
en ook een beetje voor meisjes



een folder vol informatie 
over de puberteit waar-
mee je alle kanten op 
kan. hij gaat namelijk 
over jongens én meisjes. 
draai hem maar eens om!



maar nu eerst even over jou:  
bij jongens begint de puberteit rond hun 
twaalfde en eindigt als je ongeveer 18 bent. 
er verandert in de puberteit van alles aan 
je. heb je er al iets van gemerkt? wil je 
graag meer weten? lees dan verder. >>>>>>>



1. je groeit sneller
In de puberteit groei je sneller, gemiddeld 10 tot 
12 centimeter per jaar. Je voeten worden groter, 
je schouders breder, je armen en benen langer. 
En aan het eind van de puberteit komt er nog een 
echte groeispurt. Bij meisjes is die aan het begin 
van de puberteit.  

2. je krijgt overal haren
Je krijgt steeds meer haren: rond je penis, op je 
ballen, onder je armen, op je benen. Je kan ook 
haar op je borst, buik en schouders krijgen. In de 
puberteit beginnen bovendien de baard- en snor-
haren te groeien.

3. je stem wordt zwaarder
Je stem wordt zwaarder doordat het strottenhoofd 
in je keel groeit. Daardoor worden je stembanden 
opgerekt en verandert je stem in een mannenstem. 

4. je penis en ballen 
worden groter
In de puberteit groeien je penis en je ballen. Als je 
een jaar of 17 bent, zijn ze uitgegroeid. 

5. je zweet meer
Je zweet nu ook meer. Dat kan 
onaangenaam ruiken. Was je daarom 
elke dag, gebruik eventueel een deo 
en trek regelmatig schone kleren aan. 

6. je hebt puistjes
Ook puistjes horen er helaas bij als je in de puber-
teit komt. De hormonen in je lichaam maken dat 
je huid vetter wordt en puistjes kunnen ontstaan. 
Was je gezicht met water en gebruik eventueel een 
pukkelcrème. Als je er veel last van hebt, kan de 
huisarts je iets voorschrijven. 

7. je krijgt je eerste 
zaadlozing
Tijdens de puberteit krijgen jongens hun eerste 
zaadlozing. Er komt dan een beetje wit, plakkerig 
vocht uit je penis. In dat vocht zitten zaadcellen. Als 
je je eerste zaadlozing hebt gehad, ben je vrucht-
baar. Je eerste zaadlozing gebeurt meestal ergens 
tussen je 12de en 14de jaar. Maar maak je vooral 
geen zorgen als het vroeger of later gebeurt. 

wat gebeurt er in de puberteit?



wat gebeurt er in de puberteit?

8. je wordt zelfstandig
Vanaf een jaar of 12 word je zelfstandiger. Je 
onderneemt meer met vrienden en vriendinnen. 
Zij worden belangrijker en je krijgt steeds meer 
een eigen mening. Voor je ouders is dat best even 
wennen.

9. je voelt je onzeker
Misschien vraag je je wel eens af of anderen je 
aardig vinden? Of je er wel ‘normaal’ uitziet? Dit 
soort vragen hoort bij de puberteit. Het kan ook 
zijn dat je je meer schaamt dan vroeger. Misschien 
loop je niet meer zo makkelijk naakt door het huis 
en doe je de badkamerdeur tegenwoordig liever 
op slot? Allemaal volstrekt normaal. Je vrienden 
hebben waarschijnlijk hetzelfde. 

10. je krijgt een wisselend 
humeur
Ben je het ene moment doodongelukkig en het 
andere moment heel blij? Voel je je soms chagrijnig 
en boos zonder dat je precies weet waarom?  
Je hormonen nemen een loopje met je, en  
stemmingswisselingen zijn daar een gevolg van.

tom (15):
“ik was 14 toen ik een keer 
wakker werd en nattigheid 
voelde aan mijn onderbroek 
en dekbed. ik heb toen 
alles maar in de wasmand 
gedaan.”



penissen in soorten en maten
Elke penis is anders. Je hebt ze in alle soorten en 
maten: recht, krom, lang, dik, dun, besneden en 
onbesneden. Maak je geen zorgen als jouw penis 
er anders uitziet dan die van een ander. Hij groeit 
door tot je 17de. De lengte van een uitgegroeide, 
slappe penis is tussen de 6 en 13 cm. Is hij stijf, kan 
hij tussen de 12 en 21 cm groot zijn. Een kleinere 
penis wordt naar verhouding iets groter wanneer hij 
stijf is dan een grote. 

erectie
In de puberteit krijg je vaker een stijve penis, een 
erectie. Als je aan iets spannends denkt bijvoorbeeld. 
Maar soms ook zomaar, als je het helemaal niet 
wilt! Je kunt je dan best ongemakkelijk voelen. Je 
vrienden hebben hier ook last van!

