reglurnar og vitum
ekki einu sinni hver bjé paer til.

P hugtakid visi til edlis mannsins eru
hugmyndir um hvad telst edlilegt i raun
motadar af samfélaginu. baer eru mis-
munandi eftir tima, menningu og hvar
vid erum stadsett & hnettinum.

Pad er mikilvaegt ad atta sig d muninum
a peim sem eru med heilbrigda sjalfs-
mynd og bera virdingu fyrir sjalfum

sér og 6drum og hinum sem eru med
brotna sjalfsmynd og syna 6drum
yfirgang og donaskap. Hvert og eitt
okkar raedur yfir sinum likama.
Samfélagio setur lika mork til ad vernda
folk gagnvart peim sem fara ekki eftir
reglunum og t.d. teela, virda ekki
aldursmork, pvinga eda beita hvers
kyns ofbeldi.

Ofbeldi er aldrei leyfilegt, hvorki
likamlegt, andlegt eda stafraent.
.6

Hja peim sem eru med piku geta geirvortur ordid stifari, snipurinn pritnad og

aukin bleyta myndast ileggdngum.

Hja peim sem eru med typpi getur limurinn staekkad og stifnad pegar blovd

brystist inn i svampkenndan vef hans.

Kynferdisleg vidbrégd eru mismunandi milli einstaklinga. Sum finna sterka
likamlega vellidan, Snnur minna. Hver likami er einstakur og bregst vid a sinn hatt.



T UMM LIKAMANS

KYNMORMON — LIFFRADILEGAR BREYTIVGAR

bad parf greinilega ad
gera gagngerar breytingar
a peim. Sjaibi, pau lita at
eins og boérn!

Hvad segiru um
svolitié 6flugri
svitastarfsemi?

Jaeja pa er pad
unglingatiskan i ar.

Go66 hugmynd. Mér dettur
lika i hug staerri briést. Kannski
svolitlar mjadmir, har i kringum

Ja, likamshar er klassiskt. { Frabeert. Eg held lika a6
Hvernig veeri ad skella 68ru nokkrar bélur geetu farid
eins & strakinn svo pau peim alveg dislega vel.
séu i stil?

\

7

-

# z
EI:P /1 Okei, og kann%

) steerra typpi lika?

Meirihattar. Og eitt enn: Hvad

pikuna og jafnvel undir
héndunum.

segidi um manadarlegar
bleedingar fyrir stelpuna?

Ekki vitlaust. bPaer
fara aldrei ar tisku.

Fullkomin! bau
eru =disleg.

Sjaidi linurnar, hvernig
pau bera proskann
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EDT\\AN

ER MAGVAD LIFFART!

Pikan gegnir mikilvaegu hlutverki i ikamanum og getur verid upp-

Pegar vid télum um piku erum vid ad
visa til ytri og innri skapabarma, snips
oglegganga. Einnig gaeti pvagrasar-
opid talist til pikunnar —vegna stad-
setningar pess —mitt a milli snips og
legops. Eins og um margt annad i
lifinu hafa pikunni verid gefin fjdolmorg
n&fn i gegnum tidina. Sum eru talin
klur en &nnur eru hversdagslegri, sum
fraedileg og enn 6nnur skaldleg eda
forn. Hvada ord finnst pér paegilegt
ad nota? Hver peirra finnst pér flott
og kraftmikil? Hver finnst pér [jot eda
Opaegileg?

spretta anaegju og vellidanar. Pad er gott ad kynnast eigin likama og
lzera hvernig hann bregst vid. Afstada pin til eigin likama getur haft

ahrif a sjalfsmynd pina, sjalfstraust og nand.

Pad er dmogulegt ad segja nakveem-
lega hvenaer fyrstu merki kynproska
koma fram hja peim sem eru med leg,
en oft ma sja svipad mynstur innan
fiolskyldna.

Pad getur lika verid misjafnt hvernig
kynproskinn synir sig fyrst. Pau sem
munu fa brjost taka oft fyrst eftir
breytingum a peim par sem pau taka
oft vaxtarkipp. Har vaxa vid kynfaeri og
undir héndum. Onnur finna fyrst fyrir

mol]

skapsveiflum og meiri vidkveemni eda
byrja bara & tur einn godan vedurdag.

pad er lika mjog einstaklingsbundio

i hvada réd atburdir gerast eda hve
hratt breytingarnar verda. Vaxtarverkir
geta gert vart vio sig og verid épaegi-
legir en pad pydir ekkert annad en ad
taka peim med opnum huga. Sama ma
segja um aukna svitamyndun me? til-
heyrandi lykt sem getur oft verid ansi
pirrandi en er edlilegur hluti af ferlinu.

Adur en mannkynid ték ad stérum hluta upp eingydistru, p.e. fér ad trda 4 einn
guo eins og tidkast hja kristnum ménnum, muslimum, gydingum og fleirum, var
friosemisdyrkun mjog utbreidd. Folk gerdi sér pa svokollud redurtakn, einhvers
konar eftirmynd af typpi, sem gegndu oft mikilveegu hlutverki vid truarathafnir.
Friosemisdyrkendur i Astraliu tilbadu hins vegar kvenleg takn, p.e. eftirmyndir
af pikum. Takn méadurgydjunnar Kunapipi var til deemis modurlif og blotstadur
hennar, par sem athafnirnar foru fram, var i laginu eins og leg.
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Hefur pu heyrt pessiord? Finnst pér
bau falleg eda ljot?

Pekkir pu fleiri ord sem ekki eru &
listanum? Hvar hefurdu heyrt pau?
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Upplifun trans stelpna af kynproska og likamsbreytingum getur verid
mjog olik. Pad er mismunandi hvort pzer vilja gera likamlegar breyt-
ingar eda ekki og hvad hentar hverri og einni best.

Fyrir trans bdrn og ungmenni er félags-
leg kynstadfesting mjog mikilveeg.

P& er 4tt vid ad pau fai ad nota rétt nafn
og forndfn og ad foélk vidurkenni pau i
réttu kyni, t.d. ad foreldrar, systkini, vinir
og kennarar noti rétt n6fn og forndfn.

Maorg hver breyta kyntjaningu sinni i takti
vid kynvitund sina en fyrir sum eru likam-
legar breytingar einnig mjoég mikilvaegar.

Margar trans stelpur upplifa kynama en
ekki allar. Kynami er djupsteed vanlidan
sem tengist ymist peirra likama og ad
hann sé ekki eins og paer vilja en einnig
getur kynami verid til stadar pbegar
studningur og vidurkenning annarra &
beirra kynvitund er ekki til stadar.

Fyrir adrar trans stelpur geta p6 breyt-
ingar sem fylgja kynproska, eins og
skeggvoxtur, dyprirédd og adrar likam-
legar breytingar, verid erfidar.

[ slikum tilvikum geta hormonablokk-
erar skipt miklu mali. Peir setjairaun

kynproskann & pasu eda koma alveg i
veg fyrir dkvednar breytingar ef med-
ferd hefst nogu snemma.

Slikt er ibodi en til pess ad komast i
bannig medferd parf fyrst ad eiga sér
stad frumgreining, t.d. hja salfreedingi.

Maoérgum er slik medferd lifsnaudsynleg,
bvi ad pad getur reynst trans stelpum
erfitt pegar likaminn breytist ekkii pa
att sem paer vilja.

Trans stelpur purfa ad bida eftir pvi ad
verda ordnar ndgu gamlar (oftast 16
ara eda eldri) til ad fa svokallada kross-
hormona og geta pa tekid Ut kynproska
sem samsvarar peirra kynvitund.

Petta er pé allt bundid pvi ad trans
stelpur njéti studnings fra forsjaradilum
sinum og komist négu snemma i med-
ferd. Fyrir peer sem eru pegar byrjadar &
svokélludum  karlkyns kynproska" geta
hormonablokkerarnir sett hann a pasu
en breyta honum ekki til baka.

KYNMSTADFES TIVG

Ef trans kona feer krosshormon (i bodi

i fyrstalagi fra 16 ara) mun likaminn
taka ymsum breytingum, t.d. munu
brjost staekka og fitudreifing likamans
breytist. Pad eru sidan alls konar med-
ferdir, abgerdir og likamlegar breytingar
sem standa trans konum tilboda. T.d.
kynfeeraadgerd, ad fjarlaegja skeggvoxt,
brjostastaekkun, minnkun barkakylis og
fleira. Sumt af pessu er kostnadarsamt.
Svo er gott ad hafa ihuga ad pad vilja
ekki allar trans konur fara i pessar ad-
gerdir eda breytingar. Sumar vilja engar
breytingar, sumar eru t.d. sattar vid sitt
typpi og lata sér naegja breytingarnar
sem krosshormonin hafa i for med

sér. Pad er engin ein rétt leid til ad vera
kona, hvort sem pu ert trans eda sis.

petta ferli, asamt allri bidinni getur verid
ansi erfitt og getur pa verid mikilvaegt
ad leita sér ad radgjafa sem pekkir til
trans malefna, finna studningshép og
jafnvel tala vid adrar sem hafa upplifad
sému stddu.
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Peir mynda eins konar hlif fyrir
vidkvaemari svaedi pikunnar. | peim
leynist fjoldi taugaenda, sem

gerir pa nokkud naema fyrir kyn-
orvun. bar eru lika kirtlar sem gefa
smurningu og kynaesandi lykt.

PvAGRAS

Mjo géng sem pvagid fer eftir fra
pvagblodru og ut ur likamanum.

LEGGANGAOP

Opid & leggdngunum. Leggdngin
eru yfir 10 cm léng og hafa haefi-
leika til ad lengjast og vikka t.d.
vid feedingu barns. Efst i
leggdbngum er leghalsinn.

Svaedid millileggangaops og
endaparms.

EGGJASTOKKUR

Geymir egg og framleidir
kynhormon. Eitt eda fleiri
egg losna méanadarlega ut
ieggjaleidarann og er pad
kallad egglos.

EQGJALEIDARI

Grénn pipa med bifharum
sem flytur egg fra eggja-
stokk til legsins.

PVAGBLADRA

Sekkur par sem pvag safnast
fyrir a milli pvaglata.

PVAGRAS

Pikur eru mismunandi ad utliti, lit, staerd og lI6gun.
Sumar eru ljésar, adrar dékkar.
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Svaedid ofan & lifbeini sem er pakid
skapaharum.

svIPSFORMUD

Liggur ofan vid pvagrasaropid. Hann er
mjog neemur og vid 6rvun eykst blds-
flaedi til hans og hann pritnar.

IVMVRI SKAPABARMAR

Peir eru mjukar, teygjanlegar hudfell-
ingar innan vid ytri barmana og verja og
hylia leggangaopid. beir eru breytilegir
utlits og geta verid misstorir og

oft steerri en peir ytri.

Legid likist peru flaginu og er nedsti

og mjdasti hlutinn kalladur leghéls. Efri
hlutinn er Ur vodva sem dregst saman
begar blaedingar eru en teygist pegar

kona er pungud og fostrid staekkar.

LEGHALS

Nedsti og mjdasti hlutilegsins er al-
mennt lokadur en opnast adeins pegar

bleedingar og egglos verdur.

H Sépar eggi sem losnar i eggjastokkum
o upp i eggjaleidara.

Ervefur sem erikringum
leggdngin. Hann brotnar
nidur a kynproskaskeidi
vegna horménamyndunar.

PIKUR ERU 6LIKAR

Sumar eru lodnar, adrar ekki. Sumar eru mjoég naemar,
adrar minna. Engin pika er ,rétt" eda ,rong” i utliti.

Eitt af beinum mjadma-
grindarinnar. Pad liggur
undir munadarhdl.



Rett fyririnnan leggangaopid er teygj-
anleg slimhimnufelling. Pad getur verid
erfitt ad sja hana med berum augum,
bvi hun getur verid gleer, folbleik eda
ljos, stor eda litil. Himnan getur lika
verid allskonar flaginu, til desemist eins
og kleinuhringur eda halfmani. Hun
getur hulid leggangaopid ad stérum
hluta, svolitid eda alls ekki. bessilitla
slimhimnufelling kallast meyjarhaft.

Her aour fyrr var talid ad meyjarhaftio
rofnadi vid fyrstu samfarir og ad pé
blaeddi alltaf ur pvi. Pannig var talid ad
orofid meyjarhaft sannadi ad stulka
eda kona hefdi ekki haft samfarir og

veeri pbannig ,.hrein” mey. betta er bull.
Meyjarhaftio er teygjanlegt og pad
getur brotnad nidur & kynproskaskeidi.
Pegar eitthvad fer innileggéngin geta
myndast rifur i himnunni og pad getur
blaett Ur beim. Pannig rifur groa yfirleitt
a solarhring eda svo.

Pad er ekki haegt ad sja & meyjarhaftinu
hvort manneskja hafi notid kynlifs eda
ekki. Alveg eins og pad er ekki haegt ad
skoda typpi og sja hvort eigandi pess
hafi stundad kynlif. Enda er pad einka-
mal og enginn arétt 4 pviad gera litid
ur 6orum fyrir pad eitt ad hafa notid
kynlifs.

Ef pu ert med piku veeri ekki Ur vegi ad kynnast henni
betur. Pad getur hjélpad pér ad skilja likama pinn og
styrkt sjalfsoryggi.

Finndu rdlegan stad par sem pu hefur naedi og getur
slakad &. Spegill getur hjalpad pér ad sja hvernig kyn-
faerin lita ut.

«  Skodadu kynfzerin med faeturna saman og
sidan i sundur. Taktu eftir hvernig utlitid
breytist eftir likamsstodu.

+  Skodadu ytri skapabarmana og hidina sem
snyr inn. Han er oft mjuk og glansandi.

« bugetur profad ad spenna og slaka a grindarbotns-
v6dvum og fylgst med hreyfingunni.

*  Snipurinn er mjog namur hluti likamans og gegnir
hlutverki i kynferdislegri anaegju.

Likamar eru mismunandi og pad er ekkert eitt ,rétt" utlit.
A8 kynnast eigin likama snyst fyrst og fremst um ad skilja
hann og virda.
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AGVIEfZKA

,»,Hvad er utferd?"”

Utferd er petta gulhvita limkennda sem
bu finnur oft i neerbuxunum pinum eftir
ad kynproskinn hefst. Petta er bara ad-
ferd likamans vid ad halda pikunni rakri
og heilbrigdri. Utferdin breytist pegar
lidur & tidahringinn. Fjérum til fimm
dégum eftir ad blaedingum lykur verdur
hun gleer og teygjanleg. Hun getur lika
ordid svolitio lyktarsterk, en pad er
alveg edlilegt. Ef pu hefur haft sam-
farir an pess ad nota smokk og utferdin
skiptir um lit eda lykt skaltu spjalla vid
laekni eda hjukrunarfraeding, pvi pu
geetir hafa smitast af kynsjukdomi.

Kynfraedingurinn

18

SVARAR fPURNINGUM

21 &rs ogjafnvel lengur.

Kynfraedingurinn

. Mér finnst brjéstin 8 mér hafa staekkad svo litid

b6 ad ég sé ordin kynproska. Gaetu pau att eftir ad
staekka meira?"

Ja, Hulda, pad geeti alveg gerst. Brjdst eru audvitad gridarlega
mismunandi, flot, hnottott, stinn, mjuk og svo framvegis og pau staekka
lika mishratt. Pau geta haldid &fram ad staekka par til pu ert ordin

»Mér finnast innri skapabarmarnir minir ;"!
allt of storir. |
Get ég eitthvad gertipvi?“

Pikur eru allskonar, alveg eins og nef, eyru og adrir likamshlutar.
pad erjafn edlilegt ad vera med dberandiinnri skapabarma og
innri skapabarma sem eru varla synilegir. Hefur pu hugsad um
hvers vegna pér finnast innri skapabarmarnir of storir?
Midad vid hvad pa?

Kynfraedingurinn

fYRIR MEILSUNA, MAMINGIUNA
oG SJALFSPEKKIVGUVA

Snipurinn er otrilega neemur. Hann
leikur yfirleitt stort hlutverk pegar
kemur ad sjalfsfroun hja peim sem
erumeo snip en ein leid til ad froa sér
er ad nudda snipinn.

Grindarbotnsvédvarnir geta lika vakio
unad —en med bvi ad spenna og slaka
4 grindarbotnsvodvunum eykst bldo-
flaedid og kynfeerin drvast. Sumum
finnst lika gott ad nudda legopid

eda fara med fingur inn i leggéngin.
Brjdstin geta verid mjég neem og pa

serstaklega geirvorturnar. Og ekki er
allt upp talid — pvi sum 6rvast vid geelur
a halsi eda maga & medan dnnur geta
fengid fullnaegingu vid pad eitt ad
hugsa um eitthvad kynaesandi.

Hver likami er einstakur og ef pig
langar pa getur pu profad pig afram til
ad leera & pinn likama og pig sem kyn-
veru. Pad erjafn edlilegt ad langa ad
froa sér og ad hafa engan dhuga 4 pvi.
porf og ahugi a sjalfsfroun er mjog
einstaklingsbundin.



P i“@ K ERU JAFV FJOLBREYTTAR T UTLITI
« ANDLTTY

Pikur eru margs konar og é6trulega mismunandi ad ger9, lit og I6gun.
Eins og andlitin, eru pikur mismunandi eftir aldri og fjélbreytileika okkar.

Saenska listakonan Ylva Maria Thompson
gerdiilistskdpun sinni gifsafsteypurnar
sem sja méa hér ad ofan. Par kemur mjég
vel fram hve olikar peer eru. Eyda purfti

Utlitid segir ekkert um hversu naem
pikan er eda hversu mikla dnaegju hun
getur upplifad. Pad sem skiptir mestu
mali er ad kynnast eigin likama og laera

Paer eru mismunandi a litinn, paer eru
bykkar eda punnar, langar eda breidar,
Utleegar eda inndregnar, barmamiklar
eda litlar, lodnar eda harlitlar og svo

framvegis.

PIRUS

hvad manni lidur vel med.

OQUR

i leikritinu Pikuségur eru sagdar ségur af konum ur 6llum attum, sem hafa
mismunandi reynslu af pikunum sinum. Sumar konurnar segja fra anagju-

legu sambandi vid paer, adrar hafa
alist upp vid skomm a kynfaerum
sinum. Hér eru nokkrar tilvitnanir
i konurnar i leikritinu.

fAQA 1

Pikan min er skel, avél bleik mjuk skel
sem opnast og lokast, lokast og
opnast. Pikan min er blomstur, ser-
kennilegur tulipani, ofurnaemur innst
og djupur, med ljufseeta angan.
Blomblddin eru mjuk en pykk.

fAGA 2

Snipurinn, kéllun hans er adeins ein.
Hann er eina liffaeri likamans sem er
parna eingdngu anaegjunnar vegna.
Snipurinn er ekkert annad en tauga-
bunt: 8000 taugaendar, sé nakvaemni
geett. Pad eru fleiri taugaendar en &
nokkrum édrum einum stad i likam-
anum, fleiri en i fingurgdmum, vérum
og tungu og pad er tvisvar, tvisvar,
tvisvar sinnum fleirien i typpinu.

ollum harum til ad na sem skyrustu
formum i afsteypurnar.

fAQA 3

Einkonan, 72 ara gémul, hafdi aldrei
séd pikuna a sér. Hun hafdi meira ad
segja aldrei snert a séer pikuna nema
begar hun var ad pvo sér i sturtunni,
og aldrei bara til ad snerta hana. Hun
hafdi aldrei fengid fullnaegingu. Pegar
hun var 72 ara fér hun i perapiu og einn
daginn pbegar hiin kom heim af nam-
skeidinu kveikti hun a kertum, for i bad,
spiladi rébandi ténlist og uppgdtvadi

a sér pikuna. Hun sagdi ad pad hefoi
tekid hana meira en klukkutima vegna
bess ad hun var komin med lidagigt,
en pegar hun loksins fann a sér snipinn
sagdist huin hafa farid ad grata af gledi.

(Ur Pikusdgum eftir Eve Ensler)
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DLAEDIVGAR

begar bleedingar hefjast getur pad gerst an mikils fyrirvara.
Fyrstu merkin eru oft sma utferd, bl6d eda brunleitur blettur

i naerfétum eda a klésettpappir.

