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Seksuele voorlichting
VOOR MENSEN MET EEN MATIGE EN LICHT 

VERSTANDELIJKE BEPERKING
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Dit boekje gaat over jezelf en de ander. Bijvoorbeeld over wat 

je leuk vindt en wat je niet leuk vindt. En over wat je leuk vindt 

aan een ander en niet leuk vindt aan een ander. Het gaat ook 

over relaties. Je kan verschillende relaties hebben; met je 

familie, met buren, met vrienden. Maar ook met je vriend of 

vriendin. Dit noem je dan verkering. 

In dit boekje gaat het ook over seks. Wat je fijn vindt en wat 

niet. En wat belangrijk is om daarover te weten. Je kunt het 

zelf lezen en erover praten met iemand bij wie je je prettig 

voelt. 

Achterin dit boekje staat een woordenlijst. Hierin staan 

sommige woorden extra uitgelegd. Is een woord nog niet 

helemaal duidelijk, vraag dan gerust om hulp bij bijvoorbeeld 

de begeleiding. 
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Wat past bij jou?

Iedereen is anders en vindt andere dingen leuk en niet leuk. 
Jij draagt misschien liever nette kleren en een ander vindt sportieve 
kleren leuker. Of jij vindt het leuk om naar de dierentuin te gaan, 
maar je vriendin gaat liever naar een pretpark. Mensen verschillen 
van elkaar; aan de buitenkant en aan de binnenkant. Dus je verschilt 
in hoe je eruit ziet. En je verschilt in wat je fijn en niet fijn vindt. 
Dit laatste noemen we je mening. 

Het is belangrijk om rekening te houden met je eigen mening en de 
mening van een ander. Iedereen mag iets anders leuk en niet 
leuk vinden. Als je iets niet leuk vindt, is het goed om dit te zeggen. 
Als je het niet zegt, weet de ander het ook niet. Dit kan bijvoorbeeld 
gaan over wat iemand tegen je zegt. Wat een iemand doet, maar 
bijvoorbeeld ook over wat een ander je vraagt om te doen.

Wat vind jij belangrijk?  
Hoe vertel jij je mening 
op een manier die ook 

prettig is voor de ander?

Durf jij het te 

zeggen als je iets  

niet prettig vindt?
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Vriendschap, verliefdheid 
en verkering

Vrienden voelen zich prettig bij elkaar en vinden het leuk om samen 
te zijn. Wat je doet met vrienden kan verschillen. Met de ene vriend 
ga je sporten, met een andere ga je bijvoorbeeld computeren. 
Je kiest zelf met wie je vrienden wilt zijn. Misschien heb je ook wel 
een boezemvriend of een hartsvriendin. Dat is een vriend of vriendin 
aan wie je alles kunt vertellen en bij wie je je fijn voelt.

Het kan gebeuren dat je een jongen of meisje extra leuk vindt.
Misschien ben je wel verliefd. Als je verliefd bent, denk je veel aan 
die persoon. Je krijgt een fijn kriebelgevoel in je lijf als je die 
persoon ziet. Of juist pijn in je buik. Je weet niet wat je zeggen 
moet. Of je praat juist heel veel. Als de ander jou ook leuk vindt, 
kun je verkering vragen. 

Wie zijn jouw 
vrienden? Ben jij al 

eens verliefd 
geweest?
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Wat voel jij?
De meeste mannen worden verliefd op een vrouw. En de meeste 
vrouwen worden verliefd op een man. Dit noem je heteroseksueel. 
Er zijn ook mannen die verliefd worden op een man, dat noem je 
homoseksueel. Vrouwen die verliefd worden op een vrouw noem je 
lesbisch. Als je op mannen en vrouwen verliefd kunt worden, heet 
dat biseksueel.

Er zijn ook mannen die zich eigenlijk meer vrouw voelen of misschien 
liever een vrouw willen zijn. En vrouwen die eigenlijk een man willen 
zijn. Deze mannen dragen dan bijvoorbeeld ook graag vrouwen 
kleding. En de vrouwen dragen graag mannen kleding. Dit noemen 
we transgender. Daar voelen ze zich prettig bij. Sommigen willen 
zich zelfs laten opereren om het lichaam van een vrouw of man te 
hebben. Dit is heel ingrijpend. 