“wat ik lastig vind, 
is dat ik soms zo-
maar een erectie  
krijg. ik probeer 
dan altijd aan iets 
heel saais te den-
ken omdat ik bang 
ben dat anderen 
het zien.” rachid (15)

Wist je dat je eigen penis kleiner lijkt dan 

hij in werkelijkheid is? Dat komt doordat jij 

hem van bovenaf ziet!

klaarkomen
Je hebt vast ontdekt dat het fijn 
voelt om aan je penis te zitten. Je 
kunt dan klaarkomen. Jezelf laten 
klaarkomen heet aftrekken, zelf-
bevrediging, soloseks of mastur-
beren. Vanaf je eerste zaadlozing 
komt er altijd sperma uit je penis 
als je klaarkomt. De hoeveelheid 
verschilt per persoon. Bij de 
een is het een theelepeltje vol, 
bij de ander vier. Als je net een 
zaadlozing hebt gehad, wordt de 
hoeveelheid daarna iets minder. 

natte droom
Je kunt je eerste zaadlozing ook in je slaap krijgen. Dat noemen we een ‘natte droom’. 
Soms gebeurt het zelfs zonder dat je iets seksueels hebt gedroomd. Er kan dan wat 
sperma ‘lekken’ waardoor je onderbroek of beddengoed ’s ochtends een beetje nat voelt. 



jayden (14):
“Ik dacht altijd dat jezelf 
aftrekken slecht voor je was. 
Tot mijn vrienden zeiden dat 
zij het ook wel eens doen en 
dat het geen kwaad kan. Ik 
heb het toen ook nog opge-
zocht op sense.info en daar 
stond dat het inderdaad niet 
slecht is voor je.”

goed wassen!
Het is belangrijk om je penis goed schoon te 
houden. Anders kan er viezigheid onder de huid 
gaan zitten. Dat heet ‘smegma’. Het kan vies ruiken 
en ontstekingen veroorzaken. Was daarom je penis 
elke dag met water. Ook onder de voorhuid. Trek 
de huid een beetje van je piemel en spoel hem 
goed af. Een besneden penis heeft geen huid meer 
over de eikel en is daardoor makkelijker schoon te 
houden.

Zaadcellen
Je ballen produceren wel 50.000 zaadcellen per minuut. Dat zijn er 70 miljoen 
per dag. Die worden bewaard in je bijbal. De productie van zaadcellen begint in 
de puberteit en gaat de rest van je leven door. Alleen als je moe bent of ziek, zijn 
het er even wat minder. 

besneden
Als een jongen besneden is, 
zit er geen huid meer over 
zijn eikel. Besnijdenis wordt 
meestal om religieuze of om 
hygiënische redenen gedaan. 
Soms wordt een jongen 
besneden als hij een strakke 
voorhuid heeft, die niet 
over de eikel kan worden 
teruggeschoven. 



in
 h

et verkeerd
e lich

aam
?

Som
m

ige pubers hebben het gevoel dat ze in het verkeerde  
lichaam

 zitten.  Tw
ijfel je over je geslacht? Kijk dan op  

w
w

w.transvisie.nu voor m
eer inform

atie.

liefd
esverd

riet 
N

iem
and vindt het leuk als zijn of haar verkering uit gaat en je zelf nog verliefd bent. Iedereen reageert 

anders op liefdesverdriet. D
e één gaat extra veel sporten, de ander luistert de hele dag naar m

uziek. 
W

eer een ander w
il er uren over praten of chatten. Afleiding zoeken helpt vaak. Eén troost: liefdesverdriet 

gaat over. M
aar ja, daar heb je niet veel aan als je er m

iddenin zit.

TIps van
 M

an
on

 (16):

•  Zorg dat degene op w
ie 

je verliefd bent je ziet en 
m

aak oogcontact.

•  stuur een sm
s’je, berichtje 

of stop gew
oon een briefje 

in de jaszak.

•  probeer in contact te 
kom

en en klets over 
dingen die jullie allebei 
leuk vinden.

 •  Laat een vriend of vriendin 
zeggen dat je hem

 of haar 
leuk vindt.

aLs je verkerIn
g h

ebT
…

 w
il je natuurlijk veel sam

en zijn. H
oe zorg je dat je 

verkering leuk is en blijft?

•  D
oe dingen sam

en. Ga naar de film
, ga sam

en 
sporten, m

aak een uitstapje of luister sam
en naar 

m
uziek.

• Vergeet je andere vrienden en vriendinnen niet. 

•  Geef elkaar com
plim

entjes. Vertel w
aarom

 je 
elkaar zo lief, aardig of m

ooi vindt.

•  Respecteer elkaars m
ening. Jullie zijn allebei 

even belangrijk.

