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Workshop 
Veilig vrijen en anticonceptie


(90 min.)
Programma
In deze workshop over veilig vrijen en anticonceptie gaan de studenten in groepjes tegen elkaar strijden om punten. Er zijn vier opdrachten waarbij punten gewonnen kunnen worden: 
· In de eerste opdracht gaan de groepjes vragen beantwoorden over vruchtbaarheid. Deze bespreekt u klassikaal na. Daarna kunt u een animatie bekijken over vruchtbaarheid.
· De tweede opdracht gaat over welke manieren van vrijen veilig en onveilig zijn met betrekking tot het voorkomen van zwangerschap. 
· In de derde opdracht maken de studenten door middel van een grabbelzak met anticonceptiemiddelen kennis met verschillende vormen van anticonceptie en wordt besproken hoe je anticonceptie kunt regelen en op de goede manier gebruikt. U kunt deze opdracht afsluiten met het bekijken van een animatie over de werking van hormonale anticonceptie.
· Voor de vierde opdracht kunt u kiezen uit een condoomdemonstratie of condoomrace (4a) of een smoezenspel (4b). In het smoezenspel gaan de groepjes argumenten bedenken tegen veelgebruikte smoezen om niet veilig te hoeven vrijen.
Benodigdheden

· lesbrief Workshop ‘Veilig vrijen en anticonceptie’

· PC met internetverbinding

· digibord of beamer

· PowerPoint Workshop ‘Veilig vrijen en anticonceptie’

· afhankelijk van de gekozen opdrachten en werkvormen: bijlagen printen en uitknippen 
· print voor elke student het overzicht met relevante organisaties en websites met betrekking tot seksuele gezondheid (zie bijlage 6). Hier kunt u de contactgegevens van de vertrouwenspersoon of het maatschappelijk werk van uw school zelf aan toevoegen.
· bord of flappen met stiften
· anticonceptiekoffer; te bestellen voor 74 euro incl. verzendkosten via: http://shop.rutgerswpf.nl/webwinkel/zoekenanticonceptiekoffer/15232&page
· als u opdracht 4a doet: condooms 

Lang leve de liefde condooms zijn te bestellen via: http://webshop.soaaids.nl/webwinkel/lang-leve-de-liefde-condooms/49994 
100 stuks voor 15 euro excl. handling- en verzendkosten
Introductie
· Geef een korte introductie van de workshop, bijvoorbeeld: In deze workshop gaan we het hebben over het voorkomen van zwangerschap door veilig vrijen en het gebruik van anticonceptie.

Voor studenten die nog niet seksueel actief zijn, is deze workshop ook van belang om goed voorbereid te zijn voor het moment dat ze wél seksueel actief worden.

· Het doel van deze workshop is dat studenten aan het einde van de workshop:
-
weten welke manieren van vrijen veilig zijn voor zwangerschap 
-
verschillende anticonceptiemiddelen kennen met hun wijze van gebruik
- 
weten hoe ze de verschillende anticonceptiemiddelen kunnen regelen

- 
de voor- en nadelen van verschillende vormen van anticonceptie kennen en  oplossingen aandragen om goed om te gaan met de nadelen

- 
weten welke anticonceptie voor hen geschikt zou kunnen zijn
-
weten waar je informatie, steun of hulp kunt zoeken als het gaat om anticonceptie en veilig vrijen

· Maak afspraken om een veilige sfeer te creëren.
U kunt de studenten zelf laten bepalen wat zij nodig hebben om veilig over dit onderwerp te kunnen praten. Daardoor voelen ze zich meer betrokken bij de afspraken en zullen ze elkaar er gemakkelijker op aan kunnen spreken. Bovendien kunt u als docent ook makkelijker teruggrijpen naar de door henzelf gemaakte afspraken. Het samen maken van de afspraken kunt u door een student laten doen, dit kost waarschijnlijk wel extra tijd.

Mogelijke afspraken:

· Behandel elkaar met respect: laat elkaar uitpraten, luister naar elkaar, lach elkaar niet uit, gebruik geen scheldwoorden of straattaal. 

Tip: u kunt samen met de klas bepalen welke woorden wél en níet gebruikt worden tijdens deze les.

· Ieder heeft recht op zijn eigen mening

· Studenten bepalen zelf of ze persoonlijke informatie willen delen, dit hoeft niet. Het is goed als ze hierin hun grenzen aangeven. 

· Persoonlijke ervaringen en opvattingen worden niet verder verteld.

· Mobiel uit

Opdracht 1. 
Vruchtbaarheid





(ca. 15 min.)

Samenvatting van de opdracht
In deze opdracht gaan de studenten in groepjes vragen beantwoorden over vruchtbaarheid. Deze bespreekt u klassikaal na.

Stappen

1. Leg uit: We beginnen met een opdracht over vruchtbaarheid. Elk groepje krijgt een paar minuten de tijd om de vragen te beantwoorden (print bijlage 1 voor elk groepje). Laat de studenten hun voornamen erop schrijven. 
2. Na invullen verzamelt u de A4-tjes en hangt u ze op het bord of de muur. 
Bespreek nu samen één voor één de antwoorden. Laat de groepjes hun antwoorden toelichten en vraag om reacties van de andere groepjes. Geef voor elk goed antwoord 1 punt. Schrijf de punten op per groepje. 
Nabespreking:
  1.
Een meisje wordt met ongeveer honderdduizenden eicellen geboren. 

