(jSex og samfunn

Seksualitetsundervisning

Seksualitetsundervisning defineres av WHO Europa som en livslang prosess hvor
individet tilegner seg informasjon og danner egne holdninger og verdier.
Seksualitetsundervisning etter denne standarden omfatter temaer som seksuell
utvikling, seksuell og reproduktiv helse, relasjoner mellom mennesker, falelser,
intimitet, kroppsbilde og kjgnnsroller. Det vektlegges at undervisningen skal respektere
menneskerettigheter og mangfold, tilpasses barn og unges alder, kunnskapsbehov og
kulturbakgrunn, oppmuntre til kritisk tenking og kommunisere en positiv
livslgpstilneerming til seksualitet. Undervisningen skal veere fundert i vitenskapelig
informasjon og bgr diskutere konsekvenser av at menneskerettigheter/seksuelle
rettigheter krenkes.!

Sex og samfunn har lang erfaring med a undervise om seksualitet. Vi har siden 1992
holdt undervisning for Oslos 10. klasser. Dette gjgr vi pa oppdrag av Utdanningsetaten,
og tilbudet har siden 2008 veert inkludert i det obligatoriske undervisningsprogrammet
for Osloskolen. Fra januar 2017 underviser vi 9. klasser.

Vi holder ogséa oppleering av studenter innenfor helsefag ved utdanningsinstitusjoner
over hele landet, har en egen hospiteringsordning for helsepersonell fra hele landet og
holder kurs og opplaering i et bredt utvalg temaer innenfor feltet seksuell og reproduktiv
helse og rettigheter.

Prevensjon
Kort presentasjon av ulike prevensjonsmidler med informasjon om virketid og sikkerhet
ved bruk av de ulike typene.

Selvbestemt prevensjon. Hva betyr selvbestemt - vi har all informasjon om alle
prevensjonsmidlene og vi kan ta et valg basert p& god informasjon, egne behov og
gnsker. Med selvbestemt mener vi ogsa at prevensjonsmidlene skal veere tilgjengelige
for deg.

Oversikt over hvor man kan fa tak i prevensjon, inkludert skolehelsetjenesten,
helsestasjon for ungdom, fastlegen (og eventuelt www.gratiskondomer.no). Inkludere
informasjon om statens bidragsordning for de mellom 16-19 ar.

1 WHO Europas definisjon av seksualitetsundervisning, gjengitt i «Snakk om det! Strategi for seksuell helse
(2017-2022): 18.
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Ulike typer ngdprevensjon, piller eller kobberspiral. Informasjon om hvordan
nagdprevensjon fungerer og nar denne ma tas, samt informasjon om hvor man far tak i
ngdprevensjon og eventuell resept.

Inkludere ugnsket graviditet og abort. Kort om hva abort er, og informasjon om
rettigheter og hvor man kan fa utfgrt abort. Kan vise til Sex og samfunns side
http://www.sexogsamfunn.no/abort/ hvor man kan fylle inn postnummeret og fa opp de
sykehusene naermest som utfgrer abort, inkludert kontaktinformasjon og mer.

Denne delen inkluderer ogsa informasjon for de som eventuelt vil fortsette graviditeten,
inkludert rdd om & kontakte fastlegen, og annet.

Ressurser:
e Prevensjon
e Prevensjonsmidler, i eMetodebok for seksuell helse
e Sex og samfunns Prevensjonsquide
e Selvbestemt prevensjon
e Statens bidragsordning for prevensjon
e Abort
e Graviditet
e Svangerskap og svangerskapsavbrudd, i eMetodebok for seksuell helse

Filmer:
e Hyvilket prevensjonsmiddel er egentlig best?
¢ Slik vet du at kondomet er satt pa riktig.
e Derfor kan «angrepilla» gke risikoen for graviditet.
e Salenge ma du vente for du tar graviditetstest.
e Hvordan kan jeg «hoppe over» mensen?
e Ma& mamma vite at jeg gar pa p-piller?

