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Lesbrief 
Les Veilig vrijen
Programma
Deze les over veilig vrijen bestaat uit drie opdrachten:
· De eerste opdracht gaat over wat veilig/onveilig is met betrekking tot zwangerschap én wat veilig/onveilig is met betrekking tot soa. 
· In opdracht 2 bedenken de studenten in groepjes verschillende manieren, zowel verbaal als non-verbaal, om duidelijk te maken dat je veilig wilt vrijen.
· In de derde opdracht gaan studenten in groepjes tegenargumenten bedenken voor veelgebruikte smoezen om niet veilig te hoeven vrijen. 
Tips: 

· Als u een dubbel lesuur heeft, kunt u alle drie de opdrachten uitgebreid uitvoeren en heeft u tijd om in te gaan op vragen, opmerkingen en signalen van de studenten. Als u één lesuur heeft, kunt u ervoor kiezen om:

· werkvormen te gebruiken die minder tijd kosten

· minder voorbeelden te laten voorspelen bij opdracht 2

· op minder smoezen reacties te laten bedenken bij opdracht 3

· opdracht 2 óf 3 te laten vervallen.

· Deze les sluit aan op de les over anticonceptie en de les over soa. Als u voldoende tijd heeft kunt u deze lessen alle drie gebruiken. U kunt ook een gecombineerde les samenstellen met opdrachten uit deze drie lessen in bijvoorbeeld een dubbel lesuur.

Benodigdheden
· Lesbrief veilig vrijen inclusief bijlagen

· PC met internetverbinding en digibord of beamer (als u de filmpjes wilt bekijken bij opdracht 2 en 3)
· Bord en flappen met stiften
· Hand-outs met overzicht veilig/onveilig voor studenten (bijlage 1)
· Afhankelijk van de gekozen werkvorm bij opdracht 2: scharen, lijm en tijdschriften

· Afhankelijk van de gekozen werkvorm bij opdracht 2: geprinte kaartjes met tips (bijlage 2)

· Afhankelijk van de gekozen werkvorm bij opdracht 3: geprinte smoezenvellen (bijlage 3) per groepje of per student
Introductie 






 
(5 - 10 min.)
· Korte introductie van de les: We gaan het vandaag over veilig vrijen hebben. Waarom denken jullie dat we hier aandacht aan besteden?
Er komen nog steeds veel soa en onbedoelde zwangerschappen voor onder jongeren.

· Het kan zijn dat studenten zeggen dat “ze het allemaal al weten” of dat “ze het allemaal al gehad hebben op de middelbare school”. Vaak is die kennis echter al weer weggezakt, dus kan opfrissen geen kwaad. Bovendien hebben lang niet alle studenten dit al gehad op de middelbare school of bleef de voorlichting vaak beperkt tot alleen technische informatie over anticonceptie en soa. Als studenten ‘alles’ al weten komt dat goed uit, want in deze les komt die kennis goed van pas. Bovendien kunnen andere jongeren dan van hen leren, want er zijn ook jongeren die nog niet alles weten. Het feit dat jongeren denken er alles over te weten, wil uiteraard nog niet zeggen dat het ook zo is. Benoem dat op deze leeftijd zijn nog lang niet alle jongeren seksueel actief zijn. Niet iedereen zal dus uit eigen ervaring mee kunnen praten.

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

· Als een student niet over alle onderwerpen actief mee wil praten, dan kan het helpen als hij/zij niet over zichzelf hoeft te praten, maar over een ‘ander’ kan praten; in plaats van ‘Wat zou jij doen als …’, wordt de vraag dan ‘Wat zou hij/zij kunnen doen in die situatie?’.

· Het doel van deze les is dat jullie aan het einde van de les:

· weten welke manieren van vrijen veilig zijn met betrekking tot het voorkomen van zwangerschap en welke veilig zijn met betrekking tot het voorkomen van soa

· verschillende manieren kennen, met én zonder woorden, om duidelijk te maken dat je veilig wilt vrijen 

· kunnen reageren op veelgehoorde smoezen om niet veilig te vrijen
· Maak afspraken om een veilige sfeer te creëren.
U kunt de klas 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
· Geef een korte uitleg over het programma van de les.

Opdracht 1

Wat is veilige/onveilige seks?

