Taktu skref'd

Fantasiur (e. fantasy)

bad getur ekki verid skadlegt ad hafa
kynferdislegar fantasiur um boérn enda eru
bad bara hugsanir, er pad ekki?

Ad hafa stjorn & fantasium

Fyrst pa ert ad lesa petta gerir pu pér liklegast grein fyrir ad pa sért med Ovideigandi
kynferdislega fantasiur. En er haegt ad hafa ahrif & dvideigandi fantasiur og jafnvel draga alveg
ar peim?

Fyrir suma getur petta verid audvelt, fyrir adra getur petta tekid tima, mikla vinnu, viljastyrk,
og sjalfsstjorn. pPad er ekki einsdeemi ad finnast erfitt ad hafa ahrif & fantasiur en pa hefur ahrif

& hugsanir pinar og tilfinningar og getur valid hversu mikla athygli pu veitir peim.

Margir nota akvedna teekni til ad hjalpa sér vid ad hafa ahrif & pessar hugsanir.




Afing: Adferdir til ad stjorna fantasium

Lestu i gegnum mismunandi adferdir hér fyrir nedan. Naest pegar pu ferd kynferdislegar
hugsanir eda fantasiur sem pa veist ad eru skadlegar, préfadu pa ad nota einhverja af pessum
adferoum til ad hjalpa pér. bvi meira sem pu notar pessar adferdir, pvi betur getur pu fundid ut
hvada adferd virkar best fyrir pig. bad getur verid ad pu purfir ad &fa par nokkrum sinnum,

eda nota tveer eda fleiri adferdir saman, til ad petta virki sem best fyrir pig.

1. Skoradu a hugsanir pinar
,,Hvers vegna er ég med pessar fantasiur; hvad eru peer ad gera fyrir mig?* betta er deemi um
spurningar sem madur getur spurt sjalfan sig. Gerdu pad af hreinskilni.
Einnig er gott ad velta fyrir sér mdgulegum afleidingum af pessum hugsunum.
e Hvad myndi gerast ef einhver myndi labba inn og sja hvad ég er ad hugsa?*
e ,Eg veit ad ef ég held afram pessum fantasium er ég liklegri til ad skoda
ovideigandi myndir af bérnum?*

e . Hverjar eru afleidingarnar ef pad kemst upp um mig?*

2. Ad styra fantasiunni

Breyttu endinum eda efni fantasianna. Til demis ef pu ert ad byrja ad fa fantasiu um barn,
préfadu ad breyta myndinni af barninu i fantasiunni i fullordna manneskju. pPetta mun ad éllum
likindum ekki vera tofralausn, en pa getur byrjad a pessu i skrefum med pvi til deemis ad breyta
hérstil eda likamsformi einstaklingsins i myndinni og yfir tima breyta adsteedunum. Svo er lika

heegt ad prdfa ad skipta Ut fantasiunum i heild yfir i eitthvad nytt og spennandi ... og l6glegt!

3. Fantasiu-stoppari
Imyndadu pér ad einhver komi inn i fantasiuna pina og gémi pig. betta verdur ad vera einhver
sem pu vilt alls ekki ad komist pvi sem fer i gegnum huga pinn, eins og nainn vinur,

fjolskyldumedlimur eda jafnvel l6greglan.

4. Flottaleid
Stundum purfum vid ad fjarlegja okkur Ur peim adsteedum par sem vid erum liklegust til ad

hafa fantasiu. Stattu upp, gakktu Gt ar herberginu, eda Ut Ur hasi ef pd parft pess. Fardu & stad




sem pu veist ad getur haft ahrif & fantasiuna. Fardu i adstedur, likt og almannarymi, par sem

ekki er haegt ad stunda sjalfsfroun.

5. Virk truflun
Gerdu eitthvad sem kemur i veg fyrir ad pu farir ad fa fantasiur. Lesa, horfa a sjonvarpid eda
fara i gbngutar. PU geetir hringt i vin eda fara i bi6. Allt sem dreifir huganum og dregur 0r eda

slekkur & fantasiunni.

6. AO fylgja dldunni

imyndadu pér fantasiuna sem risandi 6ldu. Hun ris og ris pangad til hin naer hamarki, sidan
brotnar hin harkalega og hverfur. Ef pa stundar ekki sjalfsfroun, mun léngunin til pess ad
lokum hverfa. betta gerist vid allar hvatir, ekki bara kynferdislegar hvatir; til deemis ef pig
langar rosalega mikid i sukkuladi en feerd pad ekki, mun léngunin hverfa ad lokum. Langanir

eru aldrei til framb(dar.