Gott getur verid ad kynna sér tidavorur
og undirbua sig. Til eru mismunandi
vorur og mikilveegt er ad finna pad sem
hentar best. Morg leita réda hja ein-
hverjum sem pau treysta.

Fyrstu blaedingar eru yfirleitt frekar litlar
og minna a ljosrauda eda brunleita Ut-
ferd. A 6drum degi getur blaedingin
aukist og hja sumum verdur hun meiri.
pa getur purft ad skipta um bindi eda
adravoru & 1-4 klukkustunda fresti
medan bleedingin er mest. Yfirleitt
dregur sidan Ur henni & naestu dégum.

TURVERKIR

Blaedingar geta valdid verkjum.
Verkirnir eru vegna kréftugra sam-
drattaileginu. Samdraettirnir eru
missterkir og valda m.a. pess vegna
litlum seydingi hja sumum en sarum
verkjum hja édrum.
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HVAD ER BRYMDIS

RAD UVMDIR RIFI MVERTU

Pad eru til ymis rad til ad létta a verkj-
unum ef peir eru slaemir. Oll hreyfing
er til béta. Hitapoki eda heitt bad eda
sturta geta hjalpad til vid ad slaka a.
Oheett er ad taka vaeg verkjalyf.

Mikilvaegt er ad geeta hreinlaetis
medan a bleedingum stendur.

AD FKILJA BLADIVGAR

Pad getur verid gagnlegt ad freedast
um blaedingar, baedi fyrir pau sem fa
baer og pau sem vilja skilja hvad adrir
ganga i gegnum.

Er petta sart? Er munur a millidaga?
Hveneer blaedir mest? Hve lengi?

Hvad er haegt ad gera til ad létta sér
lifid? Nota pau bindi, tappa, turbuxur
eda tidabikar?

PEGAR VERKIR VERDA
MIKLIR

Turverkir geta verid hvimleidir en peir
eru oftast edlilegur fylgikvilli bleedinga.

AD BYRJA A TUR

Mjog misjafnt er hvenaeer blaedingar
hefjast. Paer geta hafist um 8 ara
aldur eda mun seinna, allt ad 18 ara
og allt par a milli er edlilegt.

Sum glima vio bélgusjukdominn endé-
metriésa, oftast kalladur endo og
veldur hann oft miklum verkjum.

Ef verkir verda svo miklir ad peir hindra

daglegt lif getur verid naudsynlegt ad
leita til laeknis.

AD PALA?

LEg er mikid ad paela i kynproskanum. Af hverju
verdum vid kynproska svona snemma? Vid
byrjum & tur og likaminn er oft tilbuinn til ad
byrja ad ganga med barn, en ad 6dru leyti erum
vid alls ekki undir bad buin ad verda foreldrar.
Af hverju er likaminn stundum langt & undan
viti og tilfinningum i proska? Er pad ekki svolitid
sérstakt? Hvad er natturan ad hugsa? "



EORUVEYTI

MRIVGTIVG

TIDAMRIVGURIVV

Hja peim sem eru med leg losnar egg Ur eggjastokk um
bad bil einu sinni i manudi. A sama tima pykknar slimhudin
i leginu og verdur blodrik til ad taka vid fridvgudu eggi.

Ef eggid frjovgast ekkilosnar slimhudin og fer Ut ur

likamanum sem blaedingar.

Pessa reglulegu hringras likamans kéllum vid tidahring.

Tidahringurinn er ad medaltalium 28 dagar, talid fra fyrsta degi
blaedinga ad naestu blaedingum. bad er bo edlilegt ad hringurinn

sé styttri eda lengri.

Blaedingar standa oft yfir i 2=7 daga, stundum lengur. Blaedingin
getur verid mismikil og jafnvel breyst fra degi til dags. Pegar henni
Iykur getur komid brunleit Utferd 4 medan sidustu blodleifarnar

fara ur likamanum.

EGG, EGG, EGG

Flest sem eru med leg og eggjastokka
faeedast med mikinn fjdlda af eggjum

i eggjastokkunum eda um pad bil
400.000. bar af na hugsanlega 4-500
egg ao proskast og komastinnilegid.

Vid friovgun eggs og saedisfrumu getur
ordid til nyr einstaklingur. Sum kjosa ad
eignast ekki bérn og 6nnur glima vid
ofrjdsemi og purfa ad leita sér adstodar
ef pau dska sér ad eignast barn.

TTQ)A%R}M@
LEXAMUS T

Ef kynbroskinn veeri bruduleikhus,
ba veeri heiladingullinn érugglega
leikhusstjorinn. Hann er oft kall-
aour yfirkirtill og pad eru skipanir fra
honum, 6dru nafni hormon, sem
stjorna proska eggjanna i eggja-
stokkunum og segja likkamanum
hvenzer eggid eigi ad leggja af stad
innflegid. Eiginlega gegnir heila-
dingullinn lykilhlutverki { dllum peim
breytingum sem verda & okkur

& kynproskaskeidinu. Vid eigum
honum mikid ad pakka.

21



FPUINING DAGSING

MVAR 0G MVEVAR BYRJADIR PU A TUR?

#ei

MAFDIS

.Pad var i sumarbustadarferd med
fraenku minni, sem er fjérum arum
eldrien ég. Eg var 15 ara. Ju, mér bra
svolitid en fraenka min vissi allt um
petta og hjalpadi mér.”

,Eg byrjadi 12 &ra & blaedingum sem
var virkilega erfitt par sem ég er strakur.
Petta trufladi mig rosalega, ég var
farinn ad kvida pvi ad byrja & tur og leid
illa i hvert skipti. Mamma for sidan med
mig til laeknis og eg fekk pilluna, pannig
ad nu fer ég ekkia tur. Svo vonast ég
tilad komast & hormonablokkera svo
likaminn breytist ekki meira i eitthvad
sem ég vil ekki."
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.Sem betur fer var mamma buin

ad undirbuia mig vel, svo pegar ég
vaknadi einn morguninn med raudan
blett i nattkjélnum minum vissi ég
nakvaemlega hvad var ad gerast.
Egvar 13 ara."

LIVDA

.Eg var ekki nema 8 ra og petta
gerdist i friminitum i skélanum. Eg
hljép ein inn & klosett og tokst svo ad
kalla @ vinkonu mina, sem sotti kenn-
arann. Kennarinn r6adi mig og petta
varod ekkert stormal.”

VID PROSKUMST MRADAR
0G HRADAR 0G MRADAR




Hvada bindij erbest ad nota?

Eru turtappar betri kostur?
Hvad mes Margnota tarverur?

— FRAMMALDSFAGA T mORGUM BINDUM

- PEGAR BLODID FLADIR

Um pad bil helmingur mannkyns fer ad medal-
tali 500 sinnum a tur a aevinni. Ymsar vorur geta
komid ad godu gagni pegar bl6did fledir ...

Vid kynnum einnota bindi, margnota taubindi og
tappa, turtappa, turnaerbuxur og tidabikar.

TIDABIVDI

Tidabindi hafa lengst af verid parfasti
bjonninn @ medan 4 blaedingum
stendur. Pau eru til i margs konar
utfaerslum baedi ad gerd, lbgun,
pykkt og efni.

Framleidendur nota stundum klér-
hreinsud efni i tidabindin eda plast-efni
sem eru dpaegileg fyrir hudina.

Sum bindi eru 6parflega rakadraeg en
bad getur valdid purrki og sykingum.
Meelt er med ad profa nokkrar gerdir

til ad finna hvada bindi henta best.

TAPPAR

Turtappar eru einn af valkostunum sem
standa til boda pegar & blaedingum
stendur. Peir eru, likt og bindi, til i
mismunandi staerdum og utfaerslum.
Sum kjosa ad nota tappa til deemis i
sundi eda hreyfingu, dnnur ekki. Mikil-
vaegast er ad velja pad sem hentar best
og skipta reglulega um voru.

Hvad er tidabikar?

Hvernig eru tappar notadir?

Sumar tegundir eru i sérstokum holk sem audveldar innsetningu.
Pa er holkurinn settur varlega inn i leggdng og tappanum ytt a sinn
stad. Adrar tegundir eru an holks. ba er plastfilman fjarlaegd og
tappanum komid fyrir i leggdéngunum med fingri.

Hann er settur pad langt inn ad hann sitji paegilega.

Leghdlsinn lokar leginu og pvi er ekki haetta & ad

tappinn ,tynist” inn i likamann.
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TURVARBUxUR

Turnazerbuxur lita alveg eins Ut og
venjulegar naerbuxur en paer eru ur
sérstoku efni sem getur tekid vid miklu
magni af vokva an pess ad leka. Tur-
naerbuxur eru til i mérgum snidum og
med mismunandi mikilli rakadraegni.

TIDABIKAR

Tidabikar er mjukur margnota bikar ur
silikoni eda natturulegu gummii, oft
kalladur alfabikar eda manabikar. Bikar-
inn er settur nedarlega inn i leggdng
medan blaedingar standa yfir og er
notadur i stad binda og/eda turtappa.
Hann tekur allt ad 30 ml af tidablddi.
Bikarinn parf ad teema & fjogurra til tolf
tima fresti.
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Margnota tappar og bindi buin til Ur nattdruefnum njota nd vaxandi vinsaelda.
Pau eru honnud til endurnotkunar og ma pvo, samkvaemt leidbeiningum
framleidanda, oftast i pvottavél. Sum ma einnig sjoda til sotthreinsunar. bPau
eru til i mérgum staerdum og gerdum, med mismunandi snidi og festingum.

Hvernig er tidabikar notadur?

Tidabikarnum er komid fyrir ileggong-
unum. Til ad setja hann upp er hann
brotinn saman, til deemis pannig ad
barmarnir myndi U-lag. Pegar bikarinn
er kominn inn opnast hann og myndar
lokada skal sem safnar blodinu.

Bikarinn parf ekki ad sitja jafn hatt og
turtappi. Mikilvaegt er ad hann opnist
alveg, annars getur lekid medfram
honum. Pad ma tryggja med pviad
halda um nedri hluta bikarsins og snua
honum varlega.

Teema parf bikarinn & 4-12 klukku-
stunda fresti, eftir pvi hversu mikil
blaedingin er. Hann er teemdur i salernid
og skoladur med vatni d4dur en honum
er komid aftur fyrir.

Til ad taka bikarinn Ut méa toga varlega
i stilkinn nedan & honum eda gripa um
botn bikarsins oglosa hann.



TIDABLGD

Tidablod er blanda af raudum blod-
kornum, legslimi, frumum og efna-
hvotum. Tidabldd getur verid pbunnt
og teert eda pykkt og kekkjott. Liturinn
getur verid allt fré brunum eda dokk-
raudum yfir i bleikan eda gulgleeran.

Pad er mikilvaegt ad geeta alltaf hrein-
lzetis, pvo hendur &dur en skipt er um
turvoru, sérstaklega pegar notadar eru
turvorur sem fara upp ileggoéng. Gott
er ad skipta um bindi, tappa, bikar eda
slikt a a.m.k. 4 klukkustunda fresti, en
bad getur verid misjafnt eftir pvi hversu
mikid tidabldd kemur. Oftast er ekkium
meira magn ad reeda en rumlega einn
desilitra en pad getur dreifst 4 marga
daga.

OREGLULEGAR
BLADIVGAR

Oreglulegar blaedingar eru algengar
og eodlilegar fyrstu arin a bleedingum.
P4 lidur annadhvort langt a milli og
bleedingarnar geta ordid frekar miklar
eda stutt & milli og pa verda paer oft
minni. Astaedan er st ad starfsemi
eggjastokkanna er ekki ordin stooug.
Ef bleedingar eru enn ¢reglulegar 2-3
arum eftir ad paer byrja er gott ad leita
til lzeknis. Talid er ad um 20% einstakl-
inga sem fara a tur fai fjolblodrueggja-
stokkaheilkenni (PCOS).

MHULDA

+GET EGQ VITAD MVEVAR EG ER AD
VALGAST EGGLOS?Y

Pad er algengt ad pad komi sma utferd sem er pykkari en pu att ad
venjast pegar egglos & sér stad. Sumt folk finnur fyrir seydingi nedarlega
i hryggnum eda vaegum turverkjum. Svo getur lika verid gagn af pvi ad
fylgjast med tidahringnum. bu parft ekki annad en dagatal eda smaforrit
til ad skra timann. U merkir fyrsta daginn sem pu ert & tur og sidan hvern
dag par til blaedingin haettir. betta snyst ekki bara um ad vita hvenaer egg-
los verdur, heldur almennt um ad pekkja likama sinn og starfsemi hans.

Kynfraedingurinn

MVE LEVGI VARA BLADIVGARMAR?

Blaedingar vara oftast | 3—4 daga. Hja sumum standa peer yfir i 7-8 daga en hja
6drum eru peer styttrien 3 dagar.

Hiutfallsskipting ik XX
\A, hundrad einstaklingar: Tk

48 eruiprja til fijéra daga m * Hm“

35erui5til6daga iiiiii iiiiii
13 erui7 daga eda meira iii iii

AD MQJAW MED TIPALGRTIVE

Blaedingar og tidahringur fylgja akvedinni hringras. Sum kjésa ad fylgjast
med hringnum sinum til ad skilja betur likamann og breytingar sem geta
ordid fra manudi tilmanadar.

Pad er haegt ad skra upplysingar i dagbok eda forrit, til deemis:

hvenaer blaedingar hefjast

hvenzer peim lykur

hversu miklar pzer eru

hvort ad pad fylgi litlir eda miklir verkir eda 6nnur einkenni

_‘i Ad fylgjast med hringnum getur hjalpad til vid ad atta sig & mynstri likamans.
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ORYGQGIfAUGLYSIVGAR

. f

Hafio pbid tekid eftir ordalaginu i tidabindaauglysingunum?

bu ert 6ruggari meo ...
Odryggid er Gr sdgunni med ...

Alveg ny 6ryggiskennd ...

« Afhverju tti 66ryggi ad fylgja bleedingum?

+ Maenginn vita af peim?

«  Aecitthvad ad ,komast upp”“?

- Erastzeda til ad skammast sin?

« Afhverju er bl6did oft synt blatt i stad rauds?

Auglysingar geta ytt undir hugmyndir okkar um hvad sé edlilegt
—oghvad eigi ad fela.

Bladingar eru ekki leyndarmal. bzer eru liffraedi.

TIDAFARNVID

Po ad blaedingar séu feimnismal vida
a Vesturldndum hefur mérgum pott
asteeda til ad blasa a allt pukrio og
piskrid i kringum peer. Eitt deemium pad
er Tidasafnid sem starfreekt er i
Washington D.C. A Tidasafninu er
haegt ad skoda nanast allt sem snertir
tidahringinn. Par eru til synis margs
konar gerdir af tidabindum fra ymsum
timum, par ma finna nakveemar
upplysingar um allt sem snertir blaed-
ingar og ségur og brandara sem
tengjast peim. Einna merkilegast er
bar po6 eflaust fjoldi listaverka sem
unnin eru Ur tidablodi. Safnid segir
okkur svo ekki verour um villst: pad er
engin asteeda til ad fela blaedingar.

RAUDI LITURIVV

[ bjodsdgum og sevintyrum eru oft alls
konar takn sem erfitt er ad skilja morg
hundrud arum eftir ad sbgurnar urdu til.
Raudur litur taknar til deemis oft tida-
bléd i gdmlum ségum eda kannski er
réttara ad segja ad hann takni kven-
legan styrk. Raudkleeddar konur i
aevintyrum eru oft gaeddar gifurlegum
krafti og gafum. Til deemis er tali® ad
sagan um Raudhettu hafipréast ut fra
annarri og miklu eldri ségu um raud-
klaedda konu sem &t ulfinn og giftist
sidar veidimanninum —eda var pad
ofugt? Ad minnsta kosti var hun sterk,
gafud og friosém.




Brjost eru til i dllum staeréum Eins og adrir hlutar likamans eru

0g gerdum. bau eru ad hluta til brjdst best eins og pau eru.
fituvefur, en steerd beirra raedst Enginn hefur rétt 4 ad gagnryna
lika af erfoum og hormonum. bau eda segja ad pau eigi ad lita
Pessvegna er engin ein rett” Ut a dkvedinn hatt.

steerd edaldogun.

Brjost gegna nokkrum hlut-
verkum. [ mérgum tilfellum geta
bau framleitt mjolk fyrir nybura.
Pau geta lika verid neeam og gegnt
hlutverki i kynferdislegri drvun.
Petta er po mjog einstaklings-
bundio.

.Mér finnst brjost ekkert stormal. Sumir
gera allt of mikid ur pessu med brjosta-

'] S
MVAD ER SOLLA staerd og svoleidis. Mér finnst brjostin &

meér bara flott og pykir veent um pau og

A‘D P/{LA? vil hafa bau eins og pau eru.”
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GRIVDARBOTNVSVOPVARNIR

Grindarbotnsvédvar eru i hverjum einasta likama, baedi hja ungu og
eldra folki. beir liggja nedst i mjadmagrindinni og stydja vid liffeeri &
bord vid pvagblédru og endaparm. Hja beim sem eru med leg stydja
beir einnig vid legid.

Haegt er ad finna fyrir grindarbotnsvédvunum pegar pu stoppar
bununa pegar pu pissar. Pad er pé ekkiradlagt ad eefa pa med pvi ad
stoppa pvaglat, heldur nota adrar adferdir til pjalfunar. Goo pjalfun
grindarbotnsvodva getur stutt vid gott blodflaedi i kynfaerum,

aukid likamsvitund og naemni, hjélpad til vio ad fyrirbyggja pvagleka
og styrkt vodvana til ad minnka likur & pvagleka og 6drum
hrérnunarvandamalum seinna a aevinni.

Ytri kynfeeri peirra sem eru med piku hreinsa sig ad
mestu leyti sjalf. Pad er ilagi ad skola skapabarmana
med vatni, en pikan hefur ekki gott af sépu eda
68rum hreinsiefnum.

Edlileg utferd er hluti af varnarkerfi likamans. Hun
inniheldur gagnlegar bakteriur sem hjélpa til vid
ad verja gegn sykingum. Pad parf ekki ad skola
leggdngin — Utferdin sér sjalf um ad hreinsa og vernda
...og allt er petta sjalfvirkt fra natturunnar hendi.

MALVOxTUR

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... A'F 'H'VER)-U? )/)

Af hverju tti ég ad losa mig vid pessi har? J L }\

Vil ég pad i alvérunni? J/

Finnst mér ad ég purfiad gera
pad fyrir adra?

< \

Er petta pad sem ég vil gera?

-
Ymsar adferdir eru notadar : e
til ad fjarleegja har t.d. af
kynfaerunum. Algengast er - /

ad raka harin burt, nota har- o -
eydingarkrem eda fara i S \ -
- L /

vaxmedferd. betta kostar

— P

allt tima, peninga og vinnu.
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Ef bu velur ad raka harin af parftu ad
passa ad hudin sé hrein og nota hreina
rakvél. Pad er best ad raka nidur med
harum og nota milda raksapu/naeringu.

Gagnlegt getur verid ad bera saman verd
og eiginleika rakvara, par sem sambaeri-
legar vorur eru stundum markadssettar
a mismunandi hatt eftir kynjum. Rakvélar
sem eru markadssettar fyrir karlmenn
eru oft édyrari en eru samt ekkert siori.
Har vaxa svo aftur - yfirleitt fyrr en sidar.

Pad ma klippa til harin & kynfaerunum
ef pér finnst pau of 16ng. Mikilveegt er
ad fara varlega og nota hrein skaeeri.

:

LEYSTGELSLAMEDFERD

Pu getur keypt vax Ut i bud og vaxad harin
heima eda farid & snyrtistofu og l4tid
fjarlaegja harin par. P& eru pau rifin upp
meod rotum — aaaa!l Svolitid sart!

Harin vaxa aftur a 2 til 3 vikum.

MAREYDIVGARKREM

Hareydingarkrem innihalda sterk efni og geta ert vidkveema huo,
sérstaklega a kynfeerum. Mikilvaegt er ad lesa leidbeiningar vel og préfa
efnid fyrst alitlu hidsvaedi. Gott getur verid ad leita rada hja heilbrigdis-
starfsfolki eda fullordnum adur en slik efni eru notud.