(10 -25 min.)
Samenvatting van de opdracht

In deze opdracht gaan de studenten na wat het verschil is tussen veilig en onveilig vrijen met betrekking tot zwangerschappreventie en met betrekking tot soa-preventie. 

Doel van de oefening
· Studenten weten welke manieren van vrijen veilig en onveilig zijn met betrekking tot het voorkomen van zwangerschap en met betrekking tot het voorkomen van soa
Stappen
1.   Bespreek met de klas de volgende punten:
· Om zwangerschap te voorkomen moet je zorgen dat het sperma niet bij de eicel

komt.

· Om een soa te voorkomen moet je zorgen dat er geen lichaamsvocht

    (voorvocht, sperma, bloed, vaginaal vocht) wordt uitgewisseld en er geen contact

    is tussen geslachtsorganen zolang je allebei niet 100% zeker weet dat je geen

    soa hebt. Dit uitwisselen gebeurt niet alleen tijdens het vrijen, je kunt soa ook via

    de hand doorgeven. Voor alle vormen van seksueel contact geldt: er is risico voor

    soa’s, inclusief hiv-infectie, als sperma, vaginaal vocht of bloed van de ene partner in 
    aanraking komt met slijmvlies van de andere partner. Slijmvlies zit onder andere in de 

    mond, vagina, penis en anus.
2.  Kies één van de volgende werkvormen:
· Klassikale opdracht: maak vijf kolommen op het bord of op een flap (zie voorbeeld hieronder).
Klassikaal wordt het schema ingevuld: welke manieren van vrijen zijn veilig en welke zijn onveilig als het gaat om het voorkomen van zwangerschap en welke wanneer het gaat om het voorkomen van een SOA? Laat de studenten om de beurt manieren van vrijen noemen en deze zelf indelen bij veilig/onveilig met betrekking tot zwangerschap én veilig/onveilig met betrekking tot soa. Vraag ze om hun antwoord toe te lichten. 
· Inventariseer klassikaal manieren van vrijen en schrijf deze op het bord of een flap. Laat de studenten daarna individueel of in tweetallen opzoeken op internet of deze manieren van vrijen veilig of onveilig zijn met betrekking tot zwangerschap en soa. Bespreek de uitkomsten klassikaal. Op welke websites hebben ze informatie gevonden?

· Laat in groepjes manieren van vrijen op post-its schrijven. Per groep worden de post-its op een flap met onderstaande indeling in kolommen geplakt bij veilig/onveilig met betrekking tot zwangerschap én veilig/onveilig met betrekking tot soa. U kunt ook twee flappen gebruiken: één voor zwangerschap en één voor soa.
	manier van vrijen
	Veilig

(geen risico op zwangerschap)
	Onveilig
(wel risico op zwangerschap)
	veilig voor soa
	onveilig voor soa

	zoenen
	    X
	
	   X
	

	orale seks
	    X
	
	
	   X

	onbeschermde vaginale seks
	
	   X
	
	   X

	etc.
	
	
	
	


3.  Nabespreking: 
· Bespreek de ingevulde schema’s. Vraag studenten om eventuele verschillen in indeling toe te lichten en geef het correcte antwoord (zie bijlage 1 voor een overzicht). U kunt bijlage 1 gebruiken voor de nabespreking op het digibord/beamer. U kunt dit overzicht ook als hand-out zelf gebruiken tijdens de les. Aan het eind van de les kunt u het overzicht meegeven aan de studenten.
· Laat de studenten in het schema aanwijzen welke alternatieve manieren er zijn om veilig te vrijen, bijvoorbeeld als er geen condooms zijn of als er geen anticonceptie wordt gebruikt (zoenen, strelen, knuffelen, masseren, masturberen, elkaar met de hand bevredigen e.d.).
· Benadruk dat anticonceptie dus níet beschermt tegen soa. De verschillende anticonceptiemethoden worden uitgebreid besproken in een andere les. Krijgen de studenten deze les niet, vraag dan welke anticonceptie ze kennen en vul dit zo nodig aan (pil, hormoonpleister, hormoonstaafje, anticonceptiering, hormoonspiraaltje, koperspiraaltje, prikpil). Maak ze nieuwsgierig (ze zijn allemaal betrouwbaar en je hoeft er niet elke dag aan te denken zoals met de pil) en verwijs ze naar: www.anticonceptievoorjou.nl. Daar kunnen ze een advies krijgen over welke anticonceptiemiddelen het beste passen bij hun situatie.