  2.
Na de eisprong leeft de eicel nog 12 tot 24 uur.
  3.
Een zaadcel kan in de baarmoeder of eileider nog 7 dagen leven. 
 
  4.
Een meisje kan wel zwanger worden als ze nog nooit ongesteld is geweest.
De eerste eisprong is ongeveer twee weken vóór een meisje voor het eerst ongesteld wordt. Als een meisje seks heeft rond haar eerste eisprong, kan ze dus zwanger worden, terwijl ze nog nooit ongesteld is geweest.
  5.
Als een vrouw seks heeft terwijl ze ongesteld is, kan ze wel zwanger worden.
Als de eisprong binnen 7 dagen na de seks plaatsvindt, kan een vrouw zwanger worden van seks terwijl ze ongesteld is. Dit geldt bijvoorbeeld voor vrouwen die een menstruatiecyclus van minder dan 4 weken hebben. (Licht zo nodig toe, een menstruatiecyclus is de periode tussen de eerste dag van een menstruatie en de eerste dag van de volgende menstruatie.)
Maar je kunt niet zwanger worden als je bloedverlies hebt tijdens de stopweek van de pil of een ander anticonceptiemiddel met hormonen. Door de hormonen blijf je namelijk ook tijdens de stopweek gewoon beschermd. De stopweek mag dan niet langer duren dan 7 dagen.
  6.
Als een vrouw seks heeft in de week vóór de eisprong, kan ze wel zwanger worden.
De vruchtbare periode van een vrouw ligt rond de eisprong. Een zaadcel kan in de eileider echter wel tot 7 dagen overleven. Een vrouw kan dus ook zwanger worden als ze één week voor de eisprong seks heeft. 
  7.
Je kunt precies uitrekenen wanneer een vrouw vruchtbaar is. 
  niet waar
Je weet niet precies wanneer de eisprong is. Dat is namelijk per vrouw anders. En dat kan ook per cyclus anders zijn. Je kunt dus niet precies uitrekenen wanneer een vrouw vruchtbaar is. 

Er zijn speciale ovulatietesten die kunnen meten wanneer de eisprong bijna plaatsvindt (binnen 24 – 36 uur). En via de temperatuurmethode kun je het moment van de eisprong bepalen. Maar de vruchtbare periode begint al 7 dagen vóór de eisprong. Je kunt dus wel achteraf uitrekenen wanneer je vruchtbare periode was, maar niet van te voren.
Conclusie: Als je niet zwanger wilt worden, moet je dus tijdens de hele cyclus veilig vrijen. 
Oók tijdens de menstruatie. Veilig vrijen doe je met condoom én anticonceptiemiddel. 

Het condoom houdt de zaadcellen tegen. 

Een anticonceptiemiddel zorgt ervoor:

· dat er geen eicel rijpt
· dat het slijmvlies in de baarmoedermond stugger wordt, zodat de zaadcellen moeilijker kunnen binnendringen in de baarmoeder. 
· dat het baarmoederslijmvlies niet klaar is voor innesteling van een bevruchte eicel
Opmerking: Gebruik eventueel de animatie over vruchtbaarheid bij de nabespreking.

3. Rond deze opdracht af. Tel de punten per groepje op en schrijf ze op het bord of op een flap. Vertel dat in opdracht 3 verschillende anticonceptiemiddelen besproken zullen worden.

Opdracht 2.
Veilig vrijen om zwangerschap te voorkomen 
(ca. 15 min.)
Samenvatting van de opdracht
In deze opdracht gaan de studenten in groepjes bedenken welke manieren van vrijen veilig en onveilig zijn met betrekking tot het voorkomen van zwangerschap.
Stappen

1. Licht de opdracht toe, bv: In deze opdracht gaan jullie bedenken welke manieren van vrijen veilig en onveilig zijn voor zwangerschap. Om zwangerschap te voorkomen moet je zorgen dat het sperma niet bij de eicel komt.
2. Elk groepje krijgt een schema met drie kolommen op een A-4tje (zie bijlage 2). Vervolgens bedenken ze allerlei sekstechnieken en schrijven die links in de eerste kolom. Daarna gaan ze aankruisen in de 2e en 3e kolom welke manieren van vrijen veilig zijn en welke onveilig zijn wanneer het gaat om het voorkomen van zwangerschap.
3.
Nabespreking: verzamel de A-4tjes en hang ze op de muur of het bord. Bespreek van het eerste A-4tje alle genoemde manieren van vrijen één voor één. Laat groepjes die een ander antwoord hebben dit toelichten. Zie bijlage 3 voor de feedback bij de manieren van vrijen. Zet per groepje een krul bij de juiste antwoorden en een kruis bij een fout antwoord. Als het eerste A4-tje helemaal besproken is, bespreek dan de manieren van vrijen op de overige A4-tjes die nog niet aan bod gekomen zijn. Tel tot slot de punten per groepje op: voor elk goed antwoord 1 punt, voor elk fout antwoord gaat er 1 punt af. Voeg de punten toe aan de al behaalde punten uit opdracht 1.
Opdracht 3.

Anticonceptiegrabbelzak


(ca. 40 min.)
Samenvatting van de opdracht
In deze opdracht maken de studenten door middel van een grabbelzak met anticonceptiemiddelen kennis met verschillende vormen van anticonceptie en wordt besproken hoe je anticonceptie kunt regelen en op de goede manier gebruikt.
Toelichting

De meeste studenten zullen vooral bekend zijn met de anticonceptiepil (en het condoom) en veel minder met de overige vormen van anticonceptie. Echter, het nadeel bij de pil is dat men deze vaak vergeet (op tijd) te slikken. Ook is de pil minder betrouwbaar bij overgeven en diarree. Daarom is het in deze opdracht goed de studenten ook kennis te laten maken met alternatieve vormen van anticonceptie, waarbij de kans op vergeten bijvoorbeeld minder groot is. 

Uit de pretest blijkt dat het heel goed werkt als studenten de anticonceptiemiddelen zelf kunnen zien en vasthouden. Het heeft dan ook de voorkeur deze opdracht uit te voeren met behulp van de anticonceptiekoffer die bij Rutgers WPF te bestellen is (zie bij benodigdheden). Als alternatief kunt u gebruik maken van de afbeeldingen van de verschillende anticonceptiemiddelen in bijlage 4. Deze kunt u op dikker papier printen en als kaartjes uitknippen. In plaats van studenten te laten grabbelen, kunt u ze dan om de beurt een kaartje laten trekken of laten omdraaien.
Voor deze opdracht is het handig als de studenten elkaar goed kunnen zien. Pas de indeling van de klas daar zonodig op aan (bv. cirkelopstelling of U-opstelling).
Voorbereiding

Stop de volgende anticonceptiemiddelen uit de anticonceptiekoffer in de grabbelzak (tasje of doos):

- 
hormoonspiraal

- 
koperspiraal

- 
pil *
- 
Evra pleisterdoosje (helaas kan er geen pleister geleverd worden)
-
prikpil

- 
hormoonstaafje

- 
hormoonring

- 
condoom

- 
vrouwencondoom

- 
morning-after pil
Tip: 
houdt een doos tissues bij de hand, want het (vrouwen)condoom bevat glijmiddel, 

waardoor het plakkerig is.
* U kunt 1 pil in de grabbelzak doen en dan zelf bij de bespreking van de pil de andere doosjes laten zien en uitleggen dat er verschillende soorten zijn en eventueel kort de verschillen toelichten.

