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Tinh duc I& mét phan tu nhién cia cudce séng. Nhiing cudc trao
déi, thdo ludn vé tinh duc ngdy cang céi mé hon. Chung ta can
c6 hiéu biét vé tinh duc an toan va thuc hién hanh vi tinh duc chi
khi bn than va déi phuong cé su sdn sang va déng thudn.

Ta ciing cdn tim hiéu va can nhdc trudc nhiing tde déng cla
quan hé tinh duc déi véi ddi séng tinh thdn, tinh cdm va suc
khoé cta bdn thén va déi phuong, ngay cd khi déi phuong Id
ngudi thuc su quan trong véi minh.
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bt 01 Jll
DONG THUAN VA
TIN# DUC AN TOAN

A. vaN. d& yéu nhau tir l&u. T6i hém dé N. muén sir dung chéit
kich thich dé quan hé tinh duc thém hung phdn, nhung A.
khong muén. N. dé 1én bd vaio dé udng clia A., cho réing diéu
dé sé dem lai cdm gidc mdi la cho ¢d hai. Theo ban, hanh vi
cla N. dé& vi pham nguyén tdc gi trong quan hé tinh duc?
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PONG THUAN TRONG TiNH DUC LA Gi?

Daéng thudn trong tinh duc la su chdp nhdan clia moi
cdnhan vé viéc:

- C06 hodc khéng tham gia mét hoat déng tinh duc

- Cdch thuc tham gia

- biéu gi dugc mong doi

- Diéu gi bi gidi han, hodc nghiém cdm
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THIEU DONG THUAN
Trong bdt ky thdi diém ndo ciing cé nguy cd géy ra xam hai
hay tén thuong cho déi tdc, do vdy, déng thudn phdi dugc
xdc Iap va duy tri trong mbi cudc quan hé tinh duc, xuyén
suét tur ddu dén cudi.

DONG THUAN

Thudng dugc thiét Idp théng qua dsi thoai thdng thdn, ré
rang va tén trong gilia cdc bén tham gia, trong dd, mbi ngudi
néu lén y muén cla minh, déng thdi ldng nghe déi phuong.
Ban va déi tdc nén thdo ludn cdi md va nghiém tuc vé moi
bdn khodn nhu nhiing hanh déng muén thuc hién, nhiing
diéu gi nén trdnh, bién phdp an todan, hodc thdm chi vé cém
xuc, ky tc buén va nhitng dm dnh khéng nén nhdc tdi,...



HAY NHO

-/

1

Déng thudn cé thé dugce rat
lai bat cl lic ndo néu mot
ngudi khéng con thodi mdi

7

D6i phusng khéng phdn hoi
hodc Iudng Ilu khéong cd
nghia ld d6i phuong dé
déng thudn

y)

K& c& déi véinhitng céip doi
d& & bén nhau lau dai,
khéng thé tu cho réng doi
phuong luén déng thudn &
moi tinh huéng

4

Doéng thuan phai dugc ddép lai
trong trang thai tinh tdo, khéng
chiu dnh hudng cltia dp luc, Ila
déi, rugu bia hodc chat kich
thich

s

Hdy bdo ngay cho ngudi tin
c@y hodc cao quan chuc trdch
néu ban cho réng minh hodc
ngudi khdc da bi xadm hai tinh
duc







TINH DUC AN TOAN LA GI?

TIN# DUC AN TOAN

1& khi stic khoé thé chdt, tinh thdn va xd héi clia ban déu dudc
ddm bdo trudc, trong va sau khi quan hé tinh duc (QHTD).