· Benadruk dat Double Dutch (condoom én de pil of ander betrouwbaar anticonceptiemiddel) het beste beschermt tegen soa én zwangerschap.

· Geef de studenten deze tip: Het is makkelijker veilig te vrijen als je dat van te voren met jezelf (en partner) afspreekt en plant.
4. Rond dit onderdeel af. Check of er nog vragen zijn. Probeer deze samen te beantwoorden. Als dat niet lukt, kunt u ze doorverwijzen naar: www.sense.info. 
Opdracht  2   Hoe maak je duidelijk dat je veilig wilt vrijen? 
(ca. 15 – 25 min.)

Samenvatting van de opdracht

In deze opdracht gaan de studenten met elkaar manieren bedenken, zowel verbaal als non-verbaal, om duidelijk te maken dat je veilig wilt vrijen. 

Doel van de oefening
· Studenten kennen verschillende manieren, zowel met woorden als zonder woorden, om duidelijk te maken dat ze veilig willen vrijen

Stappen
1. Leg uit: In deze opdracht gaan jullie in groepjes manieren bedenken om duidelijk te maken dat je veilig wilt vrijen. Dit kan met óf zonder woorden, met humor, sensueel etc. Dat bepaalt elk groepje zelf. 
2. Als voorbeeld kunt u één of meerdere van de tv-spots van de condoomcampagne van Soa Aids Nederland laten zien (hiervoor heeft u wel een internetverbinding nodig):

http://www.youtube.com/watch?v=p8zWvs6j6DM  (bos-slaapkamer) 
http://www.youtube.com/watch?v=Nq8v0cDM_e0&list=PL7DAC929BFD5CE305 (auto-hotel)
(Opm: In de 2e link zit een stukje over twee jongens die elkaar zoenen en een condoom tevoorschijn halen).
3. Kies een werkvorm:
· Verdeel de klas in groepjes (graag zo heterogeen mogelijk wat betreft geslacht, seksuele ervaring en culturele achtergrond, zodat ze van elkaar kunnen leren)
Laat de groepjes in 5 minuten tijd zoveel mogelijk manieren (verbaal én non-verbaal) bedenken om duidelijk te maken dat ze veilig willen vrijen. Laat elk groepje afhankelijk van de beschikbare tijd één of meerdere manieren kiezen om voor te spelen of uit te beelden aan de anderen. Laat elk groepje hun manieren voorspelen aan de anderen. U kunt de klas uit alle genoemde/voorgespeelde manieren een top 3 laten kiezen die ze het leukste, origineelste of effectiefste vinden.

· Bij klassen waar het voorspelen van manieren niet haalbaar is, kunt u studenten manieren laten opschrijven, laten tekenen (bv. in een strip of cartoon) of laten samenstellen door materiaal uit tijdschriften te knippen en plakken. 

4. Bespreking: U kunt onderstaande tips zelf bespreken of er voor kiezen om dat door de studenten te laten doen. Print dan bijlage 2 en knip de kaartjes met tips uit. Laat de studenten om de beurt een kaartje kiezen en voorlezen. Vraag daarna of ze het eens zijn met die tip. Waarom wel of niet? Laat andere studenten reageren. Vraag tot slot of ze zelf nog tips hebben.
· Welke aanpak past bij jou? Wat werkt voor de een, werkt misschien niet voor een ander. Denk er over na hoe en wanneer je over veilig vrijen wilt beginnen. Het is belangrijk dat je een manier zoekt die bij je past (met of zonder woorden/ rechtstreeks/met humor etc.). 

· De ene keer werkt een bepaalde manier misschien wel, een andere keer niet. Niet opgeven, maar blijven proberen! 

