
MIJN LICHAAM, 
MIJN KEUZE
Jij bent de baas over je eigen 
lichaam en hebt het recht om 
zelf te beslissen over jouw 
seksualiteit. Jij bepaalt zelf 
hoe jij je seksualiteit wil 
beleven. Niemand mag jou 
pijn doen vanwege jouw 
keuzes en niemand heeft het 
recht om jouw keuzes te 
controleren en of je ergens toe 
te dwingen.

1.   Jij besluit om wel of 
geen seks te hebben, 
met wie en wanneer.

 
Heb je seks voor het huwelijk of wacht je 
liever totdat je getrouwd bent? Dat beslis jij. 
Jij bepaalt wanneer, met wie en op welke 
manier je seks hebt. Het enige wat belangrijk 
is, is dat jij het fijn vindt. Seks kan alleen fijn 
zijn als je er vrijwillig aan meedoet, gelijk-
waardig bent en er wederzijdse instemming 
is. Dus niemand mag jou dwingen om seks te 
hebben. Het is belangrijk dat je gelijk wordt 
behandeld. En iedereen moet zich er prettig 
bij voelen. 

 Heb jij iets meegemaakt waarbij boven-
staande niet het geval was. Heb jij hulp nodig 
of zit je met vragen. Bel dan gratis met het 
Centrum Seksueel Geweld via: 0800-0188.  
Je kunt ook anoniem met ze chatten. 

Kijk op www.centrumseksueelgeweld.nl 
voor meer informatie.

2.  Jij hebt het recht  
om te worden  
beschermd tegen 
seksueel geweld.

Jij beslist over je eigen lichaam en waar je wel 
en niet aangeraakt wil worden. Je bent nooit 
verplicht om seks met iemand te hebben en 
niemand mag het van jou verwachten. Ook 
als je getrouwd bent, ben je niet verplicht om 
seks met je partner te hebben. Als je partner 
of iemand anders je aanraakt tegen je zin, of 
dwingt om seks te hebben, dan is dat sek-
sueel misbruik. Als dit gebeurt, praat er dan 
over met iemand die je vertrouwt. 
Seksueel misbruik is strafbaar in Nederland. 
Bel daarom de politie via 0900 8844 en vraag 
naar de zedenpolitie. Als je de politie niet wilt 
bellen om welke reden dan ook. Bel dan met 
het Centrum Seksueel geweld via  
0800 0188. Zij kunnen naar je luisteren en je 
verder helpen. 
Als je in het buitenland zit en te maken hebt 
met een misdaad, dan kun altijd bellen naar 
het ministerie van Buitenlandse Zaken via: 
0031 247 247 247. Dus ook als je bijvoorbeeld 
ergens gedwongen bent achtergelaten of 
slachtoffer bent van seksueel geweld. 

3.   Jij hebt recht om wel 
of niet te trouwen  
en kiest je eigen  
partner uit.

Jij hebt het recht om zelf te beslissen of je wel 
of niet wil trouwen, met wie je wil trouwen 
en wanneer je wil trouwen. Niemand mag 
je dwingen om met een  persoon te trouw-
en. Ben je getrouwd, maar wil je je huwelijk 
beëindigen. Dan heb je het recht om te  
scheiden. 

Hebben je ouders een partner voor je  
uitgezocht. Maar wil je niet met hem trouwen.  
Of ken je iemand die gedwongen wordt.  
Op de site www.huwelijksdwangenachter- 
lating.nl en www.femmesforfreedom.com 
kan je lezen hoe je huwelijksdwang kunt  
herkennen. En wat je eraan kan doen. Als dit 
in het buitenland gebeurd dan kun je ook 
contact op nemen met het ministerie van 
Buitenlandse Zaken.

TIPS

1. Zoek de juiste momenten 
waarop je met iemand kan pra-
ten. Spreek een bepaald tijdstip 
af, of doe een briefje bij die 
persoon in de brievenbus.

