Taktu skref'd

Klam

Hér 4 eftir verdur fjallad um:

* hvort og hvernig pu ert ad nota 16glegt kynferdislegt efni af fullordnum sem kallast
klam

* afhverju pt ert ad skoda efni af pessum toga

* hvort ad notkun pin & kldmi sé skadleg

* leidir til a0 draga Ur eda hatta ad nota klam

Hvad er klam?

Klam er kynferdislegt efni sem er @tlad a0 kveikja a kynferdislegri 1ongun. Klam getur verid
myndir, myndbond, skrifadar sdgur og fleira. Klam synir oft kynfeeri, folk ad stunda kynlif
eda adra kynferdislega hegdun.

Loglegt klamefni synir oft einn eda fleiri fullordna einstaklinga (18 ara og eldri) ad stunda
kynlif eda hegdun tengda kynlifi. Pau sem koma fram gefa sampykki sitt fyrir pvi sem synt er
og ad pad s¢ myndad og dreift.

Bindingar og kynferdislegt bleti (e. fetish) ma syna svo lengi sem allir adilar eru sampykkir
og ad hegdunin leidir ekki til pess ad einhver verdi fyrir skada, til deemis likamlegum

averkum, hoétunum eda einhvers konar kynferdislegu ofbeldi.

Er i lagi ao horfa a klam?

Folk 18 é4ra og eldra ma horfa 4 16glegt klam — en pad getur haft neikvedar afleidingar fyrir
suma. Fyrir tima Internetsins keyptu margir sér timarit eda myndbond sem syndu klam en i
dag er adgengi ad kldmi mjog audvelt 1 gegnum netid og kostar oft 1itid eda ekkert. betta hefur
aukid eftirspurnina auk pess sem ad nlina eru minni likur 4 ad adrir komist ad pvi pegar folk
skodar klam, eins og starfsfolk i buid eda heimilisfolk. Sumir skoda klam i miklu magni og

gleyma hvad timanum lidur.




Hvenzer verour klamnotkun ao vandamali?

Folk sem hefur misst stjorn a klamnotkun sinni lysir pvi eins og eins konar fikn.

Dami um einkenni;

Ad vera sifellt ad horfa a klam eda leita ad pvi.

Finna fyrir sterkri 16ngun til ad horfa 4 klam og eiga erfitt med ad hatta ad hugsa um

pad.
Geta ekki hatt eda minnkad timann sem fer 1 a0 horfa a klam.
Timinn sem fer i ad hugsa, leita eda horfa 4 klam eykst.

Verda onamari fyrir efninu og purfa ad horfa oftar eda 4 grofara efni til ad f4 sams

konar Orvun.

Halda afram ad horfa a klam pratt fyrir neikvaedar afleidingar, til demis & sambond

eda gedheilsu eda fara ut i 6loglegt efni.

Verkefni 1: Er klAamnotkun pin vandamal?

Hvernig er haegt ad meta hvort klamnotkun s¢ vandamal og skadleg? Veltu pessum

spurningum fyrir pér.

Hefur notkun pin & klami aukist eda ordid grofari med timanum?

Hefur pér fundist kldm minna 6rvandi pannig ad pu hefur leitad ad grofara efni til ad

finna fyrir sams konar anaegju?

Hefurdu reynt ad heetta ad skoda kldm og fundid fyrir kvida, pirring, depurd eda

svefnvandamalum?

Horfir pu 4 klam lengur en pu atlar?
Hefur kldamnotkun pin komid i veg fyrir dagleg verk?

Hefur pu reynt a0 draga 1r, eda viljad draga, ur klamnotkuninni en pad hefur ekki

gengio?




Eydir ptt miklum tima i ad hugsa um klam, skipuleggja hvar og hvenzar pu @tlar ad

skoda klam eda fela notkun pina?

Ef pt svaradir einhverjum af pessum spurningum jatandi er liklegt ad klamnotkun pin sé

vandamal — eda er ad verda pad.

Anrif klams 4 lif pitt

Vid erum 6ll mismunandi. Sumir geta horft 4 klam an pess ad pad hafi neikvadar afleidingar.

En fyrir marga getur klam haft neikvaed ahrif.

Dami um neikvad ahrif:

Fjarleegd i sambondum. Pad verdur adveldara ad vera i einrimi og & netinu en i ndnum
samskiptum vid annad folk.

Skemmt fyrir i kynferdislegum sambondum. Kldm getur verid ,,audveldari leid til ad
upplifa kynferdislega anegju en venjulegt kynlif.

