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Het Lang Leve de Liefde Onderbouw lespakket
Lang Leve de Liefde Onderbouw is een lespakket over liefde, relaties, veilig 
vrijen en seksualiteit voor de tweede klas van het voortgezet onderwijs.  
Het lespakket bestaat uit een leerlingenmagazine, films, twee digitale lessen 
op www.langlevedeliefde.nl, een docentenhandleiding en een website voor 
docenten: www.lesgevenindeliefde.nl. 

Het doel van Lang Leve de Liefde
Met dit lespakket ondersteunt u leerlingen in een prettige, veilige en gewenste 
seksuele ontwikkeling. U werkt aan kennis maar ook aan de houding en 
vaardigheden van leerlingen ten aanzien van relaties en seksualiteit.

Wat is  
LANG LEVE DE LIEFDE?

Wat gebeurt er met jou?

LES 1 Over de puberteit, verliefdheid, 
homoseksualiteit, invloed van ouders  
en vrienden op relatievorming. 
 

Waar ben jij aan toe?

LES 2 Over versieren, verkering, uitmaken 
en liefdesverdriet, vormen van intimiteit. 
 

Wat zijn jouw grenzen?

LES 3 Over wensen & grenzen, 
weerbaarheid, online veiligheid, 
loverboys, sexting.

Hoe maak je seks leuk?

LES 4 Over de eerste keer, omgaan met 
seksuele problemen en hulp zoeken.

Veilig vrijen: wat is dat?

LES 5 Over veilig vrijen, voorkomen  
van soa’s en zwangerschap.

Veilig vrijen: hoe doe je dat?

LES 6 Over condoom- en 
anticonceptiegebruik.
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De zes lessen
Lang Leve de Liefde Onderbouw bestaat uit zes lessen van één lesuur: 50 minuten.



Wist je dat...
Lang Leve de Liefde rekening houdt met:
•  Verschillen tussen jongens en meisjes 
•  Verschillen in culturele achtergronden 
•  Seksuele diversiteit
•  Verschillen in waarden en normen rond seksualiteit

En speciale aandacht heeft voor:
• Wensen en grenzen
• Internet en social media
• Seksuele diversiteit

BRAM, MENTOR: 
‘De volgorde van 
de lessen geeft 
me houvast. 
Er zit een heel 
natuurlijke 
opbouw in.’

Docenten zeggen:
GEMMA, DOCENT BIOLOGIE: ‘Dit zijn altijd  
de leukste lessen van het jaar.’

LISANNE, DOCENT VERZORGING: ‘Ik dacht 
meteen, het komt goed, dit ziet er 
geschikt uit.’

WALDO, DOCENT BIOLOGIE: ‘Ik vind het leuk 
om ermee bezig te zijn. De leerlingen zijn 
erg enthousiast. Dat is voor mij een reden 
om het te blijven gebruiken.’

Leerlingen zeggen:
ROOS, 14 JAAR: ‘Allerlei jongeren geven 
hun eigen mening, dan zie je ook hoe 
anderen erover denken.’

RICO, 13 JAAR: ‘Ik ben nog niet bezig met 
seks maar ik vind het toch interessant om 
dit te weten.’

SENNA, 14 JAAR: ‘Grenzen leren aangeven 
vind ik belangrijk. Als je iets niet wil dan 
moet je dat zeggen.’

MARIEKE, MENTOR: ‘Het is 
goed in elkaar gezet, lekker 
vlot. Met veel kleuren en 
helemaal pakkend voor 
deze leeftijdsgroep.’

BART, 15 JAAR: ‘Heel 
interessant, je leert  
er veel van.’
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Wat vinden zij van Lang Leve de Liefde?
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Er is ook een  
Engelstalige versie 

van Lang Leve  
de Liefde

Vanaf april 2019 is er 
een speciaal Lang Leve 

de Liefde lespakket 
voor leerlingen die 
zeer moeilijk leren 

(ZML)

ENGELS

VSO

De onderdelen van  
Lang Leve de Liefde
Leerlingenmagazine:  
twee versies 
1. Vmbo, havo & vwo
2.  Praktijkonderwijs & vmbo bb: 

• Korte zinnen 
• Groot lettertype 
• Korte tekststukjes 
• Eenvoudig woordgebruik
• Veel doe-opdrachten

FILMS: zes afleveringen, van 7 minuten, 
inclusief filmpje over een tienermoeder

•  De films zijn online te bekijken  
via www.langlevedeliefde.nl

•  De films zijn ook op dvd beschikbaar
•  Ook beschikbaar met Nederlandse 

ondertiteling voor dove- en 
slechthorende leerlingen

 

Docentenhandleiding:  
twee versies 

1. Vmbo, havo & vwo
2.  Praktijkonderwijs & vmbo bb

Elke les bevat een uitgewerkte lesopzet 
met werkvormen en suggesties voor 
de lesaanpak. Er zijn ook werkbladen 
beschikbaar voor de leerlingen.

Digilessen 
De lessen 3 en 4 uit de lessenserie 
kunnen ook helemaal digitaal  
worden uitgevoerd via  
www.langlevedeliefde.nl > ‘Ik ben 
leerling’.
  
