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  Inhoud


  Jij en je vrienden


  Je eigen ik vinden valt niet mee | Wat hoort er bij jou? | Aangeboren of aangeleerd? | Vrienden en vriendschap | Meisjesgroepen: de koningin beslist | Jongensgroepen: geen woorden maar daden | Vrienden en échte vrienden


  De puberteit (10-14 jaar)


  De puberteit (10-14 jaar) | Wat verandert er lichamelijk tijdens de puberteit? | Hormonen | Seksuele gevoelens | Persoonlijke lichamelijke (on)gemakken van meisjes | Persoonlijke lichamelijke (on)gemakken van jongens | Persoonlijke lichamelijke (on)gemakken van jongens én meisjes


  De adolescentie (12-17 jaar)


  De grote verandering in de hersenen


  De middelbare school


  Een nieuw begin | Het vmbo: voor wie graag snel gaat werken | En wat is het mbo dan? | Wat leer je op de havo? | Hbo: een beroep leren op hoog niveau | Vwo: doordenken en diep graven | Gymnasium: atheneum met een kers erop | Universiteit: leren denken als een wetenschapper | Hoe kies je een goede school? | Plannen van huiswerk | Leren: hoe doe je dat? | Het gaat niet goed op school


  Verliefdheid, verkering & seks


  Verliefd! | Verkering | Seks! | Kwaaltjes en kwalen bij meisjes | Geslachtsziekten | Anticonceptie | Zwanger | Abortus


  Social media


  Een lesje social media | Het nut van social media | De spelregels van social media | De minder leuke kanten van social media | Vrienden: echt of niet?


  Alcohol, blowen & gameverslaving


  Alcohol | Blowen | Gamen


  Heavy shit


  Pesten en gepest worden | Onzekerheid | Depressie | Problemen met je ouders


  Financiën: zakgeld, kleedgeld & bijbaantjes


  Nooit genoeg | Zakgeld & kleedgeld | Werken voor je geld | Werken: de regels, rechten en plichten | Wie betaalt wat? | Hoe voorkom je dat je te veel uitgeeft? | Sparen is vooruitdenken | Wat voor geldtype ben je?


  En dan nog dit...


  De deskundigen | Oproep


  Inleiding


  Toen ik zelf puber was, vond ik mijn ouders de stomste wezens op aarde. Niets hadden ze ervan begrepen. Niets! Maar ondertussen zat ik wel met een hoop vragen. Zouden mijn borsten zo klein blijven en hoe maakte ik die jongen duidelijk dat ik hem echt niet leuk vond? Toen ik van middelbare school veranderde en op de nieuwe school enorm gepest werd, durfde ik daar thuis niets van te zeggen (het kwam niet eens in me op), maar ik had ook geen idee hoe ik het moest aanpakken, laat staan oplossen.


  Inmiddels heb ik zelf een puberzoon. Toen hij voor het eerst verliefd werd wist hij zich geen raad met zijn gevoelens. Waarom was hij zo zenuwachtig en hoe kwam hij erachter of zij hem ook leuk vond zonder zelf af te gaan? Het betreffende meisje schuimde al maanden onze straat af en loerde door het raam naar binnen om een glimp van hem op te vangen, dus ik zei: ‘Ik denk dat je je daar niet zo’n zorgen over hoeft te maken.’


  Maar van je moeder neem je dat soort zaken niet aan. Gênante dingen over je lichaam bespreek je liever al helemaal niet. En wanneer je vragen stelt over alcohol en blowen beginnen de meeste ouders meteen te steigeren (alsof je na één trekje al meteen verslaafd bent!). Wanneer het onderwerp huiswerk valt heb je meteen ruzie. Dit boek is er om je antwoord te geven op deze en nog heel veel andere vragen.


  Ik heb veel met mijn eigen puberzoon en met andere pubers gesproken en ik ben met mensen gaan praten die veel met pubers te maken hebben. Zo ontstond een goed beeld van de vragen waarmee pubers zitten en kon ik op zoek gaan naar de geschiktste deskundigen om ze te beantwoorden. Ik sprak met seksuologen, pedagogen, weerbaarheidstrainers, social media-experts, een kinderarts, huidspecialisten, een psychiater, een voorlichter op het gebied van alcohol en drugs, huiswerkbegeleiders, maar ook met een flirtcoach, voor de beste tips om iemand te versieren. En met iemand die veel van financiën en bijbaantjes weet, want je hebt natuurlijk ook wat geld nodig om lekker te kunnen leven. Ook pubers zelf komen aan het woord.


  Heel veel pubers voelen zich raar, of denken dat ze anders zijn. Het goede nieuws is: dat is niet zo. Je weet alleen nog niet hoe alles werkt. Daarom dit boek. Hulp in bange en onzekere tijden. Ik hoop dat je er wat aan hebt!


  Suzanne Rethans
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  Je eigen ik vinden valt niet mee


  Bijna iedere puber wordt op een dag wakker en denkt: die ouders van mij, ze begrijpen er helemaal niets van. En dat is een hele nuttige gedachte, want ooit moet je eropuit, de wijde wereld in. Zelf iemand worden.


  Ineens is het niet meer zo belangrijk wat je ouders zeggen en vinden, de mening van je vrienden doet er veel meer toe. En laat dit nou net allemaal samenvallen met het moment dat je naar de middelbare school gaat en wel nieuwe vrienden moet maken. Maar hoe doe je dat? Hoe kies je de juiste groep en wat als je weleens een andere stijl wilt uitproberen?


  Ondertussen verandert er ook nog eens van alles in je lichaam. Je groeit en krijgt andere verhoudingen. Dat gaat zo snel dat je hersenen het allemaal niet kunnen bijbenen. Die denken nog dat jij je oude zelf bent, zonder die lange armen en benen. Daardoor ben je onhandig en stoot je overal tegenaan. Iedere puber is onzeker, heeft twijfels over zijn uiterlijk en heeft het gevoel dat iedereen op hem let. Ben ik lelijk, ben ik te dik, hoe kom ik van die pukkels af, zit mijn haar stom, gaat het ooit nog wat worden met mijn borsten? En dan ben je ook nog eens een wandelend vat vol hormonen, met alle heftige gevoelens van dien. Je bent ontzéttend verliefd en kunt zomaar opeens heel erg boos en zelfs agressief worden. Het valt niet mee, jezelf worden.


  Waarom vind je je ouders opeens zo irritant?


  PSYCHOLOOG EN HERSENONDERZOEKER BERNA GÜRO[image: image]LU: ‘In de puberteit wordt het belangrijker wat vrienden ergens van vinden dan wat je ouders zeggen. Je bent bezig je eigen identiteit te vormen, je gaat nadenken over wie je bent en wat je van dingen vindt, los van je ouders. Dit zegt overigens niet dat alle pubers hun ouders stom vinden, soms gaat het alleen om bepaalde aspecten. Als het over kleding en muziek gaat, dan telt misschien de mening van je vrienden, maar zit je in de problemen, dan neem je de mening van je ouders ook serieus.


  Pubers willen dingen doen die hun ouders niet goedvinden. Zoals laat opblijven, uitgaan en alcohol drinken. Er spelen verschillende belangen. Pubers willen gewoon lol maken met hun vrienden, ouders zien het grotere plaatje en denken: hartstikke leuk voor je, maar je haalt wel eerst dat diploma. En dat botst.’
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  DIONIJS (14), 2e KLAS GYMNASIUM


  ‘In groep 7 dacht ik opeens: ik hoef niet altijd per se naar mijn ouders te luisteren, ik kan zelf ook denken. Een hele bewuste omschakeling. Tot die tijd wisten mijn ouders altijd alles, zij vormden mijn denkraam, nu ging ik zelf nadenken. De tweede grote stap kwam toen ik naar de middelbare school ging. Voor die tijd was mijn leven van minuut tot minuut gecontroleerd. Waar ga je naartoe, hoe laat ben je terug? Nu werd mijn wereld letterlijk groter. Ik ging ’s ochtends op de fiets naar school, in de stad, en kwam vaak ’s avonds pas weer terug. Ze moesten het wel loslaten. Niet alleen mijn wereld werd groter, die van alle brugklassers. Iedereen wordt anders in de eerste. Je besluit met z’n allen na school naar de Burger King te gaan. Op de lagere school bestond dat nog niet, ging je hoogstens eens naar de Jamin. Ik kreeg een eigen leven. Laatst was ik mijn kamer aan het opruimen en zag daar een foto van onze klas toen we net begonnen op school. We zijn nu bijna twee jaar verder en het is ongelooflijk hoe we allemaal gegroeid zijn. Op die foto zijn we nog kleine kinderen, al voelden we ons al heel groot. Inmiddels is iedereen de lucht in geschoten en gaan we richting volwassenheid.


  Ik merk dat mijn interesses anders worden. Ik denk aan wat ik nog meer in het leven wil. Ik vind nu dat school alles heel erg overheerst, ik zou bijvoorbeeld ook wel op kickboksen willen en daar tijd voor vrij willen maken. Laatst had ik een discussie met mijn moeder en aan het eind zei ze: “Doe niet zo brutaal.” Toen zei ik: “Hoezo is dat brutaal? Het is gewoon een meningsverschil.” Ofwel: je neemt me niet serieus. Ik vind dat ik een eigen mening mag hebben. Ik ben een eigen persoon.’


  Waarom vind je plotseling dingen niet meer leuk die je vroeger wel leuk vond?


  PSYCHOLOOG EN SEKSUOLOOG SANDERIJN VAN DER DOEF: ‘In de puberteit zit je in een veranderingsperiode. Het ene moment wil je nog een kind zijn en je ook zo voelen, want dat is lekker veilig, het andere moment wil je volwassen zijn. Dat kan beangstigend zijn. Want wat hoort er allemaal bij groot zijn, hoe moet je je gedragen en hoe moet je je voelen? Omdat je daar zo onzeker over bent, schaam je je ook heel vaak. Je hebt continu het idee dat je het fout doet en dat anderen op je letten en je niet leuk vinden.


  Omdat je nog aan het zoeken bent wat nu wel en niet bij je leeftijd past, wil je sommige dingen niet meer doen. Knuffelen, met je ouders gezien worden, kinderprogramma’s kijken. Maar dat zijn nou juist de dingen die je een gevoel van veiligheid geven, en waar je stiekem soms ook nog naar verlangt. Iedereen moet hierin zijn eigen tempo bepalen. Het helpt als je een jonger broertje of zusje hebt, dan kun je meekijken naar een kinderprogramma.


  Wat hoort er bij jou?


  Je bent nu dus je eigen identiteit aan het vormen, maar wat hoort daar allemaal bij? Grote vragen als: wie ben ik, waar sta ik voor, wat vind ik belangrijk in het leven, bij welke groep hoor ik en wat wil ik in het leven bereiken?
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  Je identiteit is wie je bent, wat je denkt en wat je vindt, maar anderen hebben daar ook invloed op. Wat zeggen je ouders ervan, je vrienden, de media? Dat laatste is van grote invloed op merken die populair zijn, welk kapsel hip is en naar welke muziek je luistert.


  Maar wat hoort er nou bij jou en wat hoort bij anderen? Die twee dingen overlappen elkaar. Je bent niet alleen op de wereld. Je hebt te maken met andere mensen, wat zij denken, vinden en voelen. Als zij iets leuk vinden, ga jij het misschien ook leuk vinden. We kopiëren behoeftes en verlangens. Je merkt het bijvoorbeeld al als je staat te twijfelen bij het kopen van een nieuwe spijkerbroek. Als je vrienden of vriendinnen allemaal zeggen: jezus, die is cool!, dan ga je ’m vanzelf anders bekijken. Inderdaad, denk je dan. Retecool, die wil ik!


  Wat maakt jou dan jou?


  Je karakter, je persoonlijkheid. Word je snel boos door onrecht en wil je er ook daadwerkelijk iets aan doen, of maak je je niet druk over dat soort dingen? Ben je een harde werker of liever lui dan moe? Wil je graag uitblinken in iets en ben je ook bereid daar dingen voor op te offeren? Wat vind je helemaal geweldig en waar wil je alles voor doen? Ben je politiek links (je vindt dat de overheid moet opkomen voor de zwakke mensen in de samenleving) of rechts (je bent voor zo weinig mogelijk overheidsbemoeienis en vindt dat iedereen verantwoordelijk is voor zijn eigen leven)? Allemaal dingen om uit te zoeken.


  JESSE (16), 4e KLAS VMBO-T EN BODYBUILDER


  ‘Anderhalf jaar geleden ben ik begonnen met trainen. Eerst gewoon fitnessen met wat vrienden, maar al snel begon ik fanatiek te worden. Na een maand was ik twee kilo aangekomen en dat was geen vet, dat waren spieren. Ik zag verandering in alle spiergroepen van mijn lichaam komen. Ik heb mijn genen mee, denk ik, het ging sneller dan bij mijn vrienden. Dat stimuleerde me. Helemaal toen ik reacties kreeg en mensen zeiden: “Je wordt nu echt groter en breder!”


  Het laatste half jaar train ik intensief met behulp van een coach en schema’s. Door internet heb ik inspiratie op kunnen doen. Met name de film Pumping Iron van dé bodybuilder van de jaren zeventig: Arnold Schwarzenegger. Tegenwoordig gebruiken bodybuilders zoveel steroïden dat ze twee keer zo breed zijn als hij, maar dat vind ik helemaal niet mooi. Naar mijn mening is er niemand die zo’n verfijnd lichaam heeft als hij in die tijd.


  Ik moest ervoor van sportschool veranderen, want de sportschool waar ik zat wilde geen krachtschema voor me maken omdat ik nog geen achttien ben. Ze vonden het gevaarlijk omdat ik nog groei, dan moet je je spieren niet te veel uitrekken. Ik heb ook even bij een fysiotherapeut gezeten omdat ik last van mijn rug had, en hij raadde het ook af. Toch wil ik het. Het kan wel, als je maar weet wat je doet. De coach die ik nu heb, weet dat. Hij begeleidt me met een uitgebalanceerd kracht- en voedingsschema. Eerst moet ik aankomen. Mijn ouders maakten zich wel zorgen, omdat ik heel veel moet eten. Zes maaltijden per dag, pannenkoeken tussendoor. Een dieet van koolhydraten en eiwitten waardoor je maag 24/7 aan het werk is. Daarnaast Weight Gainers en creatine, waardoor je spieren sneller groeien. Doordat het kracht- en voedingsschema precies op elkaar zijn afgestemd, kom ik niet aan in vet, maar in spieren. Als ik één keer per week minder zou trainen, zou het al niet meer kloppen en wordt het vet niet maximaal omgezet in spieren.


  Ik train vijf keer per week twee uur. Op zaterdag heb ik een baantje en kan het niet, woensdag is een rustdag. Dat moet, tijdens de rustdag krijgen je spieren de tijd om te groeien. Mijn leven is compleet veranderd. Ik ga niet meer uit, ik drink niet, ik ga vroeg naar bed. Na school ga ik meteen sporten en als ik dan thuiskom doe ik inspiratie op door video’s, blogs en foto’s te bekijken. Mijn vrienden begrijpen het wel. Ja, er zijn altijd wat gasten die het je niet gunnen, maar mijn echte vrienden vinden het leuk, al zeggen ze wel: “Nu moet je stoppen.” Zoals ik nu ben, vind ik het nog niet genoeg. Ik neem een voorbeeld aan de grootste bodybuilder ooit. Arnold Schwarzenegger.’


  Jongen of meisje? Nogal bepalend voor je identiteit


  Als kinderen een jaar of drie zijn, realiseren ze zich dat ze een jongen of een meisje zijn. Vanaf dat moment willen ze zich ook zo gaan gedragen. Ze gaan kijken naar oudere kinderen en naar hun vader of moeder en nemen een voorbeeld aan hen. Daarom zie je kleine jongetjes ook altijd gebiologeerd naar grote jongens kijken die aan het voetballen zijn. Zo willen ze ook worden. En daarom lopen kleine meisjes met een tas waarin ze een borstel hebben en kleine spulletjes. Dat zien ze bij mama. En roze is hun lievelingskleur.