U kunt ook alle doosjes in de grabbelzak doen en dan alleen bij de eerste pil die gegrabbeld wordt, alle vragen bespreken en bij een volgend doosje dat gegrabbeld wordt, alleen uitleggen wat het verschil is met de vorige pil (bv. meerfasen in plaats van éénfase, wel/geen stopweek; zie bijlage 5).
Het glijmiddel en de dildo hoeven niet in de grabbelzak, maar u kunt het bij het bespreken van het condoom wel even laten zien en toelichten. De dildo kunt u gebruiken als u een condoomdemonstratie wilt geven (zie ook opdracht 4a).

De zwangerschapstest hoeft niet in de grabbelzak, maar kunt u eventueel zelf even laten zien. Het is belangrijk dat studenten weten dat ze op tijd een zwangerschapstest moeten doen als ze denken over tijd te zijn. Dan hebben ze de kans om opties te overwegen.
Stappen

1. Inleiding: De meesten van jullie zullen de pil wel kennen. Echter, het nadeel bij de pil is dat men deze vaak vergeet (op tijd) te slikken: 31% van de meisjes vergeet minstens 1 x per maand de pil! Ook is de pil minder betrouwbaar bij overgeven, diarree en gebruik van sommige medicijnen (antibiotica). Er zijn gelukkig ook andere middelen. We gaan nu om de beurt grabbelen uit de grabbelzak met verschillende anticonceptiemiddelen. Laat zien aan de klas wat je hebt gegrabbeld. 
2. Kies een werkvorm: 

· Degene die gegrabbeld heeft, gaat vervolgens met zijn groepje de vragen op de kaartjes beantwoorden (zie bijlage 6):

- 
Wat is het?

-
Hoe werkt het?

-
Hoe gebruik je het?

-
Waar haal je het? 

-
Wat zijn de voordelen?

-
Wat zijn de nadelen? + Wat kun je daaraan doen?

-
Tips voor gebruik?
Per goed antwoord krijgt het groepje 1 punt. Weet de groep die gegrabbeld heeft het antwoord niet, dan mag een andere groep het goede antwoord geven voor 2 punten. Als alle vragen beantwoord zijn, is het volgende groepje aan de beurt om te grabbelen en begint het van voren af aan tot de grabbelzak leeg is.
· Degene die gegrabbeld heeft, gaat met zijn groepje de vragen op de PowerPoint beantwoorden (zie de vragen bij het vorige punt). Open de bijbehorende PowerPoint (zie download les) en klik tot de eerste vraag verschijnt: ‘Wat is het’. Het groepje overlegt en vertelt wat zij denken dat het is. Per goed antwoord krijgt men 1 punt. 

Weet de groep die gegrabbeld heeft het antwoord niet, dan mag een andere groep het antwoord geven voor 2 punten. Bij doorklikken op de vraag verschijnt het antwoord, dat uit meerdere onderdelen kan bestaan, die om de beurt in beeld komen (dus meerdere keren klikken). Is het antwoord volledig in beeld, dan verschijnt bij doorklikken de volgende vraag. Als alle vragen beantwoord zijn, is het volgende groepje aan de beurt om te grabbelen en begint het van voren af aan tot de grabbelzak leeg is.
· Elke groep grabbelt een anticonceptiemiddel. Elk groepje wordt vervolgens expert van het middel dat ze gegrabbeld heeft. Zij kunnen hiervoor de hand-out van de PowerPoint presentatie van het betreffende middel gebruiken of informatie zoeken op de websites www.anticonceptievoorjou.nl en www.sense.info. Elk groepje maakt een presentatie over het anticonceptiemiddel voor de rest van de groep. Als er vier groepen zijn, kan elke groep 2 middelen presenteren. Ze kunnen zich hiervoor opsplitsen in twee subgroepen. Tot slot worden alle anticonceptiemiddelen aan elkaar gepresenteerd (NB. dit kost wel meer tijd, de presentatie kan eventueel als huiswerkopdracht thuis voorbereid worden). U beoordeelt de presentaties en kunt hiervoor tussen de 1 en 10 punten geven per presentatie.
3. Bespreking:

· Bij ‘Hoe werkt het?’ kan het gebeuren dat studenten bijvoorbeeld niet kunnen geloven dat een pleister op je arm zwangerschap kan voorkomen. U kunt na afloop van deze opdracht, de animatie over de werking van hormonale anticonceptie laten zien. Hier kunt u alvast naar verwijzen bij opmerkingen en vragen over de werking.

· Bij ‘Hoe gebruik je het?’ kunt u bij de Nuvaring een filmpje laten zien over het inbrengen van de ring: www.nuvaring.nl. 

· Bij ‘Waar haal je het’ moeten de studenten vooral goed nadenken over hoe je een bepaald anticonceptiemiddel kunt regelen; welke stappen moet je nemen, en hoe doe je dat dan? Het kan best spannend zijn om anticonceptie te regelen en hierover met de arts te praten. Bij de ene anticonceptievorm zal dit wat lastiger zijn (bijv. spiraaltje) dan bij de andere vorm (de pil). Vraag de studenten: Hoe ga je daar dan mee om? Hebben jullie tips? Vul zo nodig aan: 
-
Vind je het eng om condooms te kopen? Er zijn veel winkels waar je ze gewoon zelf kunt pakken en niet hoeft te vragen aan de kassa. Ook kun je condooms online bestellen (bv. www.condomerie.nl) of samen met een (of je) vriend/vriendin condooms gaan kopen. Bedenk dat het een kwestie is van gewoon een keer doen. Je bent niet de enige, veel andere jongeren kopen ook condooms. 
· Misschien is het prettig als iemand je ondersteunt of bijstaat wanneer je naar de huisarts gaat? Iemand die je vertrouwt. Je moeder? Je vriendje? Of een goede vriendin?

· Bedenk van te voren wat je de huisarts precies gaat vertellen. Bereid je op het gesprek voor. 