@H DUc AN TOAN GIUP BAN

1 7

Phong trdnh mang thai DAam bdo sy todn ven vé phdm

ngodi y mudn gid va cam xuc

) 4

Phong trdnh cdc nhiém Han ché dnh hudng tiéu cuc co

trung lay truyén qua thé c6 Ién sic khoé x& hoi nhu

dudng tinh duc (STI) cdc méi quan hé dang cé, danh
vong hay hinh anh, du ludn va

5— phdp ludt

Phong trdnh tén thuong,
chén thuong co quan sinh
duc



LAM THE NAD DE THYC HANH TINH DUC AN TOAN?
Nguyén tdc A-B-C trong phong ngtra cdc lay nhiém qua tinh duc.

Abstain (kiéng cir): nghia ld ban nén tranh
QHTD cho dén khi co thé va tadm ly hoan
toan s@n sang cho QHTD, ciing nhu sdn
sdng dé déi mdat véi nhilng hé qud néu
khong may xay ra. Hiéu nghia rong la GIAM
SO LAN QUAN HE.

Be faithful (chung thuy): t6t nhat nén quan hé
vGi mot ban tinh, chung thuy ti hai phia; hodc it
ra nén gidi han sé lugng ban tinh t6i da cé thé.
Hiéu nghia réng nghia l& GIAM SO BAN TINH.

Condom (bao cao su): st dung bao cao su khi
quan hé tinh duc, bién phdp nay nén két hop vdi
cdc bién phdp phong nglra khdc nhu tiém phong
vdc xin (HPV, viém gan B); du phong trudc phai
nhiém (PrEP), sau phai nhiém (PEP) néu cé nguy

c6 1ay nhidm HIV; xét nghiém HIV v& STI dinh ky et
cho bdan than va ban tinh. ® P
Q| /'/
N

1



1




@ THUC HANR

Nén néi gi khi thdo luén vé tinh duc dé dat dudgc déng thudn
va an toan tinh duc?

Tudng tudng rding t&i nay ban cé mdt cudc hen hd va cé khd ndng phdt
sinh quan hé tinh duc.

0 tay chuén bi néi dung cho mét cudc thao luan tinh duc:

& Nhimg diéu ban muén néi véi ban tinh (gém c& muén va khéng muén).
& Nhimng diéu ban muén nghe tirban tinh.

< Saukhi ligt ké xong, hdly xép theo thir ty u tién.

0 Tiép theo, ban nén chudn bi mét danh sich sau:

& Nhiing diéu/hanh déng mé ban muén cé trong “cudce vui”.
& Nhimg diéu/hanh déng mé ban khéng muén cé trong “cudce vui.
& Chdm diém, hay ddnh déu theo timg mitc (1) bét budc cd, (2) nén co,

(3) c6 cling dugc ma khéng co cling dugc, (4) khéng nén cd, (5) tuyét
ddi khoéng co.

Vaylaban da c6 bang tiéu,chu’ah
lwa chon cda chinh minh de cung
thao luan voi ban tinh.



Trong cuéc thdo ludn ndy, ban cé thé
trao déi vé cdch ma ban muén “cuéc
vui” dién ra, muén gdp & déu, thdi gian
ndo, ciing nhu cdc bién phdp cé thé dp
dung dé giir cho “cuéc vui” an toan.

. C6 ciing dvoc,
Batbude | Ngn o khéng ciing dwoc




@hg ta diyng bao cao su nrhe? €m d3 c6 bao ck@
( €m d& ¢6 53n bao va gel réi. D
N— k

€m c6 dung PrEP khong? Trong 3 thing gan day,

em cb xet nghigm ATV va cdc nhiém tring lay qua
duong tinh duc kl\Shg?

€m méi xet nghi¢m cdch day 3 tuan, anh mush
xem két qud xét nghiém cia em cha?

L
@h mudh thd mot tu thé moi, em cé)
thodi mdi kheng? _
Vang, tai sao khong nhi?
Anh muth tv thé nao?

A k
Cﬁ'm ¢6 mush dung cén sa “'nb‘hg? )
—

— -

U/

€m khong mudh s& dung chit, va em
cling khéhg mush anh dem theo ngudi,
rh& dinh ddng t&i phdp luat.