Dit kan een lastige vraag zijn.  
Misschien vind je het moeilijk om 
dit te vertellen. Je kunt bang zijn 
voor wat andere mensen ervan 
vinden. Het kan prettig zijn om 
erover te praten met iemand die je 
vertrouwt. De begeleiding kan je 
hierbij helpen.

Ben jij hetero, 
homo of lesbisch? 
Of misschien ben  

je wel bi?
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Aanraken
Als je iemand aardig vindt, of verliefd op iemand bent, kan het zijn 
dat je die persoon graag wil aanraken. Ook wil je misschien zelf wel 
aangeraakt worden door die ander. Aanraken kan op verschillende 
manieren. Je kan iemand een hand geven. Of je krijgt een 
schouderklopje omdat je iets goed hebt gedaan. 

Je kan ook een arm om iemand heen doen of een knuffel geven. 
Je doet dit bijvoorbeeld om te troosten. Of omdat je blij bent de 
ander te zien. Of je zit gezellig tegen elkaar aan op de bank tv te 
kijken. Dit is aanraken dat je het liefste doet met mensen bij wie je je 
veilig en prettig voelt. Bijvoorbeeld: goede vrienden of je familie. 

Raak jij wel eens 
iemand aan?  

Hoe doe je dat dan? 
Wat vind je ervan?
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Verliefd en aanraken
Als je verliefd bent, of je hebt verkering wil je misschien nog anders 
aanraken. Sommigen lopen de hele dag hand in hand. Anderen 
willen elkaar kussen op de mond of met de tong. Het kan ook zijn 
dat je elkaar verder wilt aanraken, bijvoorbeeld met strelen over de 
borsten of de piemel. Dit noem je seksueel aanraken. 

Aanraken en verliefd zijn kan heel fijn zijn. Wat je doet, en prettig 
vindt is voor iedereen verschillend.

Het is heel belangrijk dat je elkaar alleen maar aanraakt als je het 
allebei fijn vindt! 

Bijvoorbeeld: als de ander jou  wil knuffelen moet jij dat goed vinden. 
Of als jij iemand wil knuffelen moet die ander dat goed vinden. 
Elke jongen en elk meisje is zelf de baas over het eigen lichaam.

Heb jij iemand  
al eens seksueel 

aangeraakt? 
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Seks met een ander 
Als je verkering hebt, kan je 
zin hebben in vrijen of seks. 
Je raakt elkaar dan seksueel aan. 
Je kunt op allerlei manieren seks 
hebben met elkaar. 

Bijvoorbeeld: door te zoenen met 
je tong, strelen over je blote lijf en te knuffelen. 
Je kunt ook andere dingen doen, zoals: vingeren, aftrekken of 
neuken. Misschien gebruik je zelf liever een ander woord. Of je wilt 
niet vrijen en je vindt het genoeg om samen uit te gaan. Dat is 
allemaal goed. Verkering is bedoeld om het samen fijn te hebben.

Beginnen met seks doe je als je er allebei helemaal klaar voor bent. 
Dat wil zeggen: als jullie het allebei graag willen. Daarom is het goed 
om elkaar eerst beter te leren kennen. Dan is het makkelijker om de 
ander te vertellen wat je voelt en wilt. 

Vaak vindt de ander het net zo spannend als jij! 

Weet je het nog niet 
precies? Geen probleem.  
Je kunt hierover praten 

met iemand die jij 
vertrouwt.  

Wat wil je tijdens het 
vrijen? En wat wil je liever 
niet? Iedereen heeft eigen 

wensen en grenzen.  
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Veilig vrijen
Veilig vrijen is belangrijk als je meer wilt doen dan zoenen en strelen. 
Je moet veilig vrijen om ervoor te zorgen dat je geen soa’s krijgt en 
om te zorgen dat de vrouw niet zwanger wordt.  Een soa is een 
seksueel overdraagbare aandoening. Het is een infectie (ziekte) die 
je op kunt lopen tijdens het vrijen, zonder dat je er iets van merkt. 
Het is belangrijk om te zorgen dat je geen soa krijgt. 