· Verdiep je van te voren in de mogelijkheden van anticonceptie en probeer alvast te kiezen wat je het liefste wilt. Op www.anticonceptievoorjou.nl kun je bekijken welke vorm van anticonceptie bij jou past. Als er voldoende tijd is, kunt u samen met de studenten de korte vragenlijst op deze website doorlopen. Laat de studenten kiezen wat u moet invullen. Bekijk samen het advies. Raadt de studenten aan zelf nog eens deze website te bekijken om een persoonlijk advies te krijgen wat bij hen past.

· Benadruk dat een huisarts geheimhoudingsplicht heeft, hij mag niets over je anticonceptiegebruik vertellen aan je ouders.

· Bij ‘Wat zijn de nadelen’ kunt u de studenten vragen hoe het genoemde nadeel opgelost zou kunnen worden; bij doorklikken in de PowerPoint presentatie komen er tips in beeld. Het kan zijn dat studenten opmerkingen maken over dat het hormoonstaafje gaat zwemmen of niet op zijn plaats blijft zitten. Dit is in de beginperiode, toen het staafje net op de markt was, inderdaad wel eens gebeurd als het werd ingebracht door artsen die geen ervaring hadden met het plaatsen van een staafje. Tegenwoordig komt dat niet meer voor omdat de plaatsingprocedure is verbeterd en er aangeraden wordt om naar een arts te gaan die al ervaring heeft met het inbrengen van zo’n staafje.

· Tot slot bij ‘Tips’: vraag de groepjes of ze aanvullende tips voor het gebruik van dat anticonceptiemiddel weten. Per aanvullende tip krijgen ze 1 punt.
Opmerking: Een deel van de informatie (bv. over nadelen en tips) geldt voor meerdere anticonceptiemiddelen. Als deze bij de eerste keer dat het aan bod komt uitgebreid besproken is, kan dat bij de volgende middelen beknopter gebeuren of alleen kort herhaald worden.

3. Als alle middelen gegrabbeld zijn, kunt u deze opdracht afronden:
· Benadruk het belang van goed gebruik én consequent gebruik van anticonceptie; anders is er toch kans op onbedoelde zwangerschap. 
· Leg uit: Heb je bijwerkingen of bevalt het gekozen anticonceptiemiddel toch niet? Stop dan niet zomaar met het gebruik van anticonceptie, maar stap over op een ander anticonceptiemiddel. Verandert je situatie? Pas dan zo nodig je anticonceptie ook aan.

· De kosten van de verschillende anticonceptiemiddelen verschillen nogal. Middelen met een langere bescherming zijn vaak ook flink duurder. Als je het echter omrekent per maand, valt het meestal wel mee. Afhankelijk van je leeftijd en soort ziektekostenverzekering kan het zijn dat de anticonceptiemiddelen (gedeeltelijk) vergoed wordt. Dit kunnen studenten nagaan bij hun eigen ziektekostenverzekeraar. Nadeel is wel dat dit dan op het rekeningoverzicht van de verzekering te zien is. Als studenten ongemerkt anticonceptie willen gebruiken kunnen ze bv. naar Sense.
· Verwijs studenten naar: www.anticonceptievoorjou.nl of www.sense.info voor meer informatie over anticonceptiemiddelen.

Tel de punten van deze opdracht per groepje op en voeg ze bij de eerder behaalde punten.
Opmerking: U kunt nu de animatie over de werking van hormonale anticonceptie bekijken.
Opdracht 4a.
 Condoomdemonstratie/race

(ca. 10 – 15 min.)
Samenvatting van de opdracht
In deze opdracht houdt u een condoomdemonstratie of een condoomrace.
Doel van de opdracht

- studenten kunnen een condoom op de juiste manier gebruiken

Stappen
1. Leg uit: In deze opdracht gaan we oefenen met een condoom omdoen.
2. Kies een werkvorm:

· Condoomdemonstratie: vraag van elk groepje één student om voor de klas een condoom om een dildo te doen. Zie de (hand-out van de) PowerPoint presentatie voor de ‘handleiding’ condoom omdoen. Laat de medestudenten beoordelen of het goed ging. De student die het het beste en snelste doet wint. De winnaar krijgt 6 punten, nummer twee 4 punten en nummer drie 2 punten. 
· Condoomrace: de studenten van elk groepje brengen om de beurt (in estafette) een condoom om de dildo aan totdat iedereen aan de beurt is geweest. Als het niet correct gedaan wordt, moet het opnieuw tot het wel goed is. De groep met de snelste tijd wint. De winnaar krijgt 6 punten, nummer twee 4 punten en nummer drie 2 punten.
· Als studenten niet mee willen werken aan de condoomdemonstratie of condoomrace, kunt u het zelf voordoen of klassikaal een instructiefilmpje bekijken over het omdoen van een condoom: 
 http://www.sense.info/voorbehoedmiddelen/condooms/condoomgebruik/     (1.15 min.)

3. Rond deze opdracht af. Zijn er nog vragen? Tel de punten van deze opdracht bij de eerder behaalde punten op.
Opdracht  4b.
 Smoezenspel




 (ca. 15 min.)
Samenvatting van de opdracht
In deze opdracht gaan de studenten met elkaar argumenten bedenken tegen veelgebruikte smoezen om niet veilig te hoeven vrijen. 

Doel van de opdracht
-   studenten kennen argumenten om partner te overtuigen om veilig te vrijen
Stappen
1. Leg uit: In deze opdracht gaan jullie in groepjes argumenten bedenken tegen veelgebruikte

smoezen om niet veilig te hoeven vrijen. 

Als voorbeeld kunt u één van deze filmpjes laten zien (hiervoor heeft u wel een internetverbinding nodig):

Condooms op tijd kopen: https://www.youtube.com/watch?v=rcRi5xzDFvg&index=9&list= UUkc9KPgA_n4moyUcxbYHxkA 
(slechte beeldkwaliteit, maar wel grappig) 




(0.47 min.)
Condooms te klein: http://www.youtube.com/watch?v=yf5tfK5zcw0&NR=1 
(0.46 min.)
2.   Deel de smoezenvellen uit (zie bijlage 7). Laat elk groepje in 10 minuten tijd reacties bedenken op 
      elke smoes (meerdere reacties zijn welkom). 
3.   Nabespreking:

·     Bespreek de reacties klassikaal na per smoes. U bepaalt met de klas welke reacties een punt verdienen. U kunt zo nodig aanvullen op basis van de reacties in bijlage 8. Benadruk dat er meerdere manieren zijn om te reageren op smoezen of om veilig vrijen voor elkaar te krijgen. Het is belangrijk dat studenten een manier zoeken die bij hen past (verbaal/non-verbaal/rechtstreeks/met humor etc.). De ene keer werkt een tegenargument misschien wel, een andere keer niet. Geef niet op, maar blijf het proberen! Ook als het één keer niet gelukt is om veilig te vrijen, is het belangrijk om daarna wél weer veilig te vrijen.