Onderdelen uit deze digitale lessen 
kunnen ook op het digibord  
getoond worden.

Om de lessenserie af 
te ronden is voor ieder 
onderwijsniveau een 

proefwerk beschikbaar.   
Ga naar 

www.langlevedeliefde.nl > 
Proefwerken

PROEFWERK 
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 3 Wat zijn jouw grenzen?

vul in

Wat zou jij doen?
1. Stel je voor…
Je vindt iemand op school heel leuk. 
Jullie fi etsen samen naar huis. 
Bij het afscheid wil die ander jou zoenen. 
Eigenlijk had jij bedacht niet meteen 
te gaan zoenen. 

Wat doe je?
�  a.  Ik zoen die ander niet. Ik zeg: 

‘Zullen we een keer naar de fi lm gaan?’
�  b.  Ik geef die ander alleen een kus op 

de wang.
� c.  Ik ga toch zoenen. Ik ben zo verliefd.

2. Stel je voor…
Je bent al vier weken aan het chatten 
met iemand. 
Jullie kennen elkaar via vrienden. 
Je hebt elkaar nog nooit ontmoet. 
Jullie vinden elkaar heel leuk. 
Op een avond vraagt die ander 
of je wilt afspreken. 

Wat doe je?
� a.  Ik zeg dat ik nu nog niet afspreek. 

Misschien over een tijdje.
� b.  Ik spreek af op een feest met vrienden. 

Dan zijn we niet alleen. 
� c.  Ik spreek af. Ik laat mijn vrienden 

tijdens het afspraakje bellen of 
het nog oké is.

Wat wil de ander?

nadia, 16 JaaR: ‘Ik heb voor het eerst verkering 
met een jongen. We zaten laatst op mijn 
kamer te zoenen. Ik wilde best verder gaan 
dan zoenen. Toen vroeg ik me af: Wil hij ook 
verder gaan? Hoe kom ik daarachter?’

Welk antwoord vind jij het best?
� CHelSeY, 16 JaaR: ‘Begin met strelen. 
Vraag dan aan je vriend of dat oké is.’

� MeHMeT, 15 JaaR: ‘Vraag je vriend ‘Vind je dit 
lekker?’. Dat weet je wat hij wil. Ik zou het fi jn 
vinden als een meisje dat aan mij vraagt.’

� liSa, 17 JaaR: ‘Vraag je vriend van te voren: 
‘Wat wil jij met seks?’ en ‘Wat vind jij fi jn?’. 
Zeg daarna wat jij wilt met seks.’

De eerste keer 
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 4 Hoe maak je seks leuk?

Jongeren  
over de eerste 
keer ... 
jeSSe, 15 jaar: ‘Mijn eerste keer? Daar 
ben ik totaal niet mee bezig. Het 
komt wel, maar voorlopig nog niet.’ 

Katy, 16 jaar: ‘Mijn eerste keer was 
fijn. Op een avond waren mijn 
ouders niet thuis. We hadden van 
tevoren afgesproken om het met 
elkaar te doen. Dus ik had kaarsjes 
aangestoken en een romantisch 
muziekje opgezet. We hebben het 
heel langzaam opgebouwd. We 
waren zenuwachtig, maar ik voelde 
me ook op mijn gemak bij hem. 

Uiteindelijk vond ik ‘het’ niet zo 
bijzonder. Maar ik ben wel blij dat 
mijn eerste keer met hem was.’

nora, 17 jaar: ‘Ik heb het nog niet 
gedaan. Ik wil wachten tot ik 
getrouwd ben. De huwelijksnacht 
wordt mijn eerste keer. Dat vind 
ik heel romantisch, maar ook heel 
spannend. Ik hoop dat het voor 
mijn man dan ook de eerste keer 
is zodat we het samen kunnen 
ontdekken.’

Zoran, 17 jaar: ‘Mijn eerste keer was 
nogal gênant. Door de zenuwen 
kwam ik heel snel klaar. Gelukkig 
reageerde ze relaxed. Pas nu ik het 
vaker gedaan heb, vind ik seks  
echt leuk.’

emma, 18 jaar: ‘Ik vond mijn eerste 
keer eigenlijk een beetje tegenval-
len. Ik had me er iets romantisch bij 
voorgesteld, maar we waren allebei 
super zenuwachtig. Het deed pijn 
en het was voorbij voordat ik het 
wist. Nu heb ik meer ervaring en 
kan ik er meer van genieten.’

joriS, 17 jaar: ‘Ik had haar van school 
opgehaald om wat leuks te gaan 
doen. We gingen een film kijken 
op haar kamer. Van het een kwam 
het ander. Ik voelde me heel spe-
ciaal om voor haar de eerste te zijn 
en zij was ook voor mij de eerste. 
Ik vind dat we door deze ervaring 
nog dichter bij elkaar zijn geko-
men. Ik hou onwijs veel van haar.’

Vul in

Mijn ideale eerste keer 

Waar?
 Bij mij thuis
 Bij de ander thuis
 Ergens anders, namelijk…………………

…………………………….……………….…..