• Zeg het als je iets dw
ars zit

•  Verras elkaar: stuur lieve sm
s’jes of geef elkaar 

af en toe een cadeautje.

•  D
oe geen dingen die je niet w

ilt, die niet goed 
voelen of w

aar je (nog) niet aan toe bent. Ook 
niet als je heel erg verliefd bent. 

n
iet m

eer 
verliefd
Eigenlijk is er m

aar één 
m

anier om
 het uit te m

aken: 
door het eerlijk te zeggen. 
M

aak het niet uit via 
m

sn of sm
s. Vraag ook 

niet aan een vriend om
 

de boodschap door te geven. D
aar is je boodschap 

te persoonlijk voor. N
eem

 de m
oeite om

 het zelf 
tegen de ander te zeggen. Ooit w

as je heel verliefd 
op hem

 of haar. Vertel gew
oon dat je niet m

eer 
verliefd bent en het uit w

ilt m
aken.

Tongzoenen, zo doe je dat!
Tongzoenen is zoenen m

et je tong. Dat gaat zo: Je doet allebei je m
ond een beetje 

open. Je gaat m
et je tong op zoek naar de tong van de ander. D

raai je hoofd een 
beetje schuin zodat jullie neuzen elkaar niet in de w

eg zitten. Zo kunnen jullie 
tongen een beetje om

 elkaar heen draaien. Ondertussen adem
 je door je neus. 



h
o

m
o

, lesb
isch

 o
f b

iseksu
eel?

N
iet alle jongens w

orden verliefd op een m
eisje en niet alle m

eisjes w
orden verliefd op 

een jongen. Je kunt ook verliefd w
orden op iem

and van hetzelfde geslacht. Som
m

ige jon-
geren w

eten van jongs af aan dat ze hom
o- of biseksueel zijn; anderen ontdekken het pas 

in de puberteit. W
eet dat er niks m

is m
ee is. H

om
oseksualiteit kom

t alleen m
inder vaak 

voor dan heteroseksualiteit. H
et kan ook zijn dat je er nu nog niet uit bent. N

eem
 de tijd 

om
 er achter te kom

en w
at je w

ilt en alles w
at je voelt en denkt een plek te geven. Vertel 

het anderen pas als je er zelf aan toe bent. 

o
o

k verliefd
 zijn

 h
o

o
rt b

ij d
e pu

b
erteit. d

at 
vreem

d
e gevo

el d
at ze o

o
k w

el ‘vlin
d

ers in
 je 

b
u

ik’ n
o

em
en

. w
aarb

ij je co
n

tin
u

 n
aar d

e an
d

er o
p 

zo
ek b

en
t. een

 b
eetje d

ro
m

erig u
it je o

gen
 kijkt. 

b
arst van

 d
e en

ergie. en
 n

iets liever w
ilt d

an
 

d
at d

ie an
d

er o
o

k verliefd
 is o

p jo
u

! 

aLs je verkerIn
g h

ebT
…

 w
il je natuurlijk veel sam

en zijn. H
oe zorg je dat je 

verkering leuk is en blijft?

•  D
oe dingen sam

en. Ga naar de film
, ga sam

en 
sporten, m

aak een uitstapje of luister sam
en naar 

m
uziek.

• Vergeet je andere vrienden en vriendinnen niet. 

•  Geef elkaar com
plim

entjes. Vertel w
aarom

 je 
elkaar zo lief, aardig of m

ooi vindt.

•  Respecteer elkaars m
ening. Jullie zijn allebei 

even belangrijk.

• Zeg het als je iets dw
ars zit

•  Verras elkaar: stuur lieve sm
s’jes of geef elkaar 

af en toe een cadeautje.

•  D
oe geen dingen die je niet w

ilt, die niet goed 
voelen of w

aar je (nog) niet aan toe bent. Ook 
niet als je heel erg verliefd bent. 



d
e m

eeste pu
b

ers b
egin

n
en

 h
u

n
 

‘seksu
ele carrière’ m

et to
n

g-
zo

en
en

, gem
id

d
eld

 o
p h

u
n

 14d
e. 

m
aak je d

u
s geen

 zo
rgen

 als je 
n

o
g n

iet gezo
en

d
 h

ebt! ied
ereen

 
d

o
et d

it o
p zijn

 eigen
 tem

po
.  

m
issch

ien
 b

en
 je o

n
zeker o

m
d

at 
je o

m
 je h

een
 klasgen

oten
 h

o
o

rt 
praten

 o
ver seks? b

ed
en

k d
an

 d
at 

slech
ts d

e h
elft van

 alle 17jarige 
pu

b
ers ervarin

g h
eeft m

et seks.  
d

e rest b
egin

t er later m
ee.

