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Snakk om det! 

Vi snakker fortsatt for lite og for 
sjelden om at seksualitet er en 

fantastisk kraft som kan gi god helse 
og høy livskvalitett. Når du er ung eller 

gammel. Når du er frisk eller syk. 
Denne strategien handler om alt 

dette. Den handler om at vi må snakke 
mer om seksualiteten vår.

Snakk om kraft!

Bent Høye



Mentimeter!

Hva tenker du når du hører 
ordet «seksualitet»

Hvorfor har vi sex? 







Seksualitet

«Seksualitet er et sentralt aspekt ved å være menneske som inkluderer 
kjønn, kjønnsidentiteter og roller, seksuell orientering, erotikk, glede, 
intimitet og reproduksjon. Seksualitet erfares og uttrykkes i tanker, 
fantasier, begjær, oppfatninger, holdninger, verdier, atferd, vaner, roller 
og relasjoner. Selv om seksualitet kan omfatte alle disse dimensjonene, 
er det ikke alle av dem som alltid erfares eller som kommer til 
uttrykk. Seksualitet påvirkes av samspillet mellom biologiske, 
psykologiske, sosiale, økonomiske, politiske, kulturelle, juridiske, 
historiske, religiøse og åndelige faktorer.»

        WHO



Seksuell helse 

«Seksuell helse er en tilstand av fysisk, følelsesmessig, mental og sosial 
velbefinnende i forbindelse med seksualitet. Det er ikke alene fravær av 
sykdom, dysfunksjon eller handicap. Seksuell helse krever en positiv og 
respektfull tilgang til seksualitet og seksuelle forhold, herunder også 
muligheten til å ha lystfylte og sikre seksuelle opplevelser, frie for 
tvang, diskriminering og vold. For å oppnå og opprettholde seksuell 
helse må det enkelte individs rettigheter respekteres, beskyttes og 
oppfylles.»

        WHO 



Kvinners seksualitet – historisk sett 

Jødedommen, Islam og Kristendommen

Mesopotamia Hysteri

Sexologi og Freud

Vikingene Nåtid

Korstog mot onani



Fruktbarhetssymboler





Hysteri og underlivsmassasje

Legen Joseph Mortimer 
Granville oppfant den 
første vibratoren på 
slutten av 1800-tallet. 

Rachel Maine «The Technology of Orgasm: ‘Hysteria’, the Vibrator and Women’s Sexual Satisfaction» 1999



Psykiater og rettsmedisiner som 
kategoriserte perversiteter og 
avvikende seksuell adferd

• BDSM
• sex mellom likekjønnede
• fetisjer



Kjærlighet mellom samme kjønn

Skal vi mandfolk her tage os til at indføre en ny straffebestemmelse 
om et forhold, som jo aldeles ikke passer til dette? Legemlig 
omgjængelse mellem to kvinder, kjønslig omgjængelse, har man 
hørt om noget sådant? Det hører jo til de umulige ting.
 
    Justisminister Ole Anton Qvam (1902)

Homofili ble forbudt i Norge i 1842 – opphevet i 1972

https://www.oslomet.no/forskning/forskningsnyheter/paragraf-213



Nåtid

• Fullstendig kartlegging av klitoris i 2005 av Helen O’Conner. 
Klitoris funksjon er ennå ikke fullstendig kartlagt. 

• Lesbiske fikk rett til IVF i 2007. 
• Ekteskap mellom likekjønnede ble lov i 2008.
• BDSM ble fjernet som psykiatrisk diagnose i 2010.
• Det er i dag mer uvanlig å ikke eie en vibrator enn å gjøre det. 