Tip: Als u genoeg tijd heeft en de sfeer in de groep veilig genoeg is, kunt u de nabespreking  doen met behulp van rollenspellen. Uit elke groepje laten de studenten in tweetallen zien welke reactie ze bedacht hebben voor welke smoes. Probeer alle studenten aan de beurt te laten komen. Let ook op de non-verbale communicatie, past de houding bij wat hij/zij zegt, komt iemand overtuigend over?

·     Leg uit: Als je jezelf voorneemt om veilig te vrijen en van te voren bedenkt hoe je dat wilt aanpakken, wordt het makkelijker om het ook echt te doen.
4.   Rond deze opdracht af. Zijn er nog vragen? Tel de punten van deze opdracht op bij de eerder 

      behaalde punten.
Afronding van de workshop
·     Rond de workshop af. Maak de winnende groep bekend. U kunt deze studenten een

      aardigheidje als prijs geven, bijvoorbeeld een condoom.

·     Zijn er nog vragen? Probeer die samen te beantwoorden of verwijs ze naar www.sense.info.

·     Herhaal: ga voor een persoonlijk advies over anticonceptie naar: www.anticonceptievoorjou.nl, naar Sense of de huisarts. 
·     U kunt het overzicht uitdelen met relevante organisaties en websites met betrekking tot seksuele gezondheid (zie bijlage 9). Hier kunt u de contactgegevens van de vertrouwenspersoon of het maatschappelijk werk van uw school zelf aan toevoegen.
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Bijlage 1. 
Vruchtbaarheid 
Vul hier jullie voornamen in: 

………………………………………………………………………….…….
…………………………………………………………………………….….

………………………………………………………………………………..

Vul het goede antwoord in: 
1.
Een meisje wordt met ongeveer ……………….…… eicellen geboren 

2.
Na de eisprong leeft de eicel nog …………. uur of ……..…… dagen.

3.
Een zaadcel kan in de baarmoeder of eileider nog …….. uur of ….... dagen leven.

Streep door wat niet goed is:
4.
Een meisje kan WEL / NIET zwanger worden als ze nog nooit ongesteld is geweest.

5.
Als een vrouw seks heeft terwijl ze ongesteld is, kan ze WEL / NIET zwanger worden.
6.
Je kunt precies uitrekenen wanneer een vrouw vruchtbaar is.    WAAR / NIET WAAR
7.
Als een vrouw seks heeft in de week vóór de eisprong, kan ze 
WEL / NIET zwanger worden.
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Bijlage 2. 
Veilig of niet?

Vul hier jullie voornamen in: …………………………………………………………………………...
………………………………………………………………………………………………………………..

	Manieren van vrijen
	Veilig voor zwangerschap
	Onveilig voor zwangerschap

	zoenen
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Bijlage 3. 
Feedback opdracht Veilig/onveilig 
Schema veilig/onveilig voor zwangerschap

	veilig voor zwangerschap


	onveilig voor zwangerschap



	niet vrijen

betrouwbare anticonceptie (alleen als je die goed gebruikt)

(tong)zoenen

orale seks (pijpen, beffen) 

anale seks (kontneuken)
strelen, knuffelen, masseren

masturberen

vrijen met condoom (alleen als je het élke keer op de goede manier gebruikt)

Double Dutch: condoom én de pil (of ander betrouwbaar anticonceptiemiddel) is het veiligste

elkaar met de hand bevredigen (aftrekken, vingeren); is veilig als er geen sperma of voorvocht bij de vagina komt)

‘droogneuken’ (met de lichamen tegen elkaar aanwrijven met of zonder kleren aan); is veilig zolang er geen sperma in de vagina komt)

gebruik van seksspeeltjes

(wel zorgen dat er geen sperma/voorvocht bij de vagina komt)


	vaginale seks zonder anticonceptie; 

- dit is óók onveilig als een meisje nog nooit ongesteld is geweest

-  dit is óók onveilig als een meisje ongesteld is

‘voor het zingen de kerk uit’ 

(jongen trekt penis terug net voor het klaarkomen)

even ‘dippen’

(jongen gaat ‘even’ zonder condoom de vagina in)

temperatuur meten

(schatten wanneer meisje niet vruchtbaar is en

dan zonder anticonceptie of condoom vrijen)

‘kalendermethode’ (schatten wanneer meisje

niet vruchtbaar is en dan zonder anticonceptie of condoom vrijen)


                                                                                                                                        [image: image5.jpg]



Bijlage 4.    Opdracht 3.  Kaartjes met anticonceptiemiddelen 

Print deze en de volgende pagina op dik papier en knip de kaartjes uit.
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Bijlage 5.  
Achtergrondinformatie bij de verschillende pillen in de 

anticonceptiekoffer
Deze bijlage bevat gedetailleerde achtergrondinformatie over de verschillende soorten pillen. 

Deze informatie is alleen bedoeld als u dieper in wilt gaan op de verschillende soorten pillen of specifieke vragen over bepaalde pillen wilt beantwoorden. Beoordeelt u zelf welke informatie relevant is voor u en uw klas.

Er zitten vijf soorten pillen in de anticonceptiekoffer. Heeft u de nieuwste versie van de anticonceptiekoffer, dan kunt u gebruik maken van onderstaande informatie per pil:

· Mercilon: 

-
Is een pil van de derde generatie; bevat een nieuw soort progestageen. 

-
Andere voorbeelden zijn: Marvelon, Gracial

-
In één strip zitten 21 pillen. Je slikt de pil 3 weken, dan heb je een stopweek. Na de 
stopweek begin je met een nieuwe strip.  
-
Je kunt de menstruatie uitstellen door de stopweek over te slaan
· Cerazette: 

-
Pil zonder oestrogeen

-
Bv. als je geen oestrogenen mag gebruiken, bijwerkingen van oestrogenen hebt  

 
(hoofdpijn, misselijkheid, gespannen borsten), te gebruiken bij borstvoeding

- 
Deze is net zo betrouwbaar als de combinatiepil. 