@ THYC #HANH

Tir chéi va thueng thuyét

Ban ciing cdn nhing k¥ ndng dé ti chdi hodic thuong thuyét
néu déi phuong dua ra nhimng lua chon khéng nhu ban mong
mudn. Chdng han nhu ban cé thé thuyét phuc ban trai st dung
bao cao su nhu sau:

Dua raly do khoa hoc:

“Chung ta nén dung bao cao su. Em khéng muén cé con bay gid
hay phdilo bi nhiem trung ldy qua dudng tinh duc.”

Thudng thuyét cho nhiing Iua chon vira y cé hai:
“Anh cé thé chon loai bao cao sumaéng vé vira véi anh hon, cam
gidc sé nhu that day.”

Cudng quyét néu cuéc thdo luén khéng nhu ban mong doi:

“Néu anh khéng dung bao cao su, thi em nghi hém nay ching ta
chua nén quan hé. Hay tén trong quyét dinh clia em.”

) 4
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TOM TAT THONG DI EP

DONG THUAN = TON TRONG

AN TOAN = TRACH NHIEM

PONG THUAN = TON TRONG
AN TOAN = TRACH NHIEM
TINH DUC THOA MAN




»

NHUNG #HIN#H THOC QUAN HE TINH DUC
VA CAC #INH THAZ TRONG QUAN #E TIN#




NHUNG HINH THUC QUAN HE TiNH DUC

\ TINH# DUC DUING MIENG )
AN

________________________________

«zrm

L& mot bién phdp dao déu va tao
khodi cdm cho cdc vung co quan
dugc kich thich.

.

>Nguy co lay nhiém HIV thdp,
nhung van nén cdn trong néu cé
chd&y mdu hodc tén thuong trong
khoang miéng.

Nén gilf rding miéng sach sé, han
ché viém nhiém rang Igi.

g) Khéng nén QHTD khi miéng dang
co xdy xdt, viem nhiém, nhiét
miéng, chdy mdu chdn rdng; khi
vung sinh duc, hGu mén cé triéu
chiing bét thusng.

M6t s6 ngudi chon tinh duc dudng
miéng 1d hinh thdc quan hé chinh,
thay vi quan hé thdm nhép dudng
am dao hodc hGu mon.

(2> Nguy co nhiém cdc STI khdc qua
dich tiét tir hong, ducng vat, héu
mon.

2> Nguy ca lay bénh dudng tiéu hod
nhu viém gan A, ly,.. khi dung
miéng kich thich hGu mon.

Nén stic hong bdng dung dich sat
khudin trudc va sau QHTD.

\( Khé‘hg hin

@) Khéng nén ddanh rdng ngay trudc
va ngay sau QHTD vi sé tgo nhiing
tén thuong cho vi sinh vat xdm

_ nhdp.

(+) Khéng nén ngdm tinh tring trong
miéng.



\ 3‘5» TINH DUC DUING AM DAD
AN

&‘ Hieu qua

Cé thé dem lgi khodi cdm cho
vung sinh duc cla ngudi nam va
nguai nit.

oo

> Nguy co lay truyén HIV, STI néu
khéng st dung bién phdp bdo vé.

Hay s dung bao cao su va gel boi
tron dung cdch khi QHTD.

Nén diéu tri du phong phai nhiém
HIV (PrEP, PEP) néu c6 QHTD vdi
ban tinh nguy ca cao, hodic khéng
rd yéu té nguy co.

6‘) Tuyét d6i khéng 16ng 2 bao cao su
vao nhau, diéu dé sé& lam téng
nguy cd rdch bao.

L& bién phdp thu thai khi muén
sinh con.

/> Nguy co mang thai ngodi y mudn.

\(( Nén
Nén xét nghiém dinh ky HIV/STIls
tUr 3 - 6 thang/1an.
Nén s{f dung cdc bién phdp trdnh
thai ngodi y muén néu khéng
dung bao cao su.