Met wie?
 Met mijn vriend/vriendin
  Met iemand die ik leuk en  

aantrekkelijk vind
 Met degene met wie ik getrouwd ben
 Maakt niet zoveel uit met wie
 Anders, namelijk………………………… 

…………………………………………….……

Wanneer?
 Het moet goed voelen
 Gewoon, als ik zin heb in seks
  Als ik mezelf er oud genoeg  

voor vind
  Als ik een serieuze relatie heb  

of getrouwd ben
 Anders, namelijk………………………… 

…………………………………………………

let op: je hebt niet altijd alles onder controle.  

Het kan dus zijn dat jouw eerste keer niet 

helemaal gaat zoals jij je had voorgesteld.  

Maak je geen zorgen. Hoe meer ervaring je hebt, 

hoe beter het gaat. 

Hoe zou jij willen dat je eerste keer eruit ziet?
Kruis jouw antwoord aan. Heb je jouw eerste keer al gehad?  
Stel je dan voor hoe jouw volgende keer eruit ziet.
 Seks is leuk... als je  het veilig doetSeks is leuk als je je niet druk hoeft te maken over soa’s of een zwangerschap. Zorg dat je dat goed geregeld hebt: vrij altijd met condoom én pil of een ander anticonceptiemiddel. Hoe je dat doet? Blader door naar les 5 en 6.

Seks is leuk... als je het allebei wilt
Soms voel je elkaar goed aan en wil je allebei hetzelfde, soms is 
dat niet zo. Dan kunnen er vervelende misverstanden ontstaan. 
Maak daarom aan elkaar duidelijk wat je wilt. Hoe je dat doet? 
Je kunt er over bellen, mailen of chatten met de Sense Infolijn. 
Kijk hiervoor op www.sense.info. 

Hoe maak je seks leuk? 

Chat met sense  
Sabgirl: Mijn vriendje wil graag meer dan zoenen, maar ik 
wil dat eigenlijk nog niet. Ik ben wel eens verder gegaan 
dan ik wilde, maar ik voel me daar rot over.
Infolijn: Ik kan me voorstellen dat je je daarover vervelend 
voelt. Het is lastig om ‘nee’ te zeggen tegen iemand die je 
leuk vindt.
Sabgirl: Ja, vooral omdat ik hem niet kwijt wil. Wat kan ik 
doen?
Infolijn: Het kan helpen om duidelijk te zijn tegen hem. Leg 
hem uit dat het niets met hem te maken heeft, maar dat het 
voor jou een beetje te snel gaat. 
Sabgirl: Ik denk dat hij dat wel begrijpt.
Infolijn: En... als hij toch verder wil gaan?
Sabgirl: Ik denk dat ik er dan wel met hem over kan praten.
Infolijn: Heel goed. Voel je niet schuldig als je nog niet 
verder wil gaan. Niemand mag over jouw grens gaan, ook 
niet degene met wie je een relatie hebt. 
Sabgirl: Oké. 

Misschien ben je er nog helemaal niet mee bezig. Maar 
wanneer je seks hebt, is het belangrijk dat het leuk is. Seks is 
leuk als je het allebei wilt en als het prettig is. Seks is ook leuk 
als je het veilig doet, anders heb je er later spijt van.

 6 Veilig vrijen: hoe doe je dat?

44 lang leve de liefde

vul in

Hoe praat je over condooms?
Zo praat je over condooms
Het kan best lastig zijn om over condooms 
te beginnen. 
Maar als je er eenmaal over hebt gepraat, 
voel je je juist beter. 
Hoe begin je erover?
Lees deze tips.

1    Zeg gewoon eerlijk: ‘ik doe het alleen met…’ 
WeSleY, 15 JaaR: ‘Mijn broer zegt dat meisjes het fi jn vinden 
als jongens het condoom regelen. Ik zou dus gewoon 
vragen: Zal ik voor condooms zorgen?’ 

2    Praat erover als je je kleren nog aan hebt
eline, 16 JaaR: ‘We hadden drie maanden verkering. 
We lagen op de bank te knuffelen. Ik vroeg hem: 
‘Als we met elkaar naar bed gaan, hoe denk jij dan over 
condooms?’ Toen hebben we het gehad over veilig vrijen. 
En over wie er voor de condooms zorgt. 
Het was eigenlijk heel leuk.’

3    laat het condoom zien 
RUBen, 17 JaaR: ‘Het lijkt me best lastig om over condooms 
te beginnen. Wat moet je dan tegen hem zeggen? 
Je kan het condoom ook gewoon pakken en laten zien.’ Hoe zou jij 

over condooms 
beginnen?
�  Ik zou vragen: ‘Hoe denk jij 

over condooms?’
�  Ik zou vragen: ‘Zal ik 

condooms regelen?’
�  Ik zou zeggen: ‘Als wij seks 

hebben, wil ik het graag 
veilig doen. En jij?’

�  Ik zou gewoon een condoom 
pakken en laten zien.

�  Ik zou: . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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 2 Waar ben jij aan toe?

Wist je dat...

