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Lees dit boek alleen,  
samen of in de klas.



Het is middag. Iris kijkt een filmpje.



AU! Buikpijn.



Iris ziet rood in haar onderbroek.



Bloed???!



Het is oké, Iris. Dit heet ongesteld.



Dit heb je nodig: 

Een washand

Een schone onderbroek

Een maandverband

 (laat deze voorwerpen zien)



Iris wast zich tussen haar benen met een washand.



Kijk, zo moet het maandverband in de onderbroek.



Iris doet de onderbroek met  
het maandverband aan.



Waarom komt er bloed uit mijn vagina?
Omdat je een meisje bent.

 Maar je bent niet ziek, hoor.



Je kunt alles gewoon doen.



Je bent elke maand 1 keer ongesteld. 
Dit duurt een paar dagen.



Elke keer als je gaat plassen  
doe je een nieuw maandverband in je onderbroek. 

De andere gooi je in de prullenbak op de WC.





Alle vrouwen zijn ongesteld. 
Behalve oma’s en kleine kinderen.



Soms heb je hoofdpijn en buikpijn. 
Soms ben je een beetje moe. 

Soms ben je verdrietig en dan ineens weer blij.



Je kunt het op school vertellen als je dat wilt. 



Je hoeft je er niet voor te schamen. 
Vraag maar eens aan je vriendinnen of zij al ongesteld zijn.



Deze spullen kun je gebruiken als je ongesteld bent:

tampon maandverband

een speciale onderbroek

cup



Snap je het? Dan mag je nu weer lekker naar je filmpje. 





Beste lezer,

Het idee om dit boek te maken is ontstaan uit enthousiasme en 

noodzaak. Het vinden van geschikt lesmateriaal (voor het speciaal 

onderwijs) is niet altijd makkelijk. Zeker rondom het onderwerp relaties 

en seksualiteit is het voor ons zoeken. De diversiteit van onze leerlingen 

vraagt namelijk om maatwerk. 

Dit boek is het resultaat van een langgekoesterde droom, jarenlange 

ervaring voor de klas en inhoudelijke expertise op het gebied van 

seksualiteit. Hierdoor is het gelukt om een lastig onderwerp als 

menstrueren voor de doelgroep terug te brengen naar de basis.  

Het boek geeft informatie en biedt ook geruststelling. Dit krijgt vorm in  

de prachtige tekeningen van Saskia Pekelharing met ondersteunende 

teksten van Anne Nales. 

Zonder de financiële stimulans van Gezonde School en de onvermoeibare 

inzet van Carolien Gooiker (GGD Noord- en Oost-Gelderland) was het 

maken van dit boek zeker niet gelukt.  

Wij zijn trots op deze samenwerking!

Wij hopen dat Ongesteld! met veel plezier gelezen en gebruikt 

zal worden. 

Yvonne Bouwman en Truus Hermkens 

CSO De Zonnehoek 



Ongesteld worden is in het leven van een persoon met een (Licht) 
Verstandelijke Beperking vaak een lastige en onverwachte ervaring die schrik 
en angst oplevert. Het is moeilijk uit te leggen wat er nu precies gebeurt.

Dit boek kan helpen, ook ter voorbereiding. Het probeert op eenvoudige wijze 
de belangrijkste zaken duidelijk te maken, zonder ingewikkelde verhalen over 
baarmoeders of eileiders. Gewoon, er komt bloed uit je vagina en dan doe 
je een maandverband in je onderbroek. Het boek is ook voor niet-lezers en is 
goed te gebruiken als voorleesboek tijdens seksuele vorming. 

Voor alle mensen die over menstruatie moeten weten.

Saskia Pekelharing is illustrator van kinderboeken. Daarnaast is zij kunstdocent op 
het Speciaal Onderwijs. Verbeelding, fantasie en humor zijn de grote drijfveren in 
al haar werk: zowel als illustrator, als kunstdocent en als trainer. 

Anne Nales is consulent seksuele gezondheid NVVS. In haar praktijk Amantes 
Amentes Advies en Begeleiding begeleidt ze kinderen en jongeren met een 
verstandelijke beperking en/of een diagnose zoals autisme of ADHD bij hun 
seksuele ontwikkeling. Voor GGD Noord- en Oost-Gelderland houdt ze zich bezig 
met voorlichting, training en advies aan professionals over seksuele gezondheid.

https://amantesamentes.nl/
https://amantesamentes.nl/
https://www.ggdnog.nl/professionals/scholen/gezonde-school/seksuele-gezondheid
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