(bargntn)

() Cén trong khi dung nhing bién
phdp tranh thai thiéu tinh chl
dong nhu tinh ngdy rung tring
hodc xudt tinh ngodi.
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&‘ Higu qua

C6 thé dem lai khodi c&dm cho hai bén. Diém G ndm & tuyén tién liét, I mot
diém khodi cdm & nam gidi cé thé dudc tiép can théng qua hdu mon.

> Nguy cg lay truyén HIV, STl rét cao
néu khdng st dung bién phdp béo
vé.

Hay st dung bao cao su va gel boi
tron dung cdch khi QHTD.

Nén diéu tri du phong phai nhiém
HIV (PrEP, PEP) néu cé QHTD vdi
ban tinh nguy cd cao, hodc khéng
rd yéu té nguy cg, hodc néu co
nhiéu ban tinh.

@) Tranh dung chét béi tron dang
g6c déu hodc dung nudc bot, tinh
dich ban tinh 1dm chét bai tron,
hdy dung chat béi tron géc nudc.

2> Nguy c6 tén thuong niém mac

truc trang do thiéu chét béi tron
tu nhién, hodc khi giao hgp qud
thd bao.

( N&n

\

Nén dao déu v& dua duong vat
vdo tU tl, nhe nhang lic méi ddu
dé cao tron hdu mén kip lam quen
véi co gidn.

Nén xét nghiém dinh ky HIV/STls ti
3 - 6 thang/lan.

& K

héhg nen
g

(*) Khéng nén QHTD néu cé dau dén,

chdy mau.



aﬁw Duc SU DUNG TAD
AN

La hinh thic st dung tay dé kich thich ving duong vt (handjob), 6m
dao, hgu mén cda bdn thdn hodc ban tinh. Ngudi ta cd thé ding ngon |

tay (fingering), ndm tay (fisting) dua vaio dm dao, hdu mén ban tinh. ;

\k‘ Higu qua

Cé thé thuc hién trong cudc quan hé hodc khi thi ddm dé tao khodi cédm.

(o

2> Nguy cd lay truyén HIV thap, tuy >Nguy cd moéng tay lam tén

nhién véin cé nguy cd |ay truyén thuong co quan sinh duc, héu
STl do c6 thé dinh dich tiét, tinh mon. Bdc biét, hinh thic “fisting”
dich quallai. réit dé lam tén thuong ¢ tron hdu
mon.
& Nén

Nén cét méng tay va rifa sach tay Nén st dung gel boi tron dung
bdng x& phong trudc khi thuc hién. cdch, néu dua véio hdu mén, am
Nén dung bao ngdén tay chuyén dao dung loai gel géc nudc, khéng
dung hodc géng tay y té dé béo nén dung tinh dich, nudc bot ban
Vé. tinh dé lam chat boi tron.

& Khong nin

@ Khéng nénlam quéd manh gy xdy () Khéng nén thyc hién hinh thic
xat duong vat, hu moén, édm dao. nguy ca cao nhu “fisting”.
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@ #HON (VDT f*o"gu@kis;.'.:gD
AN

e

Dao déu va duy tri khodi cdm, cdm xuc clia déi bén trong sudt “cudc vui”.

| Mguyeo
> Nguy cd lay truyén HIV va STI réit thap. Co thé cé nguy cd ldy truyén herpes,
giang mai.

& Nén

Nén giir vé& sinh réing miéng, stic miéng trudc khi quan hé dé hai bén cung

thodi mai.
(hargran

(:) Khong nén hén khi viing méi, miéng dang cé tén thusng mun nudc hodic loét
nghi ngd herpes, giang mai.
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La hinh thiic kich thich gan gii co thé bao gém hdn, diing Iubi kich thich |
viing c6, tai, dau vu, hodc cdc diém nhay cém khdc trén co thé. ‘

«zrm

Dao déu va duy tri khodi cam, M6t s6 ngudi chon “au yém” &

cdm xuc cla ddi bén trong sudt hinh thirc quan hé chinh thay cho

“cudc vui”. quan hé tinh duc bdng miéng
hodc tinh duc tham nhéap dé gitr
an toan.

