
Lesmethode voor relationele en seksuele vorming  
voor het primair onderwijs

PROEFLES

GROEP 3/4 GROEP 5/6 GROEP 7/8GROEP 1/2

ERKEND DOOR 

HET RIVM



OVER DE LESMETHODE ‘VEILIGWIJS’

Bedankt voor het aanvragen van de Veiligwijs proefles. We geven je graag een 
indruk van hoe je in de klas over relaties en seksualiteit kunt praten, hoe leuk 
dat kan zijn en hoe je ouders daarbij kunt betrekken. 

In dit document vind je een les uit het leskatern voor groep 3 en 4. Om je een 
beeld te geven van de opbouw van de andere lessen, hebben we ook de thema’s 
van de andere lessen toegevoegd. De onderwerpen die aan bod komen zijn 
mede bepaald aan de hand van de doelen van de SLO. Ook sociale veiligheid 
en seksuele diversiteit komen (geïntegreerd in diverse lessen) aan bod. Hier-
mee wordt voldaan aan de eisen die de overheid stelt. Ook is Veiligwijs een 
door het RIVM erkende interventie (Goed beschreven).

De theoretische informatie die in de les gegeven wordt, is gekoppeld aan één 
van de waarden Respect, Liefde, Zorg of Veiligheid. Dit geeft houvast: als 
leerkracht kun je de theorie, de vragen, het groepsgesprek en de opdrachten 
koppelen aan de waarde die in die les centraal staat. Ook geeft het veiligheid: 
kinderen worden aangemoedigd zelf na te denken over wat die waarde voor 
hen betekent. 

  Respect 
  
  Liefde

   Zorg 
 
  Veiligheid 

Persoonlijke normen en waarden, cultuur, religie en diversiteit: ook dat hoort 
bij seksualiteit. In Veiligwijs is hier aandacht voor, waarbij respect voor en 
luisteren naar elkaar centraal staat. Dit maakt de lesmethode geschikt voor 
zowel openbaar als identiteitsgebonden onderwijs.
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INHOUD LESKATERN GROEP 1/2 ‘ZIJN’

1. Wat vind ik leuk?    

2. Samen spelen   
3. Vriendschap   

4. Jongens en meisjes   
5. Samen zijn & fijn gevoel   
6. Zorg voor jezelf   
7. Gezinssamenstellingen   
8. Ik vind jou lief    

INHOUD LESKATERN GROEP 3/4 ‘BEKEND WORDEN MET’

1. Jij bent mooi zoals je bent! (Identiteit)   
2. Groter groeien! (De lichamelijke ontwikkeling)   
3. Jij bent anders dan ik! (Verschillen jongens en meiden)   
4. Vrijen en zwangerschap    

5. Verliefd! En andere relatievormen    

6. Wanneer ben ik veilig? (in relaties en online)    

7. Ik respecteer jou     

8. Wie vind ik lief?     

INHOUD LESKATERN GROEP 5/6 ‘BEGRIJPEN’

1. Introductieles seksualiteit    

2. Lichamelijke ontwikkeling   

3. Zwangerschap    

4. Religies, normen en waarden   

5. Jezelf zijn   

6. Relatievormen    

7. Veilig zijn   

8. Wij respecteren elkaar   

9. Eindoefening

INHOUD LESKATERN GROEP 7/8 ‘VOORBEREIDEN’

1. Introductieles seksualiteit    

2. De puberteit   

3. Veilige relaties   

4. Veilig online   

5. Seksualiteit en relaties in verschillende culturen   

6. Omgaan met verschillen   

7.  Veilig vrijen (1)  

8. Veilig vrijen (2)  

9. Alleen met de meiden | Alleen met de jongens  

10.  Eindopdracht (2 lessen)



LES 1 T/M 8 GROEP 3/4 (6-8 JAAR)

ZORG  

VOOR JEZELF 

– ZORG VOOR  

DE ANDER

THEMA: BEKEND WORDEN MET

Lesmethode voor relationele en seksuele vorming  
voor het primair onderwijs
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LES 2 GROTER GROEIEN! 
DE LICHAMELIJKE ONTWIKKELING

DOELSTELLINGEN

• Kinderen worden bekend met de groei van mensen in verschillende 
leeftijdsfasen.

