% folkhalsan
Reflektionskort 12: Sexualitet och narhet

Introduktion:

Sexualitet ar ett intimt amne som kan
kdnnas svart att prata om. Att vaga
diskutera det kan leda till att man far stod
och tips fran andra. Reflektera Gver hur
man kan uppleva njutning i en
karleksrelation.

Vad sex innebar ser olika ut for alla. Det
kan vara mycket mera &@n bara ett samlag.
Exempel pa detta & munsex, smeksex,
rollspel, onani osv. Det viktiga har att
kommunikationen om sex med partner bor
finnas for att sexet ska fungera bra.

Sexualitet har mycket att géra med kanslor,
sarbarhet, kroppslighet, ndrhet och
njutning, inte bara sex. Det kravs att bada
parter ar dverens for att det skall fungera.

TIPS PA DISKUSSIONSTEMAN:

Mal med denna traft:

Ova att ta amnet till tals, vaga tala om
intima saker och fa stod i gruppen av det.

Aterkoppling fram forra tratfen:

Vad fick du med dig fran forra traffen?

Finns det nagot du dnnu vill diskutera kring?

Vad allt kan sex innefatta, har sexlivet forandrats, far man vara en sexuell person och samtidigt
vara foralder och nar hitta tid for sex (kalender, skaffa en barnvakt) ...

Uppvarmning — fAivsluta meningen med det forsta du kommer att tanka pa

e Sexualitet for mig ar...

e Att tala om sexualitet kdnns...

e Narhet och intimitet ar teman jag anser att...

e Efter att jag fatt barn har sexualiteten blivit...

e |enrelation (for mig som ensamstaende) tycker jag att sex ar...
e Om nagon far sexuella svarigheter skulle jag ge radet..
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Diskutera i grupp eller med din partner

Samtalsfraga 1:
Finns det tid och plats for sexualiteten i din
vardag?

Mdjliga foljdfragor:
e Om inte tankar kring hur man
kunde 13 in det battre?
e Vem kunde du/ni ta hjalp av for att
fa egentid for en dejt eller sexuell
nérhet?

Samtalsfraga 2:
Vilka ingredienser behdvs for att man ska
ha bra sex?

Mdjliga foljdfragor:

e Finns det saker som behdvs for alla
ménniskor? (t.ex. kommunikation,
njutning, omsesidighet, trygghet
osv.)

e Hur kan man skapa éeller fa in mer
av detta?

Samtalsfraga 3:

For att ma bra i sin sexualitet ar det viktigt
att kunna kommunicera om amnet med en
partner. Hur tycker du det fungerar pa den
fronten?

Mojliga foljdfragor:
o Varfor ar det svart att tala dppet
om sex?
e Hur kan man tréna och bli béttre pa
det?

Hemuppgift:

Diskutera tillsammans med din partner hur
ni upplever er sexualitet, har den forandrats
efter att ni fatt barn? Ifall du ar
ensamstaende kan du fundera pa fragan
sjalv eller diskutera med en van

Finns det nagot du eller ni skulle vilja
forandra gallande det sexuella?
o Hur kunde det forsta steget till en
forandring se ut?

Vad underlattar 6vergangen fran
vardagsstress till sexuell intimitet?
o Hur kan vi underlatta for varandra?

Tips pa lankar:

www.rfsu.se (véaldigt brett om kropp och sex for olika aldrar och grupper)
https://www.folkhalsan.fi/barn/professionella/sexuell-halsa/ (tips och material om hur man

kan stéda barns sexualitet)

https://www.rfsu.se/sex-och-relationer/for-pedagoger-och-yrkesverksamma/upos/ (om sex,

kropp och hélsa pa olika sprak)

Avslut:

Finns det nagonting som du ytterligare funderar éver och vill diskutera?

Né&sta traff:

Bestdam nar och var nasta traff ordnas.
Datum: Tid:
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