W
ist je dit? Voor een m

eisje is de clitoris (een bobbeltje tussen de schaam
lippen) het gevoeligste plekje van de vagina. Een m

eisje kan klaarkom
en 

door over de clitoris te w
rijven. Bij een jongen is de penis gevoelig. H

ij raakt opgew
onden van het heen en terug schuiven van de voorhuid.

Chlam
ydia

Chlam
ydia is de m

eest 
voorkom

ende soa onder 
jongeren. Als chlam

ydia 
niet op tijd behandeld 
w

ordt, kan een m
eisje 

onvruchtbaar raken en 
geen kinderen m

eer 
krijgen. Ook een jongen 
kan door onbehandelde 
chlam

ydia verm
inderd 

vruchtbaar w
orden. 

vrijen
: n

et als in
 d

e film
?

Je hebt m
isschien bepaalde verw

achtingen van seks. Om
dat 

je in een film
, op internet of in een tijdschrift iets gezien 

hebt. Vaak lijkt het alsof de acteurs altijd zin hebben in seks, 
alsof alles helem

aal vanzelf gaat en iedereen na het eerste 
oogcontact m

eteen m
et elkaar het bed in duikt. M

isschien 
denk je w

el dat je heel sterk, stoer, dun of sexy m
oet zijn 

om
 aantrekkelijk gevonden te w

orden? Seks op tv of in film
s is 

niet echt. In w
erkelijkheid gaat het er heel anders aan toe.

m
o

rn
in

g-afterpil
D

e m
orning-afterpil is een noodpil. M

eisjes  die onveilige 
seks hebben gehad of anticonceptie zijn vergeten kunnen de 
m

orning-afterpil slikken. D
e m

orning-afterpil kan dan alsnog 
een zw

angerschap voorkom
en. Onder andere doordat de pil de 

eisprong uitstelt. D
e m

orning-afterpil  is zonder recept te koop bij 
de drogist en apotheek. En m

oet  zo snel m
ogelijk na de onveilige 

seks ingenom
en w

orden, m
aar in ieder geval binnen 72 uur. 

let o
p D

e m
orning-afterpil is voor noodgevallen. 

Te veel gebruik kan schadelijk zijn. 

an
tico

n
ceptie

Jongens zijn vruchtbaar na hun eerste 
zaadlozing, m

eisjes vlak voor hun eerste 
ongesteldheid. Als een jongen en een m

eisje 
zonder anticonceptie vrijen, kan een m

eisje 
zw

anger raken. Om
 te voorkom

en dat een 
m

eisje zw
anger w

ordt én om
 geen soa te 

krijgen is anticonceptie nodig. D
e pil en  

de condoom
 zijn de m

eest bekende anti-
conceptiem

iddelen. M
aar kijk ook eens op   

w
w

w
.anticonceptievoorjou.nl w

elke anti-
conceptiem

iddelen er nog m
eer zijn.

so
a

Jongeren die vrijen zonder condoom
, kunnen een soa oplopen. 

Soa is de afkorting voor ‘seksueel overdraagbare aandoening’ 
oftew

el geslachtsziekte. H
et condoom

 is de enige bescherm
ing 

tegen soa’s. D
e pil en andere anticonceptiem

iddelen bescher-
m

en alleen tegen een zw
angerschap. 

m
ed

icijn
en

Gebruik je m
edicijnen? Som

s zijn m
edicijnen  

van invloed op de veranderingen van je lijf of  
op anticonceptie. Kijk op de bijsluiter of vraag 
aan je (huis)arts of dit voor jou ook geldt. 

m
aar h

o
e g

aat h
et d

an
 ech

t?
Vrijen begint voor ieder stel anders. D

e m
eeste pubers zoenen en 

strelen elkaar eerst. Later gaan ze bloot tegen elkaar aan liggen. 
M

eestal krijg je daar allebei een lekker gevoel van. Vrijen kan ook 
betekenen dat je elkaars geslachtsdelen streelt. Je kunt dan allebei 
klaarkom

en. Als de jongen m
et zijn stijve piem

el in de vagina van 
het m

eisje kom
t, w

ordt dat vaak seks genoem
d. Als de jongen 

klaarkom
t en zijn zaadcellen bij een eicel kom

en, raakt de eicel 
bevrucht. H

et m
eisje is dan zw

anger. Ook als een jongen niet klaarkom
t 

kunnen er zaadcellen vrijkom
en. 
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m
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o
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m
issch

ien
 b

en
 je o

n
zeker o

m
d

at 
je o

m
 je h

een
 klasgen

oten
 h

o
o

rt 
praten

 o
ver seks? b

ed
en

k d
an

 d
at 

slech
ts d

e h
elft van

 alle 17jarige 
pu

b
ers ervarin

g h
eeft m

et seks.  
d

e rest b
egin

t er later m
ee.



