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Utgangspunkt for seksualundervisning som kan tilpassast tid. Bruk minimum 2
undervisningstimar.

Det elevane ser pa
skjermen:

Det de snakkar om eller gjer:

Del 1: Er eg normal? Er kroppen min som den skal vere?

e Introduser deg sjglv

e Introduser timen. Sei kva forventningar du har til elevane om trygge rammer for
undervisninga. Ingen utlevering av seg sjglv eller andre, men gjerne still
spgrsmal.

Start eventuelt med a sja Seksualitet - Norsk lyd - YouTube om det passer for deg, men
det gar ogsa fint @ hoppe over den.

Kva haldningar og
forventvingar har
wigdowm il sex?

e Laelevane snakke med kvarandre om spgrsmalet.

e De treng ikkje oppsummere saman. Det kan vere vanskeleg a fa elevane til a
snakke om dette i plenum og det viktigaste er jo at elevane far hgve til a prate
litt med kvarandre.
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e Sex er eit sarbart tema for mange. Her ser vi ulike naturlege bekymringstankar
knytt til 3 vere usikker pa seg sjglv. Peik, les og forklar.

ﬁ Homo Q Aseksuell
Q Lesbisk Q Panseksuell
Q Biseksuell Q Tramsseksuell

Q TIkkje-binver Q Traus
O Hetero Q Bigender

v MENINESKE

e Snakk kort om seksuell identitet og kignnsidentitet,
men ver klar over at elevane har ein eigen time om mangfald i kjgnn i februar pa
9. trinn Kignnsmangfald - Livet og sann (livetogsann.no)

e Fafram at det er normalt a vere usikker, og at det kan ta tid a finne ut kva som er
rett for seg. Det har ingen hast.

e Bruk bildet ogsa til & snakke om toleranse og respekt for andre, ikkje bruke orda
som tgyseord/skjellsord.

Kjonnsorgan

Vis #lykkeligvitende om kroppen: Kignnsorganene — YouTube

~ lllustrasjonar av kjennsorgan

Trykk fram bilda ved & opne boksa



https://www.youtube.com/watch?v=GAFv3BNf53Q
https://www.livetogsann.no/8-10-trinn/9-trinn/februar-mangfald/
https://www.youtube.com/watch?v=27Bfe7RygPw
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Penis:

Pornopenis er ikkje det normale. Penis kjem i mange ulike formar og fasongar.
Penis utviklar seg til du er 20 ar

Sja evt. ogsa Superkroppen — 4. Penis (Sesong 1) — NRK TV kanskje berre fra 1:20
for & vise eit normalspekter av penis hos vaksne menn.

Peik og forklar pa illustrasjonen: penis, testiklar, urinblaere, seedutgang, fglsame
omrade

Sei noko om hygiene

Nemne omskjering

Peik og forklar

Jenter ma gjerne bruke speil for a sja naermare pa kjgnnsorganet sitt.
skjeden/vagina, livmor, urinbleere, endetarm, fglsame omrade, klitoris

Alle kvinner har utflod, men mengde og farge varierer, ogsa konsistens i Igpet av
en menstruasjonssyklus. Sjeden er selvrensende.

Litt om hygiene.

Kignnslemlestelse.

Eventuelt kan de vise Superkroppen — 5. Vulva (Sesong 1) = NRK TV ca 1.20 min ut i
filmen snakkar dei litt om vulva
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Skjedekransen og myter om jomfruhinne
Sja eventuelt #lykkeligvitende om kroppen: Skjedekransen - YouTube

Del 2: Min eigen seksualitet

Det er viktig a bli kjent med eigen kropp og kva ein sjglv likar.

Kva gir orgasme for ein gut?

Kva gir orgasme for ei jente?

Utforske seg sjglv, fingre med seg sjglv, onanere, det er heilt greitt.

Sja #lykkeligvitende om kroppen: Utlgsning og orgasme - YouTube

Porn
e

Sja eventuelt ogsa Kort fortalt - Livsmestring — 10. Pornografi (Sesong 4) — NRK TV

Kva er normalt? Kva er lov? Kva er negativt med porno ? (mannsdominans,
hgglydt stenning, analsex, vald, alt er stort og oppblast, ingen kommunikasjon,
ingen samtykke, avhengigheitsskapande, skodespel)

