Sexlust -
Utforska gas och broms

Man kan tanka att det finns saker som
fungerar som en gas for lusten och saker
som fungerar som en broms.

Gas = sadant som kan véacka eller 6ka
lust.

Broms = sadant som kan minska lust
eller gora att den foérsvinner.

Alla manniskor har olika gasar och
bromsar. Det finns inga ratt eller fel svar.
Om du vill férsta mer om din lust kan du
fundera pa:

e VVad brukar 6ka min lust?

e VVad brukar minska min lust?

Finns det nagot jag skulle vilja andra?

l1av 6




Utforska din gas
Minnen och fantasier som kanns bra
Har du ndgot minne som kanns harligt att tanka pa?

Fundera pa: Vad var det som gjorde stunden bra? Hur kdndes det i
kroppen? Kommer du ihag nagra ljud, dofter eller andra detaljer?

Om du inte har nagot sarskilt minne kan du ténka pa en situation
som du tror skulle kdnnas spannande eller mysig.

Vad vacker lust hos mig?

Lust kan vackas pa manga olika sétt.

Kanske kanner du lust nar:

+ nagon lyssnar pa dig

* du kanner dig omtyckt eller sedd

* du kanner dig trygg

 du ténker pa nagon

+ du ser, hor eller laser ndgot som vécker kanslor

Fundera pa: Vad brukar vécka lust eller nyfikenhet hos mig?

Vad tycker jag om?
Alla tycker om olika saker.

Fundera pa: Vad kdnns bra fér mig? Tycker jag om narhet, kyssar
eller berdring? Tycker jag om att utforska min kropp sjalv?

Finns det ndgot jag &r nyfiken pa?
Du behdver inte ha alla svar nu.

Vilken miljo fungerar bast for mig?
Omgivningen kan paverka lusten.
Fundera pa: Vill jag vara ensam eller tillsammans med nagon?

Vill jag ha lugn och ro? Spelar ljus, musik eller dofter nagon roll fér
mig? Kanner jag mig mer avslappnad nar det ar stadat eller nar det
ar spontant?
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Hur kdanns lust i min kropp?
Lusten kan kannas olika for olika personer.
Fundera pa: Hur brukar min kropp reagera nar jag kanner lust?

Kanner jag varme, pirr eller spanning? Vilka saker tycker jag om med
min kropp?

Utforska din broms

Finns det tankar eller minnen som paverkar min lust?
Ibland kan tankar och kénslor géra det svart att kdnna lust.
Fundera pa:

+  Finns det ndgot som oroar mig?

* Finns det minnen som kanns jobbiga?

- Ar det vissa situationer som gér mig stressad eller ledsen?

Vad far lusten att forsvinna?

Ibland kan lusten dyka upp och sedan férsvinna.
Fundera pa:

« Vad brukar handa da?

« Ar det nagot nagon gér eller siger?

* Kanner jag mig stressad, pressad eller obekvam?

Kanns det som jag vill?

Fundera pa:

* GOr jag saker som kanns bra fér mig?

* Kan jag saga ja och nej till det jag vill eller inte vill?

* Kanner jag mig trygg med personen eller personerna jag ar med?

Finns det ndgot i omgivningen som stor?

Lusten kan paverkas av sadant som hander runt omkring.
Fundera pa:

* Stoérs jag av ljud, lukter eller andra personer?

« Ar jag stressad &ver skolan, jobbet eller ndgot annat?

Finns det nagot som gor det svart att slappna av? 3ave
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Min egen situation

Vad hande?
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Hur kandes det i kroppen?
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Vad skulle kunna hjdlpa mig nasta gang?

Ungdomsmottagning ="
Vastra Gotaland E . g

www.vgregion.se/ungdoms-

mottagning E
Y6 vistrA
Vv GOTALANDSREGIONEN 6 av 6