> Nguy cg lay truyén HIV va ST rét thap. Tung cé mot s6 ca lay nhiém STI
hiém gdp dugc bdo cdo lay qua con dudng nay.

& Nén

Nén théo ludn véi ban tinh trudc “cudc vui” dé biét dugc nhitng diém nhay

cdm va nhitng diém nén tranh khi au yém.
(Homgrn>

(+) Khéng nén cén dén mic gy chdy mdu hodic tao vét thuong hé.

T
A\

) b
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o‘gs SU DUNG DO CHOTI TINH DUC j

La hinh thic st dung duong vét gi, dm dao gid hodc cdc loai “dé chai”
khdc.,... dé kich thich viing hdu mén, sinh duc hodic cdc bé phdn khdc trén

co thé.

&‘ Hieu qua

Giup dé dat dudc cuc khodi hon.

> Nguy cd lay truyén STI khi dung
chung “dé chai” vai nhiém cdc loai

vikhudn khdc néu vé sinh khong ki.

Nén lua chon kich ¢& phu hgp.
Nén vé sinh “dd chai tinh duc”
bdng x& phong trudc va sau khi st
dung.

@ Khéng nén dung chung “dé chai
tinh duc”.

24

/2> M6t s6 loqi “d6 choi” cé thé gay

thusng tén cho viing hdu mén, am
dao néu kich c& qud to va thuong
tén bo phan sinh duc néu thit qud
chat.

\ Nén
\
Nén két hop st dung bao cao su

va gel bdi tron dé gilr vé sinh va
trdnh co xdt gdy ra tén thuong

niém mac.
\( Khéng nén

() Khéng nén ding céc logi “dé choi”

c6 thé gdy thuong tén, khong dua
vat la vao 16 tiéu.



m}« DAmM )

Con cd cdc tuldng nhu “tu'sudng”, “quay tay”, Ia hinh thuc ding tay hodc cdc
dung cu hé tro dé tu kich thich bén thén, tao khodi cém. “Thi ddm chung” I
' khi hai ngudi cting hé trd nhau trong viée “tu'sudng’”. ‘

\\‘ Hidu qua

L& hinh thirc hiéu qud dé gidi quyét nhu cdu tinh duc var dédm bdo an todn
tinh duc gén nhu tuyét déi.

«zTe

/> M6t s6 it trudng hap c6 thé bj 18 thudc va “nghién” thi dam néu tan sudt qud
nhiéu, tham chi cé thé dnh hudng tdi hiéu qua khi QHTD thét.

\k( Nén

Nén th dam cé diéu dé. Khéng co Nén di tap thé duc thé thao, doc
dinh mic chudn vé tan sudt hgp ly sdch, didao ngodi trdi,... dé cé thé
cho méi ngusi, tuy nhién khuyén cdn bdng nhitng thu vui trong
cdo 1 nén vua di dé ddp Ung cudc séng khi ban thd dam qud
dugc nhu cdu cla ching ta va nhiéu.

khéng lam anh hudng dén chirc

ndng sinh ly hodc ldm cho tinh

than var thé chat mét mai.

\( Khéng nén

@) Tuyét déi khéng dua vét la nhu dua chudt, cé tim, but,... véio duong vét, hdu

mén, am dao do chiing dé& gdy tén hai dén ca thé khi thd dém. Ching c6 thé

gdy tén thuong hay nhiém khudn, hodc dé bi mdc ket va ban sé& phai dén

bénh vién dé phdu thudt I8y ra.
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MOT SO HINH THAI
TRONG QUAN HE TiNH DUC

Nén lam gi d€ cd ddi séng tinh duc an toan?