  Ga je je anders gedragen omdat dat van nature al vastligt (jongens spelen met auto’s, meisjes met poppen) of omdat het wordt aangeleerd? De meningen daarover zijn verdeeld. Er zijn mensen die ervan overtuigd zijn dat meisjes auto’s vanzelf leuk gaan vinden als je ze ermee laat spelen. Maar vaak zie je dan toch dat meisjes die auto’s vervolgens in een bedje met een dekentje toestoppen. Waarschijnlijk is het dan ook een combinatie van die twee. Een deel van het gedrag is genetisch bepaald en een deel wordt gestimuleerd en gekopieerd.


  Onduidelijk geslacht


  Soms is het geslacht van een kind onduidelijk bij de geboorte. Bijvoorbeeld als de moeder zwanger is van een meisje, maar tijdens de zwangerschap te veel van het mannelijke geslachtshormoon aanmaakt. Dan ziet het geslacht er aan de buitenkant een beetje jongensachtig uit. Je hebt dan bijvoorbeeld een vagina, maar ook een soort uitstulpsel. Je hebt ook jongens die zich een meisje voelen, of andersom. Je bent in het verkeerde lichaam geboren, wordt dan weleens gezegd, met een moeilijk woord heet het genderdysforie. Als je dat echt heel sterk voelt, is het goed daarvoor zo snel mogelijk hulp te vragen. Het is bijvoorbeeld mogelijk echt van geslacht te veranderen en zo te worden wie je eigenlijk bent, en het kan handig zijn puberteitsremmende medicijnen te slikken waardoor je minder uiterlijke kenmerken krijgt van het geslacht dat je niet meer wilt zijn, zoals borstvorming bij meisjes en een lage stem bij jongens. Het VU Medisch Centrum in Amsterdam is hierin gespecialiseerd. vumc.nl/afdelingen/zorgcentrum-voor-gender/


  MASCHA (19)


  ‘Ik ben een meisje, altijd al geweest. Alleen had ik de geslachtskenmerken van een jongetje. Als je heel klein bent, heb je dat niet door, maar toen ik een zusje kreeg en ik naar haar en naar mezelf keek, wist ik dat die piemel niet bij mij hoorde. Ik zag er verder ook uit als een meisje. Ik had lang haar en droeg vaak rokken. In het begin mocht ik geen meisjeskleren naar school aan van mijn ouders, ze waren bang dat ik gepest zou worden, maar ik heb het er gewoon doorheen gedrukt. En al snel bleek iedereen het normaal te vinden. Op de lagere school dan, op de middelbare school werd het anders.


  Pas toen ik gepest werd op de middelbare school begon ik na te denken over geslachtsverandering. Tot die tijd was de noodzaak er niet zo, ik kon mezelf zijn, maar nu zag ik dat de omgeving duidelijkheid wenste. Er volgden vele gesprekken met een psycholoog en toen ik bijna dertien was ben ik begonnen met het slikken van puberteitsremmers, zodat ik langer de tijd had om te beslissen en ik geen baardgroei, spierontwikkeling en een grotere adamsappel zou krijgen. Vanaf mijn zestiende slik ik vrouwelijke hormonen en toen kreeg ik borsten en ronde vormen. En mooi dat ik mijn borsten vond! Vorig jaar heb ik ook een vagina gekregen. Dat is een ingewikkelde operatie waarbij van de huid van de penis en de balzak een vagina wordt geconstrueerd, van de eikel wordt een clitoris gemaakt en van de voorhuid schaamlippen. Het klinkt misschien alsof het nooit wat kan worden, maar ik kan je verzekeren: het ziet er normaal uit.


  Nu studeer ik in een andere stad, waar ik gewoon als Mascha woon. Niemand weet hier dat ik ooit als jongen geboren ben. Ook mijn vriendje niet. En dat hoeft ook niet. Ik ben een vrouw.’


  Jongens zijn geen meisjes, en andersom


  Laten we even vooropstellen dat geen enkele jongen en geen enkel meisje gelijk is en dat je dus al helemaal niet hele groepen jongens of meisjes over één kam kunt scheren. Toch valt er natuurlijk wel iets te zeggen over verschillen tussen jongens en meisjes die veel voorkomen. Gedragsdeskundige Lauk Woltring vertelt.
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  Jongens rennen achter ballen aan


  Jongens hebben meer testosteron: energiehormonen. De hormonen die ervoor zorgen dat je onder stress iets onderneemt en niet zo goed nadenkt over de gevolgen daarvan. Als een kind impulsief de straat op schiet omdat het een bal achternarent, is het negen van de tien keer een jongen. Meisjes hebben minder de neiging om bij stress in actie te komen. Als bij hen de bal wegrolt, blijven ze vaak staan.


  Meisjes zijn goed in smoezen


  Als je tegen meisjes zegt dat iets niet mag, onthouden ze dat makkelijker dan jongens, maar dat wil niet zeggen dat ze er altijd naar luisteren. Als ze dan toch doen wat niet mag, verzinnen ze een smoes. Dat ze daarbij moeten liegen, is van minder belang, ze willen gewoon niet op hun donder krijgen. Jongens bedenken misschien ook wel een smoes, maar minder doordacht. Voor hen is op je lazer krijgen als je iets fout doet part of the deal.
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  Hebben meisjes langer ruzie dan jongens?


  Meisjesruzies kunnen weken duren. Ze zeggen dan vaak heel valse dingen tegen elkaar. Ze weten precies waar en hoe ze elkaar moeten raken en kunnen dat heel subtiel doen. Daarbij worden vaak ook andere vriendinnen ingeschakeld. Waar meisjes meer gebruikmaken van strategieën als roddelen en buitensluiten, worden jongens sneller boos of slaan ze erop los. Maar als ze vechten is het daarna meestal weer snel klaar. Meisjes vergeten niet snel.


  Jongens ontploffen bij stress, meisjes lopen leeg


  Als een jongen in moeilijkheden raakt, wil hij eigenlijk gewoon vluchten. En wel zo snel mogelijk. Een ouder of leraar kan op zo’n moment wel een heel verhaal tegen hem afsteken, maar de jongen hoort het niet of nauwelijks, hij voelt zich alleen maar nog ongemakkelijker. Als hij al een verklaring heeft voor iets wat hij fout heeft gedaan, is het meer een woedende uitval waarbij alle proporties zoek zijn, of stottert hij van emotie.


  Je moet eerst rustig worden, daarna kun je pas praten. Door fysiek bezig te zijn, vermindert stress. Even een sprintje trekken, springen of op een boksbal of kussen slaan, helpt enorm. Let wel: niet op de muur! Er zijn jaarlijks heel veel jongens die naar de eerste hulp moeten met een gebroken hand, omdat ze boos tegen een muur hebben geslagen.


  Meisjes hebben juist de behoefte om te praten als er wat aan de hand is. Zij hebben ook onder stress meer toegang tot hun verbale brein. Als er iets ergs is gebeurd of ze zitten in de problemen, dan praten ze met elkaar, ze zoeken elkaar op of bellen. Zo vaak mogelijk hun verhaal doen en kijken hoe ze hier het best uit kunnen komen, daar worden ze weer rustig van.


  Regel en uitzonderingen


  Zet vijf jongens bij elkaar en ze maken afspraken of zelfs een reglement, ze weten immers dat hun impulsieve gedrag soms uit de hand loopt. Vervolgens overschrijden ze die zelfgemaakte regels en dat zullen ze elkaar laten weten ook, maar dat hoort bij het spel. Zet vijf meisjes bij elkaar en ze maken vijf uitzonderingen. Ze corrigeren elkaar vaak. De spijkerbroek moet van het juiste merk zijn, anders is-ie stom en wordt het meisje dat zo dom was hem te dragen erop afgerekend. Daarbij houden ze er ook niet van als andere meisjes beter, mooier of slimmer zijn dan zijzelf. Ben je beter, mooier of slimmer dan de rest? Dan moet je zo snel mogelijk leider van een groepje worden, anders word je een kopje kleiner gemaakt. Meisjes zijn streng. Voor zichzelf, en voor anderen.


  Meisjes zien de bui hangen, jongens worden nat


  Als de lerares haar dag niet heeft, hebben meisjes dat direct door. Die horen het aan haar voetstappen, die zien het aan de manier waarop ze haar tas neerzet en het verbeten trekje rond haar mond. Oppassen geblazen, rustig blijven. Jongens hebben niks in de gaten. Die gaan door, krijgen vervolgens op hun flikker en denken: joh mens, laat me met rust.
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  Aangeboren of aangeleerd?


  Wie je bent en wordt is een combinatie van biologie, aanleg en omgeving.


  Het begint met je chromosomen


  Jongens en meisjes hebben verschillende geslachtschromosomen. Chromosomen zijn dragers van het genetische materiaal (ofwel je DNA). Wij mensen hebben achtenveertig chromosomen en een daarvan, het geslachtschromosoom, bepaalt of je een jongen of een meisje wordt. Meisjes hebben twee X-chromosomen, jongens een X- en een Y-chromosoom. In de baarmoeder wordt door hormonen de geslachtsontwikkeling beïnvloed. Een embryo begint ongedefinieerd; onder invloed van hormonen, stofjes die het kind zelf aanmaakt, ontwikkelt het zich steeds meer tot een jongen of een meisje.


  Talent? Oefenen!


  Aanleg zit in de genen. Je kunt het voor van alles hebben: pianospelen, wiskunde, tekenen, snel boos worden, daadkrachtig zijn, snel kunnen leren. Je kunt nog zo slim zijn of nog zo’n talent hebben voor voetbal, maar als het niet in je aard zit om ergens je best voor te doen, zul je er niet heel goed in worden. Voor alles geldt: je wordt pas heel goed als je oefent, oefent en nog eens oefent.


  Goed of slecht nest


  Je omgeving speelt ook een belangrijke rol. Want het maakt nogal wat uit in wat voor gezin je geboren wordt. Zijn je ouders rijk, slim, goed opgeleid, stimuleren ze je op een positieve manier? Dan kun je je voorstellen dat je een voorsprong hebt op kinderen die uit een gezin komen waar geen geld is voor clubjes, bijlessen of zelfs maar gezond eten, waar ouders zelf niet gestudeerd hebben of dat allemaal maar onzin vinden, waar ruzie en misschien zelfs wel agressie heerst.


  Dat wil niet zeggen dat je bij voorbaat verloren bent als je uit een kansarm gezin komt zonder enige begeleiding. Je hebt kinderen met zo’n innerlijke drive, die zorgen gewoon zelf dat ze er wat van maken. En misschien hebben zij nog wel meer kans om veel te bereiken dan iemand die het allemaal is komen aanwaaien en nooit ergens zijn best voor heeft moeten doen. De groten der aarde hebben vaak een ingewikkelde jeugd gehad waar ze per se uit los wilden breken. Maar over het algemeen geldt toch wel dat je het dan wat zwaarder hebt. Je hebt dus echt geluk als je uit een goed nest komt waar je alle kansen krijgt. Maar je moet die kansen dan wel zelf pakken. Iedereen krijgt kansen in het leven. Je moet ze alleen wel zien en grijpen.


  Vrienden en vriendschap


  Op zoek naar de juiste vrienden


  Als je naar de middelbare school gaat, krijg je nieuwe vrienden. Welke vrienden passen bij je en welke niet? Daar kun je enorm ingewikkeld over doen, maar zoiets voel je. Je denkt: jou vind ik leuk. Natuurlijk kun je dan nog voor onaangename verrassingen komen te staan: iemand lijkt aardig, maar blijkt een verrader. Over het algemeen kun je echter wel op je gevoel afgaan.


  Vaak ontwikkelen zich op school al snel vriendengroepen. Soms zijn dat groepen van alleen maar jongens of meisjes, soms zijn ze gemixt. En dan heb je ook nog groepen die gebaseerd zijn op een bepaalde kleding- en levensstijl, zoals kakkers en skaters.


  De groep waarvoor je kiest is belangrijk. Die heeft invloed op de manier waarop je je kleedt, naar welke muziek je luistert en naar welke feestjes en muziekfestivals je gaat. Of je blowt of drinkt of veganistisch bent. Je kiest voor een heel pakket. Als emo kun je niet Frans Bauer leuk vinden. Dat gaat gewoon niet.


  [image: image]


  Skaters: relaxed, weet je wel


  Skaters skaten, dat is duidelijk. Daarom dragen ze vaak ook lekker losse, makkelijke kleding, waarmee ze goed stunts kunnen uithalen op de half-pipe. Het haar is kort, anders heb je er maar last van. Je hebt meer jongens dan meisjes die skater zijn. Jongens dragen wijde broeken (met het kruis op de knieën, wat dan weer niet zo handig skate) en wijde T-shirts. Meisjes dragen ook wijde broeken, maar dan met een strak shirtje of hemdje. Sieraden dragen ze niet, maar tatoeages kunnen weer wel goed. Relaxed doen, dat is wat skaters willen. Beetje hangen, wat nieuwe trucs leren. Biertje erbij, blowtje, nou ja, relaxed weet je wel. Skaters luisteren naar hardcore en punkrock waar ze op headbangen of pitten (tegen elkaar aan beuken).


  Gothics: vijftig tinten zwart


  Goths dragen vaak zwarte kleding met donkerrode of paarse accenten. Denk: fluweel, leer en latex. Ook veel gezien: grote gespen. Mannen dragen kisten. De make-up is ook zwart. Zwarte lippen, zwarte ogen, zwarte nagellak en zwart haar. Ook hier kunnen weer kleuraccenten in zitten. Vaak hebben gothics ook piercings. Binnen de gothic-scene heb je verschillende stijlen: fairy goths, lolita goths, cyber goths, spice goths en nog veel meer.


  Fairy goths kleden zich als elfjes, lolita goths zien er heel erg meisjesachtig uit, met hoeden, lintjes en kinderjurken, cyber goths zijn stoer met strakke kleding en veel gespen en spice goths dragen korte jurken en wijde rokken en hebben staartjes in hun haar. Het is, kortom, nogal een statement dat je maakt als goth. Echt iets waar je voor kiest en waar je ouders niet blij mee zijn. Op anderen komt het vaak wat treurig over, maar ja, die begrijpen er dan ook niks van. De muziek is metal en rock en er zitten duistere boodschappen in de teksten.


  Emo’s: persoonlijke touch


  Emo’s lijken een beetje op gothics, je zou kunnen zeggen dat het een splinterbeweging is. Net als bij goths heb je hier ook weer stijlen in: indie-emo look (waarbij indie staat voor independant), de nerdy-emo look en de dressy-emo look. Het is in ieder geval ook veel zwart en donker wat de klok slaat, vaak heel stijl zwartgeverfd haar met een lok voor het oog (die kan dan weer lichtblond of roze geverfd zijn). Veel piercings, strakke T-shirts, skinny jeans en leren polsbandjes. Heel duidelijk is het niet te zeggen, omdat individualiteit heel belangrijk is voor emo’s. Ze zullen er dus graag een persoonlijke touch aan geven. Jongens zien er vaak een beetje androgyn uit (mannelijk en vrouwelijk door elkaar). Muziek is belangrijk voor emo’s, ze gaan vaak naar concerten. Het is een mix van hardcore, post-hardcore, emocore en poppunk. Nogal bombastische muziek met zware melancholische teksten. Emo’s staan er ook om bekend dat ze depressief, gevoelig en in zichzelf gekeerd zijn. Ze schijnen zichzelf zelfs te snijden, wat niet wil zeggen dat ze het allemaal doen. In Rusland zijn emo’s verboden, in Irak worden ze zelfs gestenigd. Wat een overdreven reactie is. Emo’s doen niemand kwaad.


  Kakkers: haar naar achteren en zuipen, euh, studeren


  Kakkers zijn vaak rijk (althans, hun ouders) of willen graag rijk zijn, en ze dragen vooral dure merkkleding. De jongens een poloshirt met opstaand kraagje (en dat mag best lichtroze zijn), de meisjes ook zo’n polo met skinny jeans en All Stars. Lamswollen truien, eventueel met V-hals, vestjes. Ralph Lauren, Dockers, River Woods, Scapa en Tommy Hilfiger, dat zijn de merken. Jongens hebben meestal lang haar dat ze naar achteren dragen, meisjes hebben ook lang haar, in een staart of in een knotje. Je vindt kakkers vooral onder vwo’ers en gymnasiasten en ze praten ABN en gebruiken dure woorden. Soms praten ze met een Gooise r. Studeren is het doel en dan gaan ze (net als hun vader en moeder) bij het studentencorps. Denk niet dat ze zich daar, vanwege hun goede komaf en opvoeding, keurig gedragen. Je vindt de grootste sletten en zuipschuiten onder studentenkakkers. Een speciale muzieksoort hebben ze niet, wel sport: hockey, tennis en zeilen. Worden ze ouder dan gaan ze golfen.