• Kinderen worden bekend met de lichamelijke groei en ontwikkeling van 
jongens en meisjes.

• Kinderen denken na over met wie ze kunnen praten als er dingen gebeuren 
die ze niet prettig vinden.  

‘Aan het eind van deze les weet ik meer over de lichamelijke groei van 
jongens en meisjes en mannen en vrouwen.’

BENODIGDHEDEN

Meerdere grote vellen papier en meerdere tijdschriften waar de kinderen plaatjes uit 
kunnen knippen, voor opdracht 1. 
Voor alle kinderen een briefje, voor opdracht 2. 

INTRODUCTIE

Vandaag gaan we leren hoe je lichaam groter groeit als je ouder wordt.

GROEPSGESPREK GROTER GROEIEN (15 MIN)

Kijk naar de tekening in de portal. Je ziet verschillende mensen: een baby, een kleuter, 
een kind, een tiener, een volwassen man/vrouw en een bejaarde. Iedereen van ons groeit 
steeds wat groter. Je lichaam verandert. Maar ook wat je kunt verandert (als je groter 
groeit kun je steeds wat meer) en bijvoorbeeld hoe je woont (eerst woon je als kind bij je 
ouders, dan ga je uit huis en later word je misschien zelf vader, moeder, opa of oma). 

Kijk naar de afbeeldingen. Laat een kind een afbeelding aanwijzen en vertellen wat het is. Laat 
het kind een naam van iemand uit zijn of haar eigen omgeving opnoemen die dat ook is. 

De kinderen zien zelf ook dat hun opa of oma, vader of moeder er anders uitziet dan 
zijzelf. Geef kort uitleg over hoe dat komt. Wat gebeurt er als je ouder groeit? 

Kijk naar de afbeelding in de portal van Saar en Jop. Op deze tekening zie je hoe je 
groeit als jongen en als meisje. De jongen wordt een volwassen man en het meisje een 
volwassen vrouw.

LES 2 GROTER GROEIEN!

GROEP 3/4

ZORG
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GROTER GROEIEN!

Het lichaam van jongens en meisjes verandert als ze ouder worden. Weet je ook waar 
deze veranderingen door komen? (Door verschillende hormonen in je lichaam. Dat zijn 
hele kleine stofjes, die je niet kunt zien, die in je bloed zitten. Die zorgen ervoor dat je 
lichaam verandert.) 

Geef informatie over de geslachtsdelen, haargroei, stemverandering en borsten. Deze 
informatie hoeft niet heel gedetailleerd, maar vertel het op een manier die de kinderen 
herkennen. Zo kun je er op een natuurlijke manier kort over vertellen. 

Lijkt het je leuk om groter te groeien? Waarom wel of waarom niet? Wat lijkt je er leuk 
aan? Wat lijkt je er niet leuk aan?

OPDRACHT 1 WIE IS WAT? (15 MIN)

Leg veel tijdschriften op tafel. Per tafel moeten de kinderen plaatjes zoeken die passen 

bij één leeftijdscategorie (dus baby, kleuter, kind, tiener, volwassene, bejaarde) en die 

op een groot vel plakken. Hang het eindresultaat op in de klas. 

GROEPSGESPREK OVER JEZELF BESCHERMEN (5 MIN) 

Op de afbeelding zag je de jongen en het meisje bloot staan. Maar wij dragen kleding. 
Daar hebben we het met elkaar eerder (in groep 1 en 2) over gehad. Sommige delen van je 
lichaam zijn privé. Wie weet nog wat privé betekent?

Jij mag je lichaam beschermen. Je lichaam is van jezelf. We spraken net over kinderen en 
grote mensen. Meestal zorgen grote mensen voor kinderen. Maar het kan ook gebeuren 
dat iemand jou als kind pijn doet of dat er dingen gebeuren die je niet leuk vindt. Het kan 
gebeuren dat grote mensen níét goed voor kinderen zorgen. 