Je vrijt veilig als je voorbehoedmiddelen gebruikt. Er zijn verschillende 
voorbehoedsmiddelen. Als je seks met elkaar hebt, is het gebruiken 
van een condoom én de pil samen de beste manier om veilig te 
vrijen. Een condoom beschermt tegen soa’s. De pil 
zorgt er voor dat je niet zwanger wordt. 
Veilig vrijen is ook belangrijk als je 
orale seks hebt. Dit is seks 
met je mond en noem je 
ook wel pijpen of beffen. 
Dan kun je een condoom of 
een beflapje gebruiken. 

Weet jij welke 
soa’s er zijn? En hoe
je een condoom om 

moet doen? 

Gebruik jij 
voorbehoedsmiddelen?  

Als je hier vragen over hebt, 
kun je erover praten met 
iemand die je vertrouwt. 
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Seks met jezelf
Vrijen met jezelf kan ook. Dit heet masturberen, zelfbevrediging of 
soloseks. Veel mensen vrijen met zichzelf. Ook mensen die een 
relatie hebben. Meisjes doen dit meestal door te vingeren, jongens 
door zichzelf af te trekken. Meisjes raken hierbij hun clitoris en 
vagina aan. Jongens doen dit aan de eikel en de penis. Als je met 
jezelf vrijt, wind je jezelf op. Je kunt er ook van klaarkomen. Je kunt 
uitproberen wat jij fijn vindt. Masturberen doe je op je eigen kamer, 
waar niemand je kan zien. Want seks met jezelf is privé.

Vind jij het fijn 
om jezelf aan te 

raken?
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Seksueel misbruik
Als iemand je aanraakt en je wilt dit niet, dan mag het niet!  Niemand 
mag zomaar je borsten of billen aanraken of een andere plek van 
jouw lijf. Of bijvoorbeeld met de hand tussen je benen zitten. Soms 
gaan mensen over je grens. Ze raken je aan en jij vindt het niet fijn. 
Dat kunnen mensen zijn die je niet kent, maar ook mensen die je wel 
kent. Aanraken kan fijn zijn, maar is dat niet altijd. Het is belangrijk 
om dit dan niet geheim te houden. Praat er over met iemand die jij 
vertrouwt. 

Ben jij wel eens 
aangeraakt en vond je 
dit niet fijn. Heb je dit 
besproken? Met wie?
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Seks voor geld
Sommige mensen betalen geld om seks met iemand te hebben. 
Of krijgen geld voor het hebben van seks met een ander. 
Geld betalen hoort niet bij vriendschap of verkering. Seks hoort voor 
de meeste mensen bij een relatie. 

Soms hebben mensen met een beperking hulp nodig bij seks. 
Bijvoorbeeld omdat hun lichaam een beperking heeft en seks met 
jezelf (masturberen) niet lukt. Ook kan het zijn dat je graag seks wilt, 
maar geen verkering hebt. Hier zijn speciale hulpverleners voor. 
Die werken niet bij Philadelphia.

Wat vind jij van  
seks voor geld?  

Hier kan je over praten 
met iemand die je 

vertrouwt.
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Porno kijken
Je kunt ook naar porno kijken. Dat kan via internet, in tijdschriften 
of op dvd’s. Als je naar porno kijkt, is de seks vaak anders dan in je 
eigen leven. Bijvoorbeeld seks met meer mensen tegelijk.  
Seks met veel geluid of seks met een blinddoek. Bij porno kan heel 
veel, maar het lijkt niet op seks in het echt. Vaak zijn het acteurs. 
Ze zijn gespierd, hebben grote piemels en grotere borsten dan de 
meeste mensen. Houd er rekening mee dat als jij seks hebt met 
iemand het niet zo zal gaan als bij porno. 