  R&B’ers: tits and ass en R&B natuurlijk


  R&B staat voor Rhythm & Blues, een muziekstroming dus. De mensen uit deze subcultuur hebben vaak een Antilliaanse of Surinaamse achtergrond, maar ook blanken kunnen ertoe behoren. R&B’ers zijn erg met hun uiterlijk bezig en daar komt een hoop blingbling bij kijken. Denk aan gouden kettingen, gouden dollartekens, glinsterende stoffen, en een hoop tieten en kont. Een sexy uitstraling is belangrijk in de R&B-cultuur. R&B’ers luisteren naar, hoe kan het ook anders: R&B.


  Hiphoppers: geëmancipeerde gangsta’s


  Hiphop is ontstaan doordat Afro-Amerikanen die in New York in de getto’s woonden zich gingen afzetten tegen de rijkere blanken. Het is dus eigenlijk een emancipatiebeweging. Hiphoppers dragen merkkleding, sportschoenen en trainingspakken. Net als R&B’ers houden ze veel van blingbling: als het maar schittert en blinkt, daar krijgen ze een rijk gevoel van. Hiphoppers vinden graffiti een kunstvorm en hebben een eigen dans: breakdance. Ze luisteren naar rapmuziek. In de zogenaamde gangstarap komt alles waar ze voor staan samen: gangsters die het mannetje zijn, blingbling en schaars geklede vrouwen.


  Bron: Wikipedia en Mens en Samenleving


  ANNE (20), SCHOOL VOOR JOURNALISTIEK


  ‘Ik kom uit een kakdorp en heb op een particulier gymnasium gezeten. Al mijn vriendinnen van school waren hockeymeisjes, ik ook. Toch ben ik rond mijn veertiende ontzettend alto geworden. In navolging van mijn oudere zussen. In een stadje vlak bij het dorp waar ik woonde, had je een oude bunker waar punk en metalbandjes optraden. Omdat mijn zussen er kwamen, ging ik op mijn dertiende voor het eerst mee. Ik was veruit de jongste, maar ik vond het geweldig. De polo’s gingen eruit. Ik begon met wijde skatebroeken, maar al snel werd ik punk. Ik droeg vier kapotte panty’s over elkaar in verschillende felle neonkleuren en ik had ook uitgevonden dat als je het kruis uit een legging knipt je ze als mouwen kunt gebruiken. Dus ook vier kleuren bij mijn mouwen. Verder droeg ik veel zwart, hele lage broeken en legerkisten. Zware zwarte make-up erbij. En van die leren banden met spikes eraan. Eerst alleen om mijn polsen, een halsband vond mijn moeder ongepast, maar die kwam later natuurlijk wel. Met scherpe spikes erin. En ik scheerde mijn haar aan de zijkanten weg. Het mocht niet kaal van mijn ouders, dus de tondeuse stond op standje één en in het midden bleef het lang, zodat ik het doordeweeks naar school gewoon los kon laten. Het leek alleen of ik dun haar had. In het weekend, als ik naar de bunker ging, zette ik het in een hanenkam omhoog. Die hanenkam verfde ik vaak roze of rood. Toen ik veertien was kreeg ik een vriendje dat ik in de bunker had leren kennen. Micha was drie jaar ouder en had lang blond haar zoals Kurt Cobain. Hij blowde veel en was filosofisch ingesteld en hij kende iedereen. Ik vond hem heel stoer en ik vond het helemaal stoer dat hij mij ook leuk vond. We hebben een jaar iets gehad en ik was zó verliefd! Tot ik op een zaterdag in de stad opeens werd aangesproken door een gast van een jaar of tweeëntwintig. “Ben jij het vriendinnetje van Micha?” vroeg hij. Vervolgens zei hij dat ik met hem mee moest lopen, want hij kreeg nog geld van Micha. Het bleek dat Micha drugs runde en hij had iets niet geleverd. Het was een eye-opener voor mij. In wezen was ik natuurlijk een net, braaf meisje en ik dacht: waarom verlaag je je hiermee, en waarom betrek je mij erin? Die avond heb ik het uitgemaakt in de bunker en ik heb meteen met de hele scene gebroken. Ik heb al die vrienden geblokt op MSN, ik wilde er niks meer mee te maken hebben. Opeens zag ik in dat sommige mensen net als ik op het vwo waren begonnen en nu hun leven aan het verblowen waren. Mijn helden waren mijn helden niet meer. Op maandag liep ik weer in mijn poloshirt. Mijn vriendinnen op het gymnasium hebben me altijd geaccepteerd, al zag ik er heel anders uit. De meesten kende ik ook al bijna mijn hele leven, ze vonden het wel grappig en waren jaloers dat ik wel uit mocht en zij nog niet. Wat dat betreft leefde ik in twee gescheiden werelden, mijn vriendinnen waren mijn veilige cocon. En ondanks dat mijn punkuiterlijk best even slikken was voor mijn ouders, hebben ze me zo veel mogelijk gelaten. Mijn moeder wilde alleen niet dat ik er armoedig uitzag. Eén gescheurde panty mocht niet, maar vier over elkaar, waardoor je geen blote huid zag, mocht wel. Dat had nog iets creatiefs, vond ze. En ik mocht mijn broeken heel laag dragen, maar mijn moeder nam ze wel in aan de onderkant, zodat ze daar niet zouden slijten. Ik mocht drinken, ik mocht mijn losbandige vrienden mee naar huis nemen om te chillen en die mochten daar ook gewoon blowen. Mijn ouders hadden het credo: als je maar eerlijk bent. En dat was ik, ik vertelde ze alles. Het heeft ervoor gezorgd dat ik zelf heb kunnen ervaren wat bij me past. Daar leer je zoveel meer van.’


  Meisjesgroepen: de koningin beslist


  Meisjesgroepen zijn over het algemeen heel besloten. Je hoort bij elkaar en het is not done om vriendschappen buiten de groep te hebben. Dat heeft een evolutionaire reden. In de Oudheid gingen mannen eropuit om te jagen, de vrouwen bleven bij elkaar. Voor hen was het belangrijk het samen goed te hebben. Nog steeds vertellen vrouwen om samenhang te smeden elkaar hun diepste gevoelens en geheimen. Daarom is iemand van buiten de groep ook zo bedreigend. Het verbond kan zomaar doorbroken worden en alle gevoelige informatie ligt op straat.


  Onderling kunnen meisjes heel hard zijn. Er is hiërarchie onder de meiden op school, maar ook binnen de groep zelf. Meestal is er een de koningin en zij omringt zich met een aantal hofdames en trouwe onderdanen. De koningin beslist wie er in de groep mag en wie er buitengesloten wordt. Binnen de groep kun je klimmen. Het gaat om uiterlijk, zien en gezien worden. Scoor je op die punten, dan ga je omhoog. Soms kun je er ook zomaar opeens uit liggen. De populairste meisjes spannen dan samen om je buiten te sluiten. Dat heeft niet zoveel met jou te maken, maar op die manier versterken ze het groepsgevoel. Degenen die overblijven voelen zich extra sterk met elkaar verbonden. Voor degene die eruit ligt, is dat verschrikkelijk. De reden dat meisjes toch blijven rondhangen in de groep, zelfs al wordt er vervelend tegen ze gedaan, is dat alles beter is dan uitgestoten worden. Zo’n groep geeft namelijk ook status en identiteit. Slikken, huilen en boos worden, dat doe je thuis wel.


  FABIËNNE (14), 2e KLAS GYMNASIUM


  ‘Ik vind het lastig om vriendinnen te maken. Dat heb ik altijd al gehad. Op de basisschool had ik een beste vriendin. Nou ja, beste vriendin. Ik behoorde tot haar hofhouding. Vaak deed ze helemaal niet zo aardig tegen me. Ze liet me klusjes doen, zoals dingen voor haar halen, ik moest sowieso doen wat ze zei en als we ruzie hadden zette ze de andere twee meisjes uit haar hofhouding tegen me op. Achteraf had ik spijt dat ik met haar vrienden ben geworden, want ik had veel leukere vriendinnen kunnen hebben. Toen ik naar de middelbare school ging, dacht ik eruit te kunnen stappen, alleen ging ze naar dezelfde school en kwamen we ook nog in dezelfde klas, terwijl ik had aangegeven dat ik dat niet wilde. Toen heb ik me over laten plaatsen naar een andere klas, al kende ik daar niemand. Ik wilde per se weg bij haar.


  In die andere klas kreeg ik meteen nieuwe vriendinnen, maar ik heb toch gemerkt dat het zomaar kan veranderen. Zo was ik beste vriendin met iemand, maar halverwege het jaar had ze opeens iemand anders uitgenodigd om bij haar te komen omkleden voor het kerstgala en na afloop te blijven slapen. Heel erg pijnlijk was dat. Van het ene op het andere moment lag ik eruit. Het meisje met wie ik daarna bevriend werd, liet me ook al vallen. Meisjes zijn vaak zo achterbaks. Het ene moment zijn ze je beste vriendin, “Best friends forever?” zeggen ze dan, maar het volgende moment springen ze alweer over naar een ander. Inmiddels heb ik wel weer vier leuke vriendinnen, maar ze echt vertrouwen durf ik niet. Straks is het weer voorbij. Soms word ik wakker en denk ik: wat gaat deze dag nu weer brengen? Het voelt als overleven.’
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  FABIËNNE (14), 2e KLAS GYMNASIUM


  ‘Als iemand tegen mij praat over iemand anders, ben ik altijd op mijn hoede. Want ik weet dat diegene dat vervolgens ook over mij zal doen. Ik praat soms wel een beetje mee, maar ik zal nooit erge dingen zeggen, straks heb jij het gedaan! Nou roddel ik zelf ook weleens hoor. Nou ja, roddelen. Soms doet iemand raar en dan praat je daar met iemand over. Maar ik ken ook wel meisjes die echt heel erg roddelen en iemand helemaal zwartmaken. Dat is vervelend en irritant. Als ik over iemand roddel hou ik altijd in mijn achterhoofd dat ik het zelf ook niet leuk zou vinden als dit over mij gezegd werd.’


  Roddelen kan ook nuttig zijn


  Meisjes roddelen. Veel en graag. Anders dan wat je misschien denkt, gaat roddelen meestal niet om het neerhalen van een ander. Het doet er vaak niet eens toe over wie het gaat en wat er verteld wordt. Door te roddelen probeer je een band van vertrouwen te creëren. Kijk eens wat ik aan jou vertel! Dat ik dat doe, betekent dat ik je vertrouw, want ik neem hiermee een risico. Je smeedt een verbond.


  Ook is het bij nieuwe vriendschappen een veilige manier om af te tasten wat je van bepaalde dingen vindt zonder daar zelf al scherpe meningen over te verkondigen. Je kunt bijvoorbeeld zeggen: ‘Sophie draagt alleen maar Uggs.’ Nu wacht je de reactie van de ander af: houdt zij ook van Uggs, met andere woorden: kan ik zeggen dat ik ook Uggs heb en dat ik er zelfs mee slaap, of is dat heel erg fout? Of je zegt: ‘Sophie is heel erg met jongens bezig. Ze heeft al drie vriendjes gehad.’ Gaat de ander nu zeggen: ‘O, ik ben ook totaal jongensgek!’ of: ‘Jeetje, dat vind ik wel erg vroeg.’ Dat is belangrijke informatie. Jij kunt kijken wat voor vlees je in de kuip hebt, zonder al uitspraken te doen over wat je zelf vindt. Je voorkomt ermee dat je iets zegt wat totaal verkeerd zal vallen.


  Het is natuurlijk fijner als je echt staat voor een mening. Dit vind jij en daar zullen ze het mee moeten doen. Maar op deze leeftijd heb je nog niet over alles een duidelijke mening. Die moet je je nog vormen. Door ervaring, maar ook door je te spiegelen aan mensen van wie je denkt (en hoopt) dat ze er hetzelfde over denken. Je switcht ook nog weleens van mening. Je denkt zeker te weten dat je tegen kraken bent, en opeens zegt iemand: ‘Maar al die leegstand dan in de stad!’ En dan denk je: ja, zo had ik het nog niet bekeken.


  Gelukkig is een meidengroep vaak ook solidair


  Nu lijkt het of het tussen meisjes onderling alleen maar ellende is, maar meisjes kunnen elkaar ook heel erg steunen. Ze bespreken allerlei zaken, zoals het krijgen van borsten, ongesteld worden, hun verliefdheden, jongens, wie is leuk en wie niet. Kijkt hij naar me, kijkt hij niet. Wat hebben andere meisjes aan? Ze praten erover op school en thuis gaat het via social media door. Durft iemand iets niet, bijvoorbeeld verkering vragen, dan vragen ze het voor haar. En zegt hij ‘nee’, dan kan ze rekenen op de steun van de groep. Dan wordt zo’n jongen afgeschreven, meteen. Daar zijn ze heel helder in, ze zijn een vangnet voor elkaar.


  PHILO (16), 4e KLAS VWO


  ‘Ik ging met twee vrienden, een jongen en een meisje, van de lagere school naar de middelbare school. We kwamen bij elkaar in de klas, dus ik had meteen houvast. Het zijn nog steeds goede vrienden en er zijn ook vrienden bij gekomen. Het is een gemixte groep van jongens en meisjes en eigenlijk hebben we nooit problemen. Bij meisjesgroepen zie ik wel vaker dat er conflicten zijn. Meisjes zijn wat dat betreft gemener. Met z’n allen tegen een. Wij hebben dat niet, gelukkig. Wij hebben alleen maar lol, en we praten veel. Over school, uitgaan, wat er die avond is gebeurd.’


  Jongensgroepen: geen woorden maar daden


  Jongens zijn wat makkelijker in vriendschappen. Er zit geen muurtje omheen, zoals bij meisjes. Jongens zijn wel een vangnet voor elkaar, maar ze delen minder intimiteiten. Het draait bij hen om activiteit. Waar meisjes eindeloos kunnen doormijmeren over wat hij dan zei en wat hij daarmee bedoeld kan hebben, willen jongens onder het voetballen weten: heb je dat lekkere wijf nog gescoord?


  Omdat jongens zich later ontwikkelen, zowel lichamelijk als geestelijk, zijn ze de eerste twee jaar op de middelbare school totaal niet interessant voor de meisjes uit hun klas. Die kijken naar jongens van vijftien. En dat is heel frustrerend voor jongens, want ze willen wel van alles met meisjes doen, ze mogen alleen nog niet. Ja, misschien eens zoenen met een meisje dat nog in groep 8 zit en wel tegen ze opkijkt, maar wie wil dat? Nou ja, het is altijd nog beter dan niets.


  Waarom zijn jongens in groepen vaak zo luidruchtig en vervelend?


  KINDERCOACH ANNETTE MULDER: ‘Jongens in een groep gaan stoer doen om hun mannelijkheid te laten zien. Als je alleen met ze bent, zijn ze veel rustiger. Maar weet je, dat jongensachtige gedrag hoort er ook een beetje bij. Het probleem voor veel jongens is dat ze in het onderwijs vooral met vrouwen te maken hebben. En die vinden hun gedrag al snel te druk. Maar het hoort bij jongens dat ze duwen en trekken, schreeuwen en voetballen. Meisjes willen veel praten, vooral over gevoelens. Ze zijn bezig met hun kleding en hun uiterlijk. Dat vinden jongens ook niet leuk.’