Leysigeislamedferd er kostnadarsamari leid til ad
draga Ur harvexti. P4 er unnid & harsekknum svo
harvoxtur minnki eda haetti med timanum. Oft
barf fleiri en eina medferd til ad na arangri.
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Typpid er magnad liffeeri. Pad veitir
eiganda sinum gjarnan mikla gledi og
seelu. Pad kemur lika oft ad godum
notum i astarlifinu og er pa til dnaegju
og yndisauka ef svo ber undir.

Typpid er pakid hud —forhtd —sem
krumpast saman og myndar fellingar
fremsta limnum.

Fyrsta visbending um kynproskann hja peim
sem eru med typpi er gjarnan harvoxtur eda

- steekkun & eistum. Sadlat i svefni getur verid
visbending um kynproskann en pad getur lika
att sér stad longu fyrr. Pegar hormonafram-

leidslan er komin & fullt maeta yfirleitt skap-

Pad er eins og hudin sé laus utan &
limnum og hana er haegt ad hreyfa og
teygja. Forhudin neer yfir fremsta hluta
limsins sem kallast kdngur. Kongurinn
erlikastur kylfuhaus en i hvild fer Iitid
fyrir honum undir forhudinni.

Inni i typpinu eru holf med svamp-
kenndum vef. Vid érvun streymir
blod pangad og veldur stinningu, eda
standpinu eins og margir segja. ba
penst limurinn Ut, lengist og staekkar.

TYPPI ERU 6LIK

sveiflurnar til leiks. Einnig ma gera rad fyrir ad
hudin fitni og boélur skjéti upp kollinum. Vaxtar-
_ verkir gera stundum vart vid sig og geta verid
y skrambi dpaegilegir. Pa er gott ad skilja bau

By miklu atok sem eiga sér stad i skrokknum og
hugsa med hlyhug til hormdnanna.

Stefna stinningarinnar getur verid mis-
munandi—upp, fram eda nidur —og
pad er allt edlilegt.

[ typpinu eru lika résir fyrir pvag og saedi
og fremst alimnum er pvagrasarop
sem pjonar baedi pvaglatum og saedis-
losun.

Typpi eru, eins og adrir likamshlutar, mjog mismunandi ad steerd, Ibgun og utliti. Pau geta til deemis verio:

* med glansandi kong
* l6ng og mjo

* sver og stutt
* bogin eda bein

* sveigd til haagri eda vinstri

* umskorin eda ekki

* med stora eda pronga forhud

Allt betta er edlilegt. Engin tvo typpi eru nakvaemlega eins.
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Einstaklingar med typpi verda

kynproska

einhvern tima & aldrinum

11 til 18 ara.
Sumir proskast fljott c?g hratt,
adrir haagt og seint.

PUNQURINN ... byrjar ad

broskast og staekka a undan typpinu.
pungurinn dékknar og verdur lausari og
krumpadri pegar eistun proskast.

EIfTUN ... pungnum eru tvo

eistu ... par myndast saedisfrumurnar
... eistun eru mjog vidkveem og oft ekki
nakveemlega

jafn stor ... \

bau geta \

einnig

hreyfst ( ‘

adeins til i

pungnum. —
“‘—-l""“

_—

TYPPID

... tekur vid sér & eftir

pungnum ... lengist

yfirleitt fyrst og pykknar B

svo. P
BLAUTIR

DRAUMAR ... eru proskamerki

... pa er sadisframleidslan komin i fullan
gang og likaminn préfar kerfid med pvi
ad framkalla saofall ... i svefni ... blautir
draumar tengjast ekkert endilega kyn-
ferdislegum draumférum.

SKIPTIR LYKTIV MALT?

Margar dyrategundir treysta & lyktar-
skynid pegar einstaklingar velja sér
maka. Pa geta dyr gefio fra sér akvedna
lykt sem vekur ahuga annarra a fengi-
tima.

Lengivar tali® ad menn hefdu misst
bennan haefileika. Nylegar rannsoknir
benda po til ad likamslykt geti haft ahrif
apad hverjum finnst hver adladandi.

>
<V,

_—

MUTUR ... verda pegar réddin
dypkar ... entil pess purfa raddbdndin

ad lengjast og pykkna ... pad getur tekid
raddboéndin svolitinn tima ad stilla sig
inn & réttu hljédin og 4 medan getur
réddin sveiflast svolitid upp og nidur
eda brostid med tilheyrandi folskum
nétum ... barkakylid staekkar um leid og
raddboéndin proskast ...

fVITI ... gudi sé lof fyrir svita-

framleidsluna ... svitinn er til ad keela

big nidur — baedi vegna likamlegrar og
andlegrar areynslu, pvi annars myndir
bu bara rodna og hitna og leggjast ad
lokum i rumid med hita ... a unglings-
arunum er svolitil ofkeyrsla a svitastarf-
seminni—pad er verid ad stilla kerfid og
prufukeyra pad ...

Pess vegna er ekki vist ad ilmsapur,
svitalyktareydar og iimvotn hjalpi alltaf
til vid ad vekja ahuga. Stundum geta
bau jafnvel falid lykt sem annars geeti
haft ahrif.
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RANMS

TTRAKUR/KARL

Upplifun trans straka af kynproska og likamsbreytingum getur verid
mjog olik. Pad er mismunandi hvort peir vilja gera likamlegar breyt-
ingar eda ekki og hvad hentar hverjum og einum best.

Fyrir flest trans bérn og ungmenni
skiptir félagsleg kynstadfesting miklu
mali. Med pvi er att vid ad pau fai ad
nota sitt rétta nafn og forndfn og ad
folk i kringum pau vidurkenni pau i
réttu kyni, til deemis foreldrar, systkini,
vinir og kennarar.

Margir trans strakar upplifa kynama en
ekki allir. Kynami er djupstaed vanlidan
sem tengist ymist likama peirra og ad
hann sé ekki eins og peir vilja en einnig
getur kynami verid til stadar pegar
studningur og vidurkenning annarra a
beirra kynvitund er ekki til stadar.

Sumir trans strakar upplifa ekki ad
likami peirra sé ,rangur" eda purfiad
Jeidrétta”. Pad er mikilveegt ad muna
ao strakar geta verio alls konar og med
alls konar likama. Fyrir adra geta po
breytingar sem fylgja kynproska,

32

eins og brjéstamyndun og blaedingar,
verid erfidar.

Ef svo er pa getur skipt méliad fa
hormdnablokkera. Slikt er ibodien

til pess ad komast i pbannig medferd
barf fyrst ad eiga sér stad frumgreining,
t.d. hja salfreedingi. Hormdnablokker-
arnir koma i veg fyrir eda stoppa pad ad
likaminn fari i gegnum kynproska, peir
koma sem sagt i veg fyrir pbad ad
likaminn fari i att sem trans strakur vill
ekki. Svo er einnig haegt ad fa pilluna

en hun kemur pa i veg fyrir blaedingar.
Petta er mérgum lifsnaudsynlegt.

A sama tima og ymislegt er stoppad er
erfitt ad likaminn breytist ekki i pa att
sem trans strakur villen @ hormona-
blokkerum a i raun enginn kynproski ser
stad. Trans strékar purfa ad bida eftir
bviad verda ordnir nogu gamlir

(oftast 16 ara og eldri) til ad fa svokall-
ada krosshormona og geta pa tekid ut
kynproska sem samsvarar peirra kyn-

vitund.

»§TRAKAR GETA
VERTD ALLS KovAR

oG mED ALLS KOVAR

LIKAMA.”

Petta er pd allt bundid pvi ad trans
strakar njoti studnings fra forsjaradilum
sinum og komist snemma i medferd.
Fyrir pa sem eru pegar byrjadar & svo-
kolludum ,kvenkyns kynproska" geta
hormaonablokkerarnir sett hann & pasu
en breyta honum ekki til baka. Sumir
trans strakar fa e.tv. aldrei blokkera og
fara i gegnum kynproska sem veldur
beim miklum kynama. bad getur verio
mjog erfitt timabil.




KYVSTADFES TIVG

Ef trans karl feer krosshormon (i bodi

i fyrstalagi fra 16 ara) mun likaminn
taka ymsum breytingum, t.d. mun har-
voxtur aukast og roddin dypka. Pad eru
sidan alls konar medferdir, adgerdir og
likamlegar breytingar sem standa trans
korlum til boda, t.d. brjdstnam o fl.
Sumt af pessu er kostnadarsamt.

Svo er gott ad hafa i huga ad pad vilja
ekki allar trans karlar fara i bessar ad-
gerdir eda breytingar. Sumir vilja engar
breytingar, sumir eru t.d. sattir vid sina
piku en vilja bara brjostnam og lata

sér naegja breytingarnar sem kross-
hormonin hafa i for med sér. bad er
engin ein rétt leid til ad vera karl, hvort
sem pu ert trans eda sis.

Petta ferli, &samt allri bidinni getur verid
ansi erfitt og getur pa verid mikilvaegt
ad leita sér ad radgjafa sem pekkir til
trans malefna, finna studningshép og
jafnvel tala vid adrar sem hafa upplifad
sémMu stédu.

EG ER AD PALA T ALVEG £EMU MLUTUM!
LEg vissi eiginlega lengi ad eitthvad

passadi ekki alveg. Mér fannst skrytid

begar folk taladi um mig eins og stelpu

og ég reyndi oft bara ad lata pad ekkert
trufla mig. En pad gerir pad samt.

Stundum velti ég pvi fyrir mér hvort folk
sjai mig eins og ég er eda bara eins og
bad byst vid ad ég sé. Eg hugsa lika um
hvort ég eigi ad leidrétta félk eda bara
begja til ad fordast vesen.

Mér finnst gott begar einhver notar rétt
nafn eda rétt forndfn an bess ad gera
miki® mal ur pvi. P4 lidur mér eins og ég
geti bara verid ég sjalfur.

Svo er ég audvitad lika ad paelaialveg
sému hlutum og adrir —hverjum ég er
hrifinn af, hvernig ég it Ut, hvort einhver
filimig og hvort ég passiinn.”
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Sum ungmenni upplifa sig hvorki
sem straka né stelpur. Pau geta skil-
greint sig sem stalp eda kynsegin.
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Félagsleg kynstadfesting skiptir einnig
miklu mali fyrir stalp. Pad er mikilveegt
ad folk virdi nafn og fornofn peirra og
avarpipau a pann hatt sem pau kjosa.
Sum stalp nota kynhlutlaus forndfn a

bord vid han (sem beygist eins oglan!),

hé eda hin, dnnur nota hann eda hun.
pad er alltaf best ad spyrja ef pu ert

dviss/t. Sum stalp eru med kvenlega
kyntjadningu, sum med karlmannlega
kyntjaningu, énnur med einhvers konar
bléndu af hvoru tveggja, flakka a milli
edaeruiallt 6dru. Hvernig sem stalp tja
kyn sitt pa eru pau alltaf jafn mikid kyn-
segin.

Fyrir sum stalp getur kynproski verid
erfidur og valdid peim kynama, fyrir
onnur hefur kynproskinn ekki neikvaed
ahrif. Pad er mjég misjafnt hvernig upp-
lifunin er og pa hvada adstod oginn-
grip stalp purfa 4 ad halda. Sum peirra
kunna ad vilja fa hormonablokkera til ad
koma i veg fyrir likamlegar breytingar
sem valda peim kynama. Slikt er i bodi
en til pess ad komast i pannig medferd
barf fyrst ad eiga sér stad frumgreining,
t.d. hja salfreedingi. Pbegar bau verda
sidan eldri geetu pau viljad svokallada
kynhormona (sem eru pa krosshorm-
onar midad vid Uthlutad kyn) og jafin-
vel vilja einhverjar adgerdir 4 bord vid
brjostnam og pess hattar. Rétt eins og
hja 6drum kynjum pa er engin ein rétt
leid til ad vera kynsegin, allar leidir eru
jafnréttar.



TY TP

0q WV/EfTA VAGREVNVI

IVMMRI oG YTRI KYMFARI

PVAGBLADRA

Par sem pvagio safnast saman &dur en
likaminn losar sig viod pad.

BLODRUMALSKIRTILL

Pad sem vid kollum oftast typpi.

PVAGRAS verdur ti.
Leidslan sem pvagiod rennur eftir _
ut ur typpinu. fA'DBLABRA ..
_ par sem hluti af saeedisvokvanum verdur til
.. \OVGUR
Fremsti hiuti typpis. fADRAS
FORMUD Le@slan sem sadid rennur eftir Ur

HUdin utan um kénginn. For- [ pungnum yfir i typpid.
hudin er stundum skorin burt ; \ .
af laeknisfraedilegum astaedum PRS2 S 4 1 A
eda vegna truar og/eda hefda. ' -
Pad kallast umskurdur.
Umskurdir an leeknisfraedilegrar
astaedu, p.e. pegar heilbrigd
hud er skorin burt, eru ekki
algengir & [slandi,

Par sem saedisfrumur verda til, en lika
karlhormonio testdsteron.

TYPPID

tilfinningar sem tengjast bvi, pad er
mjoég naemt fyrir snertingu og érvast
mjog audveldlega —stundum er
hreinlega eins og bad sé sjalfstaedur
einstaklingur. Pegar pad érvast stifnar
bad og verdur jafnvel enn pad neemara
fyrir snertingu og pa getur pad veitt
mér mikla vellidan. Eg veit ad petta
typpi er kannski ekkert einstakt en bad
barf heldur ekkert ad vera pad og ég
borialveg ad vidurkenna pad —ja, mér
finnst typpid @ mér flott og meér pykir .
bara ofsalega veent um pad. Pad er |
partur af mér og pad & eftir ad fylgja
Mér finnst typpid a mér sedislegt. mér alla aevi. Pess vegna er lika eins
Eg hef gaman af ad skoda pad og gott ad vid séum i gddu sambandi, ég
snerta pad. Pad eru alls konar gédar og typpid.

MVAD ER GQULLT
AD PALA?

ThiRRANRAD
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_Annad eistad a mér hangir nedar en hitt. Parf ég ad
hafa ahyggjur af pvi?*

Alls ekki, Palli. Pad er algengt ad annar féturinn a folki sé adeins lengri
en hinn og pad er jafnvel algengara ad annad eistad sé steerra en hitt og
bar af leidandi pyngra og sigi pvi nedar. betta a aldrei eftir ad ha pér

a nokkurn hatt.

Kynfraedingurinn

+Eger aa spa i hvort madur geti haft einhver ahrif
a steerdina — pu veist. Mér synist typpid staekka
eitthvad adeins vid nudd og svoleidis.
Getur madur kannski haft einhver ahrif
begar voxturinn er enni gangi?”

Athyglisverd paeling hja pér og ekki dedlileg midad vid pad hvad pau sem
eru med typpi eru oft gratlega upptekin af typpasteerd. Eg maeli ekki med
neinni tilraunastarfsemi til ad breyta typpinu pinu, allra sist & medan pu
ert enn ad vaxa. Hins vegar skaltu ohikad veita typpinu alla pa athyglisem
bér synist. Hltia ad pvi og gaela vid pad ad vild, ef pér finnst pad

gott og skemmtilegt enda hefur steerdin engin

ahrif & dneegjuna sem typpid getur veitt pér. = =

Kynfraedingurinn

~Typpid @ mér er ekkinema 8 cm a -
lengd i fullri reisn. Er pad ekki alltof Iltla""

Nei. Typpi eru af 6llum staerdum og gerdum, litil, stor, sver, mjo, bogin,

bein, frammjé og afturmjo. Engin ein gerd eda steerd er betri eda verrien

onnur. Samkvaemt rannsoknum getur lengd typpis i reisn verio
mjog mismunandi, allt frd um 6 cm upp ium 17 cm. Pad er pvi
téluvert breitt staerdarbil.

Kynfraedingurinn
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ORDAFORDI

TITTLIVGUR

BOLLUR
TILLI

FROVDULL

FRAUFT
Povv]

FROKULL
GETVADARLIMUR

) BESEFI
VolLs1

LIMUR
REPUR

KVIKIVDI

AULI
BIBBI

LILLI

Hefur bu heyrt pessiord?
Finnst pér pau falleg eda ljot?

pekkir pu fleiri ord sem ekki eru a
listanum? Hvar hefurdu heyrt pau?



TPURT & SVARAE

— GRIMUR MJUKRUVARFRADIVGUR STTUR FYRIR SVORUM

Bladid for a stufana og tok Grim hjukrunarfraeding tali a skola-
ganginum. Pad kemur enginn ad témum kofanum hja Grimi,

eins og sést a pessu vidtali.

Bladamadur: Sall Grimur. Vio erum ad
safna svorum vid spurningum fré ungl-
ingum. Megum vid spyrja pig nokkurra
spurninga?

Grimur: Alveg endilega. Spyrjid um
hvad sem ykkur dettur  hug.

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

Grimur: Hvao attu vid?

Bladamadur: bu hiytur ad fatta hvad ég
er ad meina. Madur er kannski { sundi
og bad er kalt uti og madur hleypur

inn tilad pissa og pé er lillibara —va —
fijorum fimm sinnum minni en madur
hélt ad hann veeri.

Grimur: Ja, bu meinar pad.

Bladamadur: Finnst pér petta ekki
furdulegt? Ekki minnkar hausinn &
manni eda lappirnar pé ad manni verdi
kalt.

fMART

Nei, Smari, pad er sko ekkert ad pér.
Parna hefur bara verid blautur draumur
a ferdinni. Langflestir med typpi upplifa
blauta drauma einhvern tima i kringum
kynproskaskeiio. Stundum er petta

draumur i bokstaflegri merkingu, pad
er ad segja mann dreymir eitthvad kyn-
orvandi og feer einhvers konar fullnaeg-
ingu eda sadlat. Stundum fa strakar
bara ur honum an pess ad hafa dreymt

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

Bladamadur: J4, og pungurinn dregst
lika saman og verdur hardur eins og
sveskja.

Grimur: Einmitt. Veistu til hvers
bad er?

Bladamadur: Nei.

Grimur: Saedisfrumur eru vidkvaemar
fyrir hitabreytingum og védvarnir
i pungnum sjéd um ad draga
eistun ad heitum likamanum eda
slaka peim nidur svo ad hitastigio
sé nakvaemlega rétt fyrir saedis-
framleidsluna.

Bladamadur: V3. Flott kerfi.
Grimur: Pottpétt.

Bladamadur: Takk kaerlega fyrir spjallio,
Grimur.

65 JALFRATT SADLAT

.begar 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 mjog mikid og petta hefur
aldrei adur komid fyrir mig.
Er eitthvad ad mér?”

neitt sérstakt. betta er sem sagt ekkert
tilad hafa dhyggjur af og eiginlega bara
skemmitilegt begar madur veit hvad er
a ferdinni.

Kynfraedingurinn
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FPURNING DAGSING S

MEFUR PU FEMGID STAMDPINVU A MEYDARLEGUM STAD?

GAUT BJ6SS1 MARIOV

J&, pad hefur gerst nokkrum sinnumen  Ja, pad gerdist einu sinni i streetd. Eg Ja, svona getur alveg gerst, pad kemur

ég held ad pad hafi aldrei neinn tekid var ekki ad hugsa neitt sérstakt, pad fyriralla. Ju ju, g fekk einu sinni rosa

eftir pvi. bara gerdist allt i einu. Kannski varpad ~ standara pegar vid strakamir vorum ad
hreyfingin & straetd sem olli pessu. horfa & mynd saman. Ja, pad var eitt-

hvad zesandi ad gerast i myndinni. Vid
hlbgum ad pessu og ég vissi lika ad ég

\‘APP“LAU PI.D MIKLA var ekkert s eini sem lentif pessu.

[ einu sadlati eru ad medaltali

- =
40-300 milljon saedisfrumur. @
Sem pydir hvad? Ju, pu vannst kapphlaupio.
Ef einhver af hinum 299.999.999 saedisfrumunum hefdi
komist & leidarenda veerir pu ekki her.
bu ert einsték manneskja,

gerdu sem mest ur lifi pinu. Hvadan koma skilabod um ad typpi eigi ad vera
staerrien pau eru?

Eru pad strakarnir i sturtunni?

Eru pad karlar i naerbuxnaauglysingum sem
eru gjarnan med upprulladan sokk i brokinni?