ja m
am

a, n
ee m

am
a…

Je slaapritm
e kan veranderen: ’s avonds val je m

oeilijk in 
slaap en ’s ochtends ben je niet w

akker te krijgen. Vaak tot 
irritatie van je ouders. Ook heb je niet altijd zin om

 m
et 

je ouders m
ee te gaan. Je w

ilt m
eer alleen of m

et je 
vrienden doen. Je w

ordt zelfstandig. En dat is voor 
je ouders som

s best lastig.
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1. je ku
n

t van
 d

e an
tico

n
ceptiepil d

ik w
o

rd
en

.    
 w
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 n

iET w
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2. van
 d

e an
tico

n
ceptiepil ku

n
 je o

n
vru

ch
tb

aar raken
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 n
iET w
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3. je ku
n

t van
 d

e eerste keer seks gew
o

o
n

 zw
an

ger w
o

rd
en
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 w

AAr 
 n

iET w
AAr

4. o
o

k als een
 m

eisje o
n

gesteld
 is, kan

 zij zw
an

ger w
o

rd
en
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 w

AAr 
 n

iET w
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gen
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 in
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s d
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o
r h
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 m
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Je slaapritm
e kan veranderen: ’s avonds val je m

oeilijk in 
slaap en ’s ochtends ben je niet w

akker te krijgen. Vaak tot 
irritatie van je ouders. Ook heb je niet altijd zin om

 m
et 

je ouders m
ee te gaan. Je w

ilt m
eer alleen of m

et je 
vrienden doen. Je w

ordt zelfstandig. En dat is voor 
je ouders som

s best lastig.

o
n

zeker…
d

e pu
b

erteit is een
 span

n
en

d
e tijd

 w
aarin

 h
eel 

veel geb
eu

rt. j e veran
d

ert van
 b

in
n

en
 en

 van
 

b
u

iten
. so

m
s ku

n
 je d

aar o
n

zeker van
 w

o
rd

en
.

(n
iet) n

o
rm

aal!
Verschillende delen van je lichaam

 beginnen 
te groeien. Je w

eet je som
s geen raad m

et 
je lange arm

en en benen. D
e verhoudingen 

lijken een beetje zoek. M
isschien vraag je je 

af of jouw
 penis of borsten w

el norm
aal zijn?  

D
ie tw

ijfels horen er allem
aal bij in de 

puberteit. Je vrienden en vriendinnen voelen 
w

aarschijnlijk hetzelfde.

b
lozen

 
Last van blozen? Je bent niet de enige. Er is m

aar 
één m

anier om
 erm

ee om
 te gaan: je erbij neer-

leggen. Je klasgenoten hebben er m
isschien ook 

w
el last van! Blozen w

ordt erger als je je er voor 
schaam

t of je ongem
akkelijk voelt. 



ja- en
 n

ee-gevo
el

Een ja-gevoel is het gevoel dat je hebt als je iets 
w

ilt. Een nee-gevoel voel je als je iets (nog) niet 
w

ilt. Stel dat je (nog) niet w
ilt zoenen, strelen 

of vrijen, dan is dat een nee-gevoel. Je kunt 
dat dan gew

oon zeggen. D
e ander hoort jouw

 
m

ening te respecteren. En dat geldt natuurlijk 
ook andersom

. 
Som

s dw
ingen m

ensen anderen tot seks, dat 
heet verkrachting. D

it is strafbaar en heel erg 
naar als het je overkom

t. Ben je gedw
ongen  

tot iets seksueels? Vertel het dan aan iem
and 

die je vertrouw
t, of bel (anoniem

) m
et de 

kindertelefoon. Je kunt ook anoniem
 chatten  

via w
w

w
.sense.info. 

Can
 you

 fIx IT?
Op w

w
w.canyoufixit.nl staat een gam

e m
et film

pjes  
van jongens en m

eisjes in lastige situaties. W
anneer  

zou jij ingrijpen?

Luka (15): 
“M

ijn beste vriendin kreeg via 
internet verkering m

et een oudere 
jongen. h

ij gaf haar hele dure 
cadeaus. Ik zag haar bijna nooit 
m

eer. Later bleek dat hij een pooier 
w

as. Ze m
oest van hem

 seks hebben 
m

et anderen voor geld. gelukkig is 
ze naar de politie gegaan en is hij 
opgepakt.”

Stel dat iem
and je op internet opeens een 

geslachtsdeel laat zien. Of je een intiem
e vraag 

stelt, die je helem
aal niet w

ilt beantw
oorden. 

Stel dat iem
and je online vraagt om

 iets te 
doen w

aar jij geen zin in hebt. Je kunt dan 
denken dat je ‘m

oet’ antw
oorden of iets ‘m

oet’ 
doen om

 niet buitengesloten te w
orden.  