Ban cd thé biét dén hinh thdi co bdn nhdt ciia mét méi quan hé - mét méi
quan hé thuy chung 1-1giita vd chéng, hodc giita ban v ngudi yéu.

Nhung cling cé mét sé ngudi lua chon nhitng hinh thdi khdc nhau dé thuc
hién két néi véi ban tinh. Bt ké Ia hinh thic ndo, ching ta cén nhdn thic ré
nhiing nguy cc dé cé thé cé bién phdp bdo vé hidu qua.

TANH#H MOT 913:/\4) na
- L U U
(one night stand - ONS)

Hai ngusi gdp g& nhau chi mét Ian cho muc dich quan hé
tinh duc m& khéng mong dgi méi quan hé ndo sau dé.

BAN T\N# DAZI #HAN )
(Friends with Benefits) _/

/ (Méi quan hé ban tinh)
Mét méi quan hé ma hai ngudi cé thé cé quan hé tinh duc
v3i nhau thudng xuyén nhung khéng cé nhitng cam két,
rang budc vé mdt tinh cédm, thdi gian, danh phén.




Trong nhitng méi quan hé nhu tinh mét dém, quan hé vdi
ban tinh, ching ta cdn dém bdo quan hé an toan,

xét nghiém dinh ky, cd thé st dung PrEP dé du phong
trude phaoi nhiém HIV.

DAy 1d nhiing hinh thdi mang tinh chét trdi nghiém, nhung
ban diing quén giit cho ddi séng tinh than va suc khée
lanh manh, déng thdi cdn cén trong néu béng

“ndy sinh tinh cdm” vdi déi tdc.
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QUAN HE T\N#H DUC TAP @
/C __J \

% (Group sex)
Dang quan hé theo nhém, hodc quan hé tap thé ti 3 ngudi trd
I&n, cé thé cé hodc khong kém theo s dung chdt kich thich.
Hinh thic ndy tiém én nguy cd ldy truyén HIV va STl cao, néu két
hop st dung chat kich thich dé khién ngudi tham gia bé qua
bao cao su va du phong PrEP. Béng thdi cling can cén trong vdi
nguy cd vi pham phdp ludt do hanh vi tang trit va st dung trdi

phép chdt ma tuy nhu heroin, dd, ketamin, ... /

/CTiN#chguAma@ {'. {] 1
2 U U U

ﬂ (Cyber sex)
L& hinh thic kich thich hung phén tinh duc théng qua két ndi
mang nhu nhdn tin, goi video. Hinh thirc nay tiém én nguy co 16
thong tin bao gém hinh anh khuén mdt, boé phdn co thé, tai
khodn mang x& hoi, théng tin cd nhén va nguy ca bi phat tan
hinh dnh nhay cdm lIén mang. Do dd, ban tranh thuc hién vdi
ngudi ban khéng tin cdy, trdnh dé 16 nhitng déc diém nhan
dang nhu théng tin cd nhén, mdt, hinh xdm ddc trung, cling nhu

nén thuc hién trén cdc nén anh ting dung cé bdo mét cudc goi
_vatinnhdn, cé thé thu héi tin nhdn, gt tin, dnh tu huy. j




- nnn
>

L UG )

L& hinh thic déng vai hodc kich thich hung phan tinh duc

théng qua nhitng trdi nghiém bao dém, khé dam, tréi budc,
théng tri v& quy phuc. Hinh thiic ndy tiém &n nguy co gdy ra
nhirng tén thuong vé mdt thé chat, stic khog, va tinh than néu
“cudc chai” diqud gidi han ma hai bén ddt ra. Ngudi tham gia

can tudn thi nguyén téc “an toan, tinh tdo v déng thuan”:

AN TOAN (sofe) (ST RCL trong moi thuc hanh tinh
duc, trdnh cdc thuc hanh nguy hiém cho stic khoé va
tinh mang nhu gdy ngat, chdy mdu, thiéu vé sinh.