“éN C‘ U R ‘\LAR Eru smokkarnir kannski of storir?

776 £Kr. | Grikklandi hinu forna voru iprottir fhavegum hafdar
0ga 8. old fKr. ertalid ad Grikkir hafi byrjad ad keppa sin a millia

Eru allir ad leita eftir storum typpum?

Hver hefur komid pessum efasemdum inn

Olympiuleikum. Pa kepptu adeins karlimenn og hja folki?
allir keppendur voru allsberir.
Hins vegar litu Grikkir svo a ad kongurinn fremst & typpinu vaeri Staerd kynfaera hefur yfirleitt mun minna ad segja
heilagur og pvivar hann bad eina af likamanum sem ahorfendur enmargir halda. Mikilvaegara er ad kynnast eigin
mattu ekki sja. Pess vegna drogu fbrottakapparnir forhudina likama og bvi hvad veitir vellidan og anaegju.
fram fyrir konginn og bundu fyrir med bandspotta. bad eru margar leidir til ad njdta nandar og
bessi spotti var sem sagt fyrsti iprottagallinn. kynferdislegra samskipta, til deemis med

snertingu, fingrum og munngaelum.
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FRIPTIR § T ERPIN mALL?

Hann er svona Uff, pad er enginn ~ Af hverju er
stor og flottur hann svona boginn

mjéan eins a mer. Atli ég sé
aq. buinn ad eydileggja

Hann er svona / €r enginn med
O} Iitill og flottur ) svona feitan |z

Af hverju parf ég ad vera

odruvisi en allir hinir?




JALES FROUWY

— MolLLT oG GotTT EIVMFTAKLIVGS KYMLIF

Med kynproskanum vaknar oft meiri forvitni um eigin likama og til-
finningar. Vid byrjum ad upplifa nyja hluti sem geta feert okkur unad
og vellidan. ba getur verid spennandi ad kynnast likamanum betur,
kanna hvada snerting er géd og leyfa sér ad njota pess sem proskinn
ber med sér. Kanna med eigin héndum hvada tilfinningar pessi nyi
likami bydur upp a.
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- Hja beim sem eru med typpi felst
sjalfsfroun oft i nuddi eda nuningi &
typpinu sem getur endad med full-
naegingu eda sadlati. En vid skulum ekki
vanraekja adra likamshluta. Geirvort-
urnar @ sumum eru naemar fyrir érvun
og nuddi og sémuleidis maginn, leerin,
pungurinn og svaedid i kringum hann, ja
0g audvitad margt fleira.

Typpid er mjég neemt fyrir snertingu og
getur fljott stifnad vid 6rvun. begar pad
gerist er algengt ad halda um typpid
med hendinni og hreyfa hana fram og
til baka. bad kallast ad froa sér.

Sumum finnst gott ad nudda forhtdina
yfir kdbnginn, ddrum ad snerta hann
beint, halda framarlega eda aftarlega
um typpid. Folk finnur sjalft hvad pvi
finnst gott. Sjalfsfroun er mjog algeng

og edlileg leid til ad kynnast eigin lik-
ama.

pad er lika alveg edlilegt ad froa sér ekki
og bara ekkert ad pvi. Pad er audvitad
mjog einstaklingsbundid hversu mikla
borf og mikinn ahuga hver hefur & pvi
aofroa sér.
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Typpid er hiluti af likamanum og pvi er
mikilvaegt ad fylgjast med pvi—og eist-
unum lika. Stundum geta komid upp
smévaegileg vandamal sem gott er ad
taka eftir. Flest peirra eru po saklaus og
ganga Yfir af sjalfu sér.

—Eftyppid verdur rautt og aumt, til
daemis & forhudinni eda kdnginum,
getur pad verid vegna nunings vio fot
eda vegna ofnaemis fyrir efnum i neer-
buxum. P4 getur hjalpad ad skipta

um fét og sja hvort petta lagast ekki a
stuttum tima.

—Pad er edlilegt ad f& bélur a typpid
og punginn eins og annars stadar 4
likamann. Ju, ju, bad getur verid frekar
Opaegilegt en pad er ekkert athugavert
vid pad.

— Ef sterk lykt kemur af typpinu er pad
oft merki um ad kominn sé timi til ad
fara i sturtu. Undir forhtdinni myndast
smurning sem ver og smyr konginn

0g gerir pad ad verkum ad haegt er ad
draga forhudina aftur. Pessi smurning
er bradnaudsynleg og vid litum alls ekki
4 hana sem ohreinindi en med tim-
anum getur lyktin ordid sterkari. P4 er
gott ad skola undan forhudinni i sturtu.
Pad parf ekki sdpu & typpid en ef hun er
notud er best ad velja milda, iimefna-
lausa og helst ofnaemisprofada sapu.

— Ef 6jofnur eda hnudar finnast i

eistum er mikilvaegt ad lata vita og leita
rada hja foreldri eda forsjaradila, hjukr-
unarfraedingi i skdlanum eda laekni.

TYPPTI ERU
ALLS KOVAR

Typpi eru mjég mismunandi
- misstor, missver,

misbogin, misbein, misléng
og svo framvegis.
Pad er ekkert eitt sem er
betra en annad.



KYivIv OLL

Folk virdist ekki preytast a ad velta fyrir sér hegdun kynjanna, hvad sé eins,
hvad sé deemigert eda hvad sé 6druvisi. Pessar vangaveltur geta verid
skemmtilegar en gallinn vid pzer er ad paer lita fram hja pvi ad folk er alls-
konar. bzer gera rad fyrir ad einhver ein hegdun sé korlum edlislag, einhver
onnur hegdun sé konum edlislaeg og enn 6nnur hegdun sé i edli kvara. Med
pvi er buid ad skapa imyndir sem skilgreina hvad sé ,,edlileg hegdun” kynja.

Ef PU PALIR T PvI ...

¢ Hvad er talid karimannlegt?

e Hvad er talid kvenlegt?

* Hvad telst 6deemigert?

¢ Hvad fellur utan pessara skilgreininga?

* Er yfirleitt haegt ad skilgreina petta?

¢ burfum vid ad vera sammala um slikar skilgreiningar?

 Getur verid pvingandi ad purfa ad fylgja akvednum
stadli um hegdun, utlit eda framkomu?

(ARARAR ERU -

STELPUR ERU ...

il -. -
"3 FTALP eR ...
&
Oft heyrum vid setningar eins og: Paeldu i pvi
,Strakareru...” * Hvada hugmyndir heyrir folk oft um straka,

" stelpur eda stalp?
~Stelpureru...
i " * Geta einstaklingar verid mjog élikir p6 peir séu
..Stalp eru... af sama kyni?
Samfélagid hefur alls konar hugmyndir um hvernigmis-  * Finnst pér pessar hugmyndir passa vid alla?

munandi kyn eigi ad vera, haga sér eda lita Ut. * Hvernig geta slikar stadalmyndir haft ahrif a folk?
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i i N é\\\i} N‘ E . I Q’ Hinsegin folk hefur alltaf verid hluti af
mannlegu samfélagi. Pad hefur maett

miklum fordémum og ofséoknum i

gegnum tidina og hefur oft neydst til
Kynhneigd snyst um pad hverjum vid I6dumst ad. Kynhegdun —pad hvad folk a3 |ifa i felum. Réttindabaratta hinsegin

gerir eda gerir ekki i kynlifi - segir ekki endilega til um kynhneigd. Kynhneigd f3|ks hefur ordid til bess ad fordomar
er hluti af okkur og pad getur tekid tima ad atta sig a henni. Unglingsarin eru gegn hinsegin folki eru sem betur fer &
oft sa timapunktur pegar vid attum okkur betur a pvi i hvada att hin stefnir.  |ndanhaldi a sumum stédum | heim-
inum. bratt fyrir pbad eru miklir fordémar
gagnvart hinsegin félki vida, lika hér a
landi. Pad er pvi midur avallt heetta &
bakslagi og virdast fordomar i gard hin-
segin félks oft daglegt braud. Hugadu
t.d. ad pvihvenzer pu heyrdir sidast ein-
hvern nota hinsegin hugtak til ad gera
grin eda lysa einhverju & neikvaedan
hatt.

Oft er talad um ad folk ,komi ut ur
skadpnum" pegar pad segir 66rum fra
kynhneigd sinni eda kynvitund. Pad er
fagnadarefni pegar hinsegin folk parf
ekkilengur ad fela sig eda lifa med
skdmm yfir kynhneigd sinni eda 6drum
battum. Pad er allra hagur ad folk geti
verio satt vid kynhneigd sina og geti
lifad sinu lifi (og kynlifi) samkvaemt pvi.
pratt fyrir pad er pad enn stért skref
fyrir marga ad koma Ut ur skapnum og
Stundum eru unglingar i vafa um kyn- eda fellur ekkiinnipad semtelst hefd-  er mikilvaegt ad syna pvi skilning og
hneigd sina. Pad er i gédu lagi ad vita bundid kyn eda kynhlutverk. virdingu.

ekki hverjum pu ladast ad eda hvort pu
ladast yfirleitt ad einhverjum. bad sem
skiptir mali er ad hugsa fallega og
an fordéma um eigin tilfinningar og
annarra og fagna pvi sem verda vill.

Adur fyrr var adeins talad um gagnkyn-
hneigd, svo baettist samkynhneigd vid
en idag vitum vid ad kynhneigdir eru
alls konar og ad lifid er ekki svona ein-
falt. Adrar kynhneigdir eru til deemis
eikynhneigd (ad ladast aldrei eda
naestum aldrei ad 6dru folki), tvikyn-
hneigd (ad ladast ad tveimur eda fleiri
kynjum) og pankynhneigd (ad ladast
ad folki 6had kyni). Sumum finnst mikil-
vaegt ad geta skilgreint kynhneigd sina,
amedan 6drum finnst pad oparfi.

Hérlendis hefur ordid hinsegin 6dlast
sess sem regnhlifarhugtak yfir allt pad
folk sem er ekki gagnkynhneigt og/
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ALFI MYV IV

Sjalfsmyndin snyst um pad hvernig vid sjaum okkur sjalf og hvada afst6du vid
hofum til sjalfra okkar. Sjalfsmyndin raedur pvi ad miklu leyti hvernig okkur
lidur = hvort vid erum hamingjusom eda ekki. Sjalfs-
myndin hefur gifurleg ahrif a hvernig okkur gengur i lif-
inu, hvernig vid hegdum okkur og hvernig 6drum lidur
nalaegt okkur. Han stjérnar pvi hvernig vid upplifum
umhverfi okkar, hvernig vid talkum vidbrégd annarra
vid okkur, hvort okkur finnst allt og allir vera a moti
okkur eda med okkur. Sterk eda veik sjalfsmynd getur
stjornad pvi hvada ahrif adstaedur og annad folk getur
haft a lidan okkar.

HUGLEIDDU PAD!

Oll erum vid dlik og getum komid fram & dlikan hatt. Sum

gera ymislegt sem peim hefdi aldrei dottid i hug ad gera vid
skemmtileg taekifeeri og morg gera eitthvad sem pau hofou
ekki hugmynd um ad pau gaetu — syngja eins og englar, semja
l6g, dansa eda reyta af sér brandarana svo allir vidstaddir velt-
ast um af hlatri. Getur verid ad vid buum yfir alls konar haefi-
leikum sem eru bara lokadir inni i okkur & bak vio alls konar
homiur og hoft? burfum vid bara ad opna okkur og hleypa innri
persénunni Ut? Hvad finnst pér?

SLAKADU A oq MJ6T1U PIV

Pvi midur gefur umhverfid okkur oft til kynna ad vid séum ein-
hvern veginn ekkindgu géd —ad pad sé margt sem vid eigum
ad skammast okkar fyrir. Alls stadar eru skilabod um ad

utlit okkar sé ekkiilagi. Pad reynist mérgum erfitt ad standast
vaentingar foreldranna, umhverfisins og okkar sjalfra ... og
einhverra hluta vegna eru neikveedar hugsanir oft frekari en
baer jakvaedu. Vid burfum ad muna eftir 6llum peim eiginleikum
og perséonutdfrum sem vid buum yfir, en peir eru oft i felum &
bak vid minnimattarkenndina sem baelir okkur og kvelur. Vio
burfum ad hleypa persénuleikanum ut.

S JALESmYVD
HVADA JAKVADU EIGIVLEIKA MEFUR PU?
Ollbuum vid yfir alls konar gédum eiginleikum. Til deemis ad: * samgledjast og stydja adra
+ hlusta a folk sem er i vanda * setja sigi spor annarra
« vera fyndin og fa félk til ad hlzeja ¢ vidurkenna mistok
* vera treystandi og halda leyndarmalum * bidjast afsékunar
¢ koma med gédar hugmyndir og syna frumkvaedi * fyrirgefa
* hrésa 68rum Hvada eiginleikar skipta pig mestu mali?
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Sjalfsmynd pin er
su persona sem pér finnst pu vera. En stundum
passar su mynd ekki alveg vid pad hvernig vid erum i
raun. Sjalfsmyndin métast smatt og smatt af reynsiu
okkar og samskiptum vid félk i kringum okkur,
t.d. viod foreldra, vini, nagranna og kennara.

STRESS e OTTIVIDHOFNUN &~  MONT

Hin hefur aldrei Henni finnst

:‘ﬁgt 5?;1‘:? aﬁgr. Af hverju? Af pvi &g sem sagt
anni ur H i
jnflsﬂlﬁtari fundist gamla Glpan (;;; fer pér svo % I:.:rsl":‘!':ii‘ll'?emI fvad Ofsalega finnst vera leidinleg.
; min ljét. vel ad vera i svona k_‘ﬁ{/-z mér hin Ella
dlpu. ] k vium ftitum, skemmiileg.
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YALFS SfRobuv

Hugsadu nu adeins um lifid sem p lifir nana

- hvernig pa hagar daglegum p6rfum pinum,
nytir timann og sinnir pér og 68rum. Hvernig
lidur pér med pennan lifsstil? Er hann til pess
fallinn ad byggja upp sterka sjalfsmynd eda . ;
ferduillamed pig? o )

. Hlustadu a magann
- hann segir okkur hvenaer |
vid erum svong. Pa er gott

ad hlusta a hann ©g

: Flestir unglingar purfa
ad falangan og gdédan
naetursvefn —allt fra

Hugleiddu spurningarnar hér fyrir nedan. bu getur velt
beim fyrir pér, reett paer vid adra eda skrifad nidur hugs-

o okkur vel.
anir pinar. 8til 12 Kist. neera

¢ Hvad parftu mikinn svefn til ad lida vel?

» Hvada ahrif hefur dagsbirta a lidan pina? Reyndu lika stundum yfir daginn ad staldra vid og taka

* Hvada matur fer vel i pig? eftirhvernig perfiour

¢ Hvad laetur pér lida vel?
« Med hvada folki lidur pér vel? v urperlicav

* Hvad gefur pér orku?
¢ Med hverjum getur pu verid eins og pu ert? 9 b

i i L * Hvad hjalpar pér ad slaka a?
* Hverjum getur pu sagt hvernig pér lidur?
Ad taka eftir svona hlutum getur hjélpad til vio ad byggja

upp sterka og jakvaeda sjalfsmynd.

* Getur verid gott ad geta baedi hlegid
og pagad med einhverjum?

£f vio faum ekki sé\ar\jé%
cda dagsbirty get\'J.m Vi
ordid pung 09 dopur.
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MU ATLARDU AD GEFA PER
TImA TIL AD FlodA PIG

Pad er varla haegt ad nyta timann betur ... og samt erum vid ekki ad tala um
ad hanga fyrir framan spegilinn og kreista bolur eda hanga & netinu eda
fyrir framan sjonvarpid. Pad gerir ekkert fyrir egdid — sidur en svo.
pad er svo otrulega margt sem parf ad huga ad & hverjum degi.
Litum adeins & pad.

Stundum er gott ad gefa sér tima til ad
staldra vid og taka eftir eigin lidan. Med
bvilaerum vid betur hvad hjalpar okkur
ad lida vel og hvad vid pburfum meira af
i lifinu.

Pad er audvelt ad taka lifinu sem sjalf-
s6gdum hlut og stoppa sjaldan til

ad hugsa um hvernig okkur lidur eda
hvernig dagarnir lita Ut.

Hugleiddu spurningarnar hér ad
nedan. bu getur hugsad um peer,
reett paer vid adra eda skrifad nidur
svor annars stadar.

MVERVIG VAR DAGURIVN PIMN?

Hvad lét bér lida vel i dag?

¢ Hvad veitti pér mesta anagju?

* Hvad var skemmtilegastidag?

Hvad leerdir pu i dag?

* Hvad finnst pér um daginn pegar pu litur til baka?

ALIT AMNVARRA?

Alit annarra getur haft ahrif & hvernig vid sjaum okkur sjalf. Ord
0g Vvidbrogo folks i kringum okkur —vina, fidlskyldu, kennara eda
annarra — geta styrkt okkur eda stundum gert okkur 66rugg.

Pess vegna getur verid gott ad staldra vid og velta pvi fyrir sér

hvad vid sjalf hugsum og finnum.

Hugleiddu hvort eitthvad af pessu eigi vid um big:

* Eg velti pvi mikid fyrir mér hvad krékkunum finnst

um mig.

+ Eglegg mikid upp Ur pvi ad lita rétt at.
* Eg sé hvad er flott og inn hja hinum krékkunum.

¢ Mér finnst skipta mali ad vera i svipudum fétum

og flestir krakkarnir.

« Eglegg mikid a mig til ad passainni ,rétta” hépinn.

VU SRALTU
fobA PIG

Hvad hefur ahrif & hvernig pér lidur?
Svefntimi
Mataradi
Utlitid
Samfélagsmidlar
Samskipti vid vinina
Samskipti vid fjoiskylduna
Utivera eda dagsbirta
Fjarhagurinn

Umgengni (herbergio mitt,
namsbaekurnar, fotin ...)

Hreyfing
Sjonvarpsahorf
Toélvunotkun
Heimanamid
Stress
Stundvisi

Fastar venjur (lifio i fostum
skordum — svefn, matartimar,
hreyfing ...)
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£G Um mIG fRA MER TIL amfiv

Taktu pér smastund til ad skoda pig og hugsa um hvernig pu sérd pig
- og hvernig adrir gaetu séd pig.

MVERVIG SJA ADRIR MIG?

Hugleiddu petta:

- Effjolskyldan pin eetti ad nefna helstu kosti pina —hvad myndi hun segja?

- Efvinir pinir settu ad nefna helstu kosti pina —hvad myndu peir segja?

+ Efafi,amma eda adrir settingjar cettu ad hrosa pér —hvad myndu pau segja?
+ Efkennari zetti ad hrésa pér —hvada eiginleika myndi kennarinn nefna?

Pad getur lika verid forvitnilegt ad spyrja folk i kringum pig hvada kosti pad

sér hja pér. Stundum sja adrir styrkleika i okkur sem vid tokum ekki alltaf sjalf
eftir. Hvernig sé ég mig — og hvernig sja adrir mig?

MVERVIG fE EG MIG?

Hugleiddu hvada ord hér fyrir nedan geetu att vio pig.

traust hjalpsemi hugmyndaraudgi
snyrtimennska gjafmildi hreysti
hiamor framtakssemi namni
dugnadur gédmennska samviskusemi

skipulag gladvaerd  |jufmennska  Styrkur

handlagni  akvedni  skynsemi  blida

Dettur pér i hug fleiri ord sem gaetu lyst pér?
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Styrkleikar vid
mismunandi adstaedur

Vid héfum ol mismunandi styrk-
leika sem geta nyst & olikum
stodum. Hugleiddu deemin hér
fyrir nedan. Hvada eiginleikar
geetu nyst i pessum adstaedum?

Ef bu veerir ad ...

+  bj¢da pigfram til forseta
islands — hvada styrkleika
myndir pu nefna?

« setjainnlysinguabpera
stefnumaétaforrit — hvernig
myndir pu lysa pér?

« saekjaum starf a aevintyra-
og leikjanamskeidi hja
ibrottafélagi —hvada kosti
myndir pu nefna?

+ saekjaum byggingarvinnu
—hvada eiginleikar gaetu
nyst par?

« saekjaum starf 4 afgreidslu-
kassa i matvoérubud — hvada
kosti myndir pu nefna?