Seksuelt overfgrbare infeksjoner

Forklare hva som menes med en seksuelt overfgrbar infeksjon, at det er infeksjoner
som smitter ved seksuell kontakt. Det betyr at smitten skjer ved kontakt mellom hud og
slimhinner i munn, kjgnnsorgan eller tarm. Noen seksuelt overfgrbare infeksjoner kan
smitte via blod.
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http://www.sexogsamfunn.no/abort/
http://www.sexogsamfunn.no/prevensjon
http://emetodebok.no/kapittel/prevensjonsmidler/
http://www.sexogsamfunn.no/wp-content/uploads/2016/03/Prevensjonsguiden-juli-2016.pdf
http://www.sexogsamfunn.no/prevensjon/hva-passer-for-meg/
http://www.sexogsamfunn.no/prevensjon/statens-bidragsordning/
http://www.sexogsamfunn.no/abort/
http://www.sexogsamfunn.no/kropp/graviditet/
http://emetodebok.no/kapittel/menstruasjon-svangerskap-og-svangerskapsavbrudd/
https://www.youtube.com/watch?v=6ZJpsEYO6lM
https://www.youtube.com/watch?v=9_V_tTKVWkQ
https://www.youtube.com/watch?v=_NvUU2qxScI&index=11&list=PLn6bi_AugK1F8y6fxdOLkrbyWLCeL8Ox4
https://www.youtube.com/watch?v=Bue0dm4QKWI&index=15&list=PLn6bi_AugK1F8y6fxdOLkrbyWLCeL8Ox4&t=10s
https://www.youtube.com/watch?v=XF5Q-ufdc90&index=17&list=PLn6bi_AugK1F8y6fxdOLkrbyWLCeL8Ox4&t=11s
https://www.youtube.com/watch?v=lMJ_d4PyKbw&index=18&list=PLn6bi_AugK1F8y6fxdOLkrbyWLCeL8Ox4&t=13s
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Oversikt over de vanligste seksuelt overfgrbare infeksjonene, samt symptomer og
plager. lkke alle gir symptomer eller plager, og det er viktig & sjekke seg dersom man
har hatt ubeskyttet sex med ny partner.

Oversikt over hvor man kan teste seg, inkludert skolehelsetjenesten, helsestasjon for
ungdom og fastlegen.

| Norge har alle, uavhengig av oppholdsstatus, rett pa gratis testing og behandling av
seksuelt overfgrbare infeksjoner.

Ressurser:

Seksuelt overfgrbare infeksjoner
Infeksjoner, i eMetodebok for seksuell helse
Andre plager oqg infeksjoner

Unnga smitte
Testing og undersgkelser

Filmer:

e Hvordan kan jeq vite at jeg har en kighnssykdom?
e Hvorfor lukter det vondt av underlivet mitt?

Anatomi — hvordan ser vi ut?

Gjennomgang av indre og ytre kjgnnsorgan, inkludert ulike deler og deres funksjoner.
Papeke at det er store variasjoner i hvordan vi ser ut i underlivet, at alle ser forskjellig
ut i underlivet, og vi er like forskjellig i underlivet som i ansiktet, uansett om det gjelder
kjgnnslepper, klitoris, penis eller pung.

Her kan det ogsa veere fint & ta opp underlivshygiene. Mange vet for eksempel ikke at
for mye vasking i underlivet kan gjgre problem med vond lukt verre, og at man i tillegg
ogsa lettere kan fa plager som for eksempel soppinfeksjon.

Snakke om omskjeering, inkludert bade kvinnelig og mannlig. Informasjon om hvor man
kan oppsgke hjelp dersom man tror man er i fare for & bli omskaret, eller har blitt
omskaret. Husk at noen blant de du underviser kan ha blitt omskaret.

