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Ibland har vi lust och ibland har vi
inte lust.

Sag Janar din kropp sager ja och sag Mejnar din
kropp sager nej. Har kommer nagra tips och rad att ha
med sig.

Att utforska din kropp pa egen hand kan hjalpa dig
att lara kanna vad som kanns sként och vad du
tycker om. Om du vet vad du gillar kan det bli
lattare att kommunicera det till en partner.

Kommunikation &r viktigt for att f& bra sex med en
partner. Prata om hur det kdnns och om vad ni
gillar och inte gillar.

Férsok vara i nuet, vaga vara lekfull och sléppa
krav och prestation. Det kan gbéra sex mer
avslappnat och lustfylit.

Alla har ratt till njutning. Det finns manga satt att
ha sex och det som kanns skont varierar fran
person till person.

Kroppen kan visa lust pa olika satt. Om nagot
kanns spant, torrt eller obekvamt kan det vara bra
att sakta ner, byta aktivitet eller ta en paus.

+ Vi kan ha sex pa flera satt. Smeksex, gnidsex och
oralsex ar exempel pa sexuella aktiviteter som
manga uppskattar.

« Sex ar till for din njutning och ska inte gora ont.
Om nagot kanns obekvamt eller sméartsamt, avbryt
och fundera pa vad som skulle kdnnas béttre for
dig.

« Du behdver ocksd vara séker pa att den eller de du
har sex med vill ha sex med dig. Om du blir osaker,
frdga eller pausa

Det finns inget ratt satt att kanna lust

Vissa kanner lust spontant. Andra kanner lust forst
nar narhet, trygghet eller beréring redan har bérjat.

Lust kan ocksd paverkas av:

» Stress

+ SOmn

+ Relationer

« psykiskt maende

« sjukdom eller

+ Mediciner

Det ar normalt att lusten varierar 6ver tid.




Faktaruta: Om du har penis

Kroppar reagerar olika pa lust och upphetsning
Nar en person med penis blir upphetsad 6kar
blodflodet till konet och erektion kan uppsta.

Lust, erektion och orgasm hanger ofta ihop, men
inte alltid. Det gar att kdnna lust utan erektion och
det gar att fa erektion utan att kanna lust.

Om du far smarta i penis, pung eller backenomradet
vid sex, erektion eller orgasm kan det vara vart att
soka vard och prata med ndagon om besvaren.

Faktaruta: Om du har vulva

Kroppar reagerar olika pa lust och upphetsning
Nar en person med vulva blir upphetsad 6kar
blodflédet till konet. Blygdlappar och klitoris kan
svullna och slidan blir oftast mer fuktig.

Manga med vulva far lattare orgasm genom
smekningar av klitoris an genom inslappande sex.
Det ar vanligt och helt normalt.

Om inslappande kanns smartsamt, spant eller
obekvamt kan det vara ett tecken pa att kroppen
inte kanner sig redo eller att musklerna i
backenbotten ar spanda

Faktaruta: Om samlag (penetration/inslappande)
gor ont

Sex ska inte beh6va gora ont

Smarta vid samlag kan bero pa manga olika saker,
till exempel stress, oro, tidigare smartupplevelser,
torra slemhinnor eller spanda muskler i
backenbotten.

Om nagot gor ont:

* sakta ner eller ta en paus

* prova andra satt att vara nara

* anvand glidmedel om det kanns hjalpsamt
* pressa inte kroppen att fortsatta

Om smartan aterkommer eller paverkar ditt sexliv
finns hjalp att fa.
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