Meer dan één derde van de 

jongens en meisjes gebruikt, 

naast het condoom, ook de 

pil bij de eerste keer seks. 

Redenen om te  
wachten met seks
joSine, 15 jaar: ‘Ik wil seks met een jongen die echt  
voor me gaat en me niet zomaar dumpt na de seks.‘ 
petra, 15 jaar: ‘Ik ben christelijk opgevoed,  
dus ik wil zo lang mogelijk wachten.’ 
raChid, 15 jaar: ‘Ik vind mezelf nog te jong.  
Ik heb wel een keer gezoend, maar meer niet.’ 
david, 16 jaar: ‘Ik wil eerst een tijd verkering  
hebben en dan zie ik wel.’ 

Redenen om wél  
aan seks te beginnen
SteFFi, 18 jaar: ‘Het voelde goed en ik was eraan toe.’ 
thomaS, 17 jaar: ‘Ze is mijn vriendin en we hadden  
er zin in.’ 
joyCe, 16 jaar: ‘We zijn al een tijdje samen en  
we waren nieuwsgierig.’ 
mitChell, 17 jaar: ‘Wij houden echt heel veel  
van elkaar.’

quiz

Romantiek of spanning?
Kruis aan welke type  
het meest bij jou past.

   je bent een romantisch type 
Seks is voor jou iets bijzon-
ders en intiems tussen twee 
mensen. Je wilt alleen seks als 
er echt liefde bij zit. Je zal niet 
snel zomaar met iemand het 
bed in duiken. 

   jij hebt andere interesses 
Seks? Dat komt nog wel! Je 
bent druk bezig met andere 
dingen. Misschien fantaseer 
je weleens over seks, maar 
daar laat je het voorlopig bij. 

  je bent een geduldig type 
Je maagdelijkheid kun je 
maar één keer weggeven. Je 
wacht daarom met seks tot je 
getrouwd bent of tot je echt 
zeker weet dat hij of zij de 
enige echte voor je is. 

  jij bent een spanningzoeker  
Seks is een ontdekkingstocht! 
Passie en spanning vind je 
belangrijk. Als je seks hebt, 
is dat omdat je daar zelf een 
goed gevoel bij krijgt en de 
ander spannend vindt.

quiz

Hoe oud…? 
Hoe oud zijn jongeren als ze 
voor het eerst seks hebben?

het is antwoord: 17 jaar.

De helft van de jongeren is 17 jaar  

als ze voor het eerst seks hebben.

De andere helft heeft nog geen seks gehad 

op hun 17de.

  15 jaar

  16 jaar

  17 jaar

  18 jaar

Sommige jongens en meisjes 
wachten met seks  
tot ze getrouwd zijn. 
Anderen niet. 
Lees wat Robbert (17 jaar),  
Eva (15 jaar) en Meryem  
(16 jaar) vinden van 
seks voor het huwelijk.

Ik vind seks iets 
bijzonders. Dat doe ik 
alleen als ik die jongen 

ook bijzonder vind.

Ik ben zuinig op mezelf. 
Ik duik niet met de eerste 

de beste het bed in.

Vind je het niet  
jammer dat je haar niet 

goed kende? Ik wil 
wachten tot ik vaste 

verkering heb.

Maar nu heb ik 
verkering en is de seks 

veel fijner. Want ik 
hou echt veel van mijn 

vriendin.

Ik wilde het een keer 
geprobeerd hebben.  
Ik was nieuwsgierig.

Als je het een keer 
gedaan hebt, dan 
gaat het daarna 
makkelijker. Dan 
wordt het minder 

spannend.

Iedereen wil toch seks 
met iemand waar je  

echt van houdt?

 Ik ben een meisje 
tegengekomen op een  

feestje. Zij wilde wel verder.  
En toen hebben we  

het gedaan.

Ik wil ook wachten met 
seks. Ik ben islamitisch.
Ik ben er trots op om 

maagd te blijven. 

Wachten met seks, waarom zou je dat doen?

 5 Veilig vrijen: wat is dat?
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SOA
TOP 5 Klachten 

Afscheiding uit penis, 
vagina of anus. Soms 
branderig gevoel bij het 
plassen of pijn in de  
onderbuik. Maar vaak  
merk je er niets van.

Wratjes in, op of rond 
de penis, vagina of anus. 

Blaasjes, zweertjes of plek-
jes op, rond of in de penis, 
vagina of anus. Branderig 
gevoel rond geslachts-
delen en bij het plassen.

Afscheiding uit penis, 
vagina of anus. Soms bran-
derig gevoel bij het plas-
sen of pijn in de onderbuik. 
Vaak merk je er niets van.

Vermoeidheid, misselijk-
heid en buikpijn. Vaak merk 
je er niets van.

Wat kan gebeuren  
als je niet naar  
de dokter gaat

Je kan ontstekingen krijgen  
en onvruchtbaar worden.

Wratten zijn niet goed te genezen. 
Ze kunnen zich uitbreiden of na 
genezing weer terugkomen. 