Of dat kinderen uit je klas of een grote broer of zus je pijn doet. Of jouw lichaam 
aanraakt op plekken die van jezelf zijn, zoals bij je plasser. Misschien zegt die persoon 
zelfs wel dat je het aan niemand anders mag vertellen. Dat je het geheim moet houden. 
Het is belangrijk dat je er dan met iemand over praat. Als er iemand is die je pijn doet, 
moet je daar altijd over praten. Alleen dan kan iemand je ook helpen. 
Weet je dat we op school ook iemand hebben met wie je altijd mag praten als je iets 
moeilijks hebt meegemaakt? Dat is (noem de naam van jullie vertrouwenspersoon.) 
Natuurlijk mag je ook altijd met je eigen juf of meester praten. 

OPDRACHT 2 OM HULP VRAGEN (10 MIN)

Wat kun je doen als er iets gebeurt dat je niet leuk vindt? Of als je vragen hebt over je 

lichaam? Of als iemand je pijn doet? Met wie kun je erover praten? 

ZORG
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Geef alle kinderen een briefje. Laat de kinderen de naam opschrijven van degene met 

wie ze kunnen praten als ze een vraag hebben. Over zichzelf, over hun lichaam of als er 

iets gebeurt dat ze niet prettig vinden. Laat hen het briefje opvouwen en in hun zak  

mee nemen.

Laat de kinderen ook opschrijven hoe ze zo’n gesprekje kunnen beginnen. Als de juf 

nooit alleen is, of je vader nooit alleen is of je eigenlijk bang bent voor die klasgenoot of 

degene die jou pijn doet. Hoe kun je het dan toch aan iemand vertellen? Praat daar kort 

over door en bedenk klassikaal enkele oplossingen. (Zoals vragen of je iemand alleen 

mag spreken of iemand die je vertrouwt vragen om je te helpen.)

OPDRACHT 3 (5 MIN)

In de vorige les hebben jullie een lied gezongen over uniek-zijn. Bekijk hetzelfde lied 

nogmaals en zing het mee. 

 

ZORGGROTER GROEIEN!



ENTHOUSIAST GEWORDEN? 

Meer informatie over de lesmethode kun je vinden op www.veiligwijs.nl.  
Ook kun je ons mailen voor meer informatie. 

Wil je weten welke extra mogelijkheden er zijn voor bijvoorbeeld een 
ouderavond, docententraining of ondersteuning bij een specifieke casus?  
Neem dan contact op via info@veiligwijs.nl.

VEILIGWIJS KORT EN CONCREET:

• Waardegerichte benadering
•  Persoonsgebonden docentenhandleiding (inclusief materiaal voor  

een training)
• Handige lesmap met (losse) leskaternen voor de verschillende groepen
• Doorlopende leerlijn
• Digitale aanvulling
•  Geschikt voor iedereen; houdt rekening met verschillen in religieuze of  

culturele achtergrond
• Gratis advies en ondersteuning
• Gratis trainingen
• Betrekt ouders en opvoeders
• Door het RIVM erkende interventie

OVER VEILIGWIJS

De lesmethode Veiligwijs is ontwikkeld door Zorg voor Seksualiteit. Zorg voor 
Seksualiteit investeert in veilige relatievorming, door het ontwikkelen van 
methodes en materialen. Zij geeft advies en ondersteuning aan ouders, opvoeders, 
scholen en (zorg- en welzijn) organisaties voor het bespreekbaar maken van 
seksualiteit en het bevorderen van seksuele gezondheid.

Zorg voor Seksualiteit werkt vanuit de kernwaarden respect, veiligheid en 
autonomie.

Meer weten? Kijk op www.zorgvoorseksualiteit.nl
2023 © Zorg voor Seksualiteit
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veiligwijs.nl 
zorgvoorseksualiteit.nl