Nénd i sambdndum minnkar. Sumir fara ad bidja um kynlif eins og i klami netinu og
veldur pad oft spennu og gremju hja maka (eda bolfélaga).

Risvandi pegar einstaklingur 6rvast ekki lengur kynferdislega nema med pvi ad horfa
a klam.

Neikvad ahrif 4 vidhorf um hvernig kynlif er videigandi milli fullordinna einstaklinga.

Kvidi og punglyndi.

Er klam ad hafa ahrif a pig og pitt lif?

bessar spurningar geta adstodad pig vid ad atta pig 4 hvort ad klamnotkun pin sé ad hafa
skadleg ahrif.

Hefur kldm haft ahrif 4 sjalfsmynd pina? Ef svo, hvernig?

Hvernig hefur kldm haft dhrif & sambond pin vid adra, hvort sem pau eru kynferdisleg
eda ekki?

Hvernig hefur pad haft dhrif 4 vinnu eda nam, svefn eda personulega umhirdu?

Hefur pad haft dhrif 4 hvernig pt sérd heiminn eda annad folk?

Hefur notkun pin 4 klami 4hrif 4 hvernig pu tekst & vid dagleg verk?




* Hvada ahrif hefur klam haft 4 6nnur mikilveeg atrioi 1 lifi pinu?

Af hverju skooar folk klam?

Klamefni er btid til 1 peim tilgangi ad orva f6lk kynferdislega — en sumir horfa a pad i 6drum

tilgangi. Hér koma nokkrar mogulegar astedur:

* Vilja profa nyja hluti.

* Forvitni um kynhneig0o.

* Floétti fra raunveruleikanum.

* Til ad draga ur kynferdislegri spennu.
e Til ad hatta ad leidast.

e Til a0 lata sér lida betur.

Hver er kveikjan?

Kveikja (e. trigger) er eitthvad sem hefur dhrif 4 hugsanir pinar, lidan og hegdun. Sumar
kveikjur eru jakvaedar: god matarlykt kveikir 4 bragdlaukunum og sélrikur dagur kveikir &

vellidan. Adrar kveikjur eru neikvaedar og geta leitt til tilfinninga & bord vid:

* Jeida

¢ vanlidan

* sorg

* einmanaleika
* pirring

* reidi

Hvao kveikir 4 neikvaeoum tilfinningum?
bad er misjafnt eftir folki hvad virkar sem kveikja fyrir neikvedum tilfinningum.

Stundum er pad akvedid innra astand, til demis leidi, kvidi eda streita. Stundum kemur
eitthvad upp 4, eins og slemur dagur i vinnunni eda rifrildi vid vin. Einnig geta akvednar

adstedur virkad sem kveikja, til deemis ad vera i herberginu par sem pu horfir vanalega 4




klam. A0 auki geta sumar venjur kallad fram dkveonar tilfinningar, eins og ad skoda alltaf

klam & kvoldin fyrir svefn.

Flestir vilja losna undan neikvaedum tilfinningum og sumir gera pad med pvi ad skoda klam.
En pé er neikvedum tilfinningum skipt 0t fyrir jdkvaedar tilfinningar & bord vid spennu, 6rvun

og eftirvaentingu.

Pad kann ad vera ad petta virki til skamms tima en ad nota kldm med pessum hztti er ekki
260 leid til ad takast 4 vio vandamalin sem liggja ad baki neikvaedu tilfinningunum — peer eru

enn til stadar.

Mikilveegt er ad atta sig & pvi ad pad erum vid sem stjéornum hegdun okkar — jafnvel pegar
okkur finnst vid ekki vera vio stjorn. Jafnvel p6 eitthvad hafi kveikt & sterkum (neikvaedum)
tilfinningum er pad enn i pinu valdi ad velja hvernig pu tekst & vid pad og hvad pu gerir til ad
lata pér 1ida betur. bu hefur val um ad fara og skoda kldm eda gera eitthvad annad til a0 takast

a vid tilfinningar pinar.

A0 takast 4 vid kveikjur sem leida til klAmnotkunar
Vid hvetjum big til ad halda dagbdk i viku um netnotkun pina.

Stundum getur verid erfitt ad vita hvad kveikti 4 dkvednum tilfinningum, pa er hjalplegt ad
hugsa um hvad pu varst ad gera eda hvort eitthvad hafi gerst 4dur en pu forst 4 netid. bu geetir

purft ad velta pessu adeins fyrir pér.
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e Sérou eitthvad mynstur i1 pvi hvernig pér leid 40ur, 4 medan og eftir ad pu skodadir
kldm & netinu?