Herpes kan je niet genezen. 
De blaasjes kunnen altijd weer 
terugkomen (net als bij een 
koortslip). Vaak gebeurt dat als  
je moe of ziek bent.

Je kan ontstekingen krijgen  
en onvruchtbaar worden.

Je lever kan niet goed meer  
werken. Uiteindelijk kan je zelfs 
leverkanker krijgen.

1. Chlamydia

2.  Genitale 
wratten

3.  Herpes 
Genitalis

4.  Gonorroe 
(druiper)

5.  Hepatitis B 
(leverontsteking)

Chlamydia komt vaak voor en is erg 
besmettelijk. Van alle jongeren die zich 
laten testen heeft 1 op de 6 chlamydia.

Herpes krijg je 
niet alleen door te 
vrijen, zonder con-
doom, maar ook 
doordat iemand 
met een koortslip 
je geslachtsdelen 
zoent, likt of pijpt.

Wat 
is hiv?
Hiv, het virus dat 
aids veroorzaakt, 
is een soa. Als je 
met hiv besmet 
raakt, begint het 
virus je afweer-
systeem af te bre-
ken. Hierdoor kan 
je lichaam zich 
steeds minder 
goed verdedigen 
tegen bacteriën 
en virussen. Hiv is 
niet te genezen. 
Er zijn wel medi-
cijnen waardoor 
je er niet aan 
overlijdt.

Wat zijn soa’s? 

•  Zaadcellen tegen te houden: Met een 

condoom•  Geen eicel te laten rijpen: Met de pil  

of een ander anticonceptiemiddel

•  Het baarmoederslijmvlies niet klaar  

te maken voor innesteling: Met de pil  

of een ander anticonceptiemiddel

Een zwangerschap  kun je voorkomen door: 

ZWanGer
innesteling
•  Als de eicel is samengesmolten met een zaadcel nestelt het zich 

in het baarmoederslijmvlies. Dan is het meisje zwanger.
•  De bevruchte eicel noem je een embryo. Een embryo is het eerste 

begin van een zwangerschap. De embryo groeit uit tot een baby.

Zwangerschap
•  Een zwangerschap duurt 40 weken,  

geteld vanaf de eerste dag van je  
laatste menstruatie.

1. Wat is een soa? Een soa is een seksueel overdraagbare 
aandoening. Het is een infectie die je kan krijgen als je vrijt 
zonder condoom. Soa’s worden overgedragen via sperma, 
vaginavocht, bloed en contact tussen de geslachtsdelen. 

2. Wat is er zo erg aan een soa? Een soa kan vervelen-
de klachten geven. Als je een soa niet op tijd behandelt, kan 
het nare gevolgen hebben. Van chlamydia en gonorroe kan 
je zelfs onvruchtbaar worden. Herpes en genitale wratten 
blijven steeds terugkomen. Ook hiv en hepatitis B zijn niet te 
genezen. Als je vrijt met een condoom krijg je geen soa.

3. Hoe weet je of je een soa hebt? Vaak heb je helemaal 
geen klachten en weet je niet dat je een soa hebt. Soms 
heb je wel klachten. Pas als je je laat testen, weet je zeker 
dat je geen soa bij je draagt. 

4. Hoe behandel je een soa? Chlamydia en gonorroe wor-
den veroorzaakt door een bacterie. Deze worden met antibi-
otica behandeld. Hiv, hepatitis B, genitale wratten en herpes 
genitalis worden door een virus veroorzaakt. Een virus blijft 
in je lichaam en kan je niet behandelen. Er zijn medicijnen 
die het virus onderdrukken zodat je niet ziek wordt.

vagina

schaamlippen

eileider

eierstok

baarmoedermond

baarmoeder

MeNSTRuATIeCyCLuS 
De menstruatiecyclus duurt ongeveer 4 weken. Voor ieder meisje is dat 
anders. Soms duurt het langer, soms korter. Om te begrijpen hoe je een 
zwangerschap voorkomt is het belangrijk te weten hoe de menstruatie-
cyclus werkt. Daarin zie je ook hoe een zwangerschap ontstaat. En hoe 
voorkom je die? Gebruik een anticonceptiemiddel.

WeeK 1 
ongesteld

• Als de eicel niet bevrucht is, stoot 
het lichaam deze af, samen met 

het baarmoederslijmvlies. Zo 
ontstaat een bloeding. 
Dat is ongesteld zijn of 

menstrueren. 
•  Een meisje is  

ongeveer  
4 tot 7 dagen 

ongesteld. 

WeeK 4  
afbreken van de eicel
•  Als er binnen 2 dagen geen 

bevruchting plaatsvindt, dan wordt 
de rijpe eicel afgebroken.

•  De baarmoeder maakt  
zich klaar om het  
slijmvlies af te stoten.

WeeK 2
eicel rijpt

• Een eicel rijpt  
in de eierstok.

• Per maand komt  
er één eicel vrij.

WeeK 3 
eisprong
•  Wanneer de eicel 

rijp is, springt deze  
van de eierstok naar  
de eileider. Dit is de 
eisprong of ovulatie. 