Kijk jij wel eens 
porno? Hoe vind je dat? 

Kan je makkelijk 
stoppen?
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Meer weten?
Het kan best lastig zijn om te weten wat je fijn vindt. Wat gewoon 
is en wat niet. Als een ander de baas over je speelt of iets doet dat 
je niet wilt, dan kan het lastig zijn om dit te vertellen. Het is wel 
heel belangrijk om hierover te praten met iemand die je vertrouwt. 

Binnen Philadelphia is er allerlei informatie (van Leerbaar & Weerbaar) 
die je kan helpen om te leren over wat je wel en niet fijn vindt. 
En hoe je vrienden maakt en blijft. Ook kan je leren over verkering 
en veilig vrijen. Jouw begeleider kan samen met jou uitzoeken welke 
informatie van Leerbaar & Weerbaar bij jou past en hoe je hier mee 
kunt werken. Dit kan bijvoorbeeld alleen, samen met je vaste 
begeleiding of in een cursus.  
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Begrippenlijst
WAT BETEKENT:

•	 �SOA: seksueel overdraagbare aandoening. Deze kan je krijgen 
door onveilig vrijen. Er zijn verschillende soa’s. Voorbeelden zijn: 
chlamydia, HIV/aids, genitale wratten. 

•	 �Zaadlozing of klaarkomen bij een jongen: als je klaarkomt, krijg je 
een zaadlozing. Er komt dan sperma via je plasbuis uit je penis. 
Dat is een witgelige vloeistof. Dat noemen we ook wel ejaculeren, 
spuiten of een zaadlozing krijgen. Meestal gebeurt dit in drie of 
meer stootjes en duurt het een paar seconden.

•	 �Klaarkomen meisje: klaarkomen is een ander woord voor orgasme. 
Als een meisje een orgasme krijgt (klaarkomt), trekken de spieren 
van je bekkenbodem samen. Die spieren zitten rondom je vagina 
en anus. Deze samentrekkingen geven een prettig en opwindend 
gevoel. Je lichaam kan schokken.

•	 �Ongesteld: zit je in de puberteit, dan word je op een dag voor het 
eerst ongesteld. Dit wordt ook wel menstruatie genoemd. 
Er komt dan steeds een beetje bloed, vermengd met slijm, uit je 
vagina. Dat duurt ongeveer 5 dagen. Je gebruikt dan tampons 
of maandverband om het bloed op te vangen. 

•	 �Masturbatie: bij jongens noem je dit aftrekken en bij meisjes 
vingeren.
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•	 �Aftrekken: aftrekken is het op en neer bewegen van je hand over 
de penis en de eikel (het puntje van de penis). Als een jongen dit 
bij zichzelf doet, heet het masturberen. Aftrekken wordt ook wel 
rukken genoemd. Aftrekken geeft een opwindend gevoel. Zo kan 
een jongen klaarkomen.

•	 �Vingeren: vingeren is het aanraken van de clitoris en vagina met je 
vingers. Als een meisje dit bij zichzelf doet, heet het masturberen. 
Vingeren geeft een opwindend gevoel. Zo kan een meisje 
klaarkomen.

•	 �Beffen: door een meisje te beffen, kan ze klaarkomen. Je gaat 
met je tong vooral rondom en op de clitoris. Andere woorden zijn: 
likken of orale seks. 

•	 �Pijpen: als een jongen gepijpt wordt kan hij klaarkomen. Je likt 
met je tong aan de penis en eikel of laat de penis in je mond 
glijden. Andere woorden voor pijpen zijn: afzuigen of orale seks. 

•	 �Neuken of gemeenschap: bij gemeenschap gaat de stijve penis in 
de vagina van de vrouw. Dit wordt ook wel neuken of penetreren 
genoemd. De penis wordt dan naar voren en achteren bewogen. 
De jongen of man kan tijdens gemeenschap  
een zaadlozing krijgen.

De informatie op deze en 
de vorige pagina komt 

grotendeels van de website:  
www.sense.info
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