  PSYCHOLOOG EN SEKSUOLOOG SANDERUN VAN DER DOEF: ‘Groepsgedrag volgt hele andere regels dan individueel gedrag. Er is onderlinge competitie: wie is het stoerst, wie praat het hardst, wie schreeuwt het hardst? Meisjes vinden dat helemaal niet leuk, maar dat weten jongens niet. Dat is een leerproces. Meisjes gedragen zich ook anders in groepen, zeker als er een jongen bij komt. Zonder jongens zijn meisjes onder elkaar giechelig. Zodra er een jongen bij komt, willen ze het leukst gevonden worden door hem. Dan gaan ze elkaar aftroeven in scherpe opmerkingen maken. Niet naar elkaar, maar naar die jongen, en daar gaan ze dan samen om lachen. Ze worden adrem, hebben een grote mond. Omdat ze denken dat dat leuk gevonden wordt. Dat is niet zo, jongens worden er vaak heel onzeker van. Zo’n groep meisjes vormt een front. Ze lachen en giechelen om dingen die hij niet begrijpt. En als hij weg is, gaan ze lachen om die ene afgezakte sok en dat snappen ze dan ook meteen van elkaar, want ze hebben het allemaal gezien.’


  FLIRTCOACH TOM GORNY: ‘Voor jongens is hiërarchie heel erg belangrijk. Als ze met een groep zijn, willen ze voor hun vrienden goed, gaaf en stoer overkomen en dus gaan ze tof doen. Maar als ze alleen zijn, zijn ze maar alleen en stiekem toch wel geïntimideerd door meisjes. Want meisjes zijn toch eng en anders, helemaal als ze erachter komen dat je met meisjes meer kunt doen dan aan hun haren trekken. En dan vinden jongens het moeilijk om zichzelf een houding te geven. Bij sommige mannen blijft dat de rest van hun leven zo en bij andere mannen niet.


  Als een jongen vervelend doet in een groep heeft dat dus niet zoveel met jou te maken. Het is voor hem op dat moment belangrijker dat hij cool wordt gevonden door zijn vrienden. En ja, dat is eigenlijk gewoon schattig en daar moet je maar mee leren omgaan.’


  Vrienden en échte vrienden


  Je hebt eerstegraadsvrienden en tweedegraadsvrienden. Die eerstegraadsvrienden, daar heb je er maar een paar van. Het zijn je intiemste vrienden, je beste vrienden van school en uit de buurt. Meestal ken je ze al een paar jaar, je hebt samen veel meegemaakt en aan een geschiedenis gebouwd met gemeenschappelijke herinneringen. Met hen kun je alles delen, je hebt sterk het gevoel dat je bij elkaar hoort.


  Daaromheen zit een hele kring tweedegraadsvrienden. Andere mensen die je kent van school, van muziek, van je sportclub, vrienden van vrienden die je weleens hebt gezien. Dit zijn de mensen met wie je wel bevriend bent op Facebook, maar je zou je geheimen niet met hen delen. Bij je tweedegraadsvrienden doe je je vaak wat stoerder en zelfverzekerder voor dan je bent. Met eerstegraadsvrienden deel je wie je bent, met tweedegraadsvrienden wie je wilt zijn. En dat is ook nuttig, je bent je tenslotte nog aan het ontwikkelen. Bij je tweedegraadsvrienden kun je uitproberen wat werkt voor jou.


  STELLA (17)


  ‘Rond mijn veertiende ging ik na schooltijd vaak jatten, samen met mijn beste vriendin. Op strooptocht, noemden we dat. Dan gingen we naar de Hema en jatten we lippenstift, panty’s, haarlak, dat soort dingen. Omdat we er zelf geen geld voor hadden en ook omdat het spannend was. Een keer zag ik dat we gevolgd werden. “Wegwezen,” zei ik tegen mijn vriendin. Toen we naar buiten liepen, werden we gepakt. We moesten eerst naar boven naar een kantoor en werden toen door de politie opgehaald. Mijn vriendin had bijna al haar spullen al kunnen lozen voordat we naar buiten gingen. Ze had alleen nog een haarspray in haar jaszak, waarvan ze het etiket had beschadigd, alsof ze hem al langer had. Tijdens het verhoor zaten we in twee verschillende ruimtes. Omdat ik als enige gestolen spullen bij me had, ontkende zij dat zij het ook gedaan had. Ik kreeg de schuld, ook van onze ouders. Ze mocht zelfs een tijdje niet met mij omgaan vanwege mijn slechte invloed.


  Laatst hebben we het daar voor het eerst over gehad. Toen bleek dat zij er hele warme gevoelens bij had. Omdat ik haar er niet bij gelapt had, vond ze mij een echte vriendin. Terwijl ik juist dacht: als je een echte vriendin was geweest, had je gezegd: “Ik heb ook meegedaan.”’
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  Vriendschap is in de hersenen te zien


  PSYCHOLOOG EN HERSENONDERZOEKER BERNA GÜRO[image: image]LU: ‘Tijdens hersenonderzoek zien we precies welke hersengebieden op welk moment actief zijn. Het beloningscentrum, het deel van je hersenen dat ervoor zorgt dat je je lekker voelt, licht helemaal op als er vrienden in het spel zijn. Veel meer dan met bijvoorbeeld gewone klasgenoten, of beroemde mensen die je wel bewondert, maar met wie je verder geen band hebt. Het hebben van vrienden is ook belangrijk voor je empathisch vermogen: de mate waarin je je kunt inleven in anderen. Al kun je je afvragen wat er eerder was. Dat je je goed kunt inleven, maakt je aantrekkelijker als vriend en je maakt eerder contact. Ben je met vrienden, dan wordt ook het geheugengebied geactiveerd en dat is logisch, want je bouwt samen aan een gemeenschappelijk verleden en deelt herinneringen. Eigenlijk zijn vrienden goed voor van alles. Het hebben van vrienden maakt dat je je gelukkig en geliefd voelt en dat is weer goed voor je gezondheid. Doordat je kunt praten over verdriet of problemen, raak je stress kwijt en ga je het niet oppotten. Kinderen met goede vrienden doen het beter op school en ze zijn sociaal handiger. De hersengebieden die actief zijn in het bijzijn van vrienden gaan ook steeds beter functioneren, omdat ze positief geprikkeld worden. Dus je wordt ook nog eens steeds beter in het hebben, krijgen en houden van vrienden.’


  Vrienden maken kun je leren


  Je hebt van die kinderen, die hoeven maar een ruimte binnen te lopen en ze hebben contact. Ze beginnen gewoon te praten en anderen zeggen wat terug en vervolgens zijn ze vrienden. Dat geldt niet voor iedereen en misschien ook niet voor jou. Als jij een ruimte vol kinderen binnenloopt, krijg je het meteen benauwd. Want jij staat alleen en dat valt nog eens extra op doordat alle anderen niet alleen staan, maar in groepjes. Wat doe je? Wat zeg je?


  -Het is altijd moeilijker om contact te maken als kinderen al in een groepje staan. Niet alleen omdat het voor jou extra beangstigend is om op zo’n groep af te lopen, waardoor je van de zenuwen misschien gekke dingen gaat zeggen, maar kinderen die al in een groep staan zijn ook minder geneigd contact te maken met een ander. Ze staan er minder open voor, want ze hebben tenslotte al een groep.


  -Pak ze als ze alleen staan. Wat iedereen leuk vindt, is als je interesse toont. Vraag bijvoorbeeld: ‘Goh, hoe doe je dat?’ of: ‘Hoe was het op dat feest?’ Je krijgt een gesprek, je maakt contact. Van daaruit ontstaat ruimte waarin jij ook meer van jezelf kunt laten zien en iets kunt vertellen.


  -Heb je eenmaal een praatje gemaakt, dan is het de volgende keer in de pauze veel makkelijker om op iemand af te lopen. Je kent elkaar immers al. Wie weet zwaait diegene wel even als hij/zij jou ziet, of geeft hij/zij een knikje. En dan maakt het niets meer uit dat er een groepje omheen staat. Dan hoor je er gewoon bij.


  Hoe zorg je ervoor dat je bij dat populaire clubje komt?


  KINDERCOACH ANNETTE MULDER: ‘Erbij horen, je veilig voelen, gelukkig zijn, genieten, daar streeft uiteindelijk iedereen naar. In een klas is er altijd een die de slimste en de sterkste is. De rest van de groep kinderen wil erbij horen, want als je erbij hoort, ben je niet alleen. Dat is fijn, maar het kan ook verstikkend zijn, want je moet je wel vaak houden aan de regels van de groep. De groep bepaalt wat leuk is en wat niet, wie cool is en wie niet. Er zijn niet zo heel veel kinderen die zichzelf durven zijn. Uiteindelijk hebben die het makkelijker, want ze maken zich niet zo druk over wat anderen vinden. De puberteit is een periode waarin je op zoek gaat naar wie je bent en wat bij je hoort. Je gaat experimenteren. Je sluit je eens bij die aan, dan bij die, om te kijken wat goed past. Vrienden zijn het allerbelangrijkst voor je. Probeer wel regelmatig te voelen, echt te voelen of iets goed voor je is. Het is leuk om vrienden te hebben, maar het is belangrijker om je vrij te kunnen voelen en ook om trouw te blijven aan jezelf. En dat kan alleen als je staat achter de dingen die je doet. Dat is moeilijk en je zal er soms ook moed voor nodig hebben, maar het is uiteindelijk wel wat je het gelukkigst maakt.’


  Wat als je geen vrienden met iemand wilt worden?


  Je kent het misschien wel: iemand heeft jou in het vizier en is vastbesloten eens gezellig vrienden te worden. Diegene probeert van alles. Een praatje maken, samen naar huis fietsen, misschien wat afspreken. En eigenlijk heb je er gewoon geen zin in. Nee zeggen is moeilijk. Het helpt als je van tevoren bedenkt: straks gaat hij/zij misschien weer vragen om wat te doen. En dan bereid je alvast een antwoord voor. Bijvoorbeeld: als ze het vraagt, zeg ik gewoon nee. Dat mag, je mag gewoon nee zeggen. Je kunt nee zeggen op een aardige manier, bijvoorbeeld: ‘Vandaag niet, maar een andere keer graag.’ Het kan natuurlijk ook zijn dat je nooit met diegene wil afspreken omdat je hem of haar niet leuk vindt, en dat maakt het extra moeilijk, want de ander kwetsen is ook vervelend. Maar als je het niet wilt, moet je het toch niet doen en daar hoef je je niet schuldig over te voelen. Vraag jezelf af: waarom wil ik niet met diegene afspreken? Omdat ik hem of haar eigenlijk niet aardig vind? Of omdat ik me verveel als ik met hem of haar afspreek? Dat zijn hele goede redenen en daar hoef je je dus niet schuldig over te voelen. Je kunt niet met iedereen bevriend zijn.


  Niet leuk: ruzie binnen vriendschappen


  Soms zit je lekker veilig en gezellig in een leuk vriendenclubje, komt er opeens ruzie binnen de groep. Iemand heeft een geheim doorverteld en iedereen heeft er een mening over. Wat heel goed helpt, is dat je een (groeps)gesprek hebt over vriendschap. Over wat je daarin belangrijk vindt. Voor de een is dat vooral eerlijkheid en vertrouwen. Dat je alles tegen elkaar kunt zeggen en alles met elkaar kunt delen. En dat het niet wordt doorverteld. Een ander vindt het vooral belangrijk samen lol te hebben. Dan zie je meteen hoe de ruzie is ontstaan: je hebt andere verwachtingen van de vriendschap. En daar zou je met elkaar over kunnen praten. Hoe voelt dat als je vertrouwen wordt gebroken? Voel je je verraden? Wat betekent vertrouwelijkheid eigenlijk en hoe kun je haar behouden?


  Dat hoeft helemaal niet te betekenen dat je nu geen vrienden meer kunt zijn. Ook al heb je eerlijkheid en vertrouwen hoog in het vaandel staan, dat wil niet zeggen dat er met jou niet te lachen valt. Natuurlijk hou je van lachen. Wie niet? Maar zit je met iets, ben je verliefd maar weet je niet hoe je die jongen moet aanspreken, dan kun je dat misschien beter met een andere vriendin bespreken. Een met wie je wel goed kunt praten en van wie je weet dat je haar kunt vertrouwen.


  Zo’n gesprek over wat vriendschap voor jullie betekent, geeft dus duidelijkheid. Over wensen en verwachtingen. Hoef je daarna ook geen ruzie meer te hebben.


  Wanneer is de vriendschap echt voorbij?


  Soms is de koek op. Een vriend of vriendin heeft je iets geflikt wat je hem of haar echt niet kunt vergeven, of je merkt dat je uit elkaar bent gegroeid. Je hebt eigenlijk helemaal geen zin meer om de ander te zien, en als je afspreekt erger je je vooral. Dat kan heel goed. Bijvoorbeeld met iemand die op de lagere school je beste vriend was en die op de middelbare school een totaal andere richting is op gegaan. Het fijne van dit soort situaties is dat je meestal allebei wel aanvoelt dat er wat veranderd is. Soms hoef je dan ook helemaal niet uit te spreken dat de vriendschap voorbij is. Die bloedt gewoon dood. Als je elkaar tegenkomt heb je vast nog een leuk gesprek, maar vrienden ben je niet meer. En dat is dan ook prima. Iets anders is het als er ruzie komt en je wilt de ander nooit meer zien. Allereerst kan dat gevoel tijdelijk zijn. Als de boosheid wegebt, is een gesprek wellicht mogelijk, en soms wordt de vriendschap daardoor alleen maar hechter. Je spreekt uit wat je dwarszit en zet op een rij wat je bindt. Daarna ben je nog betere vrienden, omdat je samen iets hebt overleefd. Maar misschien is wat er gebeurd is voor jou wel onoverkomelijk, als iemand je echt heel erg genaaid heeft. Bijvoorbeeld door je verkering af te pakken.
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  De puberteit (10-14 jaar)


  Bij de puberteit denk je misschien aan ruzie met je ouders, woede-uitbarstingen en misschien zelfs aan een middagje op het politiebureau omdat je iets hebt gejat of de coniferen van de buurman uit de grond hebt gerukt. Natuurlijk, kan allemaal gebeuren, maar eigenlijk is de puberteit niets anders dan de periode waarin je lichamelijk volwassen wordt. In een paar jaar tijd groeit je lichaam tot je eigenlijke lengte en word je geslachtsrijp. Meisjes zijn geslachtsrijp als ze ongesteld worden (gemiddeld 13,2 jaar), jongens als ze hun eerste zaadlozing krijgen (gemiddeld 14 jaar). Nu kun je zelf kinderen krijgen. Iets wat je niet wilt, maar het kan wel.
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  Wat verandert er lichamelijk tijdens de puberteit?


  Meisjes: eisprong op komst


  -Rond 10 jaar: Je borsten gaan groeien. Ook je handen en voeten gaan groeien.


  -Rond 11 jaar: Je krijgt schaamhaar en okselhaar. Ook ga je nu zweten, dus wil je waarschijnlijk een deodorant gaan gebruiken.


  -Rond 11/12 jaar: Vrij snel nadat je borsten beginnen te groeien, krijg je de groeispurt. Je lichaam schiet de lucht in en dat snelle groeien duurt ongeveer een jaar. Je borsten groeien ook verder, je heupen worden breder en je dijen voller. Sommige meisjes krijgen meer haar op hun benen.


  -Rond 12 jaar: Ai! Je huid wordt vetter en je kunt puistjes krijgen. Met name in je gezicht, maar je kunt ze ook op je rug, schouders en borst krijgen.


  -Rond 13 jaar: Je schaamlippen worden groter en roder van kleur; je krijgt witte en lichtgele afscheiding. Dat is niet erg, het is een teken dat je eerste eisprong eraan komt en je voor het eerst ongesteld gaat worden. Gemiddeld worden meisjes met 13,2 jaar voor het eerst ongesteld, maar dat kan ook eerder of later beginnen.


  -Rond 16 jaar: Vier jaar nadat de groeispurt begon, ben je nu wel uitgegroeid. Ook je borsten zijn nu zo goed als af, al kunnen ze door vetweefsel nog wel wat groter worden.


  Jongens: zaad is er om te lozen


  -Rond 11/12 jaar: De zaadballen, die over ongeveer een jaar het mannelijk geslachtshormoon testosteron gaan produceren, worden groter. Aan de buitenkant is hiervan nog niet zoveel te zien. De eerste kleine hoeveelheden testosteron worden in de bijnier gemaakt en zorgen al voor wat meer beharing.