Hugleiddu spurningarnar og reeddu
baer vid adra.

J.J..I.J




Ef EITTHVAD VELDUR PER

VANVLIDAN LUV RS

TALA Um PAD VID

EIVMVERW,
(Sja MJALP! abls. 78)

EG OTTAST ...

« adég missistjorn a tilfinningum minum og fari
ad grata

+ ad 6oryggi mitt sjaist

+ adskeramigurhopnum

« nidurleegingu fyrir framan krakkana i skdlanum

«  héfnun

« ad hleypa tilfinningunum upp & yfirbordio

+ ad standa ekkiundir kréfum

« aodkvidinn sjaist

WUAPA OTLIT ER T FLSRU

Utlitstiskan hefur sveiflast fram og
aftur f gegnum aldirnar. Folk hefur

lika verid misjafnlega upptekio af ad
eltast vid pad utlit sem almennt hefur
talist fallegt, toff, spennandi, adlad-
andi o.s.frv. Hvernig er petta a okkar
dégum? Hefurdu séd gamlar myndir
af foreldrum pinum eda émmum og
6fum pegar pau voru ung? Finnst pér
eitthvad af pvi sem potti flott pa skrytid
i dag? Atli félk muni hugsa pad sama
um utlitid okkar eftir nokkur ar?

Fata- og hartiska er eitthvad sem vid
hoéfum ahrif & en hvernig getur meo-
feett Utlit verio i tisku?

ect ADUR?
NMN A? _ A1LI PAD MAFL FEst ADUR:
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AMSCIPTT

Segja ma ad samskipti séu skemmtilegasta og floknasta prautin
i lifinu. Fatt er meira gefandi en g6 og innihaldsrik samskipti.

God samskipti eru forsendan fyrir bad sem pad gerir. Oft
nanum tengslum og nain tengsl eru erum vid fljét ad lata vita

otrulega dyrmeet. En eins og med allt af pvi ef okkur mislikar
sem gott er, pa parf ad leggja sig fram eitthvad en erum sidan
vid ad eiga god samskipti vid adra. alltof nisk & hrosid ef

_ okkur likar eitthvad vel.
VELTU fYRIR PER Med pviad hrosa hvert

6dru erum vid ekki bara
ad syna kurteisi —vid erum
ad segja ,Hae, pu

Pad er svo merkilegt ad stundum
saekjumst vio eftir félagsskap sem
okkur lidur ekki vel i. Af hverju aetli pad _ )
seé? Gerir pu bad? Hvada ahrif hafa vinir stendgr b'9 ,\,/el ©9€9
binir & big? Lidur pér vel med peim? tek eftir pvi.

Getur pu slappad af med beim? Getiod

bid verid edlileg saman, talad um pad =

sem ykkur langar til ad tala um, verid “AM{“IPTI ERU rvo ‘FLO“IN”,
ohraedd hvert vid annad? Getur pu il

treyst pvi ad vinir pinir standi med pér Veeri pad ekki mikill munur ef ekki vaeri haegt ad misskilja neitt { samskiptum

ef eitthvad er ad? Eda rikir kannski folks? Eflaust veeri pad svo en samskipti okkar eru oft svo flokin og skilabodin
spenna og togstreita & milli ykkar? Erud sem vid sendum hvert dru svo margraed ad okkur gengur ekki alltaf vel ad

bid ad saekjast eftir spennu og tog- skilia hvert annad. Hvad pa eftir ad samfélagsmidlar urdu stér pattur i lifi margra.
streitu? Hugsadu um pad. Pad er mikil- Samskiptin par eru stundum mjog 6lik samskiptum i eigin persénu, oft grofari
veegt ad mannilidi vel med folkinu sem og neikveedari. Af hverju aetli pad sé? Erilagi ad haga sér 6druvisi a samfélags-
madur umgengst. midlum en i raunheimum?

OVMNUR PALING

Hofum vid dsteedu til ad vera 0drugg
og hraedd? burfum vid ad pykjast vera
sterk og stér ef okkur lidur ekki pannig?

10 fAMSFKIPTARAD

1. Syndu 6drum athygli: hlustadu af dhuga, haltu augnsambandi og
Er ekkinog ad vera god manneskja? kinkadu kolli.

Hvort gedjast okkur betur ad folki sem
er pad sjalft eda folki sem pykist vera
eitthvad annad en pad er? burfum vio 3. Ekkitalaillaum adra— pa geeti folk haldid ad bu baktalir pad lika.
ad leika eitthvert hlutverk fyrir alla f
kringum okkur?

2. Hrdsadu ogsegdu jakvaeda hluti. Flestum finnst gott ad fa vidurkenningu.

4. Settu pin moérk og lattu vita hvar pau liggja, til deemis: ,Eq vil ekki tala
um petta" eda ,Mér finnst petta dpaegilegt”.

MROS 1 MVAPPAGATTD 5. Notadu humor og reyndu stundum ad hlaeja ad eigin mistékum.

Finnst pér gaman pegar pu nytur 6. Vertu traustur vinur og stattu med folkinu sem pér pykir veent um.
Oskiptrar athygli einhvers —pegar horft 7. Ekkilata otta vid héfnun stoppa pig — oft er hann meiri en dstaedan

er & big, brosad til pin, hlustad & pig, fyrir honum.

tekid undir med pér o.s.frv. Finnst pér

baegilegt begar einhver tekur eftir pvi 8. Munduad allir eiga sina sleemu daga, lika pbau sem virdast hafa allt & hreinu.
sem pu gerir vel og hrosar pér fyrir 9. Reektadu traust og trinad i samskiptum vid adra.

verkin pin eda framkomu pina? Hrés er
mjog einfold leid til ad lata félk vita ad
bér liki vel vid pad eda kunnir ad meta

10. Mundu ad sjélfstraust er mikilvaegt —ad vita hvad pu vilt og standa med pvi.
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FPURNING DAGSING S

MVERVIG LATURDU VITA AD PU MRIFIST AD EIVMVERJUM?

WELGT

Fg passa ad hlusta alltaf 4 pad sem

hun er ad segja. Ef hun segir eitthvad
fyndid, pa hlee ég og segi kannski hinum
strdkunum fra pvi sem hun sagdi. beim
finnst pad ekki alltaf jafn fyndi® og mér.

L

ROS

ba tala ég um hvad petta farihonum
vel. Eitthvad svona bara.

A Sk
= ._
.-'L “:

._
."&

PAVEL

Eg veit pad ekki. Reyni ad vera nalaegt

MAGVS

Fg reyniad lenda med honum i hép-
verkefnum eda eitthvad svoleidis. Eda
bi® um ad fa ad sja heimaverkefnin
hans af bvi €g hafi ekki alveg skilid pau.

eda eitthvad. Kannski brosa til hennar
ef ég pori.

ER TIL MIV EIVA SANNA LEID?

Pad er engin ein ,rétt leid” til ad syna ahuga.

Folk gerir bad @ mismunandi hatt —og pad er alveg edlilegt.

Eg segi honum bara alltaf fra pvi pegar
mér finnst eitthvad gott um hann. Til
deemis ef hann faer hatt a profi, pa daist
ég ad honum. Ef hann leetur klippa sig,

henni, sitja vid sama bord i matsalnum

iy
fARA
A, ég bara pykist ekki sja hann.
Ef hann reynir ad tala vid mig, péa

laet ég eins og ég hafi engan dhuga.
pad virkar stundum.

fRIDA

Eg fylgi henni & samfélagsmidlum

og lika vi® myndir og svona. Passa ad
lika ekki vid allar, pad vaeri of augljost.
Svo set ég kannski sma athugasemd,
broskall eda eitthvad pannig. Og vona
ad hun svariog ad vio getum byrjad
ad spjalla.
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VP REYVUM VIP ...

Eigum vid adeins ad velta fyrir okkur hvernig vid tulkum samskipti okkar vid annad folk?
Kannski ma tulka sama vidmotid a margvislegan hatt og kannski er folk ekki alltaf ad
segja okkur pad sem vid héldum.

PALDU I Pessu:

Hvernig geetir pu tulkad pessar ad-
steedur?

s Ef manneskja sempuertad spaier
hress og 6rugg i samraedum vid pig —
hvad gaeti bad bytt?

« Ef manneskja sempuertad spai N
rodnar eda verdur vandraedaleg pegar h‘"‘*----...__»s \
bu talar vid hana —hvad geeti pad pytt? hS
—

« Ef manneskja sem pu ert ad spéa i synir

bér litla athygli eda fordar sér pegar pu e \ i\
nalgast —hvad gaeti pad pytt? ' '

« Ef manneskja fylgir pér a samfélags- Hugleiddu hvernig félk getur tulkad

s Ef manneskja sempuertad spai midlum og likar vid myndirnar pinar en sému adstaedur.
djokar og haedist ad pér —hvad geeti bykist ekki sja pig begar pid hittist —
bad pytt? hvad gaeti pad pytt?

fviUMm DAMINU VID

Skodadu pina eigin hegdun i samskiptum vid bau sem pu hrifst af.

* Hvernig veistu hvort einhver er hrifin/n/d af pér? * Hvernig bregst pu vid pegar einhver synir pér ahuga?
* Hefur pua einhvern tima, jafnvel évart, komid illa * Hveneer lidur pér vel og att audvelt med ad vera pu
fram vid einhvern eda synt litilsvirdingu? sjalf/ur/t i samskiptum?
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DWAFWE’IN; )
(A MIG

Pad er margt likt med dpum og ménnum
segja visindamenn, enda erum vid skyldar
tegundir. Pegar bavianar ladast hver ad
6drum gerist pad & mjog svipadan hatt
og begar krakkar byrja ad draga sig saman
& skolaballi. Bavianarnir byrja & pviad na
augnsambandi, alveg eins og vid gerum.
Peir lita undan, athuga svo hvort hinn adil-
inn sé ekki 6rugglega ad horfa, lyfta auga-
brinum, lita nidur, lita aftur upp og pora pa
loksins ad koma naer. Og hvad gerist svo?
JU, krakkarnir fara ad dansa saman, er pad
ekki? Bavianar dansa kannski ekki en peir
gera hlidstaedan hlut, beir byrja ad hreyfa
sig eins. Ef annar vaggar &xlunum gerir
hinn pad lika. Ef annar ddar i hnjanum gerir
hinn eins. Spadu i pad.

ALLIR ERU AD GERA PAD VEMA EqG

Eg veit ad Runar hefur gert pad en Siggi segir ad Fusi hafi gert pad med Runar og Siggi tala eins og Peir hafi
ég veit ekki med Sigga og Loga. Logi Sollu. Solla segist aldrei hafa gert pad. gert pad. Atlipad sé satt? Orn gerdi
heldur ad ég hafi gert pbad og hann Hvort aetli segi satt? Er eitthvad ad pad vist fhittifyrra. Hann segist hafa
hlytur ad hafa gert pad sjalfur. Hann marka petta mont i pessum gasjum? verio fyrstur i vinahopnum. Eg verd
lzetur alla vega pannig. Egheld ad Viggi  Baldur og Fusi eru alltaf ad gera pad érugglega sidastur.

hafi gert bad oftast af okkur strakunum.  skilst mér. Hvenaer kemur ad mér?
Af hverju hef ég aldrei gert bad?

0 ekkl e t-
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... pannig ad mér finnst eins og
tonlistin feli i sér miklu meiri tilfinningu
nana heldur en a sidustu plotunni
beirra, par sem mér fannst peir einhvern
veginn yfirbordslegri og taeknilegri,
b skilur, en hins vegar ...

Pad er 6trulega mikilvaegt ad tala vid adra um lidan sina og hugsanir. bad 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
a myndband, semja ténlist 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 métlaeti

og oftast er pad bara til ad styrkja mann og proska. Oftast er vandinn

bara timabundinn og pétt allt virdist 6murlegt i augnablikinu, pa birtir

upp um sidir.

AfTARSORG

... pegar pra eftir ahuga, athygli
eda samvistum vid adra mann-
eskju gengur ekki eftir.

Pegar Hjalmar var 16 aralentihann
astarsorg sem hann bar lengi vel i ein-
rumi. Hann segir svona fra:

.Pad sem mér fannst merkilegast ad
uppgdtva var ad ég er ekki einn. Eftir
aod Ariel sagdi mér upp lenti ég i svo
hrikalegri dstarsorg ad mér fannst eins
og heimurinn vaeri ekki bara kolsvartur
og dmurlegur, heldur veeri hann allur a
moti mer.

... pegar sambandsslit verda.

En ég pottist vera kul og sagdi engum
fra pvi hvernig mér leid. Pad var ekki fyrr
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Gud hvad ég tala mikid.

Eg er alveg klar 4 ad hann
er kominn med graenar
bélur yfir bladrinu

i mér. Eg & érugglega

engan sens i hann.

Va hvad hin & gott med
ab tja sig. Svo stend ég
eins og auli og veit ekkert
hvad ég 4 ad segja. Eg
a drugglega engan
sens i hana.

en égfor ad dskra & litlu systur mina eitt
kvoldid, alveg buinn a pvi ... og for svo
ad grenja pegar pabbi spurdi hvad veeri
eiginlega i gangi, pa gat ég ekki meir.
Svo ég lét bara allt flakka ... og fattadi
hvad ég var leidur yfir ad hafa verio
hafnad.

Pabbi sagdi mér svo fra fyrstu astinni
sinni. Sem betur fer gekk pad ekki upp
bviannars veeri eg ekki hér!”



TILFIVVINVGAPROSKI

Astarsorg er mikilveegur pattur i proska

mannsins. Petta er ein af brellum nattdrunnar Sum velja ad loka & tilfinningarnar.
... allt er gert tilad géfga big, broska og styrkja fordast ad finna til, Pannig getur p
sem manneskju. Pad lenda margir i star- og frestad vandanum. En
sorg a unglingsarunum. baer geta verid and- aevinni.

styggilegar, meidandi og erfidar ...en pad er

huggun harmi gegn ad vita ad astarsorg er

broskandi og mannbaetandi. Tilfinningalifid
ddlast betri skilning & dru folki, lidan pess og LEIDIN UT UR ArTARr RQI I

tiifinningalif TALADU ... nU er gott ad eiga einhvern godan ad sem pu getur treyst
fyrir tilfinningum pinum. Besta r4did | dstarsorg er ad tala og tala og
tala um lidan sina, vonbrigdi, reidi, hdfnun, vonleysi, sjalfsvorkunn og

allt sem kemur upp f hugann ...

Leggja & fldtta og reyna ad
, U aftengt pig, fordast sjalfid
budu pig undir salarkrisur seinna

pad er lika gott a® muna ad erfid timabil
ganga yfir. Med timanum leerum vid af reynsl-
unni og 6dlumst betri skilning & sjalfum okkur,
6Orum og pvi sem vid kéllum ast.

BIDDU Um MLUSTUV - EKKI RADGIGF

Pad kunna ekki allir ad hlusta. Sum halda ad pu purfir bara god rad
og uppo6rvun ef pu lendir i astarsorg.

M ALP/

.Blessadur lattu ekki svona ... komdu bara i bid." Ef bu ert ekki i trunadarsambandi vid
,,Hvaé ertu ad aesa pig yfir Magga ... pad eru margir flottari en hann.” foreldra pina, systkini eda vini pa er petta
.Eghef nu lika att rosalega erfitt ... og pa var enginn gédur vido mig.” rétti timinn til ad brjdta isinn. Flest vilja
Pad er litil hjalp i svona svérum. Pu parft sist af dllu ad heyra um raunir annarra hjalpa pegar erfidleikar stedja ad —trudu
eda lata gera litid Ur pinni starsorg eda lata gagnryna big fyrir vidbrogd pin. pvi. Ef pti nzerd ekki godu sambandi vio
Folk eetlar ekki ad seera pig eda gera litid Ur tilfinningum pinum ... allt er petta einhvern per nakominn pegar per lidur illa
vel meint en kannski sagt i hugsunarleysi. Pess vegna verdur pu ad bidja um skaltu endilega leita til annarra, til deemis
hlustun. Pad er ekkert dénalegt ad segja: ,Viltu bara hlusta — ekki tala.” kennara, namsradgjafa, skolasalfraedings

PU geetir fengid svona viobrogo ...

eda skolahjukrunarfreedings. Hjalpar-
siminn 1 7 1 7 er alltaf opinn, pad er
lika haegt ad leita til Barna- og unglinga-
geddeildar, Bergsins eda hafa samband
vid Sjukt spjall hja Stigamotum.

fORGARFERLID

Astarsorg getur vakid sterkar titfinningar.

Afneitun er oft fyrst & dagskra. Pa reynir folk ad telja sértruum

. ;ézn getgur depurd eda punglyndi hellst yfir og neikvaedar E‘“‘I PEQ]A Y¥IR LIDAV PINNI.

hugsanir eiga greidan adgang.

« baderlika stundum gott ad vera
. Stundum kemuruppreisngegnaéstaeéum—vangavelturum Irlt undumg ver,

f einrumi med tilfinningum sinum

a0 snua tlbake reyra A" i 0g velta sér upp ur vanlidan sinni.
. Reidi yfir dréttleeti heimsins getur lika komid fram.

 Smam saman getur po komid satt vid ordinn hlut og pa fara . Paergratur besta lzekning i
jafnvel ad sjast kostir i stoounni. o
bessilidan er algeng hja folkisem upplifir sorg—hvort sem hun - Pad getur verid hjdlplegt ad skrifa
tengist astarsorg eda &drum afollum. nidur hugsanir sinar.
bad er pd mjog mismunandi hversu erfitt sorgarferlid er. Sum fara . Utivera og hreyfing geta aud-

tiltolulega hratt igegnum bad ognaadjafnasiga nokkrum dégum veldad pér lifid og fiytt verulega
eda vikum en énnur eru i marga manudi og jafnvel ar ad naaftur fyrir bata, pad er nu visindalega

jafnvaegi i salina. sannad.




KYWLT‘F BOLFELAGIVM

Sum skilgreina kynlif sem ,allt lifi® sem kynvera". Odrum finnst su s.kilgreining ER‘r PU!!!!
of almenn og segja ad kynlif sé ,allt sem getur vakid kynferdislega 6rvun eda
veitt kynferdislega anaegju".

Vid erum po o6l einstok. Likamar okkar, reynsla, langanir og viébrégé.eru mis-
munandi. Pess vegna getur pad sem einum finnst vera kynlif verid eitthvad allt
annad fyrir annan.

Vid getum po verid sammala um ad
... sjalfsfroun sé kynlif

... kossar séu kynlif

... keleri sé kynlif

... munngeelur séu kynlif

... samfarir séu kynlif

MIfMUVANDI
§f MEKKUR

Pad ma likja kynlifi vid mat.
Pad pykir ekki dllum sami matur godur
og folk hefur mismikla Matarlyst.
Pannig er pad lika med Kynlif —
vid erum 6l ¢lik og pad sem einum
finnst gott hentar ekki endilega 6drum.

MANMD GETUR VERT)
MARGSKOVAR

Haldast i hendur

Kossar og geelur

Haegur dans

Orvandi samtol

Sjalfsfroun

Nudd

Ad fréa 6drum

Sum halda ad pad sé til ein
Jrett” leid eda dkvedin taekni sem
virkar fyrir alla. En svo er ekki
Mikilvaegast er ad kynnast
eigin likama og tilfinningum.

Munngzelur

Samfarir

ATH! Allt betta getur flokkast undir kynferdisleg
samskipti eda nand. Félk hefur mismunandi ahuga
og parf ekki ad profa allt — eda neitt af pessu. Mikil-
veegast er ad virda eigin mork og mdrk annarra og
gera bara pad sem einstaklingum lidur vel med.
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pad getur verio fullt _ .
of Piutum - ek bara _ Fyrstogfremst =
samfarir, held ég.

eitthvad eitt. J )
Ad bua tilbdrn. B ET

bad sem folk gerir
begar pad er skotid
hvort &dru.

Alls konar snertingar
Og geelur.

Kynlif er allt sem virkar

Fyrir mer er kynlif lika
orvandi.

ad lzera & eiginlikama.

Hver bad pig ad spyrja
ad pvi?

pad sem fullordid folk
gerir uppi f rumi.

. - . (
Good spurning! Snertlhg, Astarleikir
geelur, samfarir og fleira.