7. Sjélfsumhyggja
Boroa rétt, hreyfa sig, sofa vel og stunda slokun; allt petta & sinn patt i ad studla ad
hamingjusamari og heilbrigdari lifsstil. Ef pessir peettir eru i lagi, ertu betur i stakk buinn til ad

hafa ahrif & fantasiurnar.

8. AOd fagna arangri

Mikilvaegast er ad pu hrosir sjalfum pér fyrir pann arangur sem pa neerd. Ef pa getur stédvad
tiltekna fantasiu, dskadu pér til hamingju og hrésadu pér. Verdlaunadu pig eda gerdu eitthvad
sem pér finnst skemmtilegt. Pad ad stodva fantasiu getur verid erfitt, sérstaklega ef paer eru

algengar. PG verdur ad muna ad fagna 6llum sigrum, litlum sem stérum.

Hvad geri ég ef ad kynferdislegar hvatir minar tengjast bara b6rnum?

Sumir hafa engan kynferdislegan dhuga & fullorénum heldur einungis a bérnum, fyrir eda eftir
kynproska. Ef petta & vid um pig er skiljanlegt ad pad sé ekki arangursrikt fyrir pig ad reyna ad
hafa &hrif & fantasiuna med pvi ad setja inn einhvern fullordinn i stad barns.




I stadinn fyrir ad hafa ahrif & kynferdislegan &huga, pa er betra ad lera hvernig haegt er ad
stjorna kynferdislegum hugsunum sinum, tilfinningum og fantasium. Petta er engin t6fralausn,
en markmidid er badi ad faekka pessum hugsunum og minnka styrk peirra. Eftirfarandi tillogur
geta adstodad vid pad:

e Reyndu ad fordast kynferdislega fantasiu um born pegar pu stundar sjalfsfréun.
Vissulega getur petta verid erfitt, sérstaklega ef pu ladast ekki ad fullordnum. Til ad
hjalpa, proéfadu ad einbeita per einungis ad peim likamlegu tilfinningum sem pu ert ad
upplifa vid sjalfsfréunina. Heegt er ad profa sig afram, til demis med mismunandi
sleipiefni.

e Minnkadu timann sem pu eydir i ad hugsa um born & kynferdislegan hatt. bvi meiri
tima sem pu eydir i pessar hugsanir, pvi liklegra er ad peer taka yfir. Pvi minni tima sem
bl eydir i ad hugsa um born a kynferdislegan hatt, pvi betra.

e Hafdu ndg fyrir stafni & daginn med alls konar afpreyingu og &hugamalum sem halda
athygli pinni. Pvi meira sem hugur okkar einbeitir sér ad hlutum sem okkur pykja
skemmtilegir og lata manni lida vel, pvi minni tima eydum vid i ad hugsa um
kynferdislega hluti. Petta hjalpar vid ad lida eins og madur hafi stjorn & kynferdislegum
hugsunum. Petta hjalpar einnig vid ad lida almennt vel og eykur lifsgadi.

e Reyndu ad verja tima med 6drum. FOlk er minna liklegt til ad dagdreyma eda ad lata
hugann reika ad kynferdislegum fantasium pegar pad er ad eiga samskipti vid annad
folk, eins og i vinnunni eda & mannamotum. b4 er hugurinn upptekinn vid annad.

e Streitulosun. Fantasiur geta verid vidbragd vid streitu, kvida og ahyggjum. Mikilvaegt
er ad finna adra leid til ad draga ar peirri vanlidan.

e A0 sinna sjalfum sér. Ef pér lidur vel med sjalfan pig er dliklegra ad pu gripir til
kynferdislegrar fantasiu til ad Iata pér lida vel. Navitund er teekni sem haegt er ad nota
til ad auka andlega vellidan og prautseigju.

e DoOmharka. Fyrir morg er ekki raunheft ad hafa aldrei kynferdislegar fantasiur um
born eda stunda aldrei sjalfsfréun. bannig er pad bara. Navitund getur hjalpad til vid ad
horfast i augu vid tilfinningar sinar. Ad syna sjalfum sér samkennd og ad elska sjalfan

sig eins og madur er er arangursrikara en érveenting og uppgjof.

Kynferdislegt myndefni af fulloronum




A netinu er mikid frambod af l6glegu og oft 6keypis myndefni af fullordnum sem getur gefid
pér teekifeeri til ad kanna hverju pu geetir haft ahuga &, hverju ekki, og hvers konar einstaklinga

pbig langar helst ad stunda kynferdislegar athafnir med.