Of m
isschien denk je dat ze je anders onaardig 

of preuts vinden. M
aar jij bepaalt zelf w

at je 
w

ilt, ook online. Je m
ag vervelende vragen of 

verzoeken altijd w
egklikken. 

H
eb jij iets vervelends m

eegem
aakt op internet? 

Vertel het dan aan je ouders of iem
and anders 

die je vertrouw
t.

o
n

lin
e



in
 d

e pu
b

erteit vin
d

 je h
et b

elan
grijk w

at an
d

eren
 o

ver je 
zeggen

 en
 h

o
e ze o

ver je d
en

ken
. so

m
s d

o
e je d

aaro
m

 d
in

gen
 

d
ie je eigen

lijk n
iet w

ilt d
o

en
. w

eet jij w
at je w

el en
 n

iet w
ilt?

o
psch

eppen
Som

m
ige jongens scheppen op over hun ervaring m

et seks en m
eisjes.  

Ze kunnen je pushen om
 iets te doen, terw

ijl je daar nog niet aan toe 
bent. Je kan dan het gevoel hebben dat je achterloopt. Probeer vooral 
jezelf te blijven. Jij bepaalt zelf w

anneer je w
el of niet toe bent aan zoenen 

en seks. 

rachid (14): 
“som

m
ige jongens in m

ijn klas hebben 
verkering en zoenen ook al. Ik ben nog niet 
verliefd. h

et lijkt m
e ook niet leuk om

 m
et 

iem
and te zoenen als ik niet verliefd ben. 

D
aarom

 w
acht ik er m

ee.” 

W
ist je dit? 

De helft van de pubers zoenen voor het eerst  
als ze 14 jaar zijn. De andere helft doet dit later.  
M

et 17 heeft 50% van alle pubers ervaring m
et 

seks. 50% w
acht er nog even m

ee.



in
tern

et
Op internet kun je chatten, afspraken m

et elkaar 
m

aken en foto’s en film
pjes sturen en bekijken. 

M
isschien stuur je via internet of je telefoon vaak 

foto’s door? Of je m
aakt film

pjes m
et je w

ebcam
? 

W
eet dat alles w

at je op internet zet de hele 
w

ereld in gaat en door m
iljoenen m

ensen bekeken 
en verspreid kan w

orden. Je kunt de inform
atie 

verw
ijderen, m

aar dan kan alles al gekopieerd zijn. 
d

enk dus even goed na voor je iets op internet 
zet en scherm

 je profiel af. 

h
oe frIs ZIjn

 
‘frIs’-feesTjes?
 Ben je w

eleens op een Fris-feest gew
eest? 

Of een ander feest w
aar niet gedronken en 

gerookt m
ag w

orden, m
aar w

aar w
el veel 

geschuurd en som
s ook gedaggerd w

ordt? 
H

uh? Schuren? Daggeren?

s churen = dicht tegen elkaar aan dansen, 
w

aarbij de jongen achter het m
eisje staat  

en m
et z’n onderlichaam

 tegen de billen van 
het m

eisje ‘schuurt’ en daardoor opgew
onden 

raakt.

D
aggeren = dicht tegen elkaar aan dansen, 

w
aarbij de jongen stotende bew

egingen 
m

aakt, alsof hij aan het vrijen is. 

Voor beide vorm
en van dansen geldt, dat de 

jongen er veel m
eer van opgew

onden kan 
raken dan het m

eisje. M
eisjes vinden schuren 

en daggeren dan ook lang niet altijd prettig. 
Bedenk dat er w

ensen en grenzen zijn, die je 
m

oet respecteren – als een van de tw
ee het 

niet prettig vindt, m
oet je stoppen. En – ook al 

doen je vrienden of vriendinnen er m
isschien 

w
el aan m

ee – er is niets m
is m

ee als jij er 
niets aan vindt.

ru
ZIe M

eT  
je ou

D
ers?

In de puberteit w
ord je zelfstan-

diger en onafhankelijker.  
Je ouders m

oeten daar ook aan 
w

ennen. Ze hebben m
isschien 

m
oeite m

et de tijd die je op 
internet zit of aan het gam

en 
bent. Of m

et hoe laat je uit bed 
w

ilt kom
en, w

elke kleding je w
ilt 

dragen, of bezoek van feestjes. 
Tips voor m

inder ruzie m
et je 

ouders zijn:

•  Vraag je ouders w
aar ze zich 

zorgen om
 m

aken. 

• Leg uit hoe jij daarover denkt. 

•  W
in ver trouw

en: doe w
at je 

belooft.

• Ben je boos? Leg dan uit 
w

aarom
. Anders snappen je 

ouders je niet.

• Onderhandel als je het niet m
et 

je ouders eens bent.

