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Kynhvot

Stelpur og strakar byrja oft ad N
finna fyrir kynhvot pegar pau i
verda kynproska sem er venjulega
i kringum 10-15 ara aldurinn.
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Kynhvot

Kynhvot er kynferdisleg tilfinning innra
med pér sem laetur pig langa til ad
snerta kynfeaerin pin.

pessi tilfinning getur komid pegar pu
hugsar um annad félk og jafnvel kynfeeri
beirra eda allsbera likama.

Vid slikar huganir vaknar oft kynhvotin
og typpid getur ordid hart.




Kynhvot

Pad eru olikar hugsanir sem 6rva
kynhvotina hja folki og pad getur verid
breytilegt fra degi til dags hvad orvar
hana.

Sumir finna mikid fyrir henni en adrir
litid.




Kynhvot og
sjalfsfroun

Flest folk er med kynhvot og
margir fréa sér en ekki allir.

Sumir gera pad oft 8 medan
adrir gera pad sjaldan eda
aldrei, badi er edlilegt.

pu akvedur sjalfur hvad er
best fyrir pig.
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Sjalfsfroun

Sjalfsfroun kallast lika ad runka sér.

Pad er leid til ad til ad fa atras fyrir
kynhvotina og eiga kynlif med sjalfum
Sér.

Pu getur stundad sjalfsfroun einn med
sjalfum pér en einnig med kaerustu/
kaerasta pinum.

Pad er mikilvaegt ad stunda bara
sjalfsfroun i einkarymi eins og til deemis
i herberginu pinu eda i badherberginu
heima hja pér.
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Adferd vio sjalfsfroun

Sjalfsfroun er pegar drengur/karlmadur
gripur um typpid med badum eda annarri
hendinni og nuddar fram og til baka. betta
getur verid paegileg tilfinning og typpid
getur hardnad og steekkad vid petta. Pad
kallast ad frda sér.




Adferd vio sjalfsfroun

Sumum finnst gott ad nudda lika punginn
eda rassinn um leid og typpid er nuddad.

Mikilveegt er ad fara varlega. Ef eitthvad er
vont pa er gott ad hvila sig adeins og fara
varlega neest.

Pad er i gdédu lagi ad afa sig til ad pekkja
hvada snerting manni pykir gd.




Fullnaeging

Fullnaeging er paegileg tilfinning sem
fer um likamann og varir venjulega i
nokkrar sekundur.

Vid fullnaegingu getur komid saedi ur
typpinu. Pa getur verid gott ad hvila sig
bvi typpid verdur aftur lint/mjukt og
stundum sma aumt a eftir.
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Mislangur timi

Sumir nudda typpid hratt 8 medan adrir
nudda haegt.

pad getur tekid tima ad leerainn a
likamann sinn og finna hvernig snerting og
hradi manni finnst best.

Pad er edlilegt ad pad taki allt fra
tveimur mindtum upp i 30 minudtur ad fa
fullnaegingu.
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5ae0i e0a piss

Piss kemur helst ur typpi ef pad er lint.
Saedi kemur bara ur typpi ef pad er hart.

Piss getur aldrei komid Ut ur typpinu a
sama tima og sadid.
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Hvild

Stundum getur verid erfitt ad fa
fullnaegingu.

Ef typpid er ordid aumt eda pu meidir pig
getur verid ad pu sért buinn ad nudda og
reyna of lengi.

pa skaltu haetta og leyfa typpinu ad jafna
sig adur en pu byrjar aftur ad nudda pad.

Ef pu jafnar pig ekki @ nokkrum dégum
skaltu leita til laeknis.
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Myndefni

Sumu félki finnst gott ad skoda baekur
eda myndefni pegar pad froar sér.

Pad er mjog mismunandi hvad hentar
hverjum og einum. Pad er edlilegt og
allt i lagi.
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Kynlifstaeki

Pad eru til ymis kynlifstaeki, til deemis
sleipiefni sem geta gert sjalfsfroun notalega.

Sleipiefni a ad bera beint a typpid fyrir
sjalfsfroun.

Sleipiefni er haegt ad kaupa i
matvoruverslunum eda apoteki.

Einnig er haegt ad kaupa rankmuffur i
kynlifsteekjabudum eda a netinu en slikar
verslanir eru eingdngu fyrir pa sem eru 18
ara og eldri.
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Passadu typpio og

rassinn vel KYNLIFs T&K) .15

Pad ma aldrei setja hluti inn i typpid eda
oddhvassa hluti inn i rassinn.

Pad getur verid heettulegt.

Ef bu notar kynlifstaeki pa parftu ad muna
ad pvo pau vel a eftir.

Ekki lana kynlifstaekin pin.



Atridi sem parf ad
hafa i huga

Hreinlaeti:

e Gott er ad hafa rakan pvottapoka til ad
burrka sa0id sem kemur Ur typpinu

e pad ma einnig nota klosettpappir eda
serviettu til ad purrka s=did i og sturta pvi
sidan nidur i klosettid eda setja pad i ruslid

e Ef pad fer sadi i fotin parftu ad skipta um
fot

e pvodu hendur vel 3 eftir sjalfsfréun

Einkarymi:

e Vera a stad par sem er engin truflun eins og
einn inni i herbergi eda a badherberginu
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Sjalfsfroun er edlileg

Sjalfsfroun:

Hjalpar folki ad laera a likamann sinn og
hvad pvi finnst gott

Hefur engin skadleg ahrif a heilsuna
Ma stunda eins oft og likaminn leyfir
Engin haetta 4 ad fa kynsjukdom
Hjalpar oft vid ad slaka & og sofna

Veitir kynferdislega utras og andlega og
likamlega anaegju

Er ein leid til ad stunda kynlif
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Sjalfsfroun

Pad er mjog mikilvaegt ad sjalfsfroun
eigi sér eingdngu stad i einkarymi, eins
og svefnherbergi eda badherbergi.

Pad a aldrei ad stunda sjalfsfroun

a almannafaeri, par sem er annad
folk eins og i stofu eda sundi, pad er
ologlegt.
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Einkamal

Sjalfsfroun er pitt einkamal.

Ef pu ert med spurningar um
sjalfsfroun getur pu spurt foreldra pina,
hjukrunarfraeding, kennara, laekni eda
godan vin sem pu treystir vel.

Pad er betra ad tala um svoleidis hluti i
goou naedi.
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