•  Een eicel kan 2 dagen leven. 
In deze periode is het meisje het 
meest vruchtbaar. Als er nu een zaadcel bij 
de eicel komt, wordt de eicel bevrucht. 

•  Na de eisprong maakt de baarmoeder zich klaar voor 
innesteling van een bevruchte eicel. De baarmoeder-
wand wordt dikker, sponzig en vol met bloed.  
Dat is het baarmoederslijmvlies.

WeeK 1

WeeK 2

WeeK 3

WeeK 4

Eicel

Hoe kom ik aan de pil?aan: info@sense.infovan: Tess_B@hotmail.comOnderwerp: Hoe kom ik aan de pil?
Beste Sense,
Ik heb een vraagje. Sinds kort heb ik een vriend. Ik wil graag 
meer weten over wat ik het beste kan doen om niet zwanger 
te worden. Ik zat zelf te denken aan de pil. Maar hoe kom ik 
daaraan? 

-----------------------------------------------Beste Tess,

De pil krijg je via de huisarts. Je kunt hier ook andere 
anticonceptiemiddelen halen. Maak een afspraak met je huisarts 
en bespreek samen je keuze. Het kan fijn zijn om je vriend, 
vriendin of moeder mee te nemen. 

Als je een keuze hebt gemaakt, dan schrijft de huisarts een 
recept voor. Ga met je recept naar de apotheek, daar kan je 
de anticonceptie halen. Heb je gekozen voor een spiraaltje, 
hormoonstaafje of prikpil? Die moeten door de dokter 
ingebracht worden. Wat het kost, hangt af van je verzekering  
én van het soort anticonceptie. 

Ga je liever niet naar je huisarts, dan kan je ook terecht op een 
Sense-spreekuur bij de GGD in je buurt.

Wat vinden zij 
van condooms? 
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Jongens zeggen: 
daan, 17 jaar: ‘De eerste paar keer vond 
ik het echt lastig om te stoppen om een 
condoom te pakken, net als het leuk be-
gint te worden. Maar nu zijn we er zo aan 
gewend dat we er niet eens meer over 
hoeven na te denken.’ 

luCaS, 16 jaar: ‘Ik vond het eerst niks om 
het met een condoom te doen. Je voelt 
dan toch minder. Maar nadat ik één keer 
in de stress heb gezeten, doe ik het 
nooit meer zonder. Liever iets minder 
voelen dan zitten stressen achteraf.’

leander, 14 jaar: ‘Ik vind het echt dom als 
mensen het zonder doen. Stel je voor 
dat je iets oploopt? Je weet gewoon niet 
of iemand een soa heeft.’

niGel, 17 jaar: ‘Sommige vrienden zeggen 
dat vrijen zonder condoom lekkerder 

is. Maar ik vind het juist wel een relaxed 
idee dat ik mijn meisje kan beschermen. 
Dan hoeft ze niet zenuwachtig te zijn 
voor een zwangerschap of soa’s.’

jeSSe, 18 jaar: ‘Ik vond het omdoen eerst 
best lastig. Nu zijn we er handiger in ge-
worden en doet zij het ook. Dat is cool.’ 

Meisjes zeggen: 
aviva, 15 jaar: ‘Als ik met iemand samen 
zou zijn, gebruik ik niet alleen de pil. Ik 
zou het zeker ook met condoom doen. 
Je wilt toch zekerheid?’

Benthe, 16 jaar: ‘In het begin heb je 
het waarschijnlijk nog niet gehad over 
avontuurtjes uit een vroeger verleden. 
Daarom zou ik het nooit zonder condoom 
doen voordat diegene een soa-test heeft 
gedaan.’

KrySta, 16 jaar: ‘De eerste keer vond ik 
het best moeilijk om over condooms te 
beginnen. Maar ik wilde het echt niet 
zonder doen. Dus dan moet je het er wel 

over hebben. Het is zoveel relaxter als je 
je geen zorgen hoeft te maken.’

Caithlyn, 17 jaar: ‘Laten we wel wezen, 
zonder condoom is natuurlijk fijner. Maar 
wat is fijn aan een soa? Niks, toch? We 
gaan gewoon voor een condoom.’

Britt, 16 jaar: ‘Je kan je vriend wel vertrou-
wen en misschien zelfs zijn exen maar je 
weet nooit met wie zij weer zijn geweest. 
Je denkt: een soa overkomt mij niet, 
maar het probleem is dat iedereen dat 
denkt. Je weet ‘t gewoon nooit zeker.’

Wat vinden zij  
van de pil enzo?  

iriS, 17 jaar: ‘Mijn vriend en ik hebben nog 

geen seks. Maar ik heb al wel nagedacht over 

een middel om niet zwanger te worden. Mijn 

moeder stelde het spiraaltje voor. Omdat je 

daar niet iedere dag aan hoeft te denken.’

anouK, 15 jaar: ‘Ik heb veel last van mijn onge-

steldheid. Daarom ben ik aan de pil. Maar het 

is ook handig voor als ik een relatie krijg.’

Zoë, 16 jaar: ‘Ik heb laatst samen met mijn 

vriendinnen op internet gekeken. Een vrien-

din heeft al een tijdje een relatie en wil aan 

de pil of zo. Er is eigenlijk best veel te kiezen. 