· Ook als het één keer niet gelukt is om veilig te vrijen, is het belangrijk om daarna wél weer veilig te vrijen. 
· Veel jongeren vinden het spannend om over veilig vrijen te beginnen. Maar uit onderzoek blijkt dat de meeste jongens en meisjes het fijn vinden als je aangeeft wat je wel en niet wilt, óók als het gaat om veilig vrijen. 
· Als jij er zelf heel duidelijk over bent dat je alleen veilig wilt vrijen, is het makkelijker om de ander te overtuigen. Neem jezelf voor: Ik vrij veilig of ik vrij niet! En hou je hier ook aan, geef niet alsnog toe als de ander aandringt.
· Iemand die zoiets belangrijks als veilig vrijen naast zich neer legt, heeft geen respect voor je en neemt geen verantwoordelijkheid voor zijn of haar eigen gezondheid én jouw gezondheid. Dit is dus geen goede partner voor je. 

· Veilig vrijen is geen teken van wantrouwen, maar juist van vertrouwen dat je elkaar beschermt tegen soa/hiv en zwangerschap; als een manier om verantwoordelijkheid te nemen voor jezelf én voor je partner. 

· Vrijen is veel fijner als je je geen zorgen hoeft te maken over soa of zwangerschap, omdat je veilig vrijt. Voorkom dat je spijt krijgt!
· Het helpt als je er op tijd over begint, niet in the heat of the moment. 
· Zorg dat je altijd condooms bij de hand hebt, zowel thuis als bij het uitgaan, tijdens vakantie, etc. 
· Bedenk van tevoren hoe en waar je condooms gaat kopen, doe het eventueel samen met iemand (vriend/vriendin, zus/broer).
· Oefen van te voren met condoom omdoen, dat maakt de drempel lager om tijdens het vrijen het condoom te gebruiken. Dit geldt zowel voor jongens als meisjes.
7.    Nabespreking door de docent: Vaak vinden jongeren het lastig om veilig te blijven vrijen als ze 
       al een poos een relatie hebben. Veel jongeren laten dan maar gewoon het condoom weg.   

       Maar dit is níet veilig, ook al ken je elkaar goed. Je kunt namelijk een soa hebben zonder dat 
       je het weet. Heb je langer dan 3 maanden een relatie en altijd veilig gevreeën samen? Dan 
       kun je overwegen het condoom veilig weg te laten als je aan de volgende voorwaarden voldoet: 

· als jullie je allebei laten testen en soa-vrij blijken te zijn (of als jullie na behandeling soa-vrij zijn)
· als jullie allebei geen seks of alleen veilige seks met een ander hebben 

· als jullie betrouwbare anticonceptie gebruiken om een onbedoelde zwangerschap
te voorkomen

   Natuurlijk ga je er vanuit dat je elkaar trouw blijft….maar de realiteit is soms anders, en dan kun 
   je maar beter voorbereid zijn. Denk je dat één (of meerdere) van deze voorwaarden een 
   probleem is? Ga dan gewoon door met veilig vrijen; blijf een condoom gebruiken bij elke 

   geslachtsgemeenschap.
8. Rond deze opdracht af. Zijn er nog vragen?
Opdracht  3

Smoezengame/show


 (ca. 15 - 25 min.)
Samenvatting van de opdracht

In deze opdracht gaan de studenten met elkaar argumenten bedenken voor veelgebruikte smoezen om niet veilig te hoeven vrijen. 

Doel 
· Studenten kennen argumenten om partner te overtuigen om veilig te vrijen
Stappen
1. Leg uit: In deze opdracht gaan jullie in groepjes argumenten bedenken voor 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. Kies een werkvorm:
· Voor een klas met veel seksueel ervaren studenten: Opdracht in groepjes (liefst studenten met én zonder seksuele ervaring gemengd): per groep in 2 minuten tijd 6 smoezen bedenken om niet veilig te hoeven vrijen. Deze smoezen worden aan een andere groep gegeven. Elke groep heeft vervolgens 8 minuten om tegenargumenten/reacties te bedenken op de smoezen van de andere groep. 
· Voor een klas met niet veel seksueel ervaren studenten: Opdracht in groepjes: deel de smoezenvellen uit (zie bijlage 3). Laat elk groepje in 10 minuten tijd reacties bedenken op elke smoes (meerdere reacties zijn welkom). 
3.  Nabespreking:

·    Bespreek de (leukste/origineelste) reacties klassikaal na per smoes. U kunt zo nodig aanvullen op basis van de reacties in bijlage 4. 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, blijft het belangrijk om daarna wél weer veilig te vrijen.