“een
 jo

n
gen

 u
it m

ijn
 klas 

h
eeft een

 n
aaktfoto

 van
 

zijn
 ex n

aar h
eel veel  

m
en

sen
 d

o
o

rgestu
u

rd. 
o

n
ze m

en
to

r verteld
e 

d
at d

at strafb
aar is.”

boris (15)



respect!
Vriendschap is elkaar accepteren zoals je bent. M

isschien delen jullie dezelfde interesses, 
m

aar je bent natuurlijk niet in alles hetzelfde. In de puberteit ontdek je steeds beter w
ie 

je bent, w
at je ergens van vindt en w

at je w
el en niet w

ilt. respecteer elkaar: elkaars 
sm

aak, kleding- en m
uziekstijl, m

ening en gevoelens. En als je iets niet w
ilt, zeg het dan 

gew
oon! Echte vrienden vinden het juist goed als je zegt w

at je vindt. M
isschien w

eet je 
nog niet precies w

at je ergens van vindt? Ook dat kan bij de puberteit horen.

als je n
iet o

p sch
o

o
l zit, w

o
rd

en
 

je vrien
d

en
 en

 vrien
d

in
n

en
 

steed
s b

elan
grijker. en

 je zit 
so

m
s u

ren
 ach

ter je co
m

pu
ter.



tampons of maandverband? 
Je gebruikt maandverband of tampons om het 
bloed op te vangen en je slipje schoon te houden. 
Verschoon je maandverband of tampon om de vier 
uur, anders heb je kans dat het gaat doorlekken of 
ruiken. Als je voor het eerst tampons gebruikt, zul je 
een beetje moeten oefenen. Lees de bijsluiter goed. 
Overigens gooi je tampons en maandverband nooit 
in de wc, maar in het aparte prullenmandje.

“vanaf mijn  
twaalfde had ik  
altijd maandverband 
in mijn tas. toen 
ik voor het eerst 
ongesteld werd, 
bloedde het maar 
een klein beetje.” 
noëlle (14)

om hoeveel bloed gaat het?
Als je ongesteld bent, lijkt het alsof je veel 
bloed verliest, maar dat valt wel mee. in totaal 
is het niet meer dan een kopje bloed per cyclus. 
Als het echt veel meer is, kun je samen met je 
ouders even bij de huisarts langs gaan. 

borsten in soorten en maten
Alle borsten zijn anders. Sommige zijn groot, 
andere zijn klein. Soms is de ene borst iets 
groter dan de andere. Ook de tepels zijn bij alle 
meisjes anders. Dat is heel normaal. Je borsten 
groeien nog door tot je 18 bent. Tot die tijd weet 
je eigenlijk niet hoe ze worden. Maak je dus 
geen zorgen als jouw borsten er anders uitzien 
dan die van je vriendin. 

ongesteld
Heb je buikpijn, voel je je niet lekker, ben je snel 
verdrietig of geïrriteerd? Het kunnen allemaal 
tekenen zijn dat je ongesteld gaat worden. 
Gelukkig duurt dat meestal niet langer dan één 
of twee dagen. Een warme kruik helpt vaak 
tegen de ergste buikpijn. 



menstruatiecyclus
Als je eenmaal ongesteld bent geweest, gebeurt 
het ongeveer elke maand. De eerste twee jaar kan 
dat nog onregelmatig zijn. Je wordt de ene keer 
bijvoorbeeld na 4 weken ongesteld, de andere 
keer pas na 6 of al na 2 weken. Daarom is het 
handig om bijvoorbeeld in je agenda bij te houden 
op welke dag en hoe lang je ongesteld bent.

lekker schoon!
Was je vagina elke dag met water, ook als je 
ongesteld bent. Zo zorg je dat je vagina schoon 
blijft. Gebruik geen zeep of doucheschuim. Dat is 
niet goed voor de zuurgraad in je vagina.

klaarkomen
Je hebt vast ontdekt dat het een lekker gevoel 
geeft als je aan je vagina en clitoris (het bobbeltje 
tussen je schaamlippen) zit. Als dat lekkere 
gevoel steeds prettiger wordt en het komt tot een 
soort ontlading, noemen we dat een orgasme 
of klaarkomen. Jezelf laten klaarkomen heet 
ook wel vingeren, soloseks, zelfbevrediging of 
masturberen. Klaarkomen duurt meestal een paar 
seconden. Daarna voel je je lekker ontspannen. 

faTIMa (15):
“Ik wilde eerst geen tampons 
gebruiken, omdat ik dacht dat 
mijn maagdenvlies dan zou 
scheuren. Toen een lerares 
vertelde dat het maagdenvlies 
eigenlijk helemaal geen vlies is, 
heb ik het toch geprobeerd.”

eicellen
in je onderbuik zitten je eierstokken. Al sinds je geboorte heb je daar 100.000 eicellen! Vanaf het moment dat je 
vruchtbaar bent, komt er elke maand een eicel vrij uit één van je beide eileiders. 