Ik zou zelf voor de pil gaan.’

Tip Als  
niemand het 
mag weten
De huisarts heeft geheim-
houdingsplicht. Dat 
betekent dat hij of zij aan 
niemand mag vertellen  
dat je anticonceptie 
gebruikt.
 
Let op: de rekening van 
je huisarts wordt wel naar 
jouw huis gestuurd. Wil je 
dit niet? Ga dan naar een 
Sense-spreekuur. Je kunt 
de anticonceptie dan 
contant betalen bij de 
apotheek.

Meer voordelen van condooms:
•  Een condoom voorkomt dat een 

jongen snel klaarkomt.
•  Een condoom is schoner,  

het sperma blijft erin.

Wat vinden 
ouders van 
condooms?

Ik heb er niet over gepraat met ons pap 
en ons mam. Maar ik weet zeker dat ze 

een condoom belangrijk vinden.

Mijn ouders vinden het heel belangrijk. Mijn 
moeder gaf me zelfs condooms mee toen ik 

met mijn vrienden op vakantie ging.

Mijn ouders vinden dat ik pas seks mag 
hebben als ik getrouwd ben. Maar ze zeg-
gen wel: ‘Gebruik altijd een 
condoom als er toch iets 

gebeurt’.

Bij ons thuis hebben we een pot met 
condooms waaruit we mogen pakken. 
Dat is echt relaxed.
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Vragen?
Vragen over Lang Leve de Liefde? 
Stuur een e-mail naar 
info@langlevedeliefde.nl.
 
Lang Leve de Liefde is een product van Soa Aids 
Nederland in samenwerking met Rutgers. Het is 
tot stand gekomen met onder andere Universiteit 
Maastricht, leerlingen en docenten.
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Bestellen

Het Lang Leve de Liefde lespakket voor 
de onderbouw kunt u bestellen via 
www.langlevedeliefde.nl >  
Bestellen

• Magazine: € 0,95
•  Films: Gratis online te bekijken via:  

www.langlevedeliefde.nl 
Of op DVD: € 15,-

• Vragendoos: € 5,95
• Posters (vier in een koker): € 4,95
•  Docentenhandleiding:  

Gratis te downloaden via: 
www.langlevedeliefde.nl 
 

Ondersteuning door de GGD
Informeer bij de GGD in uw regio  
welke ondersteuning geboden wordt 
rondom Lang Leve de Liefde. U kunt  
bij de GGD vaak terecht voor Lang  
Leve de Liefde workshops en soms  
ook voor het lesmateriaal. Kijk op  
www.langlevedeliefde.nl > GGD’en

Meer Lang Leve de Liefde
Er zijn ook Lang Leve de Liefde lespak-
ketten voor de bovenbouw en voor 
MBO. Ga voor informatie hierover naar: 
www.langlevedeliefde.nl

Vragendoos



Seksuele diversiteit
De lesbrief seksuele - en genderdiversiteit is bedoeld om dit onder-
werp in de klas te bespreken en homoacceptatie te bevorderen. 
Het is een verdiepingsles in aanvulling op het Lang Leve de Liefde 
lespakket. 

Wensen en Grenzen
Voor het praktijkonderwijs en vmbo bb zijn de modules Wensen  
en Grenzen ontwikkeld. Met dit aanvullend lesmateriaal op basis  
van de filmpjes Can You Fix It kunnen leerlingen extra oefenen  
met het aan-geven en respecteren van wensen en grenzen. 

Jij en de media
Met behulp van deze aanvullende module 
leren jongeren kritisch te kijken naar seksueel 
getinte en geïdealiseerde schoonheids- 
beelden in de media. 

Soa-practicum 
Deze module maakt leerlingen bewust van de verspreidingssnel-
heid van (soa) bacteriën. Het Soa-practicum bestaat uit twee lessen, 
met theorie en een proef. Tijdens de proef verspreiden leerlingen 
zelf (non-pathogene) bacteriën door elkaar een hand te geven. Om 
het effect van het condoom na te bootsen, dragen enkele leerlingen  
hierbij een rubber handschoen. 

Toolkit L.O.V.E. Online
Deze aanvullende module voor de onderbouw van praktijkonderwijs 
en vmbo laat leerlingen de leuke en minder leuke kanten zien van 
online contact, flirten, sexting en andere vormen van online seks. De 
module maakt jongeren bewust van de risico’s van het verspreiden 
van beelden en persoonlijke informatie. Naast de lessen is er een 
stappenplan voor de school over hoe om te gaan met incidenten.

NIEUW! Lang Leve de Liefde Herhalingsmodule
Vanaf januari 2019 is de Lang Leve de Liefde Herhalingsmodule 
bovenbouw beschikbaar voor de derde of vierde klas van het praktijk-
onderwijs en vmbo. De module is een vervolg op Lang Leve de Liefde 
Onderbouw en geeft extra aandacht aan preventie tienerzwanger-
schap en tiener ouderschap. 