T

TINt TAD (sane) IRINRTS tu cht dé khéng di qua
gidi han cla ban than va déi tdc. Luu y dén ddu hiéu
ding lai - “stop sign”, ddu hiéu nay can dugc thdo ludn
va lam ré khi cé y dinh BDSM.

\ DONG THUAN (consensual) RS su déng thudn gitta
nhiing ngudi tham gia vé cdc thuc hanh tinh duc trong
“cudc choi.”
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Ngoadi ra, hdy biét rdng cé nhiing ngudi khéng hodic it cé nhu céu
tinh duc (ngusi vé tinh - asexual), hay nhiing méi quan hé khéng dua
trén tinh duc, ma dua trén tinh cdm, tinh nghia véi nhau. B4 1& diéu
hodn todn binh thudng, I& su da dang rét tu nhién trong xu hudng tinh

duc. Biing cédm thdy buén néu ban khéng cd nhu cdu sinh ly nhu

nhiéu ngudi khdc.
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LAM SAD DE
DAT THOA MAN T \NH DUC

CUC KHOAT - CUONG CUNG - XUAT TINH

Day 1& 3 trang thdi khdc nhau cé thé xudt hién trong tinh duc. Thuc hién
nhiing kich thich tinh duc sé tao ra khodi cdm tinh duc cho nhitng ngudi
tham gia, tUr d6 cé thé dat cuc khodi (orgasm).

Kich thich tinh duc cé thé dén tir cd quan sinh duc (duong vat, dm dao, hdu
mén, miéng) cling nhu nhitng co quan khdc nhu dédu vu, dui,... Kich thich
tinh duc con c6 thé dén tirnhing gidc quan nhu thi gidce, thinh gidc. Cé mot
56 ngudi st dung dung cu hd tra (sex toy) dé dat khodi cém.

Su cuang cling (erection) va su xudt tinh (ejaculation) 1& 2 hoat déng sinh
ly clia co quan tinh duc, thudng 1 két qué clia cdc kich thich tinh duc va
cuc khodi. Hién tugng nay ciing xA&y ra & phu nir khi dugc kich thich tinh
duc, véi sy cuong ciing dm vat va “xudt tinh” tic su tiét dich cdc tuyén &
&m dao.

Tuy vay, 3 trang thdi nay khéng nhdt thiét xudt hién cung luc, chiing cé

thé doc lap xudt hién. Diéu quan trong khong phdi la ban dat dudc hay

khéng dat dudc 1trong 3 diéu dy, ho&c phdi bdt budc cé cé 3, ma quan
trong I ban ¢6 cdm thdy thod mén véi ldn quan hé dy hay khang.
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Su thod man tinh duc (sexual pleasure) mai chinh I muc tiéu hudng
dén chung nhét va cao nhét khi ndi vé tinh duc, 8 dé cé su tham gia
clia nhirng cdm xuc, tinh yéu, su trén trong va hoa hagp, ky Uc va nhiing
hta hen,...

DE gitip ban than va ban tinh dat su thod mén trong d&i séng
tinh duc, hai ngusi can théo luan trudc khi quan hé, va lién tuc léng
nghe, cdm nhén nhiing cdm xuc ti d&i phuong trong khi quan hé.
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Néu ban dé tirng cé quan hé tinh duc, hdy tha tu
chiém nghiém vé dai séng tinh duc ctia minh.

Cé diéu gi ban mudn lam, khéng mudn lam, ma cé thé rat
kinh nghiém tir nhitng 1an QHTD trudc dé dat thod mén hon
sau nay?
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TOM TAT THONG DIEP

Cé rat nhiéu kiéu hanh vi tinh duc, hinh thdi méi quan hé
da dang. DU ban thuc hién diéu gi, hay hiéu ré nguy co,
nhitng diéu nén va khéng nén lam khi thuc hién cac
hanh vi tinh duc &6, dé giit cho “cudc vui” luén an todn.
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