Myten om jomfruhinnen er ogsa relevant her. Veer klar pa at det ikke finnes noen hinne
som sprekker fgrste gang vi har samleie, og det er heller ingen som kan se hvorvidt vi
har hatt samleie eller ikke. Skjedekransen er en smal slimhinnefold som finnes like
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http://www.sexogsamfunn.no/sykdommer/seksuelt-overforbare-infeksjoner/
http://emetodebok.no/kapittel/lnfeksjoner/
http://www.sexogsamfunn.no/sykdommer/andre-plager-og-infeksjoner/
http://www.sexogsamfunn.no/sykdommer/tips-og-rad/unnga-smitte/
http://www.sexogsamfunn.no/sykdommer/testing-og-undersokelser/
https://www.youtube.com/watch?v=FNkRRVn2NaE
https://www.youtube.com/watch?v=LUoLiMdQARE&index=4&list=PLn6bi_AugK1F8y6fxdOLkrbyWLCeL8Ox4&t=6s
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innenfor skjedeinngangen. Alle har forskjellig skjedekrans, og noen har en glatt jevn
slimhinne, mens andre kan ha slimhinne som er mer buktet og nesten litt som sma
utvekster. Skjedekransen er sveert elastisk og lett a tgye til siden, og det vil alltid veere
en apning inn til skjeden. Noen fa kan ha en skjedekrans som er litt vokst sammen pa
enkelte sider av skjededpningen, og for noen fa kan den vaere vokst sammen med en
streng i midten, slik at det er vanskelig & fa inn en tampong, finger eller penis. Da kan
man ta kontakt med lege for & fa det undersgkt og apnet.

Ressurser:
e Underliv menn
e Underliv kvinner
e Hygiene
e Omskjeering
Filmer:

e Hvordan er det egentlig vanlig & se ut “der nede”?
e Hvor stor er en giennomsnittlig penis?

e Hvordan finner man egentlig g-punktet?

e Menssmerter: disse enkle tipsene kan hjelpe.

¢ Blir man mindre «trang» av & ha mye sex?

e Hvorfor lukter det vondt av underlivet mitt?

e Hvordan vet jeg om jeg har «jomfruhinne»?

e Det er vondt & sette inn tampongen - hva gjgr jeg?

Kjgnnsroller

Forklare hva som menes med kjgnnsroller, ved & gi eksempler pa kjgnnskategorier og
hvordan noen kan synes det er vanskelig & veere den de gnsker a veere pa grunn av
slike kategorier skapt av samfunnet. Vi opplever ofte kjgnn som knyttet til kjgnnsorgan
og ogsa til kleer, har og andre visuelle trekk, men dette stemmer ikke ngdvendigvis med
hvordan vi fgler oss.

Stille spgrsmal for & fa i gang samtalen, hvis temaet er vanskelig & forsta:

e Hva betyr det & veere gutt, hva betyr det a vaere jente?

¢ Hvordan ser en gutt ut og hvordan ser en jente ut?

e Erdetlov til & vaere jentete pa en annen mate, eller guttete pa en annen mate,
og hva betyr det?
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http://www.sexogsamfunn.no/kropp/underliv-menn/
http://www.sexogsamfunn.no/kropp/underliv-kvinner/
http://www.sexogsamfunn.no/kropp/hygiene/
http://www.sexogsamfunn.no/kropp/omskjaering/
https://www.youtube.com/watch?v=_uA_a4P2twY&index=6&list=PLn6bi_AugK1F8y6fxdOLkrbyWLCeL8Ox4&t=10s
https://www.youtube.com/watch?v=L7Bj8JIbh5E&index=22&list=PLn6bi_AugK1F8y6fxdOLkrbyWLCeL8Ox4&t=17s
https://www.youtube.com/watch?v=wT-9VnwsyYk&index=24&list=PLn6bi_AugK1F8y6fxdOLkrbyWLCeL8Ox4&t=27s
https://www.youtube.com/watch?v=zSSSvmNXYoQ&index=25&list=PLn6bi_AugK1F8y6fxdOLkrbyWLCeL8Ox4&t=23s
https://www.youtube.com/watch?v=hK8iwldmff0&index=19&list=PLn6bi_AugK1F8y6fxdOLkrbyWLCeL8Ox4&t=13s
https://www.youtube.com/watch?v=LUoLiMdQARE&index=4&list=PLn6bi_AugK1F8y6fxdOLkrbyWLCeL8Ox4&t=6s
https://www.youtube.com/watch?v=VCWi29hsfmI&index=1&list=PLn6bi_AugK1F8y6fxdOLkrbyWLCeL8Ox4&t=33s
https://www.youtube.com/watch?v=kAQY4osdLho&index=20&list=PLn6bi_AugK1F8y6fxdOLkrbyWLCeL8Ox4&t=18s
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Trenger vi & veere gutt eller jente?