* Eru einhver tengsl milli pess hvernig pér leid (tilfinningalega) og hversu lengi eda
hvad pu skodadir & netinu?

e Hvada kveikjur getur pt fundid?

* Hvad gatir pu gert annad en ad skoda klam?

* Hvad hefur pu lert af pessu verkefni?

Af hverju festast sumir i klami?

Margir eiga erfitt med a0 skammta timann eda skiptin sem fara i ad skoda klam. betta gati
verid af pvi a0 hvatinn ad baki pessari hegdun er sterkur og sumum finnst erfitt ad stjorna
hegduninni sem hvatinn kallar 4. Pegar pu ert ad horfa 4 klam getur pu séd tugi eda hundrudi
mynda & hverri mintitu og hefur pad mikil dhrif 4 heilastarfsemi pina. Hér & eftir eru nokkur

demi um hvernig pad getur haft dhrif 4 heilann.

Longun i eitthvad nytt

Heilinn elskar nyja hluti. Med timanum fer honum ad leidast ef pu ert alltaf ad horfa & pad
sama. Hann vill fa ad sja eitthvad nytt, lika pegar um er ad reda kynferdislegt efni. Ad skoda
eda hugsa um nytt og 6rvandi kldm losar Gt bodefni til heilans sem heitir dopamin, en

dopamin kallar fram vellidan og virkar eins og verdlaun 4 heilann.

Hja peim sem horfa mikid a klam pydir petta ad mork eru faerd til sin og farid er ad skoda efni

sem peim fannst adur mjog skritid eda jafnvel dgedslegt.

Bikini-ahrifin

Rannsoknir hafa synt ad pegar karlmenn 6rvast kynferdislega breytist hegdun peirra (ahrif hja
60rum kynjum eru ekki vitud). beir verda liklegri til ad vera hvatvisir, taka dhaettur, eiga

erfidara med ad taka tillit til annarra og syna samud, og hugsa ekki um langtima afleidingar af
hegdun sinni. Petta astand er oft kallad bikini-ahrifin. Pad visar til pess ad pegar karlmenn sja

faklaedda konu eru peir fljotir ad taka eftir henni og 6rvast margir peirra kynferdislega.




Vardandi klam, pad ma atla ad pegar pu ert ad skoda efni og 6rvast kynferdislega sértu liklegri
til a0 taka aheettu, lata reyna a4 kynferdisleg mork og hunsa hvada ahrif petta getur haft til

lengri tima. Pt hugsar bara um hér og nu.

Bikini-ahrifin eru sterkari hja peim sem lidur illa. P4 lidur folki eins og pad hafi minna ad tapa

og meiri porf fyrir ad flyja raunveruleikann.

Spilakassinn

Spilakassar virka pannig ad pegar spilad er koma verdlaunin med oreglulegu millibili. Pad ad

ekki sé hagt ad spa fyrir um hvenar vinningurinn kemur heldur mérgum vid efnid.

Veltu adeins fyrir pér hvernig sams konar ahrif geta komid fram vid notkun 4 klami. Anaegjan
getur farid ad sniast um hvad madur kemur mogulega til med ad sja fremur en pad sem verid
er ad syna. bu getir s€d eitthvad mjog 6grandi og drvandi kynferdislegt efni af og til en mesti
timinn fer i ad vonast eftir ad sja eda leita ad sliku efni. bt heldur 1 vonina um ad pad sé¢

eitthvad alveg sérstakt eda nytt sem pu att eftir ad sja.

Flzeoi

Margir upplifa ad timinn flygur pegar peir skoda klametni og ad hugsanir eda dhyggjur
hverfa. Sumir lysa pvi eins og peir séu i 60rum veruleika og pegar peir hatta ad skoda efnid
muna peir takmarkad hugsanir sinar eda lidan medan a pessu st6d. betta astand er stundum
kallad fleedi. Flestum finnst gott ad gera hluti sem heldur athygli peirra — jafnvel 4 kostnad
annarra. { sliku astandi fladir taugabodefnid dopamin um heilann og kallar fram vellidan.
betta getur lika skyrt ad hluta af hverju folk skodar eda gerir hluti sem geta jafnvel verid

skadlegir — af pvi pad veitir akvedna vellidan medan & pvi stendur.

Veltu fyrir pér hvaoa ahrif pao hefur a pig ad skooa klam:

* Hvers konar efni ertu ad skoda ntina? Hefur efnid ordid grofara an pess ad pu vitir
almennilega af hverju?
* Hef0ir pu horft 4 petta fyrir nokkrum arum?

* Hvad er a0 keyra pessa hegdun afram?




Finnst pér eins og pad sé einhver annar en pt sem ert ad skoda efnid?

Upplifir pu tilfinningar eins og skomm eda doda pegar pu hugsar um hvad pt varst ad
skoda?

Finnst pér ptl vera dnnur manneskja 4 netinu samanborid vid i raunheimum?

Hverju getur pt breytt til ad draga ar klamnotkun?

Hagnyt rad til ao takast a vio klamnotkun

Ef bt byrd med 60rum, fardu eingdngu 4 netid i sameiginlegum rymum — hvort sem
pad er i simanum, télvunni eda 60ru snjalltaeki. Ad vita til pess ad adrir geta mogulega
s€0 hvad pu ert ad gera & netinu dregur ur likum & dhattuhegdun.

Ekki fara med nettengt teeki upp 1 rum seint 4 kvoldin og ekki taka pad med inn 4
badherbergi.

Settu upp varnir 4 netinu heima, sem sé eldvegg, lykilord eda foreldravoktun. betta
getur komid i veg fyrir ad ptl komist inn 4 sidur sem innihalda efni med klami eda ad
minnsta kosti gert pér erfidara fyrir. P4 feerdu tima til ad hugsa og taka medvitada
akvordun adur en pu framkvemir.

Ef einhver 1 neerumhverfinu pinu veit ad pt ert ad reyna draga ar klamnotkun, biddu
um adstod. Sum 6pp eru til demis med moguleika svo ad adrir geta fylgst med hvad
pu ert ad gera & netinu.

Skrifadu nidur hvada einstaklingar i pinu lifi skipta pig mali. Settu pennan lista vid
hlidina 4 télvunni sem d&minningu um af hverju pu vilt ekki skoda klam.

Pad eru til studningshopar fyrir pa sem pa sem vilja né stjorn 4 klamnotkun sinni, til ad

mynda Sex and Love Addicts Anonymous (www.slaa.is) og NoFap (www.nofap.com)

Aorar leioir til ao takast a vio klamnotkun

bad er mikilvaegt ad gera lika eitthvad annad sem latur pér lida vel, til demis
hreyfingu eda samveru med vinum. Ahrifin eru kannski ekki eins fljotleg og sterk og
pegar horft er 4 klam en til lengri tima eru pau uppbyggilegri og ekki skadleg.

Reyndu a0 finna pér eitthvad ad gera. Ef pér leidist er haetta 4 ad pu latir undan 16ngun

pinni til ad horfa 4 klam. Reyndu a0 finna pér nytt dhugamal sem tengist ekki netinu.



http://www.nofap.com/
http://www.slaa.is/

* Tileinkadu pér nyjar adferdir til ad takast 4 vid neikvedar tilfinningar. Pegar pu finnur
fyrir depurd, kvida eda stressi er liklegra ad pu latir undan og skodar klam.

* Stundadu navitund eda hugleidslu til ad takast 4 vid tilfinningalegar kveikjur sem
tengjast kldamnotkun pinni. Oftar en ekki eru pad neikveaedar adstaedur eda tilfinningar
sem yta undir klamnotkun. Mikilvagt er ad @fa sig i ad beita pessum adferoum svo
hagt s¢ ad gripa til peirra pegar porf er a.

* Hugsadu heidarlega um hvad pu 6ttast ad tapa vid ad haetta ad horfa 4 klam. Hvada
getur pu gert til ad draga ur peim o6tta?

* Passadu upp 4 mataraedi og svefn. Slamt mataraedi og ondgur svefn getur haft
neikvaed ahrif a lidan, seiglu og hvernig vid upplifum og tokumst & vid krefjandi
adstedur.

* Horfou raunsatt 4 stoduna. Mogulega gengur petta ekki upp i fyrsta sinn. bad getur
komid bakslag en ekki gefast upp. Pt getur alltaf reynt aftur. Mikilvagt er svo ad

verdlauna sig pegar vel tekst til ad halda sér fra klami.

Ef pu vilt reeda eitthvad sem kom fram 1 pessari efingu, hefur att erfitt med ad komast i gegnum
verkefnin eda vilt teekifeeri til ad fara i gegnum verkefni med medferdaradila ekki hika vid ad hafa

samband med tolvuposti 4 taktuskrefid @taktuskrefid.is