2. Als iemand die je vertrouwt op 
bezoek komt, probeer dan contact 
te leggen - bijvoorbeeld via een 
sms of een briefje.

3. Probeer goed contact te houden 
met je buren.

4. Durf om hulp te vragen en 
die te accepteren.

5. Je hoeft je niet te schamen 
om wat jou overkomt. 
Het is niet jouw schuld.

6. Spreek jij geen Nederlands, 
maar je kinderen wel? 
Maak daar gebruik van!

7. Wees niet bang om je ervaringen 
te delen. Soms is het heel fi jn als 
je even je verhaal kunt vertellen.

8. Als je van plan bent om uit huis 
te ontsnappen, vertel dat aan je
vertrouwenspersoon, zodat die 
weet waarmee je bezig bent en 
jou kan helpen.

9. Vraag je vertrouwenspersoon om 
informatie over je rechten of je 
verblijfsstatus op te zoeken.

10. Vertrouwenspersonen kunnen 
paspoorten en andere belangrijke 
spullen voor je bewaren.

Zoek een 
vertrouwens-
persoon
Het is heel fi jn als je er niet alleen voor staat. 
Vind iemand die je vertrouwt en probeer met 
die persoon in contact te komen.

Gebruik 
internet 
en telefoon
Je kunt via het internet en je telefoon belangrijke 
informatie opzoeken. Ook kun je zo in contact blijven 
met je vertrouwenspersoon.

TIPS

1. Via het internet is meer inzicht 
en informatie te vinden over jouw
rechten en verblijfsstatus. Maak 
hier gebruik van.

2. Zorg ervoor dat je op internet 
veilig bent. Laat niemand je 
wachtwoorden weten, ook niet 
van je DigiD.

3. Wordt je telefoon of computer 
gecontroleerd? Wis dan iedere 
keer je internetgeschiedenis.

4. Je kunt ook de incognito- 
of privé-optie van je telefoon 
gebruiken om online te zoeken
naar informatie.

5. Spreek je de taal niet? 
Sommige internetbrowsers 
kunnen websites vertalen naar 
de taal die je wel begrijpt, of 
gebruik translate.google.nl.

6. Gebruik je telefoon om te praten
met je vertrouwenspersoon via 
e-mail, Facebook, Snapchat, 
Instagram, WhatsApp, Viber, 
Telegram of Skype. 

7. Onthoud telefoonnummers van 
mensen die je kunnen helpen of 
die je vertrouwt, of schrijf ze op. 
Dan ben je de nummers niet kwijt
als je telefoon wordt afgepakt.

8. Bel je naar een vertrouwens-
persoon? Wis dan na afl oop 
gelijk het gesprek.

TIPS

1. Als je geslagen of mishandeld 
wordt, doe dan aangifte of 
meld dit bij de politie.

2. Een melding is geen aangifte, 
maar de politie weet dan wel 
wat er aan de hand is. Zo kun-
nen ze een dossier opbouwen. 
Daarmee sta je sterker als je 
later wel aangifte doet.

3. Laat je vertrouwenspersoon
ook een melding of aangifte 
voor jou doen om hulp in 
te schakelen.

Ga naar 
de politie

Geloof niet alles wat je 
man of je schoonfamilie 

je vertelt over Nederland. 
Je kan de Nederlandse 

politie vertrouwen. Ze zijn 
niet corrupt en nemen 
geen contact op met je 

schoonfamilie. Ook zullen zij 
jou seksueel niet misbruiken.

TIPS

1. Zorg dat je altijd je paspoort of 
identiteitskaart, verblijfsvergun-
ning, visum, huwelijksakte en 
zorgverzekeringspas mee kunt 
nemen. Kan dat niet? Maak dan 
voor jezelf kopieën of foto’s.

2. Heb je kinderen? Zorg dat je 
ook foto’s of kopieën hebt van 
hun paspoorten.

3. Probeer altijd wat geld of goud te 
bewaren voor het geval je dit nodig 
hebt. Geef het nooit in bewaring 
aan je man of schoonfamilie.

