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Sjalfsfréun — pikur
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Midstod menntunar og skolapjénustu
Képavogi

Bzkling pennan ma ekki afrita med neinum haetti, svo sem med prentun,
ljdésmyndun, hljédritun eda a annan sambeaerilegan hatt ad hluta eda i heild
an skriflegs leyfi héfunda og utgefanda.

Sérstakar pakkir fa: Svandis Anna Sigurdardattir, Sigridur Dogg Arnarsdottir,
Halldéra Jonsdattir, Jhann Arnarsson, Jon bordur Baldvinsson fyrir yfirlestur
og gagnlegar dbendingar sem og styrktaradilar.
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Kynhvot

Ungmenni byrja oft ad

finna fyrir kynhvot pegar pau
verda kynproska sem er venjulega
i kringum 10-15 ara aldurinn.
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Kynhvot

Kynhvotin er kynferdisleg tilfinning innra
med pér sem laetur pig langa til ad snerta
kynfeerin pin og brjost. bessi tilfinning getur
komid pegar pu hugsar um annad félk og
jafnvel kynfeeri peirra eda allsbera likama.
Vid slikar huganir vaknar oft kynhvotin og
bu getur fundid ad pikan prutnar og verdur
namari.
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Kynhvot

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

Sum finna mikid fyrir henni en
onnur litid, eda ekkert.
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Kynhvot og
sjalfsfroun

Flest félk er med kynhvot
og morg froa sér en ekki oll.

Sum gera pad oft 4 medan
onnur gera pad sjaldan eda
aldrei, baedi er edlilegt.

PU dkvedur hvad er best
fyrir pig.
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Sjalfsfroun

Sjalfsfréoun kallast lika ad putta sig og
er leid til ad fa utras fyrir kynhvotina
og eiga kynlif med sjalfri/sjalfum/
sjalfu sér.

Pu getur stundad sjalfsfroun i
einrumi eda med einhverjum
sem pu elskar.

Pad er mikilveegt ad stunda
sjalfsfroun i einkarymi eins og i
herberginu pinu eda i badherberginu
heima hja pér.
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Adferd vid sjalfsfroun

Sjalfsfroun eda ad putta sig er pegar pu
nuddar pikuna og snipinn sem er fyrir
ofan pikuna. bPu getur nuddad alla pikuna
og lika sett fingurinn inn i leggdngin.

Sumum finnst gott ad nudda brjostin og/eda
rassinn a sama tima.
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Adferd vio sjalfsfroun

Vid sjalfsfroun getur pu notad einn fingur
eda fleiri. Allt eftir pvi hvad pér finnst best.

Pad ma setja fingur inn i pikuna og
sumum finnst gott ad nudda sér upp vid
kodda, tuskudyr eda ramgaflinn. Pad er
allt i lagi.

Odrum finnst gott ad frda sér i sturtunni og
|lata sturtuhausinn renna a pikuna @ medan.
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Sjalfsfroun

Vid kynferdislegar hugsanir og/eda
begar pikan og snipurinn eru nuddud
verdur pikan oft blaut. bessi bleyta er
ekki piss heldur punnt slim sem gerir
pikuna sleipari og betra ad nudda hana.

Best er ad byrja rélega. bu finnur sidan
best fyrir pig hversu hratt og mikid pu
vilt nudda.
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Fullneeging

pegar pikan hefur verid nuddud i
smastund eda eftir um pad bil 2-30
minutur getur pu fengid fullnaegingu sem
er paegileg tilfinning sem fer um likamann
og varir i nokkrar sekandur. Sjalfsfroun
getur verid paegileg p6 ad hun endi ekki
alltaf med fullnaegingu.

11

2908 | Lifsleikniségur 5 | © Midst6d menntunar og skélapjénustu og Radgjafar- og greiningarstod 2024



Mislangur timi

Stundum getur félk att erfitt med ad fa
fullnzegingu og pad getur tekid tima ad
lzera inn a likamann sinn og finna hvada
snerting pvi finnst best.

Ef pikan og snipurinn blotna ekki getur
nuddid verid 6paegilegt fyrir pikuna og
meitt hana. Pa getur verid gott ad nota
til deemis sleipiefni.
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Sleipiefni

Sleipiefni geta gert sjalfsfroun notalega.

Sleipiefni 8@ ad bera beint a pikuna fyrir
sjalfsfroun og pad ma lika baeta vid eftir
borfum.

Sleipiefni er til demis haegt ad kaupa
i matvoruverslunum eda apoteki.
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Myndefni

Sumu folki finnst gott ad skoda baekur
eda myndefni pegar pad froar sér.
Pad er mjog mismunandi hvad hentar
folki. Pad er edlilegt og allt i lagi.
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Kynlifstaeki

Sumum finnst gott ad nota
kynlifshjalpartaeki til ad froa sér
og til ad fa fullnaegingu.

Pessi taeki er haegt ad kaupa a netinu
eda i sérstokum verslunum (til deemis
egg elda titrara).

Ef notud eru kynlifshjalpartaeki pa
barf alltaf ad gaeta pess ad prifa pau
vel eftir hverja notkun samkvaemt
leidbeiningum.

Ekki lana 6drum taekin pin.
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Hugsadu vel um
pikuna

Pad a ekki ad pvo pikuna med sjampdi eda
sterkri sapu eda bera @ hana krem nema
sleipiefni eda oliu.

Pad ma aldrei setja adra hluti en pa sem
eru aetladir til sjalfsfréunar inn i pikuna
eda rassinn vid sjalfsfroun. beir geta
skadad pikuna og rassinn.

Stundum getur verid erfitt ad fa
fullnaegingu. Ef pikan verdur aum eda pu
meidir pig getur verid ad pu hafir nuddad
of fast eda of lengi. Pa er gott ad hlusta a
likamann, haetta og leyfa pikunni ad jafna
sig adur en pu byrjar aftur.

Ef pu jafnar pig ekki @ nokkrum dégum
skaltu leita til laeknis.
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Atridi sem parf ad
hafa i huga

Hreinlaeti:
e Hafa hreinar hendur

e Gott er ad hafa rakan pvottapoka til
ad purrka pikuna a eftir

e pvo hendur vel a eftir sjalfsfroun

Einkarymi:

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

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 heetta 4 ad fa kynsjukdém

0,
Engin haetta 4 ad verda olétt v

Hjalpar oft vid ad slaka a og sofna

Veitir kynferdislega utras og andlega
og likamlega anaegju

Er ein leid til ad stunda kynlif
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Sjalfsfroun

Pad er mikilveegt ad sjalfsfroun eigi
sér eingdngu stad i einkarymi eins og i
herberginu pinu eda badherberginu.

Pad a aldrei ad stunda sjalfsfréoun 3
almannafeeri fyrir framan annad fdlk,
eins og inni i stofu eda i 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,
hjukrunarfreeding, kennara, lekni eda
godan vin sem pu treystir vel.

pPad er betra ad tala um svoleidis hluti i
goodu naxedi.
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