  -Rond 12 jaar: De zaadballen gaan nu zelf testosteron produceren. De penis gaat groeien, de ballen worden groter en zakken wat uit en krijgen een andere kleur. Je krijgt schaamhaar en haar onder je oksels. Je gaat meer zweten.


  -Rond 13/14 jaar: De groeispurt gaat beginnen. Een periode waarin je heel hard gaat groeien, soms wel 20 centimeter achter elkaar. Dat hele harde groeien duurt zeker een jaar en het gaat zo snel dat je hersenen het amper kunnen bijhouden. Je bent veel groter dan je denkt, met als gevolg dat je wat onhandig kunt worden en tegen dingen op botst. Na die snelle groei, groei je langzaam door tot je zeventiende/achttiende. Je schouders worden breder en je wordt gespierder. Ook krijg je rond deze tijd je eerste zaadlozing. Soms spontaan, dan gebeurt het meestal in je slaap en dat heet dan een natte droom. Of je helpt de natuur een handje en kijkt wat er gebeurt.


  -Rond 14 jaar: Je huid wordt vetter en je kunt puistjes krijgen. Op je gezicht, je schouders en je rug. Ook krijg je meer haar op je benen en zachte donshaartjes op je gezicht. En je krijgt een lagere stem: de baard in de keel. Een vervelende periode waarin je stem vaak overslaat en soms piept.


  -Rond 17/18 jaar: Sommige jongens krijgen borsthaar. Je bent nu wel zo’n beetje uitgegroeid.


  Al deze leeftijden zijn gemiddelden. Het kan bij jou best heel anders zijn en het hoeft ook niet in deze volgorde te gebeuren. Sommige meisjes worden op hun elfde ongesteld, andere op hun zestiende. Er zijn jongens die op hun twaalfde al bossen schaamhaar hebben en jongens bij wie er nog geen sprietje te vinden is. Ben ik wel normaal? kun je denken. Maak je geen zorgen: het komt goed. De een is gewoon wat eerder of later dan de ander.


  Hormonen


  Al die lichamelijke veranderingen worden veroorzaakt door geslachtshormonen. Geslachtshormonen heb je al je hele leven, maar rond je tiende krijg je er heel veel van. Het belangrijkste hormoon bij de ontwikkeling van meisjes is oestrogeen, bij jongens is het testosteron.


  Maar wat zijn hormonen nou precies?


  Hormonen zijn stoffen die lichamelijke functies regelen. Ze worden via de bloedbaan afgegeven en vervoerd naar de plek waar ze nodig zijn. Jongens en meisjes hebben dezelfde soort geslachtshormonen die voor de groei van je lichaam zorgen, alleen verschilt de hoeveelheid enorm. Jongens produceren grote hoeveelheden testosteron. Meisjes maken ook testosteron aan, dat zorgt ervoor dat ze schaam- en okselhaar gaan ontwikkelen. Verder maken ze vooral oestrogeen aan, in de eierstokken, en dat zorgt er bijvoorbeeld voor dat je borsten krijgt en ongesteld wordt.


  Bij jongens wordt het testosteron aanvankelijk in de bijnier gemaakt, maar na ongeveer een jaar (rond je twaalfde) nemen de zaadballen het over en vanaf dat moment produceren zij wel tien keer zoveel testosteron als meisjes. Het zorgt ervoor dat je penis gaat groeien en dat je grotere en langere spieren krijgt. Ook jongens hebben kleine hoeveelheden oestrogeen. Bij hen wordt testosteron omgezet in oestrogeen en dat is belangrijk voor de botontwikkeling en de groeispurt.


  Hormonen zijn nuttige dingen, want ze zorgen ervoor dat je lichaam zich ontwikkelt, maar ze zijn ook van invloed op hoe je je voelt. Als je verliefd bent, bijvoorbeeld, voel je je door de hormonen heel gelukkig en wil je de hele tijd bij die persoon zijn. Je kunt ook heel chagrijnig worden van hormonen. In de puberteit produceer je er zoveel van dat je buien krijgt. Je krijgt woede-uitbarstingen en hebt om de haverklap ruzie met je ouders. Dat kan overigens ook zo weer omslaan hoor, als ze je even met rust laten. Het ene moment ben je blij, het andere moment heel boos of verdrietig. Het goede nieuws is: je bent in de puberteit, dus het hoort erbij. Iedereen vergeeft het je.


  Komen kinderen steeds vroeger in de puberteit?


  KINDERARTS DICK MUL: ‘Als je het vergelijkt met de afgelopen eeuw, komt de puberteit inderdaad steeds wat eerder. Het gaat dan over een vervroeging van een aantal maanden. Dat komt door betere gezondheidszorg en betere voeding. Het moment dat de puberteit begint heeft waarschijnlijk te maken met een optimaal gewicht in verhouding tot de lengte. Daarom zie je dat dikkere kinderen vaak wat eerder in de puberteit komen. Aan dat vervroegen van de puberteit is nu wel een eind gekomen.


  Wanneer de puberteit begint, verschilt van persoon tot persoon, maar er zijn meer meisjes die vroeg zijn en meer jongens die laat zijn. Soms is het erfelijk. Als ouders laat of vroeg zijn begonnen met de puberteit, zie je dat vaak terug bij hun kinderen.


  Als mensen zeggen dat de puberteit steeds vroeger komt, hebben ze het meestal over gedrag. Het valt ze bijvoorbeeld op dat meisjes zich op steeds jongere leeftijd uitdagend gaan kleden en gedragen, en al make-up opdoen. Maar dat is meer een maatschappelijk verschijnsel en heeft waarschijnlijk vooral te maken met wat kinderen in clips zien op televisie en internet. Het is niet de lichamelijke puberteit. Die begint pas als het seintje vanuit de hersenen komt dat de lichamelijke veranderingen in werking zet.’


  Seksuele gevoelens


  Wat krijg je nog meer van geslachtshormonen? Seksuele gevoelens. Jongens hebben daar meer ‘last’ van dan meisjes omdat het mannelijke geslachtshormoon testosteron lustopwekkender is dan het vrouwelijke geslachtshormoon oestrogeen, en ze er veel meer van aanmaken. Er zijn jongens die aan niets anders meer kunnen denken dan aan seks, die raken al opgewonden van een blote enkel. Ook hebben ze het gevoel dat ze geen invloed meer hebben op hun onderbuik. Zitten ze gewoon in de bus, krijgen ze zomaar een stijve door het gehobbel, dat wel lekker aanvoelt. Niet altijd fijn, want het kan gebeuren op ongemakkelijke momenten. Zoals wanneer je voor de klas staat.


  Dat wordt nog eens versterkt doordat bij jongens alles wat meer aan de buitenkant zit, waardoor het sneller duidelijk is dat ze opgewonden zijn. Doordat ze het zelf opmerken, zo’n stijve penis voel je wel, gaan ze vanzelf nog meer aan seks denken. Meisjes merken er uiterlijk niet zoveel van als ze opgewonden zijn. De schaamlippen gaan opzwellen, de vagina wordt nat, maar zolang je jezelf daar niet aanraakt, hoef je dat helemaal niet te weten.


  Zijn jongens met een hoog testosterongehalte agressiever en meer met seks bezig?


  KINDERARTS DICK MUL: ‘Puberhormonen worden wel de wilde hormonen genoemd. Je kunt er snel opgefokt van raken en krijgt seksuele fantasieën. Toch speelt de omgeving een grotere rol. Als je niet zo’n hoog testosterongehalte hebt, maar je kijkt bijvoorbeeld veel naar porno of ziet veel geweld om je heen, dan zul je daar meer mee bezig zijn dan iemand met een hoog testosterongehalte die niet met porno en geweld in aanraking komt.’


  Seksuele fantasie


  Je krijgt nu ook seksuele fantasieën. Misschien denk je aan de jongen of het meisje op wie je verliefd bent en wat er zou kunnen gebeuren als jullie samen zijn. Je kunt ook opgewonden worden van beelden die je ziet, in tijdschriften of op internet. Omdat porno daar zo makkelijk te vinden is, gaat bijna iedereen er weleens naar op zoek. De een vindt het wat leuker om naar te kijken dan de ander. Het ligt ook een beetje aan je leeftijd en naar wat voor soort porno je kijkt. Sommige porno is ronduit goor om naar te kijken. Omdat het er heel hard aan toegaat of je ziet dat de vrouw in kwestie het helemaal niet fijn vindt. Maar je hebt ook porno die wel hartstikke opwindend is om naar te kijken. En daar is niets mis mee. Kijk gewoon eens wat rond op pornosites als youporn.com en pornhub.com. Bij die laatste site kun je de categorie ‘vrouwvriendelijke porno’ kiezen en die is voor een beginneling goed te pruimen.
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  Wat moet je doen als je samen met vrienden naar porno kijkt en je vindt het niet leuk?


  SEKSUOLOOG SANDERIJN VAN DER DOEF: ‘Een moeilijke kwestie, je wil natuurlijk ook niet onderdoen voor je vrienden, maar als je het echt niet leuk vindt om te kijken, moet je toch gewoon gaan of wat anders gaan doen. Verdiep je in een strip die in de buurt ligt, of zeg dat je naar de wc moet en kom dan pas na een kwartier terug. Dat hebben ze toch niet door, of ze denken dat je je aan het aftrekken bent. Het helpt als je van tevoren al een smoes bedenkt. Als je dan in zo’n situatie komt dat je met vrienden naar gore porno kijkt, weet je dat je kan zeggen: “O stom, helemaal vergeten, ik moest vandaag vroeg thuiskomen.”’


  Persoonlijke lichamelijke (on)gemakken van meisjes


  Je eerste bh


  Je eerste bh kopen is een groot iets. Een mijlpaal. Heel erg nodig is het waarschijnlijk nog niet, maar het voelt al wel echt. Het kan ook zijn dat je er nog helemaal niet mee bezig bent, borsten krijgen, en opeens zijn ze er. Niks moet natuurlijk, maar het is best handig om een bh te gaan dragen als je borsten zo zwaar of groot worden dat je er last van krijgt met sporten. Anders gaan ze deinen en dat doet pijn.


  Hoelang blijven je borsten doorgroeien?


  Rond je tiende beginnen je borsten te groeien. Er komt een schijfje onder de tepel, ter grootte van een dubbeltje: een klierschijfje. Soms begint het eerst aan één kant en volgt pas later de andere kant. Dat betekent niet dat je scheefgroeit en het nooit meer goed komt. Het komt goed. Het kan wel pijnlijk zijn, zeker als er iemand tegenaan botst. Daarna worden de klierschijfjes groter en er komt ook wat vet omheen.


  Op je zestiende zijn je borsten meestal wel volgroeid. De een krijgt grotere borsten dan de ander, dat heeft met erfelijke aanleg te maken. Als je moeder grote borsten heeft of het heerst in de familie, dan krijg jij ze waarschijnlijk ook, al gaat die regel niet altijd op. Een beetje grote borsten (C-cup) wordt meestal wel als ideaal gezien. Niet al te groot, niet te klein. Heb je kleine borsten dan is dat geen reden om verdrietig te zijn. Je kunt niet alles hebben in het leven en het is nog altijd veel belangrijker dat je een leuke persoonlijkheid hebt. Bovendien zitten er ook vele voordelen aan het hebben van kleine borsten:


  •Ze blijven mooier, omdat je geen last hebt van de zwaartekracht waardoor ze niet snel gaan hangen.


  •Je hebt geen last van rugklachten, die krijgen vrouwen met grote borsten vaak wel.


  •Mannen nemen je eerder serieus, omdat ze niet alleen aan je borsten denken als ze je zien.


  •Je ziet er over het algemeen wat dunner uit.


  •En daarbij: een voorgevormde bh doet wonderen. Nu denk je misschien: ja, maar wat nou als ik een vriendje krijg, dan doet hij mijn bh uit en ziet hij dat ik eigenlijk niks heb! Klopt. Maar waarschijnlijk zegt hij er niks van en is hij alleen maar blij dat hij überhaupt aan je borsten mag zitten. En zo is het natuurlijk ook. Bovendien heeft hij zelf vast ook iets om onzeker over te zijn en is hij alleen maar blij dat je niet perfect bent, want nu hoeft hij ook niet in te zitten over de pukkeltjes op z’n rug.


  Voor de meisjes met grote borsten: meisjes met kleine borsten zijn alleen maar jaloers.


  Welke cup heb ik?


  Bh-maten gaan volgens een bepaald rekenstelsel dat er ingewikkelder uitziet dan het is. Het is altijd een cupmaat (de grootte/dikte van je borst), met daarvoor een cijfer. Bijvoorbeeld 75B. De B staat voor de grootte van je borst en het cijfer 75 voor de omtrek van je borstkas net onder je borsten.


  Hoe meet je?


  Neem een meetlint en leg deze rond je bovenlichaam vlak onder je borsten. Trek strak aan en onthoud het aantal centimeters. Dit is je onderwijdte. Voor de omvangsmaat rond je daarbij naar beneden af naar 0 of 5. Heb je bijvoorbeeld 73 centimeter dan is je onderwijdte 70. Bij 78 centimeter rond je af naar 75.


  De bovenwijdte meet je door het meetlint losjes rond je borstkas ter hoogte van de tepels te leggen. Schrijf het aantal centimeters op. Vervolgens trek je het aantal centimeters van de onderwijdte af van je bovenwijdte. Het verschil geeft je cupmaat aan.
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  Kunnen je borsten gaan groeien door het gebruik van de pil?


  KINDERARTS DICK MUL: ‘Nee. Meestal zal een meisje pas de pil gaan gebruiken als de borsten al behoorlijk ontwikkeld zijn. Als ze net heel hard gaan groeien als je aan de pil gaat, is dat toeval. Was zonder pil ook gebeurd.’


  Je vagina moet je ontdekken


  Eigenlijk is het niet vagina, maar vulva. De vagina is alleen de gang naar de baarmoeder, de vulva bestrijkt het hele gebied van vagina, clitoris, plasgaatje en schaamlippen. Voor veel meisjes (en voor vrouwen soms zelfs ook nog) is de vulva onbekend terrein. Jongens zijn veel meer gewend om zichzelf te zien en aan te raken; als ze plassen houden ze altijd hun penis vast. Als je als meisje wilt weten hoe je er daar precies uitziet, moet je jezelf met een spiegeltje bekijken. Doe het maar eens, want het is belangrijk dat je de boel daar zo goed mogelijk bekijkt en ontdekt. Waar zit je clitoris, waar het plasgaatje, hoe lopen die schaamlippen precies, wat zijn dat voor ribbeltjes aan de ingang van mijn vagina? Wat gebeurt er als je het aanraakt? Zo wordt dat deel van je lichaam van jou.


  JANINE (16)


  ‘Toen ik op mijn twaalfde voor het eerst ongesteld werd, zei mijn moeder: “Nu moet je met een tampon gaan oefenen.” Ze deed voor hoe het werkte. In de badkamer zette ze één been op de bril van de wc, plaatste de tampon (hier durfde ik niet zo goed te kijken) en de tampon verdween naar binnen. Maar wat ik ook probeerde, dat ding ging er niet in. En waar moest het precies in? Tot ik ’s avonds in mijn bed een keer ging voelen. Verrek, er zit een gat! dacht ik. Had ik nooit geweten. Hoe vrij mijn moeder nu ook lijkt, daar hadden we het nooit over. Ja, er was een gaatje waar je plas uit kwam, maar verder had ik er eigenlijk nooit over nagedacht. Nu ik wist waar het gat zat, was die tampon ook geen probleem meer.’


  Je clitoris is je gevoeligste punt


  De clitoris is een heel klein knopje boven aan de binnenste schaamlippen dat heel gevoelig is voor aanraking. Hij zit een beetje verstopt onder een kapje, het monnikskapje, dat je ook wat omhoog kunt trekken. Daardoor komt de clitoris meer bloot te liggen en wordt hij nog gevoeliger.


  Als je over de clitoris streelt, stroomt er bloed in een netwerk van kleine adertjes rond de vagina en zwellen de schaamlippen op, waardoor die ook extra gevoelig worden. En het zorgt er ook voor dat er vocht vrijkomt en dat is weer extra stimulerend. Als je nog maar een klein beetje opgewonden bent en de vagina nog droog, dan kun je wat spuug op je clitoris en schaamlippen doen. Als dat goed voelt zul je merken dat je meteen meer vocht produceert en ook opgewondener wordt. Blijf je doorstrelen dan kun je daarvan klaarkomen.


