
 

Seksualiteit, misschien wil je dit ook weten 
Informatie    

 
 
Inmiddels weet je al veel over je lichaam, aanraken en seksualiteit.  
Misschien heb je nog meer vragen. Bijvoorbeeld: 
 

1. Ik zie de buitenkant van mijn geslachtsdeel in de spiegel.  

Maar hoe ziet dat er van binnen uit?  

2. Wat is ongesteld zijn? En hoe zit dat met hygiëne? 

3. Ik plas niet in bed en toch is mijn dekbed nat, hoe kan dat?  

4. Wat doet mijn lijf als ik ouder wordt? 

Je krijgt antwoord in de volgende infobladen. Het zijn 9 onderwerpen.  
Je kunt zelf kiezen over welke je verder wilt lezen en praten.  
 
 

 Inwendige geslachtsdelen, man 

 Inwendige geslachtsdelen, vrouw 

 Menstruatie 

 Natte droom 

 Seksspeeltjes en hulpmiddelen bij seks met jezelf 

 Seks met de ander, seksspeeltjes  

 De overgang 

 Penopauze 

 Seks als je ouder wordt 

 
Welke infobladen wil jij bespreken? Kruis deze aan.  
 
Zoek deze bladen erbij en bespreek ze samen met de begeleider. 
 
 
 



 

Seksualiteit, inwendige geslachtsdelen van de man 
Informatie    

 
 
 
 
 
 

 

 
                                                                                                                                              
 
 

 
 
 
 
 
Dit zijn de inwendige geslachtsdelen van jongens en mannen. 
Inwendig betekent: het zit in je lijf. 
De inwendige geslachtsdelen van jongens en mannen zijn de 
zwellichamen, teelballen, bijballen, zaadleider, prostaat en zaadblaasjes. 
 
Zwellichamen 
Een penis bestaat voor een groot deel uit zwellichamen. 
Als je opgewonden raakt, vullen deze zich met bloed. 
Hierdoor wordt je penis hard. 
Hij gaat overeind staan. 
Dit noem je een erectie. 
 

  

Blaas 

Urine leider 

Eikel 

Teelbal 
Balzak 

Bijbal 

Zaadleider 

Zaadblaasjes 

Prostaat 

Urine leider 

Ejaculatiekanaal 



 

Seksualiteit, inwendige geslachtsdelen van de man 
Informatie    

 
 
De teelballen en de bijballen 
De teelballen en de bijballen zitten in de balzak van de man. 
De balzak bestaat uit twee delen.  
In iedere balzak zit één teelbal en één bijbal. 
 
In de teelballen worden de zaadcellen gemaakt. 
Die zaadcellen worden bewaard in de bijbal. 
 
De zaadleider 
De bijballen staan in verbinding met een zaadleider. 
De zaadleider vervoert de zaadcellen bij een zaadlozing naar de prostaat. 
 
De prostaat en de zaadblaasjes 
De prostaat is een klier die onder de blaas zit.  
In de prostaat en de zaadblaasjes komt er vocht bij de zaadcellen.  
Het vocht en de zaadcellen vormen samen het sperma. 
Bij een zaadlozing komt dit uit de penis. 
Sperma is een beetje plakkerig en ziet er wit uit.  
 
Bij oudere mannen kan de prostaat groter worden. 
Dan sluit hij de urineleider af. 
Bij het plassen is de straal niet meer zo sterk. 
En de plas komt er niet in één lange straal,  
maar in kleine beetjes uit.  

  



 

Seksualiteit, inwendige geslachtsdelen van de vrouw 
Informatie    

 
 

 
Dit zijn de inwendige geslachtsdelen van meisjes en vrouwen. 
Inwendig betekent: het zit in je lijf. 
 
De inwendige geslachtsdelen van meisjes en vrouwen zijn de 
baarmoeder, eileiders en eierstokken. 
Zij zitten in de onderbuik onder het schaambeen. 
 
De baarmoeder 
De baarmoeder is ongeveer zo groot als een omgekeerde peer. 
De buitenkant van de baarmoeder is een sterke spier. 
De binnenkant bestaat uit slijmvlies. 
De onderkant van de baarmoeder komt uit in de vagina. 
 
De eileiders 
Eileiders zijn dunne buisjes 
Ze vervoeren eitjes van de eierstokken naar de baarmoeder.  
 