4. Als je Nederlands spreekt en 
schrijft, kun je je beter redden. 
Probeer de taal te leren via de 
televisie, boeken, tijdschriften 
of je telefoon – zoek bijvoorbeeld 
op apps ‘Nederlands leren’.

5. Neem een tas mee met daarin 
de belangrijkste spullen, zoals 
kleding, geld, documenten en 
medicijnen.

6. Neem ook de belangrijkste 
kleding van je kinderen mee: 
schoenen, jassen en een rugzak 
met daarin onderbroeken, 
sokken en hemden, enzovoorts.

7. Maak foto’s en video’s van 
mishandelingen en verwondingen. 
Meld bij hulpverleners dat je die 
hebt. Als je aan kunt tonen dat 
je slachtoffer bent van huiselijk 
geweld, wordt het makkelijker om 
je eigen verblijfsvergunning aan 
te vragen; je bent dan niet meer 
afhankelijk van je partner.

Bereid je 
goed voor

Als je uit huis wil 
ontsnappen, bedenk dan 

goed hoe je dit aan wil 
pakken. Je veiligheid is 

belangrijk. Bepaal dus zelf 
wat je gaat doen en op 

welke manier je weg wil.
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4.  Jij hebt recht op 
informatie over en 
gebruik van anticonceptie- 
middelen. 
Anticonceptiemiddelen zijn middelen die je  
beschermen tegen een zwangerschap. Er zijn  
veel soorten anticonceptiemiddelen, zoals een  
condoom, de pil en het hormoonspiraaltje.  
Bespreek met je huisarts welke anticonceptie het 
beste bij jou past en hoe je er aan kunt komen. 
Soms mag niemand weten dat je anticonceptie  
gebruikt en ben je bang om betrapt te worden. 
Neem dan contact op met Sense via:   
https://sense.info/nl. Zij kunnen je tips geven.  
Je kan ook altijd terecht bij je huisarts.

Een condoom beschermt ook tegen seksueel 
overdraagbare ziektes (soa). Dat zijn besmette-
lijke ziekten, die tijdens seks doorgegeven kunnen 
worden aan een ander. Seks is niet veilig als er 
contact is tussen de penis, de vagina, de anus, de 
keel of mond, zonder een condoom of beflapje te 
gebruiken. Ga je trouwen en heeft je aanstaande 
partner of jij eerder seks gehad. Dan is het belang- 
rijk om eerst een soa-test te laten doen. Dat kan je 
laten doen bij je huisarts. Zo weet je zeker dat je 
nieuwe relatie of huwelijk zonder problemen kan 
beginnen.  

Wil je jezelf liever laten testen, zonder dat iemand 
erachter komt? Dat kan bij de GGD. Zij testen de 
volgende mensen gratis: 
• Jongeren tot 25 jaar
• Sekswerkers (mensen die tegen betaling seks 

hebben)
• Mannen die seks hebben met andere mannen
• Mensen uit risicolanden (landen waar veel 

soa’s voorkomen, zoals Afrika)
• Mensen die veel risicovolle sekspartners  

hebben
• Als je door je oude partner gewaarschuwd bent 

voor een soa
• Als je slachtoffer bent van seksueel geweld

De GGD test jou op soa’s en stuurt een berichtje 
naar je telefoon wanneer de uitslag bekend is. 
Dat duurt ongeveer 14 dagen. Als je bang bent dat 
iemand anders dit kan lezen, maak dan goede 
afspraken met de GGD. Vraag of ze op een andere 
manier de uitslag met je kunnen delen. Kijk op 
www.jouwggd.nl voor meer informatie.