Hvem bestemmer hva som er riktig eller galt?

Hvem eller hva kan vi tenne pa seksuelt eller forelske oss i?

Spiller kjgnn noen rolle for hvem vi liker?

Hva gjer du hvis du er usikker?

Hvorfor blir vi frustrert eller forvirret hvis vi fgler oss som noe annet enn vi er?

Ressurser:

e Kjgnnsidentitet
e Trans
e Seksuell identitet og kignnsidentitet, i eMetodebok for seksuell helse

Filmer:

Jeqg tror jeqg er forelska i venninna mi - er jeq lesbisk?
HollySiz The light

Stand Up! - Don't Stand for Homophobic Bullying
Ting man far hgre som lesbisk

Ting man far hgre som homofil

Ting man far hgre som trans

Grenser
Det er viktig & snakke om grenser for &:

e vite hvor egne grenser gar, og hvordan vi kan si fra
e forstd hvor andres grenser gar og hvorfor det er viktig at vi respekterer
hverandre.

Inkluder definisjon pa overgrep, inkludert krenkende seksuell adferd, handling, omgang,
voldtekt. Lovtekst kan eventuelt inkluderes hvis nyttig. Her er det ogsa viktig a
problematisere grasoner, samt papeke hvordan rus og alkohol kan fare til nedsatt
bevissthet hos begge parter.

Fremheve viktigheten av kommunikasjon for & unnga at overgrep skjer. Fokuset ma
veere pa begge parter. Kommunikasjon er viktig a forsikre seg om at den andre
samtykker. Den eneste maten man kan vite dette er ved & spgrre. Dersom man synes
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http://www.sexogsamfunn.no/kjonnsidentitet/
http://www.sexogsamfunn.no/trans/
http://emetodebok.no/kapittel/sexologi/#seksuell-identitet-og-kjonnsidentitet
https://www.youtube.com/watch?v=d2MTnYeVfhM&index=10&list=PLn6bi_AugK1F8y6fxdOLkrbyWLCeL8Ox4&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=iUoJ_OIcOl8
https://www.youtube.com/watch?v=lrJxqvalFxM
https://www.youtube.com/watch?v=uibKmb2aSfk
https://www.youtube.com/watch?v=TufunIcBIkU
https://www.youtube.com/watch?v=-H1jPbf_odo
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det er flaut & sparre, eller er i tvil: ikke ha sex. Ogsa sette dette i kontekst av rus og
alkohol, som kan pavirke bade kommunikasjons- og oppfattelsesevne.

Oversikt over hvor man kan henvende seg dersom man har veert utsatt for et overgrep,
inkludert skolehelsetjenesten, helsestasjon for ungdom, politiet og overgrepsmottak.

Grenser gjelder ogsa pa nett/digitale plattformer. Snakke om utfordringer knyttet til
privatliv og bildedeling, samt at barn og unge ma veere oppmerksomme pa sakalt
«grooming». Grooming innebzerer at overgripere prgver a bli kient med barn og unge
for & bygge opp et tillitsforhold, som de senere kan utnytte for eksempel ved & fa tilsendt
avslgrende bilder eller filmer.

Ressurser:

e Grenser
e Seksuelle overgrep og voldtekt

Filmer:

e Hijelp! Venninnen min ble tatt nakenbilder av i fylla.
e Er det egentlig innafor & se pa porno?

Seksuell trivsel

Innlede med at mennesker er seksuelle vesener fra vi blir fgdt til vi der. A veere
seksuelle betyr ikke at vi har sex, men at vi for eksempel tenker seksuelt eller gjar
seksuelle handlinger.

Det er viktig & kjenne seg selv og vite hva vi liker for a fa best mulig seksuell trivsel.
Papeke at det ogsa er viktig & kommunisere med partner for at begge skal fa det best
mulig.