Tip: U kunt de nabespreking ook doen met behulp van een rollenspel. 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?
Afronding van de les






( 5 – 10 min.)
· Concludeer: Als je veilig vrijt houd je de seks leuk voor jezelf én je partner, voor nu én later.

· Bespreek de les kort na. Wat vinden ze van de verschillende werkvormen? Hebben ze nog vragen? Probeer die vragen door henzelf te laten beantwoorden. 
Tip: U kunt de studenten in groepjes van twee, websites laten zoeken aan de hand van deze vragen of andere door hen zelf bedachte vragen. Elk groepje vertelt vervolgens aan de klas waar ze welke informatie konden vinden en welke sites ze goed vonden.

· óf: Laat studenten klassikaal organisaties of websites noemen waar ze betrouwbare informatie kunnen vinden over veilig vrijen en soa en waar ze met vragen terecht kunnen. Vul zo nodig zelf aan: 
· www.sense.info (ook bellen, e-mailen, chatten en spreekuren) 
· www.soaaids.nl (ook bellen, e-mailen én chatten) 

· http://vrijsoavrij.nl/
· GGD, huisarts, soa-poli, Jip, CASA, Rutgers/Stimezo 
· Geef elke student het overzicht met relevante organisaties en websites mee (zie bijlage 5).

U kunt dit overzicht aanvullen met informatie over contactpersonen binnen uw school.

Suggesties voor toetsing of portfolio opdracht

Zie bijlage 4 voor een voorbeeld van een portfolio opdracht.
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Bijlage 1. 
Opdracht Veilig/onveilig 
Schema veilig/onveilig met betrekking tot het voorkomen van  zwangerschap

	veilig   (geen risico op zwangerschap)

	onveilig   (wel risico op zwangerschap)


	niet vrijen

betrouwbare anticonceptie (alleen als je die goed gebruikt)

(tong)zoenen

orale seks (pijpen, beffen) 

anale seks (‘kontneuken’)
strelen, knuffelen, masseren

masturberen

condoom; is veilig als je het condoom 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; is veilig als er geen sperma/voorvocht bij de vagina komt

	vaginale seks:

-  zonder anticonceptie; 

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

-  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 het meisje niet vruchtbaar is en dan zonder anticonceptie of condoom vrijen)

‘kalendermethode’ (schatten wanneer het meisje

niet vruchtbaar is en dan zonder anticonceptie of condoom vrijen)
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Schema veilig/onveilig met betrekking tot het voorkomen van soa
	veilig  (geen risico op soa)

	onveilig  (wel risico op soa)


	niet vrijen

condooms (als je ze elke keer goed gebruikt)

strelen, knuffelen, masseren

(tong)zoenen

masturberen

‘droogneuken’ ; met de lichamen tegen elkaar aanwrijven is alleen veilig met kleren aan

als je allebei soa-vrij bent 

(dit weet je pas als jullie allebei getest zijn op soa en evt. behandeld zijn; en géén (onveilige) seks hebben met anderen)

vaccineren (hepatitis B)

elkaar met de hand bevredigen (aftrekken, vingeren); is veilig als er geen voorvocht of sperma bij vagina, anus of mond komt en geen vaginaal vocht bij penis, anus, of mond

gebruik van seksspeeltjes; is veilig als ieder eigen seksspeeltjes gebruikt of bij wisselen van partner de speeltjes goed schoonmaakt of er een nieuw condoom omheen doet
	anale seks zonder condoom en goed glijmiddel

vaginale seks zonder condoom; dit is óók onveilig als een meisje ongesteld is

orale seks zonder condoom of beflapje

‘voor het zingen de kerk uit’ 

(jongen trekt penis terug net voordat hij klaarkomt)

‘droogneuken’ (met de lichamen tegen elkaar aanwrijven zonder kleren aan); kans op schurft of schaamluis

 ‘dippen’

(jongen gaat even zonder condoom vagina of anus in)

verkeerd gebruik van condoom:

· verkeerd om

· lucht in het topje

· te laat om

· te lang om

· verkeerd glijmiddel

· glijdt af

· scheurt
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Bijlage 2.  Tips bij opdracht 2

Print deze en de volgende pagina, bij voorkeur op dikker papier. Knip de kaartjes uit.
	[image: image6.jpg]


Welke aanpak past bij jou? 
Wat werkt voor de één, werkt misschien niet voor een ander. Denk er over na hoe en wanneer je over veilig vrijen wilt beginnen. Het is belangrijk dat je een manier zoekt die bij je past (met of zonder woorden/rechtstreeks/met humor etc.). 


