Beste mesjesvan groep 7 en 8,

Jullie (pleeg)vader en/of moederinden het een goed plamnm met jullie te praten over
WSOKGS YSANRKINGAR geakSnyaan

hoe mooijij bent

hoe je lichaanverandert vanaf groep 7/8

hoe je je lichaam mag beschermen als jovWwéQ
wat je kunt doen als je je nigteschermd of veiligoelt

Vaak vinden vaders en moedéns meisjes het een beetje spannend om over deze
onderwerpen te praten. Begrijpelijldls wehet hebben over wie we zijn en over hoe ons
lichaam er uit ziet, dan voelt dat best wel privé.

Dit werkboekje is bedoeld om ouders en meisjes te helpen om op een ontspannen manier
met elkaar in gesprek te gaan over spannende dingen.

Jullie krijgen inforratie en opdrachtjes. Als je vragen hebt, stel die aan je (pleeg)ouders.
Blijven er nog vragen over of wil je lievds vraag aan iemand stellen buiten je gezin? Zoek
dan iemand op die je vertrouwt. Bijvoorbeeld een familielid of je meester of juf.

Natuurlijk mag je ookle schrijver van dit boekje bellai mailen Achterin dit boekje staat
haar naam en telefoonnummer.



Hoofdstuk 1:Jij bent uniek!

OPDRACHT:1
Teken je hand hier onder oveBchrijf in het middewrie dingen over jezelDerk
bijvoorbeeld aan iets wat je

- goed kuntof wat anderen vinden dat je goed kunt

- leuk vindt
- lekker vindt
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Doe het volgende spel ie gezin of met een goede vriendin.

Jullie gaan in tweetallen tegenover elkaar zitten en bekijken elkaminuutheel goed( Zet
een timer of kookwekker aan).

Daarna gaan jullie met de ruggen naar elkaar zitten en geven een beschrijving van elkaar.

Tot slot geef jeeencompliment over iets wat je leuk of mooi vindt aan de ander!

Schrijf hier op welk compliment jij hebt gehad:
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX FKEKEKEKFKEKKEKXKXK XX D
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WIE HOREN BIJ JOU?

Bij jou horermensen die belangrijk voor je zijn. Meestal zijn dat de mensen uit je eigen
gezin.

OPDRACHT 2:

Plak hier ondede plaatjes van de mensen die bij jou horde!knipt ze uit het werkblad dat
bij deze opdracht hoortJe vind dit werkblad op de volgentigee bladzijden.

Schrijf de namen er bij van de mensen die jij belangrijk vindt.




WERKBLAD

SAUZ







Je hebt nuverteld wie je bent en wie bij jou horelVe gaan nu verder nadenken ovest
aLISOALES @y WYSiaaasS TiayQo

Schrijf zo veel mogelijk namen op vamderdelen van ons lichaam:




OPDRACHT 4

Dit plaatje is een tekening van van een vrouwenlichaam. Hoe zie je dat?

We praten over:

Verschillen jongens emeisjes

Verandering van ons lichaam als we in de puberteit komen
Hoe we geslachtsorganen noemen

Het wondemooievan de schepping

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXAXXXXXXXXXXXXXX

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXAXXXXXXXXXXXXXX

XXXXXXXXXXXXXXEEEEEEXXAXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX



We zijn aan het einde van deze eerbtmofdstuk

Wat vond je er van?

OPDDRACHT 5

Schrijf op de stippellijntjes een woord datrtelt wat jij er van vond.

lkvondheK 0 6 St k YA Salikk 6 SSG2S0 X
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Ik wilerXo 6 St k y A S theeovénSeiie8 S 0 X
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Ik vond hetX wel/niet/beetje)X saai



HOOFDSTUK GEVOELENS EN GRENZEN

In het vorige hoofdstukebbenjullie nagedacht ovelnoe mooi je bent, wie bij je horen en
de veranderingen in de puberteit.

Dit hoofdstuk gaabverW3 S g2 SWANB P1 Sy Qo

Jullie gaamntdekkenen vertellenwat voor jou fijn en niet fijn is in contact met anderen.
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Terugbik:

In het vorige hoofdstuk hebben jullieerschillende dingen met elkaar gedaan en besproken.

Vul in
Hetthuis praten overdeze onderwerpen vond ik

o Spannend

0 Leuk

o Fijn

0 Lastig

0 Raar

0 I YRSESNEXXXXXXXXXXXXXXX

e e
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Praten ovempersoonlijke vertrouwelijkedingen doe je niekomaar met iedereeriVaarom
niet?

Bedenk drie dingen die jij belangrijk virtaj de ander wanneer je iets bespreekt dat voor jou
vertrouwelijkis:

IX XXX XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXPD
HXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

DXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXD

RZPs

Schrijf hier de namen op van 2 mensen die jij vertrauletkunt eventueel even
terugbladeren naar opdracht twee. Daar heb jij de mensen splgesven die bij jou horen.

+ XO

+ XO
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De vorige keer hebben we besproken diegt lichaam van jongens en meisjes veranderen in
de puberteit.