Snakke om a veere kat og ha lyst, og at vi selv bestemmer nar vi skal ha sex og at det
er lov & si nei ogsa hvis vi er i forhold og at det er lov & ombestemme seg underveis.

Onani er fint for & bli kjent med seg selv, kroppen sin og sine erogene soner. Det er ikke
farlig eller skadelig & onanere. Ogsa inkludere fordeler ved orgasme, bade fysiske og
psykiske, for eksempel at orgasme kan virke avslappende.
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http://www.sexogsamfunn.no/sex/grenser/
http://www.sexogsamfunn.no/sex/grenser-og-seksuelle-overgrep/
https://www.youtube.com/watch?v=76eW8g0I-fw&index=14&list=PLn6bi_AugK1F8y6fxdOLkrbyWLCeL8Ox4
https://www.youtube.com/watch?v=M0qT2m702Mo&index=16&list=PLn6bi_AugK1F8y6fxdOLkrbyWLCeL8Ox4
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Ressurser:
e Onani
e Erogene soner
e Orgasme

e Forventninger

Filmer:

e Hvordan fingrer man egentlig?

e Hvordan lager jeg en dildo hjemme?

e Jeg synes sex er vondt - hva er galt med meg?
e 5ting du ma vite om analsex - far du prgver det.
e Hijelp! Jeq far ikke orgasme under sex.

Farste gang
Hva betyr det & debutere seksuelt, og nar debuterer vi? Hva betyr seksuell lavalder?

Ta opp myten om jomfruhinnen og vaere klar pa at det ikke finnes noen hinne som
sprekker fgrste gang vi har samleie, og det er heller ingen som kan se hvorvidt vi har
hatt samleie eller ikke. Skjedekransen er en smal slimhinnefold som finnes like innenfor
skjedeinngangen. Alle har forskjellig skjedekrans, og noen har en glatt jevn slimhinne,
mens andre kan ha slimhinne som er mer buktet og nesten litt som sma utvekster.
Skjedekransen er sveert elastisk og lett a tgye til siden, og det vil alltid veere en apning
inn til skjeden. Noen fa kan ha en skjedekrans som er litt vokst sammen pa enkelte
sider av skjedeapningen, og for noen fa kan den veere vokst sammen med en streng i
midten, slik at det er vanskelig & fa inn en tampong, finger eller penis. Da kan man ta
kontakt med lege for & fa det undersgkt og apnet.

Noen far en blgdning farste gang de har samleie, og oftest kommer dette av sar eller
rifter som oppstar fordi man kanskje ikke har vaert vat nok i skjeden. Dette er ikke farlig,
men hvis det vedvarer er det viktig & papeke at man ma oppsgke lege.

Snakke om hvordan farste gang kan veere, og papeke at det er ulikt fra person til person.
Gjerne ta opp felgende potensielle utfordringer:

e Forventninger, inkludert nervgsitet og prestasjonsangst
e Lubrikasjon, tgrre slimhinner, ereksjon

e Huva liker jeg, hva liker partner?

e Kommunikasjon

e Hvor lenge varer sex/samleie?
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http://www.sexogsamfunn.no/sex/hva-er-sex/onani/
http://www.sexogsamfunn.no/kropp/erogene-soner/
http://www.sexogsamfunn.no/sex/hva-er-sex/orgasme/
http://www.sexogsamfunn.no/sex/forventninger/
https://www.youtube.com/watch?v=bsXgDysn-bs
https://www.youtube.com/watch?v=fJaP_OWSY9c&index=9&list=PLn6bi_AugK1F8y6fxdOLkrbyWLCeL8Ox4
https://www.youtube.com/watch?v=WSDPcIyMlIw&index=12&list=PLn6bi_AugK1F8y6fxdOLkrbyWLCeL8Ox4&t=51s
https://www.youtube.com/watch?v=BLE90aWB0CE&index=13&list=PLn6bi_AugK1F8y6fxdOLkrbyWLCeL8Ox4&t=10s
https://www.youtube.com/watch?v=_OSxFHSBTUM&index=21&list=PLn6bi_AugK1F8y6fxdOLkrbyWLCeL8Ox4
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e Prematur ejakulasjon
e Ereksjonssvikt

e Manglende orgasme
e Smerter

Snakke om kilde til kunnskap, for eksempel gode og mindre gode kilder: venner,
internett, porno. Gode kilder til kunnskap kan veere www.sexogsamfunn.no,
skolehelsetjenesten, helsestasjon for ungdom eller andre.