-
Er zitten 28 pillen in één strip: je slikt elke dag een pil. Als de strip leeg is, begin je 
 
gelijk aan de volgende strip. Je hebt dus geen stopweek. 

-
Je kunt niet je menstruatie uitstellen

· Microgynon: 
-
Is een eenfase pil; er zit maar één soort pil in de strip 
-
Andere voorbeelden zijn: Sterideril 30, Yasmin of Marvelon

-
In één strip zitten 21 pillen. Je slikt de pil 3 weken, dan heb je een stopweek. Na de stopweek begin je met een nieuwe strip.  
-
Je kunt de menstruatie uitstellen door de stopweek over te slaan
· Qlaira:
- 
Is een meerfasenpil; er zitten verschillende soorten pillen in de strip. Er zit een opbouw in, met verschillende verhoudingen hormonen die de menstruatiecyclus nabootsen. 
-
Ander voorbeeld: Trinordiol
-
Er zitten 28 pillen in één strip: je slikt elke dag een pil. Als de strip leeg is, begin je gelijk aan de volgende strip. Je hebt dus geen stopweek. 

-
Je kunt niet je menstruatie uitstellen

-
Er zitten twee pillen in die geen hormonen bevatten. 

· Yazz:

-
Is een pil van de vierde generatie; 

-
Die zouden volgens de fabrikant natuurlijkere hormonen bevatten, waardoor ze minder bijwerkingen zouden geven. Er is echter nog weinig bewijs voor en de pillen zijn relatief duur.
-
Andere voorbeelden zijn: Yasmin en Qlaira. 

-
Er zitten 28 pillen in één strip: je slikt elke dag een pil. Als de strip leeg is, begin je gelijk aan de volgende strip. Je hebt dus geen stopweek. 

-
Je kunt niet je menstruatie uitstellen

-
Er zitten vier pillen in die geen hormonen bevatten. 
Heeft u een eerdere versie van de anticonceptiekoffer, dan kunnen er andere pillen in zitten.

In de achtergrondinformatie hieronder kunt u de namen van de verschillende pillen terugvinden (vetgedrukt en cursief):

· Tweede, derde en vierde generatie pillen: de eerst ontwikkelde pillen zijn van de eerste generatie, de meest recent ontwikkelde pillen zijn van de vierde generatie. 

· Pillen van de eerste generatie bevatten veel oestrogeen en een progestageen. Een aantal jaren na de introductie bleek dat vrouwen door veel oestrogeen meer kans op trombose hadden. Deze pillen worden daarom nauwelijks meer voorgeschreven. Deze pil zit niet in de koffer (bijv. Ministat, Neocon)
· De pillen van de tweede generatie bevatten daarom minder oestrogeen, en meestal dezelfde soort progestageen als die van de eerste generatie. De betrouwbaarheid is, ondanks het lagere gehalte aan oestrogeen, even goed. De meest gebruikte anticonceptiepillen in Nederland zijn van deze generatie (bijv. Microgynon 30, Stediril 30, Trinordiol, Lovette)
· Pillen van de derde generatie bevatten een nieuw soort progestageen. (Bijv Marvelon, Mercilon, Gracial). De anticonceptiering is ook een derde generatie methode.  
· Pillen van de vierde generatie zouden volgens de fabrikant natuurlijkere hormonen bevatten, waardoor ze minder bijwerkingen zouden geven (Yasmin, Yaz 24+4, Qlaira). Er is echter nog weinig bewijs voor en de pillen zijn relatief duur. 

· Eén of meerfasenpil fase pil  
· Bij eenfase pillen zit er maar één soort pil in de strip. (bijv. Mercilon, Microgynon 30, Sterideril 30, Yasmin of Marvelon)

· Bij meerfasenpillen zitten er verschillende soorten pillen in de strip. Daar zit een opbouw in, met verschillende verhoudingen hormonen die de menstruatiecyclus nabootsen. (bijv. Qlaira, Trinordiol) 

· Wel of geen stopweek

De meeste pillen bevatten 21 pillen, waarna de gebruikster een stopweek houdt van maximaal zeven dagen voordat ze aan de nieuwe pilstrip begint. Bij sommige nieuwere pillen (Qlaira en Yaz 24+4) zitten er echter placebopillen in de strip om de stopweek na te bootsen. Daarom kan de gebruikster nadat de ene pilstrip is geëindigd direct de dag erna beginnen met een nieuwe pilstrip. Het is de bedoeling dat een vrouw dan minder fouten maakt met het pilslikken, omdat ze uit gewoonte iedere dag een pil moet slikken en geen rekening hoeft te houden met een stopweek. Het is echter niet duidelijk of dat ook zo werkt.

Lichte en zwaardere pillen: er zijn pillen met meer en minder hormonen. De minipil (Bijv. Cerazette of Primolut) is een pil met weinig hormonen en alleen het hormoon progestageen. Hij wordt echter alleen aangeraden voor vrouwen die niet de gewone pil kunnen nemen, omdat hij wat meer kans geeft op tussentijdse bloedingen.   
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Bijlage 6. 
   Vragen bij  ‘De grabbelzak’ - opdracht
Op de volgende pagina staan de vragen die u kunt gebruiken bij  ‘De grabbelzak’ – opdracht.
U kunt deze pagina printen en langs de lijnen uitknippen, zodat u ze als kaartjes kunt gebruiken. Print bij voorkeur op dikker papier.
	[image: image17.jpg]


  Wat is het?

	Hoe werkt het?  [image: image18.jpg]
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         Hoe gebruik je het?


	                                        [image: image20.jpg]



  Waar haal je het?
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Wat zijn de voordelen?
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Wat zijn de nadelen?

+

Wat kun je daaraan doen? 

                     

	          Tips? 

                                          [image: image23.jpg]
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Bijlage 7.  
Smoezen
om niet veilig te vrijen






SMOES 1 – Vertrouw je me niet of zo?

Reactie: 

SMOES 2 – Maar je bent toch aan de pil?

Reactie: 

SMOES 3 – Als je niet zonder condoom wilt vrijen, maak ik het uit.