Din naturlige, seksuelle utvikling

• Fysisk nærhet, omsorg og 
berøring

• Samspill med andre
• Utforsking og lek som barn
• Å bli betatt
• Forelskelse
• Menstruasjon

• Onani
• Pornografi og media
• Det første parforholdet
• Det første kysset
• Flørting
• Kjønns- og seksuell identitet
• Det første samleiet

Wästlund M., & Alstad, B., (2024) Omkamp! - Seksualitetens utfordringer og gleder, Arneberg



Det som har forstyrret seksualiteten din

• Familie, kultur og sosiale normer
• Sykdom, skader, fysisk og psykisk smerte
• Utviklingsmessige seksuelle traumer
• Seksuelle overgrep/ grenseoverskridelser

Wästlund M., & Alstad, B., (2024) Omkamp! - Seksualitetens utfordringer og gleder, Arneberg





Vi blir til i møtet med andre



Smerter i vulva

Myrtveit-Stensrud (2023). «It’s all my fault» a qualitative study of heterosexual couples experience living with vulvodynia. Acta Obstricia et Gynecologica 
Scandinavica. 

Skyld for å for at kroppen ikke fungerer

Skyld for å trekke seg unna sex med partner

Skam for å være en mislykket kvinne som ikke innfrir 
forventningene





Hvorfor har 
vi sex vi 

ikke liker? 



The Orgasm gap

• Heteroseksuelle peniseiere: 95%
• Heteroseksuelle vulva eiere: 65%

• Hvor lang tid bruker vi på å nå orgasme?
• Kvinners skjede er 33% av en 

gjennomsnittlig erigert penis når vi ikke har 
ereksjon

• Store ulikheter i forventing til nytelse!

Kelly Casperson, (2024) You Are Not Broken - Stop "Should-ing" All Over Your Sex Life, Sheldon Press



Hva med vår «bryter»?

• Kommuniserer vi hva vi liker og 
trenger? 

• Tør vi å ta plass?
• Holdningsendring i 

samfunnet?
• Har porno noen påvirkning? 



Hvorfor har vi sex?

Meston CM, Buss DM. Why humans have sex. Arch Sex Behav. 2007 Aug;36(4):477-507. doi: 10.1007/s10508-007-9175-2. Epub 2007 Jul 3. PMID: 17610060.



Hvor ofte har
«folk» sex? 

Ueda P, Mercer CH, Ghaznavi C, Herbenick D. Trends in Frequency of Sexual Activity and Number of Sexual Partners Among Adults Aged 18 to 44 Years in the US, 2000-
2018. JAMA Netw Open. 2020;3(6):e203833. doi:10.1001/jamanetworkopen.2020.3833



Permission – tillatelse 

Intensive Therapy – intensiv (seksual) terapi

Specific Suggestions – spesifikk rådgivning

Limited Information – begrenset informasjon

https://emetodebok.no/kapittel/seksualitet-seksuelle-dysfunksjoner-og-sexologi/hvordan-snakke-om-seksualitet/pa-kontoret/



Hvordan snakke om sex? 

Hva kan vi spørre om og når – alt som er relevant! 
Du må kunne begrunne hvorfor du spør.
Åpne spørsmål – gi tillatelse
Hvem er du? Å være bevisst hvilke briller du ser 
verden gjennom, dine fordommer og egne 
begrensninger.
Du må kunne tåle å ta imot det som kommer.
Romme, ikke fikse. Det er lov å bli berørt. 

https://emetodebok.no/kapittel/seksualitet-seksuelle-dysfunksjoner-og-sexologi/hvordan-snakke-om-seksualitet/pa-kontoret/



Er det noen sammenheng 

• Overgrep og underlivssmerter? Ja. 

• Depresjon
• Angst
• Menopause
• Infeksjon i bekkenet

Latthe, P., Mignini, L, et.al, Factors predisposing women to chronic pelvic pain: systematic review, BMJ 2006;332:749 (Published 30 March 2006)





Tiltak – hvordan jobbe med smerter

- Pust 
- Søvn
- Muskulatur
- Sansetrening
- Grensesetting
- Normalisere sensibilitet, skape mer robusthet og høyere toleranse 

(berøring, trykk, friksjon)





Få tilsendt guide + forskningsartikler



Tusen takk for oppmerksomheten
Er det noen spørsmål?

yoniklinikken@gmail.com
IG og FB: yoniklinikken

mailto:yoniklinikken@gmail.com
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