Nar det gjelder porno er det viktig & kunne skille mellom fantasi og virkelighet. Det er
lov & se pa porno, og ogsa ganske vanlig. Forskning viser at barn helt ned i 9-10
arsalderen ser porno. Eventuelt inkludere hva som er forbudt: blant annet sex med barn
eller dyr, og sex som inkluderer vold er forbudt. Det er ogsa forbudt a legge til rette for
at barn under 18 ar kan se pa porno.

Ressurser:

e Forventninger

o Seksuelle utfordringer
o Skjedekransen

o Seksuell lavalder

Filmer:

e Hvordan vet jeg om jeg har «jomfruhinne»?

e Kjeeresten min vil ha sex, men jeq er ikke Klar, hva gjar jeg?
e Jeg synes sex er vondt - hva er galt med meg?

e 5ting du ma vite om analsex - far du pragver det.

e Hijelp! Jeq far ikke orgasme under sex.

e Sex-tips #1: Hvem og nar?

e Sex-tips #2: Hva liker du?

o Sex-tips #3: Sex skal ikke veere vondt

o Sex-tips #4: Prevensjon

e Sex-tips #5: Sex er bral
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http://www.sexogsamfunn.no/
http://www.sexogsamfunn.no/sex/forventninger/
http://www.sexogsamfunn.no/sex/seksuelle-problemer/
file:///C:/Users/annelir/AppData/Local/Microsoft/Windows/Temporary%20Internet%20Files/Content.Outlook/IO54MOSA/Skjedekransen
http://www.sexogsamfunn.no/sex/grenser-og-seksuelle-overgrep/seksuell-lavalder/
https://www.youtube.com/watch?v=VCWi29hsfmI
https://www.youtube.com/watch?v=MEW3JhM7fCc
https://www.youtube.com/watch?v=WSDPcIyMlIw&index=12&list=PLn6bi_AugK1F8y6fxdOLkrbyWLCeL8Ox4&t=51s
https://www.youtube.com/watch?v=BLE90aWB0CE&index=13&list=PLn6bi_AugK1F8y6fxdOLkrbyWLCeL8Ox4&t=10s
https://www.youtube.com/watch?v=_OSxFHSBTUM&index=21&list=PLn6bi_AugK1F8y6fxdOLkrbyWLCeL8Ox4
http://www.vgtv.no/#!/video/137210/sex-tips-1-hvem-og-naar
http://www.vgtv.no/#!/video/137211/sex-tips-2-hva-liker-du
http://www.vgtv.no/#!/video/137212/sex-tips-3-sex-skal-ikke-vaere-vondt
http://www.vgtv.no/#!/video/137213/sex-tips-4-prevensjon
http://www.vgtv.no/#!/video/137214/sex-tips-5-sex-er-bra
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Oppsummering

Ta hensyn til klassen i oppsummeringen, seerlig fint er det a vektlegge gode poeng som
elevene selv har kommet med. | tillegg er det viktig & poengtere hvor man kan henvende
seg ved sparsmal, og eventuelt gjare seg tilgjengelig for kontakt i etterkant.

Det finnes flere hjelpetjenester, blant annet har Sex og samfunn en egen chat for temaer
knyttet til kropp, sex, seksuell helse og seksualitet. Her kan du snakke med kvalifisert
helsepersonell helt anonymt. Apningstider for tienesten er: mandag-torsdag klokken
09.00-21.00. Sex og samfunn har ogsa en chatbot som gir svar pa enkle spgrsmal om
prevensjon. Chatboten er alltid tilgjengelig.

Sex og samfunn har i tillegg laget en oversikt over andre hjelpetjenester.
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