Kva er positivt med porno? (nysgjerrigheit, bli kat og kunne utforske og
tilfredsstille eigne behov, bli kjent med seg sjglv)



https://tv.nrk.no/serie/superkroppen/sesong/1/episode/4/avspiller
https://tv.nrk.no/serie/superkroppen/sesong/1/episode/5/avspiller
https://www.youtube.com/watch?v=JsqyIFfwrd8
https://www.youtube.com/watch?v=KkVgBY3YDuY
https://tv.nrk.no/serie/kort-fortalt-livsmestring/sesong/4/episode/10/avspiller

Del 3: Sex med andre

Prevensjon:
ﬁ' :psltz‘l’ e Peik og forklar, og ha med eksempel & vise fram.
o J 3 * P-piller e Sei at prevensjon i utgangspunktet er gratis fram til 22, men der er unntak.
o Kehdan] e Informer om kvar ein kan f& prevensjon og r&d om dette
e Hormonell prevensjon ogsa brukt for andre ting som for eksempel dempe
menssmerter og blgdning.

e Nemn ngdprevensjon og sei noko om abort.
e Viktig at unge har god nok kunnskap om seksuell helse.

o ¢ SOl - bruk kondom!

* 0 i@ e Kjgnnssjukdomar. Fleire typar, men sei mest om Klamydia.

i (ONDOMS Y o Korleis blir ein smitta? (slimhinnekontakt, blodsmitte)

W %:PU“HS e Teste seg ved partnerbytte og ubeskyttet seg/sex utan kondom.

e Korleis teste seg? Kva om ein er positiv? Symptom?

Sja eventuelt ogsa denne: Kort fortalt - Livsmestring — 7. Klamydia (Sesong 4) — NRK TV

Kondomskole:
Sja feorst: Condoms: How To Use Them Effectively - YouTube

P e Lesigjennom punkta og forklar.

pakningan forsiktig s3 kondomet ikkje bir

@ 0on™ e Del ut, instruer og la elevane gve litt.

Rul kondos

Ve vares Merir vups s | Kva er god sex?
Vis gjerne Kjeerlighetstrappa (xn--em-0iac.no) og forklar denne.
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Sex eller valdtekt?

Sex eller valdtekt?
Sja Historien til Even gjenfortalt av Axel - YouTube
Eller eventuelt Nachspiel-voldtekt - YouTube

~ s La elevane snakke saman etter filmen:
1T <| e Kva skjedde i filmen? Kva kunne Even gjort annleis?
Ve
Eller valdtekt..? q

e Kva er definisjonen pa valdtekt? Kven bestemmer om noko var valdtekt?



https://tv.nrk.no/serie/kort-fortalt-livsmestring/sesong/4/episode/7/avspiller
https://www.youtube.com/watch?v=oaLdNErJ-Fk
https://æemæ.no/wp-content/uploads/2019/03/Kjaerlighetstrappa-illustrasjon.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=fDnX77iF2ds
https://www.youtube.com/watch?v=P2xXfWETVDk

Korleis kaw du
vere sikker pa at
det er sex og ikkie

valdtekt?

e Nar kan du vere heilt sikker pa at sexen du er med pa ikkje er valdtekt?

e Rus og sex er ein vanskeleg kombinasjon. Ugnska sex i paverka tilstand er
valdtekt.

e Fortel kva ungdom bgr gjere om dei er i tvil — kvar kan ein fa hjelp?

e Evt. sja SKAM: Noora om nakenbilder — NRK ca. 6 min

e Hijelpetilbud ved vold, seksuelle overgrep og voldtekt (dinutvei.no)

e Forklar gjerne meir om kvar ein far hjelp i di kommune.

Sh LETT SOM (A LAGE) EN KOPP TE

Hva betyr egentlig samtykke? Hva betyr egentlig samtykke? Hgr Jonis Josef forklare -
YouTube

arsrykkel

e Spgr!

o Samtykkelov: JA BETYR JA, det a ikkje sei noko er ikkje samtykke.

e Viss eit samleie ikkje kjennes greitt ut sa stopp. Det er ikkje alltid like lett a vite
nar ein vil sette grenser. Eller kva ein eigentleg vil vere med pa.

Slapp av - du er
heilt vormall

e Debutalder, seksuell lagalder.

o Leere seg god og trygg sex.

e Kva er egentlig vanlig & tenke pa?
o Vere klar for sex.
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Om de har tid til slutt kan de godt sja ein av filmane som ligg nedst pa sida. Eller
oppsummer eller avrund timen her.



https://www.nrk.no/video/embed/308073
https://dinutvei.no/alle-hjelpetilbud/
https://www.youtube.com/watch?v=N3QBqAB0Avs
https://www.youtube.com/watch?v=N3QBqAB0Avs