Er bestaan ook soa-zelftesten. Deze testjes kan je 
via de drogist of online kopen, maar ze zijn niet 
altijd betrouwbaar. Op de website van Soa-Aids 
Nederland vind je informatie over goede zelftests. 
Op de website stellen ze je eerst wat vragen en  
krijg je extra informatie. Ook zie je wat het je kan 
gaan kosten om een onderzoek te doen.  
De website van Soa-Aids Nederland is:  
https://soatest.advies.chat.

5.  Jij hebt recht om een 
ongewenste zwanger-
schap te beëindigen.

Wat als je zwanger bent, terwijl je dit niet wil?  
Je hebt in Nederland het recht om je zwanger-
schap te stoppen. De manier waarop, ligt aan hoe 
lang je zwanger bent en hoe oud je bent. Dat kan  
je huisarts jou vertellen. Het is daarom belangrijk 
om meteen naar je huisarts te gaan als je  
ongewenst zwanger bent. Je kan ook naar een 
abortuskliniek of naar een centrum voor seksuele 
gezondheid gaan. 

Word je gedwongen om zwanger te worden of om 
je zwangerschap te stoppen? Neem dan contact op 
met Veilig Thuis via het gratis nummer: 0800-2000 
of kijk op de website www.veiligthuis.nl. Als je 
meteen hulp nodig hebt, bel dan altijd de politie. 

Nederland heeft op dit moment 11 abortus-
klinieken. Er is er dus altijd wel een kliniek bij jou  
in de buurt, of ver weg genoeg als niemand het 
mag weten. Er zijn ook 99 ziekenhuizen die een 
abortus mogen doen. Behalve bij een zwanger-
schap van 18 tot 22 weken. Dat moet in een  
abortuskliniek. Op onze website  
www.femmesforfreedom.nl kun je zien welke  
abortusklinieken er zijn.

MIJN LICHAAM, 
MIJN KEUZE

Waar helpen ze je mee? Contact

Politie

Bij gevaar en noodgevallen. 112 (alleen bij spoed)

Voor het doen van een melding of 
aangifte.

0900 - 8844 (geen spoed)
www.politie.nl

Veilig Thuis

Als je wordt geslagen en/
of mishandeld.

0800 - 2000
www.veiligthuis.nl

Centrum Seksueel Geweld

Als je te maken hebt met seksueel 
geweld.

0800- 0188
www.centrumseksueelgeweld.

nl

Centrum Seksuele Gezondheid

Denk je dat je een soa hebt of wil je 
een test doen voor de zekerheid? 
Dan kun je ook terecht bij het  
Centrum Seksuele Gezondheid

Elk gebied heeft een eigen  
Centrum Seksuele Gezond-

heid. Via de GGD kun je er ook 
terecht.

Huisarts

Voor vragen over seks of over 
problemen bij de seks Je kan je eigen huisarts bellen

Sense Info

Voor vragen over seks en alles wat 
met seks te maken heeft.

0900 - 402 402 0
https://sense.info/nl

Landelijk Knooppunt Huwelijksdwang en Achterlating (LKHA)

Ben je bang dat je partner of 
schoonfamilie je terugstuurt naar 
je land van herkomst? Of is dat al 
gebeurd? Dan kun je contact opne-
men met het LKHA.

070 – 345 43 19
www.huwelijksdwang

enachterlating.nl

Het ministerie van Buitenlandse Zaken

Als je waar dan ook ter wereld in 
nood zit, kun je altijd bellen naar 
het Ministerie van Buitenlandse 
Zaken. Bijvoorbeeld als je ergens 
gedwongen bent achtergelaten 
of slachtoffer bent van seksueel 
geweld.

0031 - 247 247 247 
www.rijksoverheid.nl/

ministeries/ministerie-
van-buitenlandse-zaken

Femmes For Freedom

Wil je dat iemand je helpt met het 
bedenken van een oplossing? 
Of voel je je niet begrepen? 
Dan kun je altijd terecht bij 
Femmes For Freedom.

070 - 362 65 06
www.femmesforfreedom.com

Op de website van Femmes For Freedom
kun je terecht voor al je vragen over seks.