Wist je dat sommige meisjes de eisprong 

voelen? je voelt dan aan één kant van 

je buik een (felle) pijn, tussen twee 
menstruaties door.

maagdenvlies
Het ‘maagdenvlies’ is een beetje een gekke naam 
voor het randje aan het begin van je vagina. Bij 
de een is dat randje wat stugger dan bij de ander. 
Het is dus géén vlies. Als je voor het eerst tampons 
gebruikt of gaat vrijen, hoef je dus niet door een 
vlies heen. De eerste keer vrijen kan wel pijnlijk zijn 
en heel soms gaat het een beetje bloeden, maar 
dat is dan omdat het randje wordt opgerekt. 



1. je groeit sneller
In de puberteit groei je sneller. Vaak merk je dat 
het eerst aan je borsten en je voeten. Je armen en 
benen worden langer, je heupen breder, je billen 
wat ronder. Aan het begin van de puberteit maak  
je een echte groeispurt. Vaak word je kort daarna 
voor het eerst ongesteld. 

2. je krijgt overal haren
Je krijgt steeds meer haren: bij je vagina, onder je 
armen, op je benen. Sommige meisjes krijgen ook 
meer haar op hun bovenlip. 

3. je krijgt borsten
In de puberteit groeien je borsten. Soms groeit 
de ene borst sneller dan de andere. Dat is heel 
normaal. Je borsten groeien door tot je 18de. 

4. je vagina verandert
In de puberteit gaat ook je vagina veranderen.  
Je schaamlippen worden wat dikker en langer  
en krijgen een andere kleur. 

IsIs (13):
“Ik was dertien toen ik voor het 
eerst ongesteld werd. Ik heb het toen 
meteen aan m’n moeder vertelt en die 
maakte er echt een feestje van.”

wat gebeurt er in de puberteit?



wat gebeurt er in de puberteit?

8. je wordt zelfstandig
Vanaf een jaar of 12 word je zelfstandiger. Je 
onderneemt meer met vriendinnen. Zij worden 
belangrijker en je krijgt steeds meer een eigen 
mening. Voor je ouders is dat best even wennen.

9. je voelt je onzeker
Misschien vraag je je wel eens af of anderen je 
aardig vinden? Of je er wel ‘normaal’ uitziet? Dit 
soort vragen horen bij de puberteit. Het kan ook 
zijn dat je je meer schaamt dan vroeger. Misschien 
loop je niet meer zo makkelijk naakt door het huis 
en doe je de badkamerdeur tegenwoordig liever op 
slot?  Allemaal volstrekt normaal. Je vriendinnen 
hebben waarschijnlijk hetzelfde. 

10. je krijgt een 
wisselend humeur
Ben je het ene moment doodongelukkig en het 
andere moment heel blij? Voel je je soms chagrijnig 
en boos zonder dat je precies weet waarom?  
Je hormonen nemen een loopje met je en stem-
mingswisselingen zijn daar een gevolg van.

5. je zweet meer
Je gaat meer zweten in de puberteit. 
En dat kan onaangenaam ruiken. Was je 
daarom elke dag, gebruik eventueel een deo 
en trek regelmatig schone kleren aan. 

6. je hebt puistjes
Ook puistjes horen er helaas bij als je in de puber-
teit komt. De hormonen in je lichaam maken dat 
je huid vetter wordt en puistjes kunnen ontstaan. 
Was je gezicht met water en gebruik eventueel 
een pukkelcrème. Als je er veel last van hebt, kan 
de huisarts je eventueel iets voorschrijven. 

7. je wordt ongesteld
In de puberteit word je voor het eerst ongesteld. 
Elke maand komt er in je baarmoeder een eicel 
vrij (eisprong). Als die eicel niet bevrucht wordt, 
verdwijnt deze uit je lichaam door je vagina. Dat 
voel en zie je omdat er paar dagen per maand 
een beetje bloed uit je vagina komt. De eerste 
keer gebeurt dat meestal ergens tussen je 10de  
en 16de. Je bent dan vruchtbaar. 



een folder vol informatie 
over de puberteit waarmee 
je alle kanten op kan. hij 
gaat namelijk over meisjes 
én jongens. draai hem maar 
eens om!



maar nu eerst even over jou:  
bij meisjes begint de puberteit rond 
hun tiende en eindigt als je ongeveer 
18 bent. er verandert in de puberteit 
van alles aan je. heb je er al iets van 
gemerkt? wil je graag meer weten? 
lees dan verder. >>>>>>>>>>>>>>>>>>>



en ook een beetje voor jongens