Reactie: 
SMOES 4 – Je bent de enige met wie ik het zonder condoom doe.

Reactie: 

SMOES 5 – Ik weet zeker dat ik niks heb, want ik heb geen klachten.

Reactie:

SMOES 6 – Met condoom is er niks aan.

Reactie:

SMOES 7 – We zijn toch elkaars eerste?

Reactie:

SMOES 8 – Ik ben allergisch voor rubber.

Reactie:

SMOES 9 – Ik heb geen condooms bij me en ik kan ze nu niet meer kopen.

Reactie:
SMOES 10 – Iek, die dingen stinken!

Reactie:

SMOES 11 – Ik ken niemand met een soa.

Reactie:
SMOES 12 – Denk je soms dat ik een soa of aids heb?
Reactie: 
SMOES 13 – Heb jij soms een of andere ziekte omdat je een condoom wilt gebruiken?
Reactie:
SMOES 14 - Alleen deze keer doen we het zonder! 
Reactie:

SMOES 15 – Waarom? Je weet toch dat ik alleen van jou houd?

Reactie:
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Bijlage 8.
Mogelijke reacties op de smoezen

SMOES 1 – Vertrouw je me niet of zo?

Reactie: Nee, ik vertrouw je juist wel, anders waren we hier nu niet. Juist omdat ik je vertrouw, durf ik het te vragen. Maar als je een soa hebt, weet je dat vaak zelf niet. Dus neem ik, met ons allebei, geen risico’s. 

SMOES 2 – Maar je bent toch aan de pil?

Reactie: De pil beschermt wel tegen zwangerschap, maar niet tegen soa’s. Veilig vrijen doe je met condoom.

SMOES 3 – Als je niet zonder condoom wil vrijen, maak ik het uit.

Reactie: Iemand die je zo emotioneel probeert te chanteren door te dreigen om het uit te maken is jou toch zeker niet waard? Hij/zij geeft niet echt om je en toont geen respect voor je. Hij neemt geen enkele verantwoordelijkheid voor jullie gezondheid. Dus hoogste tijd om het zelf uit te maken.
SMOES 4 – Je bent de enige met wie ik het zonder condoom doe.

Reactie: Tja, als je partner dat tegen jou zegt, kun je er zeker van zijn dat hij/zij dat ook tegen anderen zegt. Onzin dus.

SMOES 5 – Ik weet zeker dat ik niks heb, want ik heb geen klachten.

Reactie: Van veel soa duurt het heel lang voor je echt klachten krijgt, of krijg je helemaal geen klachten. Je kunt dus een soa hebben zonder dat je het weet. Ondertussen kun je wel anderen besmetten. Dus dat je niks voelt, zegt helaas helemaal niks.

SMOES 6 – Met condoom is er niks aan.

Reactie: Wat een onzin! Als je een condoom goed gebruikt, kun je het zeker net zo leuk maken. Als je het met condoom niet lekker vindt, dan doe je het niet goed. Zal ik je eens laten merken hoe lekker het met condoom kan zijn!

SMOES 7 – We zijn toch elkaars eerste?

Reactie: 

· Toch vind ik het fijner om het veilig te doen, dan hoeven we ons in elk geval geen zorgen te maken!
· Tja, wat is ‘eerste’? Als je allebei nog nooit seksuele handelingen hebt verricht, is de kans op een soa érg klein. En de kans op zwangerschap is ook niet groot als de pil wordt geslikt. Maar dan moet je het wel héél zeker weten en geldt nog steeds: het is pas echt veilig als je een condoom gebruikt. 

· Als je veel zin hebt in seks, kan het verleidelijk zijn om niet helemaal eerlijk te zijn over je seksverleden, om zo seks te krijgen. Maar de ander kan dat ook doen, dus weet je niet zeker of het wel waar is, wat de ander zegt. 
SMOES 8 – Ik ben allergisch voor rubber.

Reactie: 

· “Als je allergisch bent voor rubber dan heb je vast een condoom bij je zonder rubber?” Het is waar dat sommige mensen allergisch zijn voor rubber. Maar daarvoor bestaan ook speciale non-allergene condooms. Als je een rubberallergie hebt, dan is het maar beter om ervoor te zorgen dat je die dingen bij je hebt. 

· Gelukkig zijn er nog genoeg andere manieren van veilig vrijen waar we geen condoom voor nodig hebben (zoenen, strelen, masseren, jezelf/elkaar met de hand bevredigen).

· Dan wachten we tot we ons allebei hebben laten testen, dan kunnen we het daarna zonder condoom doen.

· Laten we dan condooms van siliconen gaan kopen, dan heb je daar geen last van.

SMOES 9 – Ik heb geen condooms bij me en ik kan ze nu niet meer kopen.

Reactie: 

· Balen! Is er echt geen condoomautomaat te vinden waar je ze kunt halen? 

· Gelukkig zijn er nog genoeg andere manieren van veilig vrijen waar we geen condoom voor nodig hebben (zoenen, strelen, masseren, jezelf/elkaar met de hand bevredigen).

· Gelukkig heb ik wél condooms! (Benadruk: als je zorgt dat je zelf condooms bij de hand hebt, ben je niet afhankelijk van de ander! Dit geldt voor jongens en meisjes!)

SMOES 10 – Iek, die dingen stinken!

Reactie: Sommige mensen vinden de ‘standaard’ condooms vies ruiken. Maar er zijn allerlei soorten condooms. De smaakjescondooms ruiken meestal ook naar het smaakje.

SMOES 11 – Ik ken niemand met een soa.

Reactie: Mensen die een soa hebben, praten daar niet over. Het kan zijn dat er in jouw omgeving dus wel iemand is die een soa heeft of heeft gehad, maar dat zie of merk je niet aan ze en misschien weten ze het zelf niet eens. Dus het zegt helemaal niets dat je niemand kent met een soa.

SMOES 12 – Denk je soms dat ik een soa of aids heb?

Reactie: Nee, ik denk niet dat je een soa of aids hebt, maar als je iets hebt, weet je dat vaak zelf niet. Dus neem ik, met ons allebei, geen risico’s. Ik wil gewoon relaxed met je vrijen.

SMOES 13 – Heb jij soms een of andere ziekte omdat je een condoom wilt gebruiken? 