  Afscheiding is normaal


  Voordat je voor het eerst ongesteld wordt, zul je misschien al wat afscheiding in je onderbroek vinden, ook wel witte vloed genoemd. Dat is een helder, beetje wittig vocht dat uit de vagina komt. De wand van de vagina en de baarmoederhals maken vocht en slijm aan en soms komt daarvan wat naar buiten. Het is volkomen normaal en een teken dat alles goed werkt. Het is ook een teken dat je eerste menstruatie eraan gaat komen, al duurt dat meestal nog wel een half jaar tot een jaar.


  Normale afscheiding is vloeibaar, doorzichtig en wittig. Als het opdroogt kan het een beetje geel verkleuren. Het ruikt wat zurig, ook dat is normaal. Gaat het nou echt stinken, jeuken of irriteren, heeft het een geelgroene kleur of wordt de afscheiding brokkelig, dan kan er sprake zijn van een infectie. Ga in dat geval altijd even naar de huisarts.
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  Wat kun je doen om afscheiding binnen de perken te houden?


  -Klachten ontstaan eerder door te veel dan door te weinig hygiëne. Zeep is niet goed voor de vagina omdat het de natuurlijke zuurgraad aantast. En die zuurgraad houdt het vaginale milieu in evenwicht. Was je vagina alleen met lauw water onder de douche en droog je voorzichtig af.


  -Als je je verkeerd afveegt na het poepen kunnen er darmbacteriën in de vagina komen. Dat zorgt voor een infectie. Veeg je billen dus altijd van voor naar achteren af. Dus van je vagina naar je billen.


  Wat houdt ongesteld worden in?


  Iedere maand is er een eisprong en maakt de baarmoeder zich klaar voor een eventuele zwangerschap. De binnenwand van de baarmoeder wordt bekleed met een laagje slijmvlies, waar het bevruchte eitje zich lekker kan gaan nestelen. Vindt er geen bevruchting plaats, dan stoot de baarmoeder dat slijmlaagje af. Het slijmlaagje zelf bevat veel bloedvaten en ook ontstaat er bij het loslaten van die laag een wondvlak. Daar komt het bloed vandaan. Van het bloeden zelf voel je niets, maar het afstoten van de slijmlaag kan gepaard gaan met krampen en samentrekkingen van de baarmoeder. Dat kan pijn doen. De een heeft daar meer last van dan de ander. Er zijn meisjes die zoveel pijn in hun buik hebben dat ze niet naar school kunnen of niet met de gymles mee kunnen doen (het is dan ook een goed excuus, voor heel veel eigenlijk). Als je er veel last van hebt, kun je een paracetamol nemen.


  De meeste meisjes en vrouwen hebben een cyclus van rond de achtentwintig dagen. De eerste dag van de menstruatie is dag één; meestal ben je zo’n vijf dagen ongesteld, rond de veertiende dag heb je je eisprong en ben je één à twee dagen vruchtbaar. Vindt er geen bevruchting plaats, dan word je rond de achtentwintigste dag ongesteld. Er zijn vrouwen die er de klok op gelijk kunnen zetten en er zijn ook vrouwen die een onregelmatige cyclus hebben, bij wie het dus wisselt. Meestal duurt het wel even voordat je cyclus regelmatig wordt. De eerste twee jaar nadat je voor het eerst ongesteld bent geworden, kan het variëren. Soms zit er wel een paar maanden tussen. Er zijn ook bofkonten die wel vanaf het eerste moment regelmatig zijn.


  Fabels en feiten over menstruatie
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  Maandverband en tampons


  Ben je ongesteld dan gebruik je maandverband of tampons om het bloed op te vangen. Meestal begin je met maandverband omdat het gebruik van tampons enige oefening vergt en misschien ook wel een beetje eng lijkt. Maandverband leg je gewoon in je onderbroek. Je haalt de plakstrip ervan af en klaar, die zit.


  Tampon inbrengen is een handigheidje


  Het gaat het makkelijkst als je met je rechtervoet op de wc-rand staat. Kantel je bekken (je onderlichaam). Met je linkerhand hou je je schaamlippen een beetje open en met je rechterhand duw je de tampon de vagina in. Zo ver als je kunt. Je hoeft niet bang te zijn dat hij te ver doorschiet en gaat zwerven in je lichaam. Hij kan niet verder dan de baarmoedermond, en dat is ook waar hij moet zitten, en het touwtje is lang genoeg om naar buiten te komen. Zelfs als het touwtje kwijtraakt kun je het met je vingers nog wel vinden, zeker als je er even bij gaat liggen. Zit de tampon te laag, dan heb je er last van als je gaat zitten. Een tampon hoor je niet te voelen. Voel je hem wel, dan zit hij niet ver genoeg en moet je ’m nog even verder doorduwen.


  Er bestaan ook tampons met inbrenghuls, die brengen de tampon meteen op de goede plek.


  Menstruatie bijhouden


  Het is altijd makkelijk ongeveer te weten wanneer je ongesteld wordt, zodat je er niet door wordt overvallen.


  -Zet op de dag dat je ongesteld bent geworden een kruisje in je agenda. Tel vier weken door en zet op die dag ook alvast een kruisje of een puntje. Tegen de tijd dat je daar aankomt, weet je: het kan gebeuren.


  -Je hebt ook apps die precies voor je bijhouden wanneer je ongesteld wordt en wat je vruchtbare dagen zijn. Je hebt er verscheidene. Als je in de App Store zoekt op menstruatie, heb je het voor het uitkiezen. Bijvoorbeeld de app Period Diary, Period Tracker, Monthly Cycles, of Menstrual Calendar.


  Tamponziekte


  Belangrijk is dat je de tampon regelmatig verschoont, anders kun je ontstekingen krijgen en zelfs ziek worden: de tamponziekte, het toxisch schoksyndroom, TSS. Dat is een infectie die veroorzaakt wordt door het niet tijdig wisselen of helemaal vergeten van de tampon. De symptomen van TSS lijken op griep en kunnen klachten geven als diarree, hoofdpijn, braken, duizeligheid en hoge koorts. Een ander kenmerk is dat je een rode huid krijgt, zoals bij zonnebrand. Tegenwoordig komt de ziekte bijna niet meer voor, doordat we nu katoenen tampons hebben die minder absorberen, waardoor je wat vaker moet wisselen. Draag een tampon nooit langer dan vier uur en gebruik ’s nachts een maandverband.


  Mini of maxi?


  Tampons heb je van verschillende merken en in verschillende maten: mini, normaal, super en extra super. De maat heeft niets met de grootte van je vagina te maken (al is de super een stuk groter dan de mini), maar met het absorptievermogen. Hoe hoger dat vermogen, hoe meer vocht de tampon kan opnemen.


  Je bent niet alle dagen even heftig ongesteld. De eerste dag verlies je weinig bloed, dag twee en drie zijn wat zwaarder en daarna neemt het weer af. Op deze leeftijd ben je sowieso nog niet zo heel zwaar ongesteld en red je het waarschijnlijk de hele tijd met een kleine of normale tampon.


  Het gebruik van maandverband en tampons heeft allebei zo z’n voor- en nadelen.


  Doorlekken is te voorkomen


  Waar ben je bang voor? Juist: dat je doorlekt en anderen kunnen zien dat je ongesteld bent. Het kan inderdaad gebeuren, zeker als je nog niet regelmatig ongesteld bent en er opeens door verrast wordt. Dan ga je naar de wc en zie je opeens zo’n rode plek in je broek. Zorg dus altijd dat je maandverband of een tampon bij je hebt. Liefst een paar. Je lekt niet meteen helemaal door, zeker niet als je een spijkerbroek aanhebt, dus meestal ben je nog wel op tijd. Een witte dunne broek dragen is een minder goed idee tijdens de dagen dat je ongesteld bent of kunt worden.
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  PMS is gewoon vervelend


  Onder invloed van hormonen kun je de dagen voor je menstruatie wat prikkelbaarder zijn. Je bent sneller geïrriteerd, sneller van slag en iemand hoeft maar een vervelende opmerking te maken en je moet al huilen. PMS heet dat, het premenstrueel syndroom. Ook hier geldt: de een heeft er meer last van dan de ander. Er is helaas niet zo heel veel aan te doen. Je zou de pil kunnen gaan slikken. Door de pil krijg je geen eisprong, waardoor je ook niet meer die hormonale veranderingen in je lichaam hebt. Overigens zijn veel vrouwen/meisjes ook tijdens de menstruatie labiel en snel van slag. Al met al een behoorlijk deel van de maand. Voor niemand fijn.


  In het hoofdstuk ‘Verliefdheid, verkering en seks’ lees je meer over de werking van de pil en andere voorbehoedsmiddelen.


  Persoonlijke lichamelijke (on)gemakken van jongens


  Baard in de keel


  Zo tussen je dertiende en vijftiende krijg je de baard in de keel. Je stem wordt lager en luider. Dat komt doordat het strottenhoofd (de ingang van de luchtpijp waar ook je stembanden zitten) onder invloed van testosteron groeit en de stembanden langer en dikker worden; daardoor wordt de toon van je stem lager. Je hoort het niet alleen, je ziet het ook. De adamsappel, die knobbel in je keel, is de buitenkant van het strottenhoofd en die wordt ook groter en gaat meer naar buiten steken. Ook je longen worden groter, waardoor je nog meer volume krijgt, als een grote klankkast. Het hele proces duurt drie tot zes maanden. Hoe sneller het gaat, hoe meer last je ervan hebt. Je stem slaat dan makkelijk over, waardoor je opeens een stuk hoger praat, soms midden in een zin. Niet leuk, maar het houdt vanzelf op. Na een paar maanden heb je je eigen nieuwe stem te pakken.


  De penis is een oude bekende


  De penis kent voor de meeste jongens weinig geheimen. Omdat hij, anders dan de vagina bij meisjes, zo zichtbaar is. Je houdt ’m al sinds je uit de luiers bent vast als je plast en als je in bed ligt speel je er soms mee. Je hebt twee ballen, de penis zelf (de schacht) en aan het uiteinde de eikel. Uit het gaatje in de eikel komt je plas en later ook je sperma. Dat loopt via dezelfde plasbuis, maar het kan niet tegelijkertijd naar buiten komen. Op het moment dat het sperma eruit komt, worden de urinewegen afgesloten. De eikel zit verborgen onder de voorhuid. Als je nog klein bent, zit die voorhuid zelfs een beetje vastgeplakt aan de eikel. Word je wat ouder dan laat dat los. Als je besneden bent, wordt het voorste gedeelte van de voorhuid weggesneden waardoor de eikel helemaal bloot komt te liggen.


  Hoe groot moet-ie zijn?


  Over de grootte van de penis is altijd wat te doen. Jongens scheppen er vaak over op en ze vergelijken ook onderling. Sta je met je teamgenoten onder de douche, dan voel je je een hele held als die van jou het grootst is. Ongeveer hetzelfde is ook goed, als-ie maar niet klein is in vergelijking met de rest.


  Maar wat is nou normaal? Sowieso zitten er verschillen in de lengte en dikte van een penis. Het hangt ook af van je leeftijd en hoever je in de puberteit bent. Onder invloed van puberteitshormonen gaat je penis groeien en dat begint ongeveer een jaar nadat de eerste puberteitskenmerken zich hebben geopenbaard. Als je vroeg in de puberteit komt, begint het dus met een jaar of elf, twaalf, maar hij kan ook pas op je veertiende gaan groeien. Zo rond je achttiende is je penis wel uitgegroeid.


  Er zijn penisvergrotende pillen en apparaten in de handel, maar daar kun je maar beter van afblijven. Ze zijn vaak duur, werken niet en je kunt er nog bijwerkingen van krijgen ook. Heb je echt een hele kleine dan wordt er nog weleens een operatie uitgevoerd. Een deel van de penis zit namelijk in het lichaam verstopt en kan naar buiten getrokken worden. Maar dat kan echt alleen in uitzonderlijke gevallen.


  De cijfers, in centimeters


  Een gemiddelde penis is in slappe toestand zo tussen de zeven en tien centimeter (gemeten vanaf het punt aan de bovenkant waar hij begint tot en met de punt van de eikel) en in stijve toestand tussen de zestien en achttien centimeter. Iets kleiner en groter kan ook. Een echt grote penis is in slappe toestand elfenhalve centimeter en in stijve toestand eenentwintig centimeter. Dat lijkt misschien heel stoer, maar voor de meeste vrouwen zal het aan de grote kant zijn en het kan pijn doen bij het vrijen. Dan kun je misschien denken: niet mijn probleem, maar als iemand de hele tijd ‘au, au!’ ligt te roepen onder je, is het ook niet leuk. Je zult wat voorzichtiger te werk moeten gaan en dat is nou net niet wat je op dat moment wilt.


  Is jouw piemel in slappe toestand nu nog wat kleiner: maak je geen zorgen. Bij jongens in de puberteit is het verschil tussen slap en stijf anders dan bij volgroeide mannen. Slap is-ie gewoon nog wat kleiner. Als je een jaar of achttien bent, is je penis volgroeid. Het komt dus vanzelf goed. Hou vol.


  Waarom is de ene penis veel kleiner of groter dan de andere?


  SEKSUOLOOG MARIA SCHOPMAN: ‘Niet iedereen is even groot en niet elke penis is even lang. Maar een kleine dikke penis groeit als hij stijf wordt veel meer dan een lange dunne. Eigenlijk gaat het om de omtrek, die is van belang bij het vrijen. De vagina is een flexibele buis en als je daar de penis in glijdt en je op en neer schuift in de vagina, raak je gevoelige plekjes en dat is een prettig gevoel in het begin van de vagina. Meisjes kunnen ook de spieren van hun vagina aanspannen waardoor je allebei meer voelt.


  Maak je dus geen zorgen als die van jou wat kleiner lijkt dan van vriendjes. Als je van bovenaf naar je eigen penis kijkt lijkt die altijd kleiner dan hij is. Tijdens een erectie hebben de meeste penissen ongeveer dezelfde lengte. Daarbij wordt er ook nog eens enorm over opgeschept. Meestal is het niet waar wat vrienden erover zeggen.’
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  Erectie, oftewel: een stijve


  Als je een stijve penis krijgt, heet dat een erectie. Meestal komt het doordat je aan seks denkt, maar het kan ook gebeuren als je bang bent dat het gebeurt, bijvoorbeeld als je voor het schoolbord staat of je bij de dokter moet uitkleden. Een penis wordt stijf doordat er bloed gepompt wordt waardoor hij schoksgewijs groter wordt en omhoogkomt. Alsof je een ballon opblaast. De afvoer van dat bloed wordt bemoeilijkt, waardoor wat erin komt niet meteen weer terugstroomt. De penis wordt weer slap na de ejaculatie (= zaadlozing), als je klaarkomt dus. Het sperma wordt er dan in golfjes uit gestoten en dat geeft een heel lekker gevoel. Overigens kan de penis ook vanzelf weer slap worden als de opwinding voorbij is, er hoeft niet per se een ejaculatie plaats te vinden. Het is dus niet zo dat je eindeloos rondloopt met een stijve als je niet klaarkomt.
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  Sperma is een cocktail


  Sperma is een mix van zaad uit de zaadbal (je testikel) en prostaatvocht. Het is een beetje wittig, doorzichtig van kleur. Je krijgt sperma als je een jaar of dertien bent, maar dat wisselt per persoon. Het kan eerder en het kan later zijn. Als je klaarkomt, komt het zaad uit de testikel naar buiten, passeert daarbij de prostaat waarbij het zich vermengt met prostaatvocht. Dat vocht is eigenlijk het vervoermiddel van het zaad. Vervolgens worden met kracht het sperma en het zaadvocht naar buiten gestoten.
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  Kan sperma ook opraken?


  Nee, het raakt niet op, maar nadat je bent klaargekomen, heeft het lichaam wel even tijd nodig om weer te herstellen. Als je jong bent gaat dat snel en kun je na vijf minuten nog een keer. Naarmate je ouder wordt, kost het meer tijd en inspanning.