	Veel jongeren vinden het spannend om over veilig vrijen te beginnen. Maar uit onderzoek blijkt dat de meeste jongens en meisjes het fijn vinden als je aangeeft wat je wel en niet wilt, óók als het gaat om veilig vrijen. 

                                                 [image: image7.jpg]




	De ene keer werkt een bepaalde manier misschien wel, een andere keer niet. Niet opgeven, maar blijven proberen! 

                                    [image: image8.jpg]




	Ook als het één keer niet gelukt is om veilig te vrijen, is het belangrijk om daarna wél weer veilig te vrijen. 
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Als jij er zelf heel duidelijk over bent dat je alleen veilig wilt vrijen, is het makkelijker om de ander te overtuigen. 
Neem jezelf voor: Ik vrij veilig of ik vrij niet! En houd je hier ook aan, geef niet alsnog toe als de ander aandringt.


	Iemand die zoiets belangrijks als veilig vrijen naast zich neer legt, heeft geen respect voor je. En neemt geen verantwoordelijkheid voor de eigen gezondheid én jouw gezondheid. 
Dit is dus geen goede partner voor je! 
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	Veilig vrijen is geen teken van wantrouwen, maar juist van vertrouwen dat je elkaar beschermt tegen soa/hiv en zwangerschap. Het is een manier om verantwoordelijkheid te nemen voor jezelf én voor je partner. 
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Vrijen is veel fijner als je je geen zorgen hoeft te maken over soa of een zwangerschap, omdat je veilig vrijt. 
Voorkom dat je spijt krijgt!




	[image: image14.jpg]


Zorg dat je altijd condooms bij de hand hebt, zowel thuis als bij het uitgaan, tijdens vakantie, etcetera. 


	Oefen van te voren met het condoom omdoen, dat maakt de drempel lager om tijdens het vrijen een condoom te gebruiken. Dit geldt zowel voor jongens als voor meisjes.
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	Het helpt als je er op tijd over begint, dus niet in the heat of the moment! Wat is een goed moment?
                                        [image: image16.jpg]




	Bedenk van tevoren hoe en waar je condooms gaat kopen, doe het eventueel samen met iemand (een vriend/vriendin, zus/broer).
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Bijlage 3. 
Les Veilig vrijen

Opdracht 3.
 Smoezen







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 wil 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 4
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. 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.
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 dan toch 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! (Benadrukken: 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 – Yek, 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’s en zwangerschap. Condooms wél, dus als je van me houd gebruiken we condooms.
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Bijlage 5. 
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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Bijlage  6. 

Les Veilig vrijen

Portfolio opdracht

Naam: …………………………………………………………………………………………………………….
Klas: ……………………………………

    
Datum: …………………………………………
Noem vier manieren van veilig vrijen om soa’s te voorkomen zonder condoom:
1. ……………………………………………………………………………………………………………..

2. ……………………………………………………………………………………………………………..

3. ……………………………………………………………………………………………………………..

4. ……………………………………………………………………………………………………………..

Geef drie voorbeelden hoe je over veilig vrijen kunt beginnen:

1.  Met woorden: ……………………………………………………………………………………………..

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

    ………………………………………………………………………………………………………………..
2.  Zonder woorden: ……………………………………..…………………………………………………..
  ….…………………………..………………………………………..………………………………………..

    ………………………………………………………………………………………………………………..
3.  Met humor: ………………………………………………………………..………………………………..

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

  …………………………………………………………………………………………………………………..
Bedenk voor elke smoes een goede reactie, om te zorgen dat de ander toch het condoom wil gebruiken. 
· Smoes 1: 
We hebben geen condoom nodig, ik ben hartstikke gezond.

Reactie:

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

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

· Smoes 2: 
Condooms zijn te klein voor mij, die scheuren toch. 

Reactie:

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

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

· Smoes 3: 
Ik ben aan de pil, dus we hebben geen condoom nodig. 

Reactie:

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

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

· Smoes 4: Ach, één keertje zonder condoom geeft toch niks! 

Reactie:

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

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

Wat is jouw gouden tip om altijd veilige seks te hebben? 

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