PAD ER mJ6G MIFMUNANDI #VAD FOLKI var‘-r VERA KYMLIF.
MVAD FIMNST PER? 57

Eg svara nu ekki svona. ‘ Ad elsk
_ elskast.

i



Kos§ EDA FLETRUR

AN f\\u R hinn adilann langar ad kyssapig-
inhvern er mikilvaegt 2d vita '3 rt tja ,mé égkyssa big?”
Ef pig langar ad kyssa e-Istu pad? Einfaldasta leidin er ad SPY
En hvernig vel :

Franskur koss er koss par sem munnur

og stundum tunga eru notud. Gott er
ao fararélega af stad og finna taktinn

Saman.

Mikilveegast er ad fylgjast med vio-
brégdum hins adilans og ad badum
idi vel. Kossar geta verid mismunandi
—stundum léttir og stuttir, stundum

lengriog astridufyllri.

Gott er ad muna ad koss er bestur
begar badir adilar taka patt og svara

hvor 6drum heldur en slappur og
afskiptalaus munnur.

— EDA MVAD VID VILJUM KALLA PAD
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Pad getur verid svo gott og gaman
ad vera saman, vera god hvert vid
annad og syna vaentumpykju. Sum
kalla petta gaelur, Snnur tala um
keleri, og enn 6nnur nota eflaust
onnur ord yfir petta. Geelur geta
verio ofbodslega skemmtilegt kyn-
lif —ja, kynlif, pvi allt bad sem hér

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

« Ekkireykja eda veipa - andardratturinn
verdur ferskari.

«  Fordastu lyktarsterkan mat, eins og hvit-
lauk eda pylsu med 6llu nema sé eda
susem pu ert ad kyssa sé ad borda pad
sama.

+ Passadu vel upp & tennurnar og bord-
adu hollan mat svo ad andardratturinn sé
ferskur.

«  Ekkikyssaneinn ef puert med sykingu
munninum, tannholdinu eda hélsinum.

GALUR GETA
TIL DAMIS VERID:

Baknudd, fotanudd eda heilnudd & éllum
likamanum.

Ad strjuka, kitla, klipa eda narta f gegnum fotin.
Ad tala um draumdra sina.

Ad kyssast og fadmast.

Ad kyssast, sleikja og kéafa.

Ad dansa saman vid rélega tonlist.

Ad fara samanisturtu.

Ad strjuka, bursta eda geela vid harid.

Ad strjuka eda geela vid kynfeerin.

Ad fara ur fétunum saman.

Ad horfa & hinn adilann fara ur fotunum.



ERUM VID mED KYNMFART Um ALLANV LIKAMANN?

Vid erum med marga stadi 4 likamanum sem
geta verid naemir fyrir snertingu.

Hlyir kossar & varirnar geta vakid sterkar tilfinn-
ingar hja mérgum. Brjost og geirvortur eru oft
talin medal naemari sveeda likamans. Pad er yfir-
leitt mjog drvandi fyrir einstaklinga pegar typpi er
snert og pad sama a vid hja peim sem eru med
piku en par gegnir snipurinn svipudu hlutverki.

Svo er fjdldi annarra stada a likamanum sem
bregdast vid gaelum en pad er mjoég mismunandi
hvad okkur finnst gott og hvernig vid viljum lata
snerta okkur.

PALDU ADEIVS T PESSU:

Likaminn hefur fullt af stédum sem geta
verio neemir fyrir snertingu. En pad er mjog
mismunandi hvad folki finnst gott og hvar
bad er naemast.

Sveedi sem oft eru nefnd:

Hvada stadir & listanum finnst pér liklegir til
ad vera neemir? Koma einhverjir stadir pér a
ovart?

Af hverju heldurdu ad sama snerting geti
verid notaleg fyrir einn en ekkert sérstok fyrir
annan?

KYVLIF BYRJAR I HUGANUM

«  Heilinn gegnir storu hlutverki begar kemur ad léngun,
tilfinningum og nand.

«  parkvikna hugsanir, forvitni og fantasiur.

«  Heilinn geymir lika minningar og reynslu sem hafa
ahrif & hvernig okkur lidur.

«  bessvegna segja sum ad heilinn sé mikilvaegasta
kynfaerid”.

«  Anheilans veeru engar tilfinningar, engin I6ngun og
ekkert kynlif.

Varirnar Snipurinn
Munnurinn Kvidur
Olnbogabeeturnar Nafli
Handakrikarnir Bak
Teernar Teer
Rasskinnarnar Augnlok
Brjostin Hendur
Geirvorturnar Handleggir
Typpid Gagnaugu

Halsinn

Eyrnasneplarnir

.Eg hef engan dhuga a ad verda astfanginn

né a kynlifi.

| %
Er eitthvad ad mér?“ ’
Kynhvot folks er jafn mismunandi og pad er margt. Sum hafa g ¢
mjog sterka kynhvot og énnur litla eda enga. Og kynhvétin f
vaknar lika missnemma. Svo ad pu parft engar dhyggjur ad hafa (\
af pvi ad eitthvad sé ad pér. y g

Kynfraedingurinn
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GOTT AP UAEA T MUGA

Nalaegd og snerting geta verid mjog notaleg en pad er lika edlilegt ad purfa tima til
ad venjast atlotum annarra. Sum hafa ekki vanist slikri snertingu og 68rum finnst
nekt eda nalaegd stundum vandraedaleg i fyrstu.

Fyrir pau sem eru ad hugsa um ad stunda kynlif med 6drum er gott ad

hafa petta i huga:
1 Slakadua

Rolegt andrumsloft getur hjalpad — til deemis dempad ljos, roleg
tonlist eda einfaldlega ad anda rolega og slaka & i

likamanum. Pad getur lika skipt mali ad umhverfid sé paegilegt,
til deemis ad ekki sé of kalt i herberginu.

2 Gefdu pér tima

Ekki parf ad flyta sér. Gott er ad kynnast nélaegd og snertingu

smam saman.

% Traust skiptir mali

Mikilveegt er ad badum lidi vel og ad gagnkveem virding sé alltaf til
stadar. Opaegilegt kitl eda hrekkir eru ekki i bodi.

4 virsid mérk

Allir eiga rétt a sinum maorkum. Ef einhverjum lidur ekki vel eda vill
ekki halda &fram er alltaf i lagi ad stoppa. Mikilvaegt er ad hlusta &
hvort annad, taka eftir vidbrégdum og virda morkin sem eru sett.

5 Segdufra

Pad er gott ad segja ef eitthvad er dpaegilegt — og lika ef
eitthvad er sérstaklega notalegt.

6 Talid saman

Med bvi ad tala saman og hlusta hvert & annad lzerir folk smam
saman meira um likama sinn, mérk og tilfinningar.

fuLLv£GIvGlT]

Fullnaeging getur haft ymis ahrif a
likamann. Viobrogdin eru pé mis-
munandi & milli einstaklinga og upp-
lifa pvi ekki allt sem hér er nefnt:

«  breytingar 4 blédprystingi

+  hradari eda dypri andardrattur

+  spennaeda samdraettir i
vodvum, til deemis i rasskinnum

+ spennaihandleggjum,
fotleggjum eda halsi

+  breytt svipbrigdiiandliti

e aukinnsviti

«  rodiiandliti, a halsi eda brjosti

«  fidringur eda titringur i fingrum
ogtam

+ andvorp eda djupur andar-
drattur

+  hljod, upphropanir, hlatur eda
jafnvel gratur

Tilfinningarnar geta ordi® mjég
sterkar.

KYVFERPISLEG FULLVAEQIVG

MVAD ER SVONA MERKILEGT VID FULLMVAGINVGU?

Kynferdisleg fullnaeging getur haft ja-
kveed ahrif 4 lidan folks. Rannsdknir
benda til pess ad hun geti baedi baett
andlega og likamlega lidan. Hun er sem
sagt holl og god, kostar ekki neitt og

er alltaf vid hondina. Pad sem veldur
bessu er losun endorfins i heilanum.
Endorfin er eins konar natturulegt
verkjalyf likamans. Pad losnar lika ur
lzedingi vid iprottaiokun.

Fullnaeging getur verid mjoég mismun-
andi upplifun. Hja sumum er hun fyrst
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og fremst stadbundin tilfinning i kyn-
feerunum sem er notaleg og slakandi.
Hja 6drum getur hun verid sterkari
upplifun sem lidur um steerri hluta
likamans.

Folk lysir fullnaegingu a olikan hatt. Sum

tala um mikla vellidan eda spennulosun,

dnnur um hlyjar tilfinningar og nand.
Pad hvernig vid upplifum fullnaegingu
er jafn misjafnt og vid erum moérg og
mikilveegt ad hver og einn finni sina leid
og upplifun.

ALLIR
GAGQVRYVEVDUR
MALA MIKLAUST
MED

fULLVAGIVGUVVT

oG GEfA MEVMMI

E3Z333
(5 FTJGRVUR)



«Ef ég sef hja einhverjum .
bydir pad ad &g elski Ekk'l endilega. Félk stundar
manneskjuna.” kynlif af alls konar astaedum.
Stundum er pad ast,
en stundum bara alls ekki.

~Madur verdur
fullordinn pegar
madur byrjar ad
stunda kynlif."

Nei, alls ekki. Ad vera fullordin snyst

meira um hvernig pa hugsar, tekur abyrgd
0g svona - ekki bara kynlif.

~Kynlif laeknar
einmanaleika.”

Nei. Ef py ert einmana
Og gerir petta bara it af pvi,
ba lidur pér oft bara verr 3 eftjr.

~Eg sanna ad ég sé ekki
lengur had foreldrum minum

ef ég stunda kynlif."” | Nei, pad sannar ekkert.
Sjalfstadi er miklu meira en pad.

Og ef eitthvad fer urskeidis,
pa geetirdu purft enn meiri hjalp

fra peim.
«Kynlif styrkir alltaf

samband.”

Ekki alltaf.

Ef traust og virding
eru til stadar, pa kannski.
En annars getur petta bara
gert hlutina floknari
og jafnvel vandraedalega.
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FPURNVING DAGSINGS

MVAD ER KLAM?

ERLA

Klam er leikid. Margir krakkar sem horfa
aklam vita ad alvoru kynlif er ekki eins
og i kldammyndunum, alveg eins og
akstur i raunveruleikanum er ekki eins
og i kappakstursmyndum. En ég held
samt ad sumir ruglisaman klami og
alvoru kynlifi.

AROV

Eg horfi oft & klam pvi mér finnst pad
spennandi og fyndid. Samt veit ég ad
bad er ekkiraunverulegt.

JULT

Mér finnst kldam vera andstaedan vid
erotik. Erotik leggur dherslu & pad
fallega vio kynlif, klam leggur éherslu
apadljota.

‘:\’
(==

- 3

MASfIm

Kldm er einhvers konar afskraeming a
kynlifi. { stad pess ad syna pad heilbrigt
og jakveett er verid ad velta sér upp ur
bvi neikvaeda og sjuka.

AIKo

Pegar kynlif er gert ad sdluvoru, ba
finnst mér vera klam & ferdinni.
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FIVMMUR

Pegar folk feer borgad fyrir kynlifs-
athafnir sem sidan & ad selja 66rum.

e

PORVALDUR

Pao er eflaust misjafnt eftir folki. Pad
sem gengur fram af mér, bad er kldm i
minum augum. Svo er kannski eitthvad
sem mér finnst sjalfsagdur hlutur en
6drum geeti fundist argasta klam.

GQUPRUNV

Fyrir mér er pad klam pegar kynlif er
slitid ur samhengi vid tilfinningarnar og
bara gert ad likamlegri athofn.

BIRVA

Fyrir mér er kldm pad sem er éraun-
haeft og ykt —svona sem madur sér a
netinu.



Vid faum oft alls konar hugmyndir um
kynlif adur en vid kynnumst pvi sjalf.
Sumar peirra eru einfaldlega rangar —
og geta ruglad folk pegar pad byrjar ad
velta kynlifi fyrir sér.

Margar hugmyndir okkar byggjast & pvi
sem vid sjaum i kvikmyndum, pattum,
auglysingum eda a netinu. Par er kynlif

oft synt & &kvedinn hatt sem passar oft
alls ekki vid raunveruleikann.

Til deemis geta pau sem eru med typpi
fengid pa hugmynd ad pau purfi alltaf
ad endast lengii samférum eda vera
mjog reynslumikil. Pau sem eru med
piku geta aftur & maoti fengid skilabod
um ad pau eigi annadhvort ekki ad hafa

mikla kynhvot eda ad pau eigi alltaf ad
vera tilbuin { kynlif og fa fullnaegingu.

Slikar hugmyndir geta skapad oparfa
pressu og 6éryggi.

Fiolmidlar og klamefni syna lika oft
mjog skakka mynd af pvi hverjir stunda
kynlif. Til deemis sést sjaldnar kynlif eda
nand hja fotludu folki, feitu folki, litudu

félki eda hinsegin folki— pott kynlif og
nand tilheyri lifi alls konar folks.

HVERVIQ ERU UPPLYSIVGARVAR
FEM VID FAUM UM KYMLIF?

Kynlif i biomyndum, bokum, timaritum, & netinu og vidast par
sem haegt er ad nalgast pad er i flestum tilfellum leikid, sett &
svid sem soluvara. Pad er mikilveegt ad vid attum okkur & pvi
ao yfirleitt gefur petta efni snarvitlausa mynd af kynlifi venju-
legs folks. Pad er Ut af fyrir sig allt i lagi ad lata sig dreyma

um kynlif med bladkunnugri manneskju upp vid hillu & boka-
safninu um habjartan dag og fa fimm fullnaegingar an pess
ad nokkur annar eigi erindi i sému hilluna. Ja, petta er kannski
skemmitileg fantasia, en um leid verdum vid ad atta okkur &
ad svona kynlif er fijarri raunveruleikanum og mjog fjarstaedu-
kennt. Samt reynir afpreyingarmarkadurinn endalaust ad
selja okkur svona lysingar. Hvers vegna zetli bad sé?

VAR SfJAUM VID KYMLIF?

Kynlif og visanir i kynlif birtast vida i samfélaginu.
Stundum er pad augljost, stundum eitthvad sem gefio
eriskyn.

Skodadu listann og veltu fyrir pér hvar pu hefur séd eda
heyrt kynlif nefnt eda synt.

« anetinu « i bokum um kynlif

« i timaritum « i raunveruleikanum
« i sjonvarpi « [ tonlistarmyndbdndum
« i biomyndum - annars stadar

* i klammyndum

PALDU ADEIVS T PESSU:

« Hvar birtist kynlif oftast?
* Er pad synt & raunhaefan hatt —eda ykt?

* Hvada ahrif heldurdu ad slikt getihaft &
hugmyndir folks um kynlif?
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YMLIF I DIO

DAMI Um BISMYNMDAKYVLIF:

AN;&N!

* pau hittast i lyftunni og horfast i augu (4 sek. lidnar),

« kyssast (10 sek. lidnar),

« rifa hvort annad ur fotunum (14 sek. lidnar),

« hann lyftir henni upp og setur typpid inn (21 sek. lidin),

« hun engist um af unadi,

» pau hamast inn og ut,

« pau fa baedi fullnaegingu & sama tima (30 sek. lidnar).

« fullkomid kynlif & 1/2 minutu ... eda hvad?

'Caat

Enpad var engin ast, ekkert keleri, enginn hlatur, ekkert kaf og knus, enginn snipur, enginn vandraeda-
gangur, engin ny uppgdtvun, ekkert personulegt. Folkid grannt, éfatlad og hvitt. Ekkert var raunverulegt.

MVERVIG ERU KYMLIFSSEMUR

OmYNDUM GERDAR?

Kynlifssenur i kvikmyndum lita oft mjég
raunverulega ut, en i raun eru paer
vandlega skipulagdar og teknar upp
eins og énnur atridi f kvikmynd.

Sumir leikarar vilja ekki koma fram naktir
eda leika kynlifsatridi. ba eru stundum
notadir stadgenglar sem leika akvedna
hluta likamans. Med klippingu og
myndatdkum er sidan 1atid lita Ut eins
og allt sé sami leikarinn.

Vid upptokur eru lika notadar ymsar
hlifar og hjélparteaeki til ad tryggja ad
kynfeeri snertist ekki. Atridin eru aefd og

WVAP ER

Kldm er dgrandi framsetning a
kynlifi &n astar, blidu eda abyrgdar,
oftast framleitt til ad greeda peninga.

Klam getur verio myndefni, texti,
hljodefni eda annad sem aetlad er
ad skapa kynferdislega 6rvun.

Klam er ekki pad sama og kynlif. Klam
er leikid efni par sem klamleikarar fylgja
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tekin upp i litlum skrefum, og stundum
eru teknir upp adeins akvednir likams-
hlutar eda svipbrigdi.

A maorgum tokustodum er lika sér-
stakur starfsmadur sem kallast nandar-
stjori. Hlutverk hans er ad hjalpa leik-
urum ad aefa atridin og passa ad ollum
idi vel og ad mork peirra séu virt.

pott kynlifssenur i kvikmyndum liti Ut
fyrir ad vera mjog astridufullar eru paer i
raun bara ndkvaemlega skipul®gd vinna
fyrir myndavélina.

KLAM?

handriti og fyrirmaelum leikstjora
og oft er pad groft og ofbeldiskennt.

Eitt af einkennum kldms er ad sam-
skipti einstaklinga eru litil sem engin.
Allir eru til i tuskid, hveneer og hvar sem
er, med hverjum sem er. | kl&mi lita fair
edlilega ut. Typpi og brjost eru risastor,
karlar vodvasteeltir og konur tagrannar

MORFIR PU A KLAM?

Stor hluti folks hefur einhvern tima
horft 4 kldm. Astaedur geta verid
margar, til deemis forvitni, kynferdis-
leg 6rvun eda ldngun til ad fraeedast
um kynlif.

Mikilvaegt er po ad hafa i huga ad
kldm er ekki g6 o kynlifsfraedsla.
Raunverulegt kynlif byggist @ sam-
skiptum, trausti, jafnreedi og sam-
bykki. [ klami birtast oft yktar eda
o6raunhaefar hugmyndir um likama,
kynlif og sambénd.

Rannsoknir benda til pess ad mikil
klamneysla geti haft ahrif a vaent-
ingar folks til kynlifs og sambanda
0g hja sumum dregid ur kynferdis-
legri danaegju eda drvun i raunveru-
legum samskiptum.

Klam er til i mérgum myndum og
hvernig kldam folk horfir a segir ekki
endilega neitt um kynhneigd bess.

og harlausar. Typpi haldast stinn, pikur
eru rennblautar timunum saman og
smokkar sjast varla. Enginn preytist,
finnur til eda verdur vandraedalegur.



MIV MLIDIV

Klamleikarar eru stundum neydd til
ao leika i kldmi og fyrrverandi kldm-
leikarar hafa sagt fra slaeemri med-
ferd, misnotkun eda prystingi i starfi.

Einnig hefur verid bent & ad ofbeldis-
fullt klamefni hafi aukist a netinu.
Slikt efni getur haft ahrif a hugmyndir
folks um kynlif og sambédnd.

Alslandi er bannad ad syna eda selja
klamefni fyrir einstaklinga yngrien
18 ara.

AMRIF KLAMS
(KLAMVADINVG)

Kldmnotkun getur haft neikvaed ahrif
a einstaklinga. Svo sem:

« &hyggjur af likamlegu Utliti og
utliti kynfeera.

+ oraunhaefar hugmyndir og
ahyggjur vardandi frammistédu
i kynlifi.

+ neikvaed ahrif & kynlif med bol-
félaga pegar hugmyndir ur klami
eru Yfirfeerdar & eigid kynlif an
bess ad fa sampykki og virda
mork hins adilans.

+ Oheilbrigd klamnotkun, til deemis
begar kldmnotkun er farin ad
hafa neikvaed ahrif & félagsleg
samskipti, kynlif, skola og fleira.

Finnst pér ad klam hafi slaem &hrif &
big eda samband pitt vid adra? béa er
gott ad taka sér hlé eda haetta alveg
ad horfa & kldm og pjélfa frekar upp
imyndunaraflio.