  Wel verandert de samenstelling van het sperma als je vaker achter elkaar klaarkomt. De ejaculatie bestaat uit zaad uit de zaadballen en zaadvocht uit de prostaat. Dat zaadvocht raakt nooit op, maar er is wel wat tijd nodig om zaadcellen te produceren en te laten rijpen. Kom je een paar keer achter elkaar klaar, dan zal er nog steeds vocht uit komen, maar zitten er in dat vocht minder zaadcellen.


  Smegma is ook een cocktail


  Smegma is dat witte spul dat soms rond je eikel zit. Vaak is het een beetje schilferig. Het bestaat uit een mix van voorhuidcellen, vocht en talg. En omdat het daar door de voorhuid niet makkelijk weg kan, blijft het zitten.


  Het is belangrijk je eikel elke dag met wat water schoon te maken, anders gaat hij stinken, en je kunt er ook ontstekingen van krijgen. Dat doe je door de voorhuid voorzichtig naar achteren te brengen waardoor de eikel bloot komt te liggen. Soms lukt dat naar achteren brengen van de voorhuid nog niet zo goed. Gewoon elke dag oefenen. Doe het tot waar het kan en dan steeds een stukje verder.


  Natte dromen


  In je slaap krijg je ook weleens een stijve. Dat gebeurt als je helemaal ontspannen bent in je remslaap. Dat is de periode in je slaap waarin de hersenen heel druk bezig zijn en je droomt en met je oogleden ligt te trillen (rem staat voor rapid eye movement). Dan kan de penis stijf worden. Het gebeurt reflexmatig en eigenlijk betekent het niets anders dan dat het hele buizenstelsel, het loodgieterwerk daarbeneden, goed functioneert. Meisjes hebben dat ook. Niet dat ze een erectie krijgen, maar zij kunnen wel vochtig worden tijdens de remslaap.


  Je kunt tijdens je slaap niet alleen een stijve penis krijgen, maar ook een spontane (dus zonder handjes) zaadlozing. Helemaal spontaan is het niet, want je hebt waarschijnlijk wel over seks gedroomd.


  Besneden


  Sommige jongens zijn besneden. Het topje van de voorhuid is dan weggesneden, waardoor de eikel helemaal bloot komt te liggen. Daar zijn verschillende redenen voor, maar over het algemeen is het uit hygiënische overwegingen. Als je de voorhuid laat zitten, komt er een vochtlaagje over de eikel, smegma, om de boel soepel te houden. Dat kan naar gaan ruiken. In Amerika is het heel normaal om besneden te zijn, daar vinden veel mensen het vies als je niet besneden bent.


  Een andere reden om je te laten besnijden is een te strakke voorhuid, waardoor je er last van krijgt met plassen en later met seksen. Er zijn ook jongens die vanuit religieuze overwegingen besneden worden. Joodse jongens worden als baby al besneden, op de achtste dag nadat ze geboren zijn. Bij moslimjongens gebeurt het ergens tussen de zevende dag na de geboorte en het vijftiende levensjaar.


  Jongens die op latere leeftijd worden besneden, voelen de hele tijd hun kleding op hun blote voorhuid. Dat went en op den duur wordt het minder gevoelig. Zonder voorhuid komt er een soort eeltlaagje over de eikel, ter bescherming. Dat zou ervoor kunnen zorgen dat de eikel minder gevoelig is.


  Jongenstietjes


  Ook jongens kunnen in de puberteit borsten krijgen. Er ontstaat dan een schijfje onder de tepel dat gevoelig kan zijn, en ook het gebied rond de tepel kan wat dikker worden. Soms is het alleen bij de linker- of rechterborst, soms bij allebei. Het komt door een lokale omzetting van het mannelijke naar het vrouwelijke hormoon waardoor een tijdelijke borstklier ontstaat. En die kan soms behoorlijk groot worden. Even schrikken dus, maar onthoud dat het een gevolg is van hormonale schommelingen. Meestal gaat het vanzelf voorbij en verdwijnt de borstvorming na een paar maanden tot een jaar. Soms gaat het niet over. In dat geval zou je kunnen overwegen ze chirurgisch te laten verwijderen.


  Persoonlijke lichamelijke (on)-gemakken van jongens én meisjes


  Jeugdpuistjes krijgt iedereen


  Bijna iedereen krijgt ze: jeugdpuistjes. Zo rond je twaalfde komen ze onder invloed van hormonen opeens op en de een heeft er meer last van dan de ander. Ze zijn gemakkelijk te behandelen met een crème. Zit je helemaal onder de pukkels, lees dan snel verder, want het goede nieuws is: je kunt er iets aan doen! Er is een heel goed middel verkrijgbaar dat de oorzaak van acne weghaalt. Binnen een paar maanden is jouw gezicht weer brandschoon.


  Het ontstaan van jeugdpuistjes


  Jeugdpuistjes zijn ontstoken haarvatzakjes. Overal op je huid heb je kleine haartjes, ook op je gezicht. Kijk maar eens goed in de spiegel, dan zie je ze zitten. Als je de haartjes onder een microscoop zou leggen, dan zie je dat ze geschubd zijn. Het zijn laagjes die over elkaar heen liggen. Om nou te voorkomen dat die geschubde haartjes je huid irriteren als ze erdoorheen prikken, zit er bij ieder haarzakje een talgkliertje waar een beetje talg (huidvet) uit komt dat de boel smeert en beschermt.


  Die talgkliertjes zitten vooral op je gezicht, je schouders en je borst, en dat zijn dan ook de plekken waar je puistjes kunt krijgen. In de puberteit krijg je geslachtshormonen en de talgklieren gaan daarop reageren. De mate waarin je puistjes krijgt, hangt af van de gevoeligheid van je talgklieren voor die geslachtshormonen. Als je er gevoelig voor bent, gaan je talgklieren heel hard werken en produceren ze te veel talg.


  Van mee-eter tot puistje


  De kleine haartjes op je gezicht hebben een korte levenscyclus en vallen continu uit en groeien weer aan. Valt zo’n haartje uit dan vult het lege haarzakje zich met talg. Als je te veel talg aanmaakt, hoopt dat zich op in het lege haarzakje en krijg je een mee-eter. Een mee-eter is niets anders dan ingedroogd, opgedroogd talg. Het is zwart omdat talg vet is en vet oxideert (wordt zwart) als het wordt blootgesteld aan de buitenlucht. Als je een meeeter hebt, worden het haarzakje en het talgkliertje opgerekt, er komen barstjes in en dat gaat ontsteken. En dan heb je een jeugdpuistje. In het begin is dat puistje een rood bultje, later komt daar onder invloed van bacteriën een wit puskopje op: een pustel.


  Drie fases van jeugdpuistjes. En wat kun je ertegen doen?


  DERMATOLOOG DICK VAN GERWEN van het Lievensberg Ziekenhuis in Bergen op Zoom en oprichter van de site huidconsult.nl legt het uit.


  Mee-eter. Je hebt dichte en open mee-eters. Bij dichte mee-eters zit er een huidlaagje overheen. De mee-eter zit dan als een talgbolletje opgesloten onder de huid. In dat geval mag je niet uitknijpen, want de talg kan nergens heen. Eventueel kun je het door een schoonheidsspecialiste laten doen of een huidtherapeut. Die maken er een gaatje in, waardoor de talg naar buiten gedrukt kan worden.


  Open mee-eters waarbij je een zwart puntje ziet, kun je voorzichtig met je nagels uitdrukken. Je zet de nagels van je wijsvingers eromheen en drukt dan voorzichtig aan. De talg zoekt de weg van de minste weerstand en komt naar buiten. Dat werkt heel goed, je voorkomt ermee dat het een puistje wordt.


  Rood bultje/puistje. Rode bultjes/puistjes kun je niet uitknijpen. Het is hetzelfde verhaal als met de dichte mee-eter: de huid bovenop is nog dicht waardoor de talg geen kant uit kan. Als je hard genoeg drukt kan het ook naar binnen openspringen en krijg je een ontsteking. Hoe dieper de ontsteking, hoe groter de kans op littekenweefsel en littekenweefsel gaat nooit meer weg.


  Pustel. Uitknijpen mag pas als er een wit puskopje op zit. Dan is het open en kun je de pustel voorzichtig uitknijpen. Niet tot bloedens toe. Als het meeste pus eruit is, is het al goed. Zo’n rijpe pustel staat op springen, waardoor het pus er vaak met zo’n kracht uit schiet dat het op de spiegel zit. Beetje vies, maar je bent het nu wel kwijt en de huid geneest snel.


  Gewoon jeugdpuistjes of toch acne?


  Alle pubers krijgen onder invloed van hormonen een vette huid. De meeste pubers krijgen wel een beetje last van jeugdpuistjes en dat duurt een jaar of twee. Heb je er heel veel last van en heb je ze in alle stadia op je gezicht zitten, dan spreken we van acne. Laat je niet wijsmaken dat je gewoon pech hebt en dat het vanzelf overgaat. Acne is een huidziekte die het best behandeld kan worden door een dermatoloog. Doe je dat niet, dan heb je er jaren last van en krijg je een gezicht dat onder de littekens zit.


  Puistjes oké, acne nee!


  DERMATOLOOG DICK VAN GERWEN: ‘Bij gewone jeugdpuistjes helpt een Benzaczalf je prima de puberteit door. Heb je echt last van acne (je huid zit onder de mee-eters, pukkels en pustels) dan zet je zwaarder geschut in. Tretinoïne remt de talgproductie en wordt door de dermatoloog of huisarts voorgeschreven. Na een paar maanden is je huid weer schoon en gaaf. Je hoeft dus geen acne te hebben! Pas wel op dat je moeder de zalf niet inpikt: het is de enige anti-rimpelcrème die écht werkt.’


  Smeersels en middeltjes bij jeugdpuistjes en acne


  Heb je alleen een vette huid dan kun je de huid ’s avonds reinigen met een product als Clearasil. Clearasil ontvet en ontsmet. Krijg je ook jeugdpuistjes, dan gebruik je naast Clearasil een crème die benzoylperoxide bevat. Clearasil heeft zo’n crème, maar er zijn meerdere merken. Ook kun je het bij de apotheek kopen zonder recept. Bespreek het eerst even met je ouders en vraag dan in de apotheek naar een Benzac-crème, dan weten ze genoeg. Je hebt Benzac 5 procent en 10 procent, die laatste is sterker.


  Hoe doe je het?


  ’s Avonds maak je eerst je gezicht schoon door het te wassen met Clearasil (of een soortgelijk product). Smeer het hele gebied waar je puistjes hebt in met een dun laagje benzoylperoxide. Niet te dik doen, anders raakt je huid geïrriteerd en ben je nog vatbaarder voor jeugdpuistjes. Echt een dun laagje. Was daarna goed je handen, anders blijft het aan je vingers zitten en krijg je het in je ogen als je daarin wrijft. Schrik niet als het even erger lijkt te worden. Je huid moet wennen aan benzoylperoxide en zal eerst wat roder en droger worden. Daardoor kun je in eerste instantie juist wat meer pukkeltjes krijgen. Dit duurt maar een week of twee en dan gaat het goed werken. Wordt de huid heel vurig en schilferachtig, dan moet je het langzamer opbouwen. Gebruik het een weekje om de dag of om de twee dagen. Gaat het weer beter, dan kun je het weer elke dag proberen. Heb je last van hardnekkige puistjes dan kun je lokaal ook nog een antibioticumzalf gebruiken. Die kun je krijgen via de huisarts of dermatoloog. Eventueel kun je bij de schoonheidsspecialiste regelmatig mee-eters laten verwijderen om te voorkomen dat het puistjes worden.


  Acne


  Heb je veel mee-eters, puisten en pustels en heb je ze ook al op jonge leeftijd, dan kun je via de huisarts een afspraak maken bij een dermatoloog, anders zit je er de komende tien jaar aan vast. Heb je last van acne, dan moet je de oorzaak bestrijden. En de oorzaak zijn die talgkliertjes die te veel talg produceren. Medicijnen met vitamine A-zuur (tretinoïne) remmen de talgproductie. Het is op de markt onder de namen Differin, Acid A Vit of het merkloze Tretinoïne en alleen op recept te krijgen.


  Hoe gebruik je het?


  Tretinoïne gebruik je één keer per dag, ’s avonds voor het slapengaan. Niet overdag, want het kan op zonlicht reageren. Je wordt sowieso gevoeliger voor de straling van zonlicht, daarom moet je overdag een zonnebrandmiddel met minimaal factor 15 gebruiken. De volgorde in de badkamer is: tanden poetsen, huid schoonmaken met koud water en zeep, tretinoïne-crème smeren, handen wassen.


  Belangrijk om te weten is dat de situatie eerst gaat verergeren. Tretinoïne is een zuur, niet pH-neutraal, en dat geeft irritatie en uitdroging. Dat uitdrogen willen we hebben, maar de irritatie geeft roodheid. De een reageert er wat sterker op dan de ander. Irriteert het erg, dan kun je om de dag smeren of om de twee dagen, net zolang tot je eraan gewend bent. Ook kun je de concentratie verlagen. Je hebt zalf met 0,02 procent en 0,05 procent. Ben je eraan gewend en kun je het goed verdragen, dan kun je weer elke avond smeren en dat kun je rustig jaren volhouden. Het advies is: tot de huid weer rustig is en dan nog een paar maanden erbij, anders kan het weer terugkomen.


  Heel erge acne


  Mocht je zo’n last hebben van acne dat zelfs tretinoïne niet voldoende helpt, dan zijn er ook vitamine A-zuurtabletten onder de naam Roaccutane. Dit is wel een heftig middel, dus je moet dit echt alleen in overleg met je ouders en onder toeziend oog van een dermatoloog gebruiken.


  Hoe doe je het?


  Roaccutanetabletten slik je tijdens de maaltijd. Soms één keer per dag, soms zal de dosis verdeeld worden over de dag. Je dermatoloog zal je vertellen wat voor jou het beste is. Bij dit middel wordt het de eerste twee weken altijd erger door een sterk indrogend effect. Na twee à drie weken treedt er verbetering op en na gemiddeld drie maanden is de huid weer helemaal mooi. Stop je te vroeg, dan komt het terug. De stelregel is: als het rustig is, nog drie maanden doorbehandelen.


  Roaccutane werkt niet alleen op de talgklieren, maar ook op de slijmkliertjes. Je krijgt er hele droge lippen van. Smeer je lippen goed in met lippenbalsem en het liefst met vaseline. Wel tien tot twintig keer per dag. Koop gewoon een paar tubes en stop er een in je jaszak, in je schooltas, in je etui, in je locker. Vergeet je een paar keer te smeren, dan springen de kloven in je lippen. Draag je lenzen dan kun je last krijgen van droge ogen. Wat heel belangrijk is: meisjes mogen het absoluut niet gebruiken als ze zwanger zijn of willen worden. De foetus (het kindje in de buik) zal dan namelijk geen huid aanmaken.
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  De invloed van voeding op pukkels en puistjes


  De meningen hierover zijn verdeeld. Dermatoloog Dick van Gerwen zegt dat het niet is aangetoond, maar er zijn natuurlijk genoeg mensen die merken dat ze meer puistjes krijgen als ze bijvoorbeeld chocola eten, of varkensvlees. Als dat bij jou zo is, moet je het vooral niet meer doen. Volgens voedingsdeskundige Jacqueline ter Hofstede heeft voeding wel degelijk invloed op de ontwikkeling en ontsteking van puistjes.


  Suiker


  Suiker stimuleert de aanmaak van insuline, een hormoon dat ervoor zorgt dat suiker wordt opgenomen in je bloed. Insuline stimuleert de groei van huidcellen die ervoor kunnen zorgen dat de huidporiën geblokkeerd raken. En daar krijg je puistjes van. Suiker zit in veel voedingsstoffen die in frisdrank, koekjes en snoep gebruikt worden.


  Vetten


  Je hebt verzadigde vetten en onverzadigde vetten. Onverzadigde vetten zijn goed. Ze zitten in vis, nootjes, zaden, avocado’s en olijfolie. Daarvan moet je veel eten. Hou je niet van vis, laat je dan adviseren over een goed voedingssupplement dat essentiële vetzuren zoals omega 3 en 6 bevat. Het zijn de verzadigde vetten die de talgproductie stimuleren en daarmee puistjes verergeren. Verzadigde vetten zitten in chips, fastfood (hamburgers, kroketten, patat) en kant-en-klaarmaaltijden.