De eierstokken 
Aan het einde van de eileiders zitten de eierstokken. 
Daar zitten de eitjes of eicellen.  
Iedere maand laat één eitje los (eisprong). 
Een vrouw wordt dan ongesteld.   

Baarmoeder 

    Eileider 

    Eierstokken 

Vagina 



 

Seksualiteit, menstruatie 
Informatie    

 
 
Tussen hun 9e en 12e jaar komen meisjes in de puberteit. 
Hun lichaam verandert aan de buitenkant. 
En aan de binnenkant. 
Meisjes krijgen voor het eerst menstruatie 
Een ander woord voor menstruatie is: Ongesteld. 
 
De meeste meisjes worden rond hun 12de jaar voor het eerst ongesteld. 
Maar er zijn ook meisjes die eerder of later ongesteld worden. 
 
Hoe werkt ongesteldheid? 
Dit is de baarmoeder in het lichaam van de vrouw. 
Daar groeit de baby in als een vrouw zwanger is. 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 

Eileider  

Eierstok  

Baarmoeder  



 

Seksualiteit, menstruatie 
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Aan de eierstokken zitten honderden eicellen of eitjes. 
Ze zijn heel erg klein. 
Eén keer per maand laat 1 eitje los.  
Dat noem je de eisprong 
 
 

  
 

 
 

Het eitje komt in de eileider terecht.  
Als hier een zaadcel in zit, kan deze bij het eitje komen. 
Dat noem je bevruchting.  
 
Het eitje gaat verder via de eileider naar de baarmoeder. 
In de baarmoeder verandert de binnenwand. 
Er komt een laagje slijmvlies met veel bloedvaatjes. 
Een bevruchte eicel kan zich in het slijmvlies nestelen. 
en verder uitgroeien tot een baby. 
 
  

Eitje of eicel 
slijmvlies  



 

Seksualiteit, menstruatie 
Informatie    

 
 
Een eitje dat niet bevrucht is blijft ongeveer 2 dagen leven. 
Dan sterft het af. 
Het verdwijnt uit je lichaam, samen met het slijmvlies. 
 
 

 
 
Het slijmvlies (waarin wat slijm en bloed is te vinden)  
is dan ook niet meer nodig. 
Het verdwijnt samen met de eicel, door de vagina, uit het lichaam.  
Je bent ongesteld.  
 
Als je ongesteld bent, of vlak ervoor, 
Kan je je niet zo lekker voelen. 
Misschien heb je buikpijn, hoofdpijn, ben je humeurig of moe 
Dat komt door je hormonen. 
 
Het beste is om jezelf een beetje te verwennen als je je zo voelt. 
Neem een kruik tegen de buikpijn. 
Warmte verlicht de pijn. 
Of kruip lekker op de bank met een dekentje.  
Ook kan een paracetamol helpen tegen de pijn.  
  



 

Seksualiteit, natte droom 
Informatie    

 
 

 
 
Jongens tussen 11 en 16 jaar komen in de puberteit. 
Hun lichaam verandert aan de buitenkant. 
En aan de binnenkant. 
 
Vanaf de puberteit worden er elke dag miljoenen zaadcellen gemaakt. 
Die zaadcellen worden bewaard in de teelballen. 
Als je heel opgewonden bent en klaarkomt, komen die zaadcellen als 
sperma uit de penis.  
 

  
 
In de puberteit gebeurt dit vaak ’s nachts. 
Als je droomt over seks, maar ook zonder zo’n droom. 
Je wordt wakker en je bed is nat… 
Heel gewoon als je puber bent! 
 
En wist jij dit? 
Ook volwassen mannen hebben soms een natte droom.   



 

Seksualiteit, seksspeeltjes en hulpmiddelen bij seks met jezelf 
Informatie    

 
 

 
 
Er zijn seksspeeltjes en hulpmiddelen voor seks met jezelf. 
 
Vibrators, dildo’s en andere speeltjes kunnen de seks spannender of 
prettiger maken. 
Sommige mensen worden daardoor meer opgewonden. 
En vinden de seks lekkerder.  
 
Sommige mensen kijken porno of trekken sexy kleding aan. 
Daar worden zij opgewonden of geil van. 
 
 
Je kunt seksspeeltjes kopen in een erotische winkel of seksshop.  
Je kan ze ook bestellen via internet.  
 