Med timanum gaeti pad leitt til pess ad dhuginn breytist og kynferdislegar athafnir og fantasiur

snui ad pvi.

Fantasiur leida ekki beint til hegdunar, en paer auka likurnar & ad pu viljir verda virkur

patttakandi i fantasium pinum, sem leida til framkvaemdar.

Ovideigandi myndir af bérnum

AJ komast yfir dvideigandi myndir af bornum getur einnig moétad kynferdislegar fantasiur. Ef
pbu stundar sjalfsfroun medan pu skodar pannig efni og feerd fullneegingu mun pad liklegast yta
undir frekari langanir sem tengjast bornum. Sjalfsfroun sem endar med fullnagingu veitir mikla

vellidan og styrkir fantasiur sem geta virkjast vid adrar adstaedur.

Petta pydir pad ad sjalfsfréun yfir myndum af bérnum eykur likurnar & pvi ad érvast

pegar madur sér barn.

Mun petta verda til pess ad ég brjoti af mér gegn barni?

Hér er ekki verid ad halda pvi fram ad allir sem hafa komist yfir 6videigandi myndir af bérnum,
eda hafa stundad sjalfsfroun & medan verid er ad hugsa um barn, muni fremja kynferdisbrot

gegn barni.

En ef pu stundar sjalfsfroun & medan pu hugsar kynferdislega um barn eda yfir mynd af barni,
pa ertu ad préa kynferdislegar langanir pinar, likt og gerist med fullordins-klamefni, en &

6heilbrigdan og dloglegan hatt.

préatt fyrir ad pd haldir ad pad gerist ekki, pa er ekki hagt vita fyrirfram hvernig madur bregst

vid ef madur 6rvast i nyjum og 6pekktum kringumstaedum.




Folk &fir sig i ad gera hluti til ad 6dlast meira sjalfstraust. Pad sama a vid um fantasiur. bvi
meira sem hugsad er um peer, pvi sterkari verda paer, I6ngunin eykst og likurnar & ad paer verdi
framkveemdar verda meiri. Kannski heldurdu ad pu framkveaemir aldrei fantasiurnar en med
timanum er liklegt ad fantasian purfi ad vera 6fgafyllri til ad framkalla sému anagju, og pad

getur ordid ahattusamt.

AEfing: Ovideigandi fantasiur

Hefur pu nylega verid med fantasiu um barn? Ef svo er, fardu i gegnum pessar spurningar eina
i einu, an pess ad hugsa um pad i miklum smaatrioum, og gadu hvort peer hjalpa pér ad sja

fantasiuna 0druvisi.

Skodum eina af ovideigandi fantasium pinum.

1. Hvar gerist fantasian?

2. Hvad ertu ad gera par?

3. Hverjir fleiri eru parna? Hvad er petta folk ad gera parna?

Hvad pessi fantasia segir um pig




4. 1hvada hlutverk setja pessar fantasiur pig?

5. Hvernig er pessi fantasia samanborid vid hvernig manneskja pu ert venjulega?

6. Hvernig er pessi fantasia i samanborid vid hvernig manneskja pua vilt vera?

7. Hvernig litur fantasian ut samanborid vid raunheiminn?

Hvad pessi fantasia segir til um hvernig pu litur 4 adra




8. Hvernig kemurdu fram vid folkid i fantasiunni?

9. Hvernig kemur pad fram vid pig?

10. Hvad ef ad hlutverkin myndu breytast?

Hvad pessar fantasiur segja um heimssyn pina

11. Hvernig myndi heimurinn vera ef pu eda adrir geetud framkveemt fantasiurnar?

12. Er petta heimur sem pu vilt sampykkja?




13. Hverjar eru likurnar a ad pu getir uppfylit , ventingar* pinar Ut fra fantasiunni og
myndirdu vilja ad pad gerdist?

14. Hvad myndu nanir vinir og fjolskyldan pin segja um pessa fantasiu? Hvad myndu pau

hugsa?

15. Hvernig myndi pér lida ef ad sonur pinn eda dottir myndu leika eftir pessa fantasiur med

einhverjum fullordnum?

Ef pa vilt reeda eitthvad sem kom fram i pessari a&fingu, hefur att erfitt med ad komast i gegnum
verkefnin eda vilt teekifeeri til ad fara i gegnum verkefnin med medferdaradila ekki hika vid ad
hafa samband med télvuposti a taktuskrefid @taktuskrefid.is.



mailto:taktuskrefid@taktuskrefid.is