Lang Leve 
de Liefde

  Seksuele diversiteit 
en genderdiversiteit

Lesbrief bij lespakket Lang Leve de Liefde

Lang Leve 
de Liefde

 Soa-practicum

  N� m:  

_________________

Klas: 
_________

Special

LIEFDE EN RELATIES � WENSEN EN GRENZEN �
VEILIG VRIJEN: WAT IS DAT? � VEILIG VRIJEN: HOE DOE JE DAT? �
ZWANGER… EN DAN? � JONG EEN KIND KRIJGEN �

HERHALINGSMODULE

L.O.V.E. ONLINE* 
*LEUKE OF VERVELENDE ERVARINGEN ONLINE

#ONLINE: WAT DOE JIJ? #ONLINE: HOU HET VEILIG!
Over sexting, grooming en veiligheid online

Extra modules bij Lang Leve de Liefde
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Informatie, downloaden of bestellen: www.langlevedeliefde.nl > Extra modules
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Lesgevenindeliefde.nl

Speciaal voor docenten 
Voor veel docenten is lesgeven in relati-
onele en seksuele vorming geen routine-
klus. Daarom is er nu ook een website 
om docenten online te ondersteunen. 

•  Hoe creëer je een veilige sfeer in de  
klas zodat leerlingen durven te praten 
over liefde? 

•  Hoe ga je om met homoseksualiteit? 
•  Hoe begeleid je leerlingen met  

persoonlijke problemen? 
•  Hoe krijg je meer discussie in de klas? 

Op www.lesgevenindeliefde.nl vindt 
u ervaringsverhalen, video’s en tips van 
andere docenten. Verder kunt u een quiz 
invullen, vragen stellen, reacties plaatsen 
en eigen ervaringen delen. 

Docenten over Lesgevenindeliefde.nl
LISANNE, DOCENT VERZORGING: ‘Ik heb een 
paar filmpjes bekeken van hoe andere  
docenten het aanpakken. Leuk om te zien!’

SHARON, DOCENT VERZORGING: ‘De website is 
zeker handig voor docenten die wat min-
der makkelijk praten over seksualiteit. Hier 
kun je veel houvast aan hebben.’

BASTIAAN, DOCENT BIOLOGIE: ‘Stel dat ik ergens 
tegenaan zou lopen? Dan heb ik toch het 
gevoel dat er een soort achtervang is. Ik kan 
kijken hoe andere docenten ermee omgaan.’

MENNO, DOCENT BIOLOGIE: 
‘Het is makkelijk toegankelijk. Je komt heel 
snel bij de vragen waar je antwoord op zoekt.’

JAN, DOCENT BIOLOGIE: ‘Het geven 
van deze lessen is heel leuk, maar 
het kan ook spannend zijn, ook als 
je al langer voor de klas staat.’
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Relationele aspecten  
verdienen meer aandacht
De school is een belangrijke plek om 
aandacht te besteden aan relationele 
en seksuele vorming. De school krijgt 
van jongeren de hoogste waardering 
als bron van informatie over seks. Ruim 
90% van de jongeren heeft op school 
informatie gekregen over seks. Deze 
informatie beperkt zich echter vaak tot 
de biologische kanten van seksualiteit. 
Relationele aspecten blijven veelal 

onderbelicht (Seks onder je 25e, 2017). 
Lang Leve de Liefde besteedt juist aan 
deze thematiek veel aandacht en vult 
daarmee de methodes aan. 

Kerndoelen
Vanaf december 2012 zijn seksualiteit  
en seksuele diversiteit opgenomen in  
de kerndoelen voor het voortgezet 
onderwijs. Het lesprogramma Lang Leve  
de Liefde geeft adequate invulling aan 
deze kerndoelen.

Wist je dat...
•  De helft van alle jongeren heeft met ruim  

15 jaar gezoend.
•  De helft van alle jongeren van 18 jaar heeft 

ervaring met geslachtsgemeenschap. 
•  25-50% van belangrijke kennis vragen over  

seks worden fout beantwoord door jongeren. 

      
Bron: Seks onder je 25e, Rutgers, Soa Aids Nederland, 2017

Seksuele vorming op school?
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Wat levert het op?
HAROLD, DOCENT BIOLOGIE: ‘De leerlingen 
vinden het leuk, ik vind het leuk en de 
interactie met de klas wordt heel sterk.  
Ja het is goed bruikbaar, absoluut!’

TREES, DOCENT VERZORGING: ‘Ik merk dat 
leerlingen nu weten waar ze terecht 
kunnen met vragen. Ik merk ook dat ze 
in de les echt gaan nadenken over hun 
standpunten.’

WALDO, DOCENT BIOLOGIE: ‘Het lespakket 
biedt veel houvast om seksualiteit te 
behandelen.’

MARIEKE, MENTOR: ‘Het is een veelzijdige  
methode waar je flexibel mee om kunt 
gaan. En het spreekt leerlingen enorm aan.’ 

LIA, MENTOR: ‘Ik heb het idee dat ik ze echt 
wat geleerd heb! Ook voor leerlingen die 
wel seksueel actief zijn, is het leerzaam.’
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