Hier staan de belangrijkste veranderingen op een rijtje:

MEISJES

In korte tijd heel erg groeien in de|
lengte

In korte tijd heel erg groeien in de|
lengte

Haargroei onder oksels, gezicht €
in schaamstreek

Haargroei onder oksels en in
schaamstreek

Stem wordt lager

Bredere heupen

Brede schouders Borstgroei
Geslachtsorganen (penis en Ongesteld
zaadballen) worden groter

Zaadlozing Puistjes
Zweten Zweten

Bij het ene meisjbegint dat al als ze 11 jaar, bij het andere meisje pas als ze 14 is. Dat is niet
erg!

Al die veranderingen in je lijf geven verschillende gevoelgams fije, soms minder fija
gevoelens

Door die wisselende gevoelens kun je ook een beetje humeurig wokdieechien wel een
beetje erg humeuri¢

Veel jongens en meisjes hebben in deze periode wat meaes met hun ouderddet helpt
om goed naar elkaar te luisteren en proberen elkaaoegrijpen.
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Gevoelens

leder mens heeft gevoelen&evoelens voel je in je lijf. Eigenlijk is een gevoel een signaal, of
anders gezegaeen teken, daje iets moet doen. Het is dus belangrijk om goed rdear
signalen van je lijf te luisteren.

We gaan nadeken over situaties die verschillende gevoelens oproepen.

We verdelen de vloer in 4 vakken. In elk ledgen we een emotiekaartje nedbaarvoor
kun je onderstaande plaatjes uitknippen en eventueel lamineren:
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Vul in
Als ikblij ben merk ik het volgende aan mijn lijf:

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXKXXXXXXXXXXXXXXXX XX

Als ik boos ben merk ik het volgende aan mijn lijf:

XXXXXAXXXXXXXXAXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

Als ik bang ben merk ik het volgende aan mjin li

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX

Als ik verdrietig ben merk ik het volgende aan mijn lijf:

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX
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Het is belangrijkiat we goed naar ons eigen gevoel luisteren.

Devolgende stap is dat je gaatdenken over wat je met je gevoel wilt gaan doen.
Bijvoorbeeld

- vertellen wat je voelt
- dichterbij de ander komen
- weg gaan

- iemand anders vragen wat je moet doen
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Opdracht 10

Bedenk voor jezelf wat jij kunt doemanneer je:

Blij bent
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XX
Boos bent
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XX
Bang bent
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX
Verdrietig bent
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXEKEXXXEXEXXEXXXXXXXXXXPD

In contact met anderen is het belangrijk dat je rekening met elkaars gevoelens houdt. Jij mag
zeggen wat je fijn en niet fijn vindt en daarin een GRENS aandégtkan daarbij gaan om
wat iemand van jou vraagt, aan jou verteftaan jou laat zien
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We praten over verschillende situaties waarinmjag zeggen wat jouw grens ‘ooral als
het gaat om situaties die te maken hebben met jouw lijf en jouw pNréag aan mensen
met wie je woor wat voor henbelangrijke grenze zijn.

Enkele voorbeelden:

Een vriendirvraagt jou om een geheimpje te verklappen

Een man of vrouw staat bloot afgebeeld in een tijdschrift

Je kijkt naar een programma op televisie en je ziet twee vrijende mensen

Eenklasgenoot stuurt een naaktfoto van een meisje uit de klas door

9Sy 22y3Sy 3ISSFG SSy 1fFL) 2L 2S5 o0AffSy Sy
lemand op internet laat billen, borsten of penis aan jou zien

lemand die je niet kent vraagia een online spelprogramaom je naam en adres

>y D> D> D>
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Opdracht 11

Praat een keemet je (pleeg)moeder of vad& @S NJ WINBY T Sy Q AWwatO2y il O
vinden jullie samen belangrijk om af te spreken over grenzen?

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX
XXXXEXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX

5S @2f A3SYyRS 1SSNI Iy 6S @GSNRSNI 28STFSySy YSi
YySSQ denzy G 1T S3
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HOOFDSTUK STOP

In het vorige hoofdstukdbben we het gehad over gevoelens en grenzen. We hebben de
vier basisgevoelens besproken: boos, blij, bang, bedroefd. We hajdgsgmoken over
verschillende situaties die gevoelens kunnen oproepen. Ook hebbayewaeld wat er in
ons lijf gebeurd als dezgevoelens aanwezig zijn.

We hebben ook gesproken over grenzen.niaer is voor jou gedrag van iemand anders
Y2FSNJ RS IAINByaQkK
Deze laatste bijeenkomst gaan we verder met het onderwerp grenzen. We staanestih bij

manier om er achter te komen of gedragnvamand anders goed of fout is, en wat je moet
doen als iemand jou fout benadert.
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Wdzt t AS KSo006Sy RS I F¥3St2LSy $6SS1 YSG 2SS oLX SS
Watben je te weten gekomen ovéioe je (pleeg)vader of moeder denken over grenzen?