ALLT KYMLIF
fEM ER

AV fAMPYKKIS
PEIRRA fEM TAKA
PATT ER
OfBELDI
— LOGBROT

vaudauv ER ERIKT KywLiF
— vaubauv R OFBELDIT

KYMFERDISLEG ATHOFV,
f.f. FAMFARIR EDA mUNNMMON,

VID EINSTAKLIVG SEmATETS AMPYKKIR

2V AUDGUV]

(I pad er ekkitilafsskun fyrir pvi.

@ vidkomandi baud ekki upp a pad med eggjandi framkomu
eda klaedaburdi.

@ einstaklingurinn vildi pad ekki innst inni.
@ pad skiptir ekki mali hverjar adstadurnar voru.

pad skiptir ekki mali a hvada stigi malsins vidkomandi
akvad ad haetta vid.

bad er sama hvad pu hélst ad einstaklingurinn hefdi gefid
i skyn.

@ bad er engin afs6kun ad pu hafir ekki radid vid pig.

@ pad er engin afsékun ad einhver annar hafi byrjad ad beita
ofbeldi og manad pig til ad taka patt.

@ petta er ekki edlilegt, petta er ofbeldi og petta er glaepur.
@ vidkomandi gleymir pessu aldrei.
@ 6lvun eda ahrif annarra vimuefna er engin afsékun.

ad byrla einhverjum lyf eda afengi til ad geta stjornad
adstedum eda notfzert sér vidkomandi kynferdislega er
ofbeldi og gleepur.

@ naudgun er kynferdisofbeldi og refsivert brot.

VET [2OYGYVET!|



., Sumir af vinum minum hafa sofid hja
og ad minnsta kosti tveir eda prir monta sig

af pvi ad vera ,,g6dir i raminu”. Eg hef ekki sofid hja
og ég er skithraeddur um ad ég sé lélegur i pvi.
Hvernig get ég verid viss um ad ég standi mig vel
begar pad kemur loksins ad pvi?“

Keeri Gunni. Hugtakio ,gédur i raminu” lzerio pid smatt og sméatt & hvort annad og
hefur enga merkingu, vegna pess ad truid hvort 6dru fyrir pvi sem ykkur pykir
bad er ekki pad sama sem hentar éllum. skemmitilegt og gott. Pannig verdid pid
Pad sem einum finnst meirihattar upp- gdd saman en bid skulud vara ykkur & ad
lifun i kynlifi finnst ddrum kannski vont mida ykkur vid einhvern utanadkomandi
eda bara hundleidinlegt. Pegar pu kynn- skala. Pad er bara rugl.

ist manneskjunni sem pu vilt vera med Kynfraedingurinn

JALESFROUV

VIKTOR LITUR A fJALFSFROUNV fEM LOSUV ...

Viktor segist vera vanur ad fréa sér prisvar til fjorum sinnum i viku. Hann er nybyrjadur
a fostu med stelpu sem heitir Lisa og er mjog hrifin af henni. Hann segir pau hafa gert
ymislegt skemmtilegt saman en pau hafa ekki haft samfarir. Gefum Viktori ordid.

VIKTOR:

LEg lit & sjalfsfroun sem nokkurs konar losun ... pad
er audvitad mognud tilfinning ad f&'da. Eg myndi
likja tilfinningunni vid litla hitabombu sem byrjar

i typpinu og hrislast ut um kroppinn. Fullnseging
varir { svona fimm til tiu sekuindur. A eftir er madur
allur slakur og finn.

Pad er audvitad allt ddruvisi ad vera med stelpu.
Vid Lisa erum enn ad leera hvort @ annad en pad
er rosalega spennandi og allt 6druvisi vellidan
sem fylgir pvi ad kela."

66



ARVAR VAUT IV FYRFT mED FTRAK ...

Arnar er hommi og gerdi sér grein
fyrir pvi fyrir lI6ngu en kom ekki ut
ur skapnum fyrr eni fyrra. Arnar
vard snemma kynproska og var
farinn ad fréa sér til nokkurrar
anagju um 13 ara aldur. Hann
segist po6 ekki hafa upplifad alvéru
salu fyrr en hann var med strak i
fyrsta skiptid. Gefum Arnari ordid.

ARNVAR:

,Eg var buinn ad reyna ad vera med
stelpu. Mér likadi pad ekkertilla en
ekkert vel heldur. Eg hafdi aldrei verid
med strak en var buinn ad horfa a
hommakldm og hafdi séd alls konar

i biomyndum og pattum. Eg hélt ein-
hvern veginn ad allir hommar pyrftu
advera top" eda ,bottom" ogad ef
ég aetladi ad vera med einhverjum
byrfti ég ad stunda endaparmsmok.
Fg kunni ekkert ad ,douche-a", eda pu
veist hreinsa rassinn og var rosalega
stressadur ad sofa hja straki i fyrsta
sinn. Sidan kynntist ég Villa. Vid urdum
frekar godir vinir, og meira en pad.

Eg fann hvad ég var skotinn f honum
og hugsadi um hann begar ég froadi
mér en var svo stressadur um ad vita
ekki hvernig ég aetti ad stunda kynlif

ad ég pordi aldrei ad reyna vid hann.
Eitt kvoldid pegar vid vorum ad hanga
saman heima hja honum sagdi hann
meér ad hann veeri hommi og ad hann
vaeri skotinn i mér. Eq vard baedi étri-
lega spenntur en einnig hreeddur. Eg
aetladiad hlaupa Ut en heaettivid og
sagdi honum ad mér lidi eins. Vid forum
sidan ad kyssast en ekkert meira gero-
ist pad kvoldid. Adur en vid hittumst
naest var ég buinn ad peppa mig og var
tilblinn ad sofa hja honum. Eg var samt
svo stressadur. begar ég sidan spurdi
Villa hvort hann veeri top eda bottom

MARGRET LYSIR MAGVADRI SJALFSFROUV ...

ba sagdist hann ekki vera bara annad-
hvort eda. Hann haféi meiri reynslu en
&g og vid reeddum sidan ad madur parf
ekki ad vera i dkvednu hlutverki alltaf
og lika ad pad vilja ekkert endilega allir
hommar stunda endaparmsmaok.

Eg slakadi mikid & vid ad heyra petta.
Vid forum mjog haegt og profudum alls
konar saman og ég veit nuna ad allar
bessar hugmyndir um kynlif sem birtast
i klami og a skjanum eru ekki endilega
eins og raunveruleikinn.”

Margrét fékk fullnaegingu i fyrsta skiptid med sjalfsfréun. Han hafdi reyndar oft fundid
fyrir sma hita og fidringi i pikunni og leikid sér vid snipinn og jafnvel stungid fingrum inn
i leggangaopid. En hun hafdi ekkert staldrad lengi vid pessar zfingar framan af pvi
snipurinn var svo vidkvaemur og 6paegilegt ad koma vid hann - eiginlega of naemur.

MARGRET:

,Eglokadimiginnii herbergi og setti tonlist 4. Svo lokadi

&g bara augunum og strauk brjostin, leerin og for med alla
athyglina & stadina sem ég var ad snerta. Eg strauk snipinn
laust og haegt par til mér fannst ég finna hann prutna og ég
var ordin otrulega uppspennt. Svo strauk ég snipinn &fram
og mér fannst ég vera ad springa. Og svo sprakk ég eda
eitthvad innii mér sem peyttist Ut um allt og ég fékk saelu-

hroll og fann sidan fyrir djupri slokun.”
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FYR{TA FRIPTID

Fyrsta reynsla af kynlifi getur verid mjég mismunandi.
Sum eru forvitin snemma, 6nnur vilja bida - og allt par a milli er edlilegt.

Pad er enginn .,RETTUR TTMI" sem gildir fyrir alla.

HVERNIG VERDUR bAD?
HVEN/R ER RETTI TIMINN?
HVERJUM ER HZEGT AD TREYSTA?

Ad hleypa annarri manneskju svona nalaegt sér —likamlega
og tilfinningalega — getur verid stort skref.

Hvad parf til ad reynslan verdi jdkvaed, drugg og a eigin
forsendum?

HVAD FINNST PER?

FYRETU FAMEARIRVARY

Hvaad finnst pér skipta mali fyrir FYRSTA SKIPTID?

UPPLIfUNIV

ad ast eda hrifning sé milli adila
ad sambandid hafi stadid yfir i minnst prjd manudi

ad samskipti séu opin og haegt sé ad tala um langanir
og mork

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 édrum
ad komid sé i veg fyrir getnad

ad smokkar séu til stadar og notadir rétt

ad pu pekkir vel likama pinn og kynfaeri

ad kynhvétin sé til stadar og léngunin til samfara

ad adstaedur séu 6ruggar og godur timi sé til stefnu

ad pu hafir reett aform pin vid foreldri eda forsjaradila

Sum telja dkvedna hiluti mjog mikilvaega en pad sem skiptir

mestu mali er ad pu takir upplysta akvordun a eigin forsendum.
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Rannsoknir syna ad fyrsta kynlifsreynsla
ungmenna getur verid mjog olik.

Fyrir sum er hun jékvaed & medan 6nnur
upplifa 66ryggi, pressu eda vonbrigdi —
og morg finna fyrir bléndu af pessu.

[ rannséknum kemur fram ad vaentingar
standast ekki alltaf og upplifunin getur pvi
ordid vonbrigdi. Sum upplifa stress eda
klaufaskap og eiga erfitt med ad tengjast
eigin tilfinningum f augnablikinu.

Onnur lysa ad pau hafi verid é6rugg eda
feimin og ad pau hafi ekki fengid neitt Ut
ur pbessu enda fundid fyrir prystingi eda
borftilad ,drifa sig", til deemis vegna
bess ad pau upplifdu ad ,allir adrir” séu
buin ad profa.

Mikilvaegt er ad hafa i huga ad folk upplifir
betta & dlikan hatt, 6had likama eda kyni.
Eftir & getur sumum lidid eins og pau hefou
viljad gera hlutina 6druvisi —eda ad pau hafi
einfaldlega ekki verid tilbuin.



Pad sem hefur mest ahrif & upplifunina er
ekki endilega hvort petta er fyrsta skiptid
—heldur hvernig adstaedurnar eru.

RAVGAR foRSEVDUR

Ummeaeli unglinga sem gerdu pad a réngum forsendum:

+ .Eg pordi ekki ad segja nei."

« Er sampykki skyrt og gagnkvaemt? «Mér fannst kominn timi til ad préfa petta.”

« Ertraust og virding til stadar? .Mér syndist allir adrir vera ad gera pad.”

o Lidur badum adilum vel? .Eg vildi byrja med straknum og petta var eina leidin."

Fyrsta reynsla af kynlifi parf ekki ad vera Vinir minir voru farnir ad kalla mig munkinn.

fullkomin”. Pad sem skiptir mestu méalier .Eg gat ekki hugsad mér ad vera hreinn sveinn pegar ég
ad virda eigin mork og laera af reynslunni. byrjadii mennto.”

Vinkona min sagdi ad petta veeri pad besta i heimi.”
.Kaerastan min kvartadi yfir pvi ad vid veerum ekki alvéru par.”
«Mér leid svo illa og ég hélt ad petta myndi breyta 6llu.”

.Egvar svo hraedd um ad hun haetti med mér & fostu.”

PIVAR fORSENVDUR

Hér eru deemi um spurningar sem geta verid gagnlegar ad velta
fyrir sér. Pad parf ekki ad hafa svor vid dllu. En spurningarnar
geta hjalpad til vid ad atta sig & eigin mérkum og lidan.

Ekki lata adra taka akvordun fyrir pig.

1. Pbekkiéglikama minn og veit hvad mér finnst gott og lidur
vel med?

2. Finnégfyrirldngun eda er ég frekar ad fylgja veentingum
annarra?

3. Getum vid talad saman i einlaegni um hvernig okkur

= lidur? Um tilfinningar, mérk og veentingar?
SNIPURIVM e |
4. Lidur mérvelinand, eins og vid ad snerta, knlsa og

Pad eru mun meiri likur & ad munnmaok hleeja saman?
og geelur vid piku og snip veiti fullnaeg-
ingu heldur en samfarir einar saman. 5. Erégad gerapetta fyrir mig?
- - - 6. Veit ég eitthvad um kynsjukdoma og hvernig ma draga ur
BRATT fADLAT ... shaettu & peim?
Sum sem eru med typpi upplifa ad sao- 7. Veit ég hvernig getnadarvarnir virka og hvad geeti gerst
lat gerist fyrr en pau vilja i kynlifi. Petta ef paer bregdast?
er algengt, sérstaklega pegar folk er
spennt, stressad eda doruggt. pad er edlilegt ad vera ekkiviss um allt. Pad mikilvaegasta er ad geta:

- sagt ja pegar pad er vilji til stadar

Besta radid vid of bradu sadlati er ad ; ) .
- sagt nei pegar eitthvad passar ekki

slaka & og gefa sér godan tima. Ad
einbeita sér ad upplifuninni frekar en
frammistodunni. [ pessu tilfelli, eins og
fidolmorgum 6drum, eru afsléppun og
traust lykilatrioi.

betta snyst um tilfinningar og MOrk og pvi & akvérdunin
alltaf ad vera 4 eigin forsendum.
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V.
‘:-"‘l

Il.l
Getnadarvarnir eru txki, lyf eda adferdir sem draga ur likum a ad egg o T
frjovgist - bad er ad segja ad koma i veg fyrir ad pau sem eru med leg \ —
geti ordid ofrisk. Pad eru til margar mismunandi leidir og pad sem \ -
hentar getur verid olikt milli einstaklinga. g S
Heegt er ad fa getnadarvarnir med og an hormonalyfja. 0

«  Getnadarvarnir an hormona: Smokkur, koparlykkja og hetta.

«  Getnadarvarnir med hormonum: Samsett pilla, minipilla,
hringur, stafur, plastur, sprauta og hormoénalykkja.

’ Annald vaar

Allir tillar purfa ab setia
Aryggid & oddinn, Ef ég
alla ad fara 4 dkunnuga
stadi fer ég alltaf i

smokk. Min vegna og

vegna peirra sem
okkur pykir

Smokkur er er eina getnadarvérnin sem ver baedi gegn pungun
og kynsjukdomum. Honum er rullad & typpid og lika parf ad
nota smokk ef um er ad raeda kynlifshjalpartaeki.

Tofrateppi, stundum kallad munnhlif, er einnig god vorn gegn
kynsjukdomum. Pad er einnota latexdukur eda smokkur
Klipptur i sundur og lagt yfir piku eda endabarmsop @ medan
munnmMok standa yfir.
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Algengar
getnadarvarnir:

Hvad er pad?

God vernd
gegn pbungun?

God vernd gegn
kynsjukdomum?

Hvernig virkar
betta?

Helstu kostir

Helstu 6kostir

Hvar feest petta?

Smokkurinn eydileggur
romantikina i kynlifinu.

fMOKKURIVV

Punnur gummi- eda
latexpoki sem rullad
er a stinnt typpi fyrir
samfarir.

Mjog god ef hann
errétt notadur.

Mjoég god.

Kemur i veg fyrir ad
saediberistinnileg-
goéngin eda endaparm.

Ver baedi gegn pungun
og kynsjukdéomum.
Audvelt ad nalgast.

barfad veravid
héndina ognotaihvert
skipti. Getur rifnad eda
runnid afefhanner
ekkinotadur rétt.

Faest i matvoruversl-
unum, bensinstédvum
og apotekum.

TOFRATEPPI

bPunnur gimmi- eda
latexdukur (munnhlif)
sem lagdur er yfir piku
eda endaparmsop vid
munnmok.

Ver ekkigegn pungun.

Mjog god.

Minnkar likur a
kynsjukdomasmiti
vid munnmok.

Ver gegn kynsjukdomum.

Audvelt ad nalgast.

barfad veravid
héndinaognotai
hvert skipti.

Faest i matvoruversl-
unum, bensinstédvum
og apotekum.

PILLAV

Hormoénatoflur sem
teknar eru daglega.

Mjog gdo.

Verndar ekkigegn
kynsjukdomum.

Hun kemur i veg fyrir
egglos og gerir slimi
leghalsi pykkara svo saedi
komist sidurigegn.

Orugg getnadarvérn
efhun er notud rétt.

Virkar ekki ef gleymist ad
taka hana. Getur valdid
vanlidan, égledi, eymslum
ibrjéstum o.fl.

Faest i apotekum med
lyfsedli fra laekni.

Frekari upplysingar um getnadarvarnir ma sja a Heilsuvera.is

fum VILTAETRI vetA smeKKA

petta folk segir kannski eitthvad svona:

Smokkurinn dregur ur

nautninni, og pu finnur ekki naega
tilfinningu i gegnum hann.

Smokkurinn er eitt-
hvad onatturulegur.

VEYDAR-
GETVADARVORNV

Hormoénatafla sem
tekin er eftir kynlif
tilad komaiveg fyrir
pungun.

Goo.

Verndar ekkigegn
kynsjukdomum.

Hefur ahrif &
hormoénastarfsemiog
dregur ur likum & pungun.

God neydarlausn ef haetta
er & 6aeskilegri pungun.

Verdur ad taka innan
priggja sélarhringa fra
samférum.

Faestiapotekum an
lyfsedils.

Smokkurinn er
allt of dyr.

Ef pu notar smokk ertu ad gefa
i skyn ad pu treystir ekki peim
sem puert med.

Svo eru eflaust til fleiri afsakanir. En eru petta gildar astaedur fyrir ad haetta
baedi lifi sinu, heilsu og framti®? Eda getur verid ad petta sé bara fyrirslattur?

Kannski eru allt adrar astaedur fyrir pessu, eins og til deemis pessar:

Eg kann ekkiad nota
smokk og 6ttast ad gera
mig ad fifli.

fyrir adra.

Otimabaer pungun og kynsjukdémar
er eitthvad sem kemur bara

Mér er alveg sama um

ahaettuna sem verjulausar
samfarir hafa i for med sér.




ER EQ
BALNSUEAFAVPI?

imyndadu pér ad pessar adstaedur keemu upp.
Hvernig vaeri haegt ad bregdast vid? Hvada valkostir eru i bodi?
bad er oft ekki bara ein rétt lausn — mikilvaegt er ad skoda moguleika og afleidingar.

DAMISAGA | —

Sigurjon sat aldtur { ruminu og dro af
sér smokkinn i rélegheitum. En hvad
var petta ... smokkurinn var rifinn. Pad
lak Ur honum. Sigurjon horfdi agndofa &
rifinn smokkinn. Andrea la hin rolegasta
vid hlidina & honum. Hvad atti hann ad
gera” Hann vissi ekki hvort smokkurinn
hafdi verid rifinn allan timann, hvort
sa0id hefdi sloppid f gegnum rifuna?
JU, audvitad hafdi pad gert pad en pad
var samt ekkert vist ad pad gerdi neitt
til. Eda hvad? Attihann ad pegja og taka
siénsinn & ad allt veeriilagi? Hvad ef
Andrea kaemi til hans alveg brjalud eftir
mManud og segdist vera olétt?

DAMISFAGA

Pad var laugardagsmorgunn. Eir la i
rdminu sinu meo hjartslatt og spennu i
maganum. llmur af ristudu braudi barst
inniherbergid. Eir velti sér & grufu og
kreisti aftur augun. Han hafdi sama og
ekkert sofid heldur velt sér i riminu

og reynt ad fordast ottann sem leedd-
istinn i hugann. Han hafoi ekki komio
seint heim pvihan var i uppnami. Partiid®
hja Onnu Laru hafdiverid fint. Pau

Elis maettu saman. bau voru buin ad
vera ad deita i nokkrar vikur og pad var
gaman ad vera ,par". Pau keludu svo-
liti® og dénsudu pbegar leid & kvoldid og
allt f einu voru pau komininn a klésett.
Pad var étrulega spennandi og pau
kysstust og snertust innilega og Elis var
med hann grjothardann. Eirlangadiad  ogallt gumsid sprautadist inn. Eir tryllt-  Hvad geeti Eir gert strax eftir petta?
profa ad fa typpid innisig ... baraad- ist! Pegar han kom heim for hanisturtu Hvada Grraedi eru i bodi? Hvad hefdi
eins. Elis forvarlega og...ensvovar Elis  ogreyndiad skola leggéngin. Han getad farid 6druvisi?

of seinn og nadi ekkiad kippa honum Ut hagrét og var dgedslega reitt Ut | Elis!