Het is belangrijk dat je seksspeeltjes schoon blijven.   
Een vies seksspeeltje gaat stinken en wordt kleverig. 
Je kan er een ontsteking van krijgen.  
Was je seksspeeltje dus na de seks. 
Soms heb je daar een speciaal schoonmaakmiddel voor nodig.  
Dat kun je ook in de erotische winkel kopen  
of op internet bestellen.  

  



 

Seksualiteit, seksspeeltjes en hulpmiddelen bij seks met jezelf 
Informatie    

 
 
Seksspeeltjes zijn privé. 
Privé betekent hier: 

- Je maakt je seksspeeltjes zelf schoon 

- Je ruimt ze na gebruik op, zodat anderen jouw speeltje niet zien 

 
Er zijn mensen met een lichamelijke beperking, 
die alleen seks met zichzelf kunnen hebben met een hulpmiddel. 
 
Wil je meer weten of een hulpmiddel bestellen?  
Kijk dan op de site www.edusex.nl  
Je kunt daar ook meer informatie vragen. 
 

  

http://www.edusex.nl/


 

Seksualiteit, de overgang  
Informatie  

 
 
Vrouwen krijgen tussen hun 40ste en 50ste jaar  
te maken met de overgang.  
Wanneer het begint, is voor iedereen anders. 
 
In de overgang gebeuren er dingen met je lichaam  
en met je gevoel.  
Je kunt pijntjes krijgen.  
Je kunt het heel warm krijgen. 
En je wordt niet meer ongesteld.  
Je kunt dan ook niet meer 
zwanger worden. 
 
De overgang is voor iedereen anders.  
De een heeft het bijvoorbeeld steeds heel warm  
en zweet veel.  
En de ander heeft er bijna geen last van. 
 
Er is een folder over de overgang  
Deze folder vertelt je hoe het kan gaan als je in de overgang komt.  
Je kunt het alleen lezen.  
Of samen met een begeleider. 
 
 
(Deze folder is te vinden onder de button: Infoblad) 
 
 
 
  



 

Seksualiteit, Penopauze 
Informatie    

 
 
Mannen komen na hun 40ste jaar in de penopauze. 
Wanneer het begint is voor iedere man anders. 
 
Er is een belangrijke hormoon in het lichaam van de man: testosteron. 
Testosteron is een stofje dat zorgt voor gezonde spieren en botten bij de 
man. 
En voor de zin in seks. 
 
Na hun 30ste jaar wordt de testosteron in het lichaam van de man steeds 
een beetje minder. 
Als mannen ongeveer 40 jaar zijn, kunnen zij daar last van krijgen. 
Dan zijn zij in “de penopauze”. 
 
Een man merkt de penopauze aan zijn lijf. 
Hij kan sneller moe worden en minder energie hebben, 
slechter slapen of zich minder sterk voelen.  
En hij kan minder zin in seks krijgen. 
 
Een man kan zich ook anders gaan voelen in de penopauze. 
Bijvoorbeeld: hij voelt zich sneller moe, of somber, of hij heeft last van 
wisselende stemmingen.  
 
De penopauze is voor iedere man anders. 
De een heeft er veel last. De ander helemaal niet.  
 
 
  
 
  



 

Seksualiteit, seks als je ouder wordt 
Informatie    

 
 
Dit infoblad gaat over seks en mensen die ouder zijn dan 55 jaar.  
Misschien denk jij: ‘oude mensen hebben geen seks’. 
Maar dat is niet zo!  
 
De meeste mensen hebben wel minder vaak seks dan vroeger. 
Maar zij genieten nog evenveel van de seks! 
 
Als je ouder wordt verandert je seksleven wel. 
Je hebt bijvoorbeeld meer tijd nodig om opgewonden te raken. 
En het duurt langer voordat je klaarkomt. 
Ook wat je prettig vindt bij seks kan veranderen. 
 
Sommige ouderen krijgen seksuele klachten. 
Denk aan: minder zin in seks, de vagina van de vrouw wordt minder 
vochtig of de penis van de man wordt moeilijker stijf.  
 
Tip als je ouder bent: 

 Neem rustig de tijd om opgewonden te raken 

 Ga op zoek naar wat nu prettig is voor jou 

en voor je partner 

 Als seks niet meer prettig is, praat er dan over met je partner of 

iemand die je vertrouwt.  

 
 
 