Welke afspraken hebben jullie gemaakt?
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXAXXXXXXXXXXXXXX

Wegaan in deze bijeenkomst verder over het onderwerp grenBaarbij gaan wlet
vooral hebben over lichamelijke grenzen.
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Laten we eerst eens nadenkemer lichamelijk contactAls kinderen geb@n worden en

klein zijn,raken we hen veel aan. Ddben we automatisch. We houden ze vast, knuffelen
henennemen ze op schdoWe troosten als ze huileZo zorgen we er voor dat kinderen

zich fijn en veiligaelen.Hoe meer je van een kind houdt, hoe meer je ook dat veilige gevoel
wilt geven.

Wat kun jij je nog herinnereraanmomenten varfijn en veilig lichamelijk contact?
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX
XXXXEXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX X

Als kinderen groter worden, wordt hebntactanders.Nog steeds vinden we het fijn om
dicht bij elkaar te zijn. Maainhderen geverlangzamerhand zedan of ze wel of niet op
schoot willen zitten okusjes willen geverDat is ook goedle word immers een eigen
persoontje.

Als je nog groter groeit, wordt hdithamelijk contact weer anders. Je wordt zelfstandig en
dat betekent dat jdichaam ook meer privé wordtets eigens van jezelDle meeste kideren
willen op een gegeven moment niet meer dat hun ouders hen bloot zien. Ook willen ze zelf
bepalen hoe en wanneer zior wieaangeraakt worden.

Als je in de puberteit konirijgt lichamelijk contaceér nog een nieuwe betekenis bij. Nog
steeds blijfthet gevoel van veiligheid belangrifkndaarnaast kan het zijdat je speciale
gevoelens krijgt voor iemand anddraiten het gezinJe kunt verliefd worden. Als je verliefd
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bent, wil je vaak heel dicht bij elkaar zijn. Elkaar aanraken, elkaar zoekaat strelen en

lieve woordjes tegen elkaar zeggen. Dat geeft een fijn gevoel. Bij jezelf maar ook bij elkaar.
%2SySys FYNI1Sys> aidNBf Sy XAReekaaha@nradkkehSy f A 2 1
streelt en lieve woordjes zeg, gebeurt er iets melighaam. Je krijgt kriebels in je buik. De

penis van de jongen wordt groot en stijf. De vagina van het meisje wordt vochtig. En allebei

wil je het liefst dade penis van de jongen in de vagina van het meisje gaat. Want dat geeft

1 2Qy & dzLJS W& no@ngn datSak8e gémeenschap.

In de Bijbel staat dageksuele gemeenschap door God bedoeld is voor binnen het huwelijk.

Kun jij redenen bedenken waarom God de seksuele gemeenschap bedoeld heeft voor binnen
het huwelijk?

IXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX
ZX XXX XXX XXX XL XKXXX XX XXX XXXXXXXXX XXX XXX XXX X

FIXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XX XXX XX

A RYORS $=N i R
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Seksualiteit is dus bedoeld voor mensen die veel van elkaar houden en elkaar trouw hebben
beloofd.Het is bedoeld als iets moois.

In een goed seksuéeontact zorg je er voor dat het voor beiden fijn is.

Helaas gebeurt het nog al eenatédinderen lichamelijk contact willeen niet nadenken over

wat fijn en goed is voor de anddemand wil bijvoorbeeld jouw geslachtsdelen aanraken

vindt. We noemen dat seksueel misbruik. Seksueel misbruik mag nooit en is altijd verkeerd.
Seksueel misloiik is geen goed geheim. Je moet dit altijd aan iemand vertellen die je
vertrouwt.

Seksueel misbruik is nooit jouw schuld!

Er zijn6 dingen die je moet onthouden als het gaat over seksueel contact.

Ik doe alleen seksuele dingen als ik die zelf wil
en als de ander akkoord gaat.

Ik voel me niet onder druk gezet, ik zet niemand
onder druk.

——
— Ik ben niet de meerdere of de mindere.
Ik doe dingen die passen bij mijn leeftijd.
W vy 7’ . .
,-"—)-\ Ilf doe de cllnglen op een plaats en een manier
\ (. , die anderen niet storen.

Ik doe mezelf of anderen geen pijn.
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We gaan over verschillende situaties nadenkemexken daarbij de volgende stappen:

1. Wat voel ik ?

4t

2. Wat denk ik?
O
(@)

3. Wat doe ik?

OPDRACHB1

Julliebespreken met elkaar verschillende situaties. Bij elke situatie bedenken welke kleur
vlagjullie passendvinden. A2 St 1S @fF3 K22NI SSy WIOlASQ:>
Op de laatste pagina staan vier vlaggen. Die mag je uitknipp@ventueel laminene.

vlag betekent Het contact is helemaal goegh voor allebei fijn

vlag betekent  Let op,dit lijkt niet helemaal goed te gaaPraat er met iemand
over!

Rodevlag betekent  Dit gedrag is niet goed en moet stoppen. Praatret iemand over

Zwarte vlag betekent Dit gedrag is heel erg fout en moet direct stoppen. Praat er met
iemand over.
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