Reactie: Nee joh, ik wil gewoon relaxed met je vrijen, zonder dat we ons achteraf zorgen hoeven te maken.

SMOES 14 - Alleen deze keer doen we het zonder! 

Reactie: No thanks, al van één keer kun je ziek of zwanger worden.

SMOES 15 – Waarom? Je weet toch dat ik alleen van jou houd! 

Reactie: Wat fijn! Maar liefde beschermt helaas niet tegen soa en zwangerschap. 
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Bijlage 9. 
Overzicht organisaties en websites 


voor betrouwbare informatie over seksuele gezondheid

School 
· Contactgegevens vertrouwenspersoon: …………………………………….………………….….

 ..……………………………………………………………………………………………………….…….

       ……………………………………………………………………………….………….. (zelf in te vullen)
Voor alle onderwerpen met betrekking tot seksuele gezondheid kun je terecht bij:

· www.sense.info; ook bellen, e-mailen, chatten en spreekuren bij jou in de buurt 

· je huisarts

Anticonceptie

· ga voor een persoonlijk advies naar: www.anticonceptievoorjou.nl 

Informatie over gezonde zwangerschap:

· www.klaarvooreenkind.nl
· www.strakszwangerworden.nl   
· www.zwangerwijzer.nl 

· www.fiom.nl 

Informatie over onbedoelde zwangerschap:

· www.fiom.nl: voor informatie, hulp en ondersteuning per e-mail en chat.                                 De Fiom-hulpverlening is neutraal. Dat betekent dat ze een open houding hebben over het besluit dat je wilt nemen. 
· Hier kun je opzoeken waar je in jouw buurt terecht kan voor hulp, steun en informatie:

http://www.fiom.nl/Jong_ouderschap/a113900c/1/Sociale_kaart_en_stroomdiagram_jongoude
rschap.aspx: 
· www.casa.nl: de website van CASA Nederland: Centra voor Anticonceptie, Seksualiteit en Abortus. CASA heeft klinieken in Leiden, Den Haag, Rotterdam, Maastricht, Goes en Amsterdam.

· Kies je voor het uitdragen van de zwangerschap? Dan kan je contact opnemen met Siriz (www.siriz.nl) en Fiom. Zij hebben veel ervaring in het begeleiden van jonge moeders en vaders. Ook als je kiest voor het uitdragen van de zwangerschap, maar adoptie of (tijdelijke) pleegplaatsing overweegt, begeleiden ze je daarbij.
· Voor informatie, e-mail, chat, forum en verhalen, zie: www.tienermoeders.nl/
· Voor tienervadersfilmpjes, informatie, nieuws en forum, zie: http://www.tienermoeders.nl/de_website_voor_jonge_vaders/52f42ce3/1/jonge_vaders.aspx 
· Praktische informatie voor vaders:

http://www.tienermoeders.nl/praktische_informatie/e89c9b2d/1/als_je_vader_wordt.aspx  

Veilig vrijen en soa 
· www.soaaids.nl; ook bellen, e-mailen én chatten

· www.sense.info  

· Kijk waar jij je kunt laten testen bij jou in de buurt:


www.sense.info/vragen-en-advies/afspraak-soa
· GGD, huisarts, soa-poli, CASA, Rutgers/Stimezo 
Seksueel grensoverschrijdend gedrag of seksueel geweld
· Bezoek de website ‘Loveralert’ voor informatie en tips over grensoverschrijdend gedrag en geweld binnen een relatie: http://www.loveralert.nl/  

· Kijk hier voor een advies- of steunpunt in jouw buurt:

http://www.loveralert.nl/nl-nl/contact/adviespunten_door_heel_nederland/index.php   
· Voor hulp en advies bij huiselijk geweld kun je bellen met Steunpunt Huiselijk Geweld 0900 126 26 26 (5 cent per minuut). Je wordt dan doorverbonden met een steunpunt bij jou in de regio. Bellen is veilig. Het 0900-nummer is afgeschermd en daarom niet terug te vinden op je telefoonrekening.
· Als je slachtoffer bent van relatiegeweld of bang bent dit te worden, kun je dit melden bij de politie. In een noodsituatie kun je bellen met de politie op 112 en voor minder ernstige situaties met 0900 8844 (lokaal tarief).
· Slachtofferhulp: www.slachtofferhulp.nl  

· Stichting Korrelatie: www.korrelatie.nl  
Loverboys

· www.bewareofloverboys.nl
· http://www.stoploverboys.nu
· www.vraaghetdepolitie.nl. 
Fijne seks 

· Beter in Bed-app te downloaden via Play Store en App Store
· www.hoehetmoet.nl
Internet en seks

· www.internetsoa.nl
Alcoholgebruik

· http://www.alcoholinfo.nl/ 

· www.trimbos.nl 

· www.jellinek.nl 

Partnerkeuze en huwelijksdwang
· Op de websites www.hallokezban.nl en www.yourright2choose.nl vind je informatie en praktische tips. Daarnaast vind je er verhalen: wat hebben anderen meegemaakt, en hoe hebben zij het opgelost. Je kunt je eigen verhaal kwijt op het forum, en vragen stellen aan de vrijwilligers. 
· Je kunt ook advies vragen (veilig en anoniem) bij het Steunpunt Huiselijk Geweld in jouw regio: www.huiselijkgeweld.nl. 

Meisjesbesnijdenis

· Hier kun je meer informatie over besnijdenis vinden en folders downloaden (ook voor ouders): www.meisjesbesnijdenis.nl.
· Je kunt meisjesbesnijdenis anoniem melden bij het Advies- en Meldpunt Kindermishandeling: http://www.amk-nederland.nl
Homoseksualiteit
 

· www.jongenout.nl: voor homojongeren t/m 18 jaar

· www.allesovergay.nl: geeft antwoord op de meest gestelde vragen over homoseksualiteit

· www.expreszo.nl: voor homojongeren t/m 25 jaar
· www.gaystraightalliance.nl: studenten en docenten voor veilige sfeer op school

· www.switchboard.nl: landelijk informatie- en adviespunt voor alle vragen over

homoseksualiteit, biseksualiteit en transgender leefstijl. Anoniem en vertrouwelijk. 

Mail: helpdesk@switchboard.nl 
· www.dekringen.nl: op een laagdrempelige manier andere homoseksuelen ontmoeten
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