Hvad zetti Sigurjén ad gera nuna? Hvernig getur hann synt abyrgd
i stodunni? Hvad hefdi verid haagt ad gera 6druvisi?
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OVARDPAR fAMFARIR EDA fMOKKURIVV BRAST

PUVGUVARPROF

Ef grunur er um pungun er fyrsta
skrefid ad taka pungunarprof. Helstu
einkenni pungunar eru pau ad bleed-
ingar stoppa, 6nnur einkenni geta
verid preyta, 6gledi, spenna og
eymsli i brjostum.

Pungunarprof fast i apotekum an lyf-
sedils og sumum matvoruverslunum.

Yfirleitt er haegt ad taka profid fra pbeim
degi sem blaedingar hefdu att ad

M@GULETIRARVIR 1 FrePUVVI

eRU TVELR

Sum kjosa ad taka dkvérdun um pung-
unarrof { samradi vid pann sem & patt i
bunguninni. Ad lokum er pad po alltaf
st sem er olétt sem tekur akvordunina,

Pad getur verid gott ad fa radgjof og
studning fra sérfraedingum, til deemis
& heilsugaeslunni eda hja laesknum og

c

hefjast og sumar tegundir ma nota fyrr.
Pissad er & annan endann & bungunar-
profinu og bida parf i nokkrar minttur
eftir nidurstéodunni.

G ER OLETT!

Ef pungunarprof synir jgkvaeda nidur-
stddu getur komid upp flokin stada.
Pad getur verid gott ad gefa sér sma
tima tilad hugsa og reeda vid einhvern
sem madur treystir.

Ef bungun er stadfest er haegt ad:
1. halda medgéngunni afram

2. faraipungunarrof

josmaedrum, sem og fra fidlskyldu og
astvinum. pPar er lika haegt ad fa upp-
lysingar um ferlid og god rad.

Akvérdun um pbungunarrof getur verid
erfid og vakid upp margar tilfinningar.
Mikilvaegt er ad fa studning, gefa sér
tima til ad hugsa malid og velja pad
sem er rétt fyrir mann sjalfan.

AP

U

O

Einnig er mikilvaegt ad leita radgjafar hja
heilbrigdisstarfsfolki, til deemis & heilsu-
geeslu.

[
Flest pungunarrof hér a landi eru fram-
kveemd med lyfjlum. Pegar su leid er
valin er best ad gera pad eins fljétt og
audid er, helst fyrir lok 12. viku med-
gdngu, en ekki seinna en viod lok 22.
viku.
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MVERVIG

MA BIOPA PER?

bad er til gridarlegt urval af smokkum og gott ad préfa mismunandi
gerdir. i pessu eins og 6dru er ekki vist ad 6llum henti pad sama.

fTARD?

Smokkar eru til i mismunandi staerdum,
en pad er ekki vegna pess ad sumir
séumed svo stor typpi ad pau komist
ekki fyrir i venjulegum smokk. Ef pu
setur smokk yfir hnefann & pér getur pu
teygt hann upp ad olnboga. Ef pu bleest
hann upp getur hann ordid einn og
halfur metri & lengd. Ekki parf ad hafa
ahyggjur af staerdinni, 6ll typpi geta
notad sému steerd. Smokkur & ad sitja
vel, ekkivera of pbréngur og ekki of laus.
Pad er pviilagiad profa mismunandi
tegundir og finna pad sem hentar best.

ANNAD fEm KEMUR TIL ALITA VID VAL A fmoKKUm

fMURDIR EDA
Of MURDIR?

Sumir smokkar eru med sleipiefnum.
Pad er misjafnt hvort folki finnst pad
burfa & peim ad halda. Vid endaparms-
mok er mikilvaegt ad nota sleipiefni til
ad draga Ur likum & sarsauka og rifum.

KITLUS MOKKAR?

Til eru smokkar med riflum eda totum
sem eiga ad auka 6rvun en upplifun af
beim er mismunandi eins og svo morgu
boru.

mEep BRAGDHT?

Pad er haegt ad fa smokka med bragdi,
en peir eru sérstaklega aetladir i munn-
mok. Svo er bara spurning hvada bragd
bykir best.
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LATEx EDA PLAST?

Latex hefur verid notad i smokka i ara-
tugi en pvi fylgir sa galliad sum hafa

ofnaemi fyrir pvi. Pad folk aetti ad nota
smokka Ur plastefninu poliurepan.
Pessir plastsmokkar eru einnig sagdir
sterkari en latexsmokkarnir og pvi er full
asteeda til ad profa pa lika.

M) EDA AV
fADISBANVA?

Sumir smokkar innihalda saedisdrep-
andi efni. Pad getur haft ahrif 4 saedis-
frumur, en veitir ekki aukna vérn gegn
kynsjukdodmum og hentar ekki dllum,
bar sem pad getur valdid ertingu.

LITADIR EDA OLITADIR?

Smokkar fast ekki bara f ymsum gerdum heldur litum lika. Valid snyst adallega um
smekk og hvad folki finnst paegilegt og skemmtilegt.




e ([(URIVV ER
VAR YT —

Viltu vera 6rugg/ur/t? Pa skiptir smokkurinn mali. Smokkurinn er eina vornin
sem dregur baedi Ur likum & kynsjukdomum og pungun — ef hann er notadur
rétt. Pad er mikilveegt ad setja hann a strax i upphafi kynlifs, &dur en snerting
verdur a milli siimhuda. pad getur verid gott ad handleika smokk &dur en hann
er notadur, skoda hann vel og eefa sig. Hér eru nokkur atridi sem gott er ad hafa
i huga:

1. Athugadu umbudirnar Ef umbudirnar eru skemmdar eda rifnar er
smokkurinn ekki druggur.

2. Kannadu dagsetningu Utrunninn smokkur veitir litla vérn.

3. Opnaduumbudir varlega Yttu smokknum til hlidar og rifdu
umbudirnar i horninu. Ekki nota tennur eda neglur.

4. Passadu hvernig hann snyr Smokkurinn er upprulladur. Ef hann
litur Ut eins og litill hattur snyr hann rétt.

5. Settu smokkinn a adur en kynfzeri snertast Rulladu honum upp
a stinnt typpi aour en kynmok hefjast.

6. Haltuum totuna fremst Totan fremst @ smokknum tekur vid
saedi. Taktu létt um hana med visfingri og pumli og fingrunum
haldio par 8 medan smokknum er rullad upp a typpid.

7. Losaduloftid Strjuktu varlega upp eftir smokknum til ad losa loft.

8. Eftir kynmok Draga parf typpid Ut adur en pad mykist, annars
getur smokkurinn runnio af.

9. Haltu vid smokkinn Best er ad halda vid nedri hlutann pegar
typpid er dregid Ut.

10. Fargadu rétt Taktu smokkinn af, bittu hnut & hann og settu i ruslid.

Alltaf a ad nota nyjan smokk vid hver kynmok.

EIMV smokk, TAKK/
MA?

Pad eru margar leidir til ad nalgast smokka. Reynsla folks er mismunandi
- sumum finnst audvelt ad fara ad kaupa pa a medan 6drum ép=gilegt,
sérstaklega i fyrstu.

(VAL 0G VIGae A BEMSIVSTODIVVI

Vid bara gengum inn og skodudum pokkunum og borgudum & kassanum.

smokkahilluna. Vid véldum pessaibldu  Enginn kippti sér upp vid pad."

I BUDIVVI
BRYMJA

,,Eg gekk nokkrum sinnum fram

hja hillunni i budinNi Med smokk-
unum adur en ég pordi ad kaupa mér
pakka. Eg var alltaf ad lita um &xI til ad
gé hvort einhver veeri ad koma. begar
&g pordiloksins ad kaupa smokka

var ég sma stund ad borga. begar ég
sneri mér vid med smokkana i hond-
unum stdd stelpa fyrir aftan mig. Eg
eldrodnadi, en hun brosti bara.

I APOTERIVU
LIvD

.Mér fannst pad eiginlega ekkert
vandraedalegt. Tilhugsunin var eigin-
lega meira stressandien pegar eg
lét loks verda af pvi. Eg labbadi bara
inn i apdtekid og sagdi vid sjalft

mig ad petta veeri edlilegasti hlutur

i heimi, tok smokkana ur hillunni

og fér ad kassanum. Mér fannst
reyndar konan horfa svolitid & mig
en ég hugsadi hvad med pad. Eg
borgadi og gekk Ut og var bara fjandi
dnaegt med mig."

A VETIMU?
MARRKUS

.Mér fannst paegilegt ad panta
smokka & netinu. Eg gat skodad ur-
valid i ré og naedi og valid pad sem
mer fannst henta. Smokkarnir komu
i dmerktu umslagi, svo petta var ekk-
ert mal en égverd ad vidurkenna ad
égvar sma stressaour.”

VAR PETTA
VANDRADALEGT?

75



ORUGGARA KYMLIF

Oruggara kynlif snyst um ...

* ad koma i veg fyrir pungun

* ad smitast ekki af kynsjukdémum

Besta vornin er ad nota smokk og tofrateppil

KYMSJUKDOMAR
MVAD ER MAGT AD GERA?

Kynsjukdomar smitast i flestum tilfellum vid samfarir eda
munnmok. beir eru til leidinda og vandraeda og geta verid
haettulegir. Algengastir her a landi eru klamydia, kynfaera-
ablastur (herpes) og kynfaeravértur. Ef einkenni koma
fram geta pau til deemis verid svidi eda verkir vid pvaglat,

kladi eda atferd.

SARA SEGIR fRA:

Viku fyrir lokaprofin komst ég ad pvi
ad ég gaeti verid med klamydiu. Eg var
buin ad vera med strak & fostu i manud
—hann var tveimur arum eldrien ég

0g ég var rosalega hrifin af honum.
Petta gekk allt mjog vel hja okkur og
eftir nokkrar vikur byrjudum vio ad sofa
saman. Fyrst notudum vid smokka af
bvi ég eetladi sko ekkiad verda ofrisk.
En pa fér Dériad tala um ad peir geetu
rifnad og ad sér fyndist 6ruggara ef ég
veeri a pillunni.

Eg byrjadi & pillunni og vid haettum

ad nota smokka en pad heféoum vid
ekki att ad gera. Eitt kvoldid kom Dori i
heimsokn frekar bungur og sagdi mér
daliti® sem breytti éllu. 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 hefdi verid med 66rum
stelpum a undan mer en mer datt
aldrei i hug ad spyrja hann Ut i kynlifio
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Margir kynsjukdémar hafa engin einkenni, pess vegna er
mikilveegt ad lata kanna sig ef grunur vaknar. Haegt er ad:

- hafa samband vid heilsugzeslu

- panta tima a hud- og kynsjukdémadeild Landsspitalans.

med peim —kannski vildi ég ekkert vita
um pad. Fyrrverandi kaerastan hans
hafdi sem sagt verid med klamydiu og i
jos kom ad hann var lika smitadur.

Eg vard mjog hraedd og i uppnami. Mér
fannst erfitt ad heyra petta og vildi ad
hann feeri. Eg purfti tima til ad melta
betta. Um leid og Dérivar farinn for ég

pad er gert med pvi ad panta tima f gegnum Landspitala-
appid, par er spurningarlisti fylltur Ut. Ad pviloknu faer vio-
komandi SMS og annadhvort szekir synatdkusett eda maetir
i skodun. Pjénustan er okeypis fyrir ungmenni undir 18 ara,
0g bau geta farid i kynsjukdomatékk an vitneskju foreldra
nema eitthvad alvarlegt komi upp.

)

inn i herbergi og setti a mig heyrnatol
og fér ad hagrata. Eg hugsadi ekki um
annad en hvad folk mundi segja, og
hvad med profin min, og ad ég veeri
buin ad kludra lifi minu.

Morguninn eftir taladi ég vid bestu vin-
konu mina. Mér fannst ég vera svo mikill
halfviti og ég skammadist min alveg



nidur i taer. Eg var eiginlega skithraedd
um ad hun mundi kjafta i einhvern, en
hun var eedisleg og ég veit ekki hvad ég
hefdi gert an hennar. HUn réadi mig og
kom svo med mér til laeknisins. Laeknir-
inn var lika alveg frabaer og sagdi mér
ao petta veeri allt trunadarmal.

Hun sagdi mér ad klamydia veeri
algengur kynsjukdémur og oft yroi
madur ekki var vid einkennin. HUNn
spurdi hvort ég hefdi utferd, hvort pad
veeri sart ad pissa eda hvort blaedingar
vaeru oreglulegar. Eg hafdi ekki fundid
fyrir neinu af pessu en leeknirinn sagdi
ad pad pyddi ekki ad ég veeri ekki
smitud. Eg var heppin ad Dori lét mig
vita svo ég geeti farid i tékk. Laeknirinn
fékk pvagprufu hja mér og sagdist
burfa ad lata rannsaka hana.

Eg hitti laekninn 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 for ad grata. Laeknirinn
var rolegur og sagdi petta ekkivera

svo alvarlegt. HUn taladilengi vid mig
0g sagdi ad pad vaeri mjog oliklegt ad
&g yroi 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 aedislega
vinkonu og hafa frabaeran laekni sem

hjalpudu meér i gegnum petta og liklega
var ég heppin ad Daori skyldi vera hrein-
skilinn vid mig.

Sem betur fer nadi ég ad jafna mig og
taka profin. Og svo seettist ég vid Doéra
0g Vid téludum um petta og pad var
alltilagi en ég fann ad eitthvad hafoi
breyst. Vid haettum saman, ég var ekki
lengur hrifin af honum."




1717
HJALPARSIMIMV

bu getur tekid upp simann og hringt
i 1717. betta er hjalparsimi Rauda
krossins og par svarar félk i simann
sem er tilbuid ad hlusta a pig og
spjalla vid pig um hvad sem er hve-
naer sem er. Ekki hika vid ad hringja
ef pu parft 8 godum hlustanda ad
halda eda vilt spyrja einhvern rada.
Oll simtél eru audvitad tranadarmal.
Einnig er haegt ad leita adstodar a
netspjallinu heilsuvera.is, a sjukt
spjall hja sjukast.is, sem og hja
Berginu og Pieta.

Ef PU MEFUR
AMYGGTUR

Ahyggjur geta tengst ymsu, til daemis:
- kynhneigd eda sambdndum
- kynsjukdémum eda pungun

- ofbeldi eda misnotkun

- lidan, kvida eda erfidum hugsunum

pad er alltaf haegt ad leita sér
adstodar, pad er ljos i myrkrinu.
Pad er til folk sem vill og getur hjélpad.

vid erfidar adstaedur einn.

fALFRADIVGUR —
FELAGSRADGIAFI

Pad gerir dllum gagn ad spjalla vid sal-
fraeding. Hann pekkir flest pad sem
getur valdid okkur vanlidan og getur
gefid okkur god rad.

HJURRUVAR-
RADIVGURIVV

Hjukrunarfraedingurinn { skdlanum
bekkir margvisleg vandamal sem ungl-
ingar geta att vid ad strida. Hann veit
lika hvert er best ad snua sér ef pu parft
4 meiri adstod ad halda.

VETID

Pad eru margar slédir & netinu sem
geta veitt gagnlegar upplysingar.
Sem daemi ma nefna attavitinn.is,
astradur.is, heilsuvera.is og
landlaeknir.is.

' MVERT ER HAGT AD LEITA ?

Pad eru margar leidir til ad fa studning og radgjof.
®  paser haegt ad leita hjalpar, enginn parf ad takast a

NAMSRADG]AFIVV

Stydur nemendur i alls konar malum,
baedi persdnulegum og tengdum nami.

KEVVARIVV

Hikadu ekkivid ad spjalla vid kennara
sem pu treystir best um pad sem
ibyngir pér. Kennarar geta veitt radgjof
um hvert haegt er ad leita ef pess er
oskad.

MEIMA

Foreldrar og forsjaradilar geta verid
mikilvaegur studningur. Liklega pekkir
enginn pig betur en peir og peir kunna
orugglega ad meta traustid sem pu
synir peim med pvi ad tria peim fyrir til-
finningum pinum. Pad getur skipt miklu
mali ad deila pvi sem pér liggur & hjarta
med einhverjum sem pu treystir.

ER ALLT I KLEFSU?
— 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 asteeda 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. Sum hafa lent i

einelti eda ofbeldi. Onnur 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
afollum sem geta valdid peim vandraedum a unglingsarunum.

Ekki sitja uppi med vandann. bu parft kannski bara ad tala vié einhvern sem
pu treystir vel eda komast i nokkur vidtol hja salfraedingi. Svo geeti verid gott
ad komast i hop unglinga sem eru ad kljast vid svipada hluti og pu. Ad bidja um
hjalp getur verid erfitt — en pad er mikilvaegt skref. Segdu bara hatt og skyrt:

+MER LIDUR ILLA 0G mIG VANTAR MJALP."
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A A

astarsorg 54, 55

B

bleedingar 4, 5, 20-25
blédruhalskirtill 35
bridst 4, 27, 59

E

egg 15,21
eggjaleidari 15
eggjastokkur 15, 21
eistnalyppa 35

eistu 30, 31, 35, 36,41
endometridsa 20

F

fiolblodrueggjastokkaheilkenni (PCOS) 25
fornud 30, 35, 38, 40, 41

fullnaeging 18, 19, 37, 38, 40, 60, 66, 67, 69
fyrsta skiptio 68

q

getnadarvorn 70,71
grindarbotnsvodvar 17, 18, 28

vl

hinsegin 43

hjalp 73,78

hormon 4,6-9,13, 15,16, 27, 30, 32-34
hreinlaeti 20, 25, 28

I

innrikynfeeri 16, 35
innri skapabarmar 16, 18

intersex 7

ATRIDISORDASHKRA

K

klam 62, 64, 65

koss 56, 58

kongur 30, 35, 38

kvar 42

kynferdisleg vidbrogd 6, 12, 60
kynfaeri 14, 16, 35
kynhneigd 6, 43

kynhvot 59, 68

kynlif 12, 56,57, 59, 60
kynsegin 7, 34
kynsjukdémar 70,71, 74-78
kynsjukdémavoérn 70, 71
kynstadfesting 15, 32, 34
kynproski 5, 7

L

leg 16, 20, 21
leggangaop 16, 18
leggdng 16, 17,21, 24
leghdls 16, 23

limur 12, 30, 35, 36
lifbein 16

lykkja 70

M

meyjarhaft 16, 17
mutur 5, 31
mork 12, 50, 56, 60, 64, 65, 68, 69

vV

naudgun 65

neydargetnadarvorn 71

0,0

olett 72,73
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P

pilla 70, 71
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| pessu bladi er fjallad um kynlif i vidri merkingu — kynhvét, sjalfsfréun,
kossa, keleri, likama, tilfinningar, sambénd, smokka, moérk og margt
fleira.

Vid skodum m.a. skapsveiflur, 66ryggi, spennu, ast, héfnun, sjalfs-
mynd og samskipti. Einnig paelum vid i peim skilabodum sem vid faum
ur samfélaginu og fjolmidlum um likama, kynlif og pad ad ,,passainn”.

Hér skodum vid nokkrar grundvallarspurningar:

* Erkynproskinn alltaf fagnadarefni?

* Hvad finnst pér um sjalfsfréun, keleri, munnmék og samfarir?

¢ Erkynhvét til gagns og gamans eda getur hun lika verid vandrzaedaleg?
* Hvernig skilgreinum vid kynhneigd?

e Afhverju 6ttumst vid h6fnun?

* Erskammarlegt ad nefna eigin likamshluta?

e Afhverju berum vid okkur svona mikid saman vid adra?

e Skiptir staerdin mali?

* Hver raedur pvi hvad pu sérd pegar pu litur i spegil?

e Hvernig vitum vid hvar mérkin liggja?

Markmidid er ekki ad segja ykkur hvad pid eigid ad gera, heldur ad
hjalpa ykkur ad treysta eigin tilfinningum, virda mérk og taka upplystar
akvardanir.

Pad er edlilegt ad upplifa forvitni, dvissu, spennu eda ad vera alls ekki
tilbuin. Pekking getur skapad meira 6ryggi i samskiptum, akvordunum
og par med eigin lidan.

Hofundar Asdis Olsen
og Karl Agust Ulfsson
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