  Wat is een gezonde voeding?


  -Drink voldoende (6 à 8 grote glazen) water of kruidenthee per dag. Zo worden afvalstoffen die anders bijdragen aan de ontwikkeling van puistjes afgevoerd.


  -Eet voeding die veel voedingsvezels bevat, zoals volkorenproducten (volkorenbrood, pasta en rijst), peulvruchten, zoals bonen en linzen, koolsoorten en wortel- en knolgroenten.


  -Eet zo veel mogelijk vers bereide maaltijden en zo min mogelijk kant-en-klaarmaaltijden (dus ook geen kant-en-klare sauzen) en eten van de snackbar.


  -Zorg ervoor dat je regelmatig, over de dag verspreid, eet. Het liefst drie maaltijden en een gezonde snack tussendoor.


  -Eet zo veel mogelijk biologische producten.


  -Kauw je eten goed en neem er de tijd voor.


  -Eet twee keer fruit per dag en elke dag verse groenten. Dat mag ook groente- of vruchtensap zijn. Groenten en fruit bevatten vitaminen, mineralen, voedingsvezels en antioxidanten die bijdragen aan een gezonde huid en helpen bij de huidgenezing.


  -Eet twee keer per week vis of schaal- en schelpdieren.


  -Verminder geraffineerde producten als witbrood, koekjes, suiker, snoep, chips, koffie, cola en andere frisdranken.


  Pubers zweten meer


  Van pubers wordt weleens gezegd dat ze stinken. Er is zelfs een naam voor: puberzweet. Een zweetlucht die stinkt naar kattenpis. Sorry. Gelukkig is er wat aan te doen.


  Onder invloed van hormonen begin je met zweten. Ook krijg je haren onder je oksels waardoor het oppervlakte groter wordt en je meer zweetlucht vasthoudt. Zweet op zich ruikt niet, het zijn de bacteriën die zorgen voor de geur. Je kunt die verminderen door elke ochtend te douchen en vervolgens een deodorant te gebruiken. Dan krijgen bacteriën minder kans. Je kunt ook je oksels scheren. Minder haar, minder geur.


  Zweetvoeten


  Zweetvoeten kunnen ook voor een nare geur zorgen. Soms kunnen voeten zo zweten dat het eelt aan de onderkant week wordt en dat is weer een prima voedingsbodem voor bacteriën. Bacteriën houden namelijk van warm en vochtig. Ze eten letterlijk het eelt op en dan krijg je dus van die putjes in je eelt, vooral bij je tenen. Zorg dus ook dat je goed je voeten wast. Eventueel kun je het eelt deppen met wat alcohol. Flesjes alcohol zijn gewoon bij de drogist te koop. Ook is het verstandig niet iedere dag dezelfde schoenen te dragen, maar zo veel mogelijk af te wisselen.


  Waarom ben je zo moe?


  PSYCHOLOOG EN HERSENONDERZOEKER JISKA PEPER VAN HET BRAIN & DEVELOPMENT LAB: ‘Dat heeft te maken met de stof melatonine, de stof in je hersenen die van invloed is op het slaap-waakritme en die gekoppeld is aan licht. Als het ’s avonds donker wordt, komt de productie van melatonine op gang en word je vanzelf moe. Melatonine neemt bij het aantreden van de puberteit af en men denkt dat hierdoor het slaap-waakritme wat wordt verschoven. Pubers worden tijdelijk wat minder ochtendmens en meer avondmens.’


  Slapen is lekker én goed


  Pubers en adolescenten hebben gemiddeld zo’n negen tot negenenhalf uur slaap nodig om uitgerust te zijn. Als jij om zeven uur op moet staan, betekent dat dat je de avond ervoor uiterlijk om tien uur moet slapen. Wie haalt dat? Bijna niemand. Met chronisch slaapgebrek als gevolg. En dat is vervelend, want daardoor let je minder goed op op school, je kunt dingen minder goed onthouden, bent minder creatief en je kunt er ook nog meer stemmingswisselingen door krijgen dan je al had. Je kunt er zelfs depressief van worden.


  Wat te doen?


  Al ben je niet moe, ga toch op tijd naar bed. Om in slaap te kunnen vallen, is het nodig dat je geest rustig is. Ga dus niet vlak voordat je moet slapen nog een spannende game doen of ingewikkeld huiswerk. Eigenlijk moet je na achten alleen nog maar een beetje relaxen, misschien alleen nog wat lezen. Val je nou niet in slaap, maak je er dan niet druk over. Accepteer het, dan komt de slaap vanzelf. En slaap in het weekend bij. Gaan je ouders daarover zeuren, zeg dan dat je je slaap nodig hebt om je goed te kunnen concentreren op school. Daar zijn ze gevoelig voor.


  Wat ook helpt: sporten. Daar word je moe van, waardoor je eerder kunt slapen. Als dat niet helpt en je ligt vaak wakker, dan kun je je ouders vragen of ze bij de drogist melatoninepilletjes voor je willen kopen. Dat zijn hele kleine pilletjes die je door kunt slikken of waar je op kunt zuigen en dat zorgt ervoor dat het hormoon wordt aangemaakt waardoor je slaperig wordt. Het is volkomen natuurlijk en niet erg. Als je die bijvoorbeeld ’s avonds om negen uur inneemt, lig jij tegen tienen als een roosje te slapen. Mocht de dosering te laag zijn voor je dan kun je ook Super Melatonine kopen. Dit is niet bij iedere drogist verkrijgbaar, maar vaak wel bij natuuren vitaminewinkels of via internet.
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  De grote verandering in de hersenen


  Het clichébeeld van pubers: moe en lamlendig hang je op de bank. Je doet niks, je wilt niks, je skipt misschien wel je sport- of muzieklessen en je vindt alles saai behalve je vrienden. Ouders worden er gek van. Misschien komt het je bekend voor.


  Het is echt niet alleen lamlendigheid, het heeft allemaal te maken met de ontwikkeling van je hersenen. Zo is je biologische klok anders, waardoor het continu lijkt alsof je een jetlag hebt. Het lijkt of je maar wat doelloos rondhangt en in bed ligt, maar je bent gewoon moe en je hebt die rust hard nodig. Maar de grootste oorzaak van je gedrag is een verschuiving die in je hersenen plaatsvindt.


  Onvoldoende balans tussen hersengebieden


  Sommige gebieden van je hersenen ontwikkelen zich sneller dan andere. Daardoor is de balans een beetje zoek. Wat bijvoorbeeld al heel actief is, zijn de emotiegebieden en het pleziercentrum (ook wel beloningscentrum genoemd). Het pleziercentrum zorgt voor verlangen, motivatie, passie en bevrediging en reageert sterk op belonende effecten van gedrag. Nu dit centrum zo actief is, ga je op zoek naar activiteiten die een kortetermijnbeloning opleveren (zoals plezier maken met je vrienden) en ben je bereid daar risico’s voor te nemen (kan jou het schelen dat je morgen een proefwerk hebt – je staat morgen wel wat eerder op om nog te leren).


  Je kunt uit je vel springen van woede, ontzettend blij zijn en obsessief verliefd. Als je snoep wilt, of een nieuw spel op de computer, dan wil je het ook meteen. Niet straks. Nu. Ook ben je erg gevoelig voor kicks en sensatie, en denk je nog niet zo goed na over de gevolgen ervan. Dat doe je namelijk met het controlegebied, de prefrontale cortex, waar de rem zit op je gedrag, waarmee je impulsen onder controle houdt en een plannetje maakt. En laat dit nou net het gedeelte zijn wat zich pas in een later stadium ontwikkelt.


  Eerst de emotie, dan het verstand, daar komt het zo’n beetje op neer. In het begin van je adolescentie ben je emotioneel en heb je je impulsen nog niet onder controle. Op tijd thuiskomen zit er niet in. Je denkt er gewoon niet aan. Ook het plannen van je huiswerk kost je nu grote moeite. Het is allemaal lastig, maar het hoort bij je ontwikkeling. Je ouders en leraren moeten je de eerste jaren van de middelbare school maar gewoon vertellen wat je wanneer moet doen, later leer je dat zelf.


  Dat plannen gaat steeds een beetje beter. Op je vijftiende kun je het beter dan op je twaalfde, en op je achttiende weer beter dan op je vijftiende. Gemiddeld kun je het pas echt goed na je twintigste of vijfentwintigste jaar, al zijn er mensen die het nooit leren.


  De goede kant van dit alles


  Je zou zeggen: waarom hebben ze dat daar boven niet wat beter aangelegd? Waarom eerst doen en daarna pas nadenken? Omdat het belangrijk is dat je voordat je het veilige nest, je thuis, verlaat en je eigen leven opbouwt, eerst op zoek gaat naar wie je bent: wat vind jij leuk, wat kan je goed, wat is je rol binnen de groep? Om daar achter te komen, moet je experimenteren. Als je altijd alle risico’s zou afwegen, zou je er nooit op uitgaan. Veel te eng.


  Door de schoksgewijze ontwikkeling in de hersenen is het juist een hele interessante periode waarin veel mogelijk is. Je bent heel creatief en hebt veel fantasie. Waar volwassenen vaak al vastgeroeste ideeën hebben, kun jij nog buiten de gebaande paden denken. Je bent in staat heel veel te leren en je talent te ontwikkelen. Dit is bijvoorbeeld dé periode om een instrument heel goed te leren spelen of heel erg goed te worden in een sport. Eigenlijk is het een heel boeiende tijd, de puberteit. Zeg dat maar tegen je ouders, als ze weer eens lopen te zeuren.


  Waarom zijn pubers emotioneel zo wisselvallig?


  PSYCHOLOOG EN HERSENONDERZOEKER JISKA PEPER: ‘Doordat de hersenen tijdelijk uit balans zijn, kunnen er grote schommelingen in je gevoel plaatsvinden: het ene moment kun je in extase zijn en het andere moment heel somber. De grote toenames van geslachtshormonen (testosteron en oestrogeen) in de puberteit zorgen ook (samen met allerlei andere regelstoffen) voor seksuele gevoelens en een gevoel van verliefdheid. Als al deze stoffen weer in balans zijn, zullen je gevoelens waarschijnlijk ook wat kalmeren.’


  Waarom houden pubers vaak zo weinig rekening met anderen?


  PSYCHOLOOG EN HERSENONDERZOEKER BERNA GÜROGLU van het Brain and Development Lab: ‘Het vermogen je te verplaatsen in de ander is een van de gebieden in de hersenen die zich pas in de puberteit ontwikkelt. Het begint zo rond je negende en loopt door tot je vijfentwintigste. En je wordt er steeds beter in. Al zijn er natuurlijk altijd individuele verschillen. Er zijn mensen die anderen feilloos doorhebben en begrijpen, en je hebt er ook voor wie andere mensen altijd een raadsel zullen blijven. En dan is er ook een verschil tussen jongens en meisjes. De eerste resultaten van een studie die we nu verrichten laten zien dat jongens iets meer op zichzelf gericht zijn, zij denken vaker aan hun eigen belang. Meisjes hebben een sterker gevoel voor eerlijkheid. Zij zullen vaker voor een eerlijke verdeling in de groep kiezen, zelfs als ze zichzelf daarbij benadelen.’


  Inschatten moet je leren


  Volwassen mensen gaan zweten als ze iets heel spannends gaan doen. Onderzoek bij pubers laat zien dat zij daar helemaal niet zo’n last van hebben. Het doet ze gewoon niet zoveel. Dat komt door die disbalans tussen de emotionele hersengebieden en de controlehersengebieden. De emotionele gebieden zijn sterk gerelateerd aan hormonale veranderingen die beginnen in de puberteit. Onder invloed van hormonen word je veel sensitiever en reageer je sterk op beloning. Daarnaast zijn vrienden nu heel erg belangrijk voor je. Om al die prikkels en emoties te kunnen reguleren heb je controle-gebieden nodig, en dat zijn nu net de gebieden die nog niet rijp zijn. Pubers kunnen al niet zo goed risico inschatten, maar als ze met hun vrienden zijn al helemaal niet. De beloning (iets spannends of leuks doen met je vrienden) is dan te hoog.


  Bij een Amerikaans hersenonderzoek moesten pubers een computerspel doen waarbij ze in een auto zaten en stoplichten moesten passeren. Als het licht op oranje sprong, moest je of nog even extra gas geven of stoppen. Als je geluk had kon je door, maar je liep ook het risico dat het stoplicht net op rood sprong en dan kreeg je strafpunten. Vervolgens moesten ze precies hetzelfde spel doen, maar nu keek er een vriend mee. Er was een toename in risicogedrag te zien. Dit effect is alleen gevonden bij pubers, niet bij volwassenen. Bij volwassenen maakte het niet uit of ze in hun eentje speelden of dat er vrienden meekeken. Ze namen evenveel risico. Dat komt doordat hun controlegebied goed ontwikkeld is, waardoor ze beter de voors en tegens kunnen afwegen.


  Hetzelfde onderzoek werd herhaald met gebruik van een hersenscanner. Het beloningscentrum van pubers, dat actief wordt als je leuke muziek hoort, iets lekkers eet of mooie mensen ziet, bleek actiever als er vrienden bij waren. Daarmee werd nog eens bevestigd dat als pubers samen met een vriend zijn, ze meer geneigd zijn risico’s te nemen, waardoor de beloning nog groter kan zijn. Als jongens winnen, licht hun beloningscentrum nog meer op dan bij meisjes. Het hormoon testosteron speelt daarbij een rol, want dat is gelinkt aan de activiteit van het beloningscentrum.


  Maar wat gebeurt er nou precies in die hersenen?


  De ontwikkeling van de hersenen gaat van achter naar voren. Achter in de hersenen zitten de wat simpelere functies zoals het kunnen lopen en bewegen en zien. Dat kun je nu wel. Wat nu verbeterd wordt is de bekabeling tussen de verschillende hersengebieden. Hoe beter die bekabeling ontwikkeld is, hoe sneller de overdracht van informatie tussen de hersengebieden plaatsvindt en hoe beter je dus kunt nadenken. De hersenen zijn net een soort oerwoud. In dat oerwoud liggen kleine bospaadjes. Als je nou maar vaak over die paadjes loopt, ontstaan er vanzelf bredere paden waardoor je sneller door het bos kan. Dat is wat er nu gebeurt.


  Grijze en witte stofjes


  In de hersenen heb je grijze stof en witte stof. Grijze stof bestaat uit zenuwcelletjes en daar heb je er bij je geboorte wel een miljard van. Witte stof is de bekabeling, een soort netwerk van verbindingen dat zorgt voor de communicatie tussen verschillende hersengebieden. Hoe beter die bekabeling ontwikkeld is, hoe sneller de overdracht van informatie tussen de hersengebieden plaatsvindt en hoe beter je dus kunt nadenken. Vanaf je twaalfde neemt de grijze stof in de hersenen af en de witte stof neemt toe. En dat is goed. Het is niet zo dat je dommer wordt, er vindt juist een specialisatie plaats van de paden die je gebruikt.


  Meisjes komen eerder in de puberteit en hun hersenen zijn ook eerder rijp. Jongens die vroeg in de puberteit zijn, hebben hetzelfde voordeel.


  Vroeg in de puberteit?

  Dan ben je er ook snel weer van af


  HERSENONDERZOEKER JISKA PEPER: ‘Het moment waarop voor jou de puberteit begint, is voor 80 procent genetisch aangelegd. Ik heb onderzoek verricht onder negenjarige tweelingen die een oudere broer of zus van een jaar of veertien hadden. Degenen die op hun negende de eerste lichaamskenmerken van puberteit vertoonden, hadden minder grijze en meer witte stof in het voorste gebied van de hersenen. Meer bekabeling dus, waardoor zij mogelijk een betere balans hebben tussen het voorste en achterste gedeelte van de hersenen. Bij hun oudere broers en zussen was dit ook al goed ontwikkeld. Mijn veronderstelling is dat hoe eerder je in de puberteit komt, hoe meer witte stof je aanmaakt, hoe sneller je die balans bereikt. Daardