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10 TIPS FOR ETT OKAT SJALVBESTAMMANDE
OCH EN BATTRE SEXUELL HALSA

1. Informera dig. Las pa om kroppen och sexualitet,
sexuell hélsa och hur det hénger ihop med maende. Du
kan till exempel hitta information p4 RFSUs hemsida.

2. Ta reda pa hur din funktionsnedséttning, sjukdom eller
eventuella behandling paverkar din sexuella hélsa.
Fraga din vardpersonal eller sok information hos till
exempel din patient- eller medlemsforening.

3. Ta hand om din egen sexualitet. Manga utgar ifran att
sexualitet bara sker i relation till andra, men att ta hand
om sin sexualitet i forhallande till sig sjalv ar minst lika
viktigt. Det kan handla om att I&sa om och fundera kring
vad du behéver fér att ma bra. Det kan ocksé handla ol
att skaffa till exempel sexleksaker och hjalpmedel
for onani.

4. Fundera pa vad du behdver och vad du énskar.
Nar du vet vad du vill ha och vilka dina behov &r,
till exempel i en relation eller av din stédperson,
s& ar det enklare att sedan prata om det.

5. Fundera pa vad du kan kompromissa med
och inte. En god sexuell halsa och sexualitet
kan ingen neka dig. Men tank pa att andra ocksa
har rattigheter.
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6. Identifiera problem eller risker. Vad ar det som inte
funkar och i vilka situationer uppstar det? Fundera kring
hur de situationerna kan hanteras, forandras eller
forebyggas for att du ska ma battre.

7. Ta snacket! Det géller bade i en professionell kontakt
som till exempel en stédperson, eller en partner. Att
prata om saker som ar kansliga ar svart for de flesta.
Forbered dig genom att tdnka igenom vad du vill saga
och vad du vill ha ut av samtalet. Boka gérna in en tid i
forvag, och forklara vad du vill prata om, sa hinner den
andra personen férbereda sig.

8. Kom sedan 6verens om en gemensam plan som ar sa
tydlig som méjligt. Skriv ner vilket stéd som ska ges, hur
det ska ges, nar, och av vem. Ange garna ocksa

vilka begrénsningar det finns. J

9. Boka in uppfdljningar. En plan &r en bra
borjan men det &r lika viktigt att boka in

ett uppféljande samtal for att prata om hur
det har gatt. Behéver nagot justeras,
tas bort eller l&ggas till?

10. Njut och ha roligt! Sexualitet
kan vara en otrolig kélla till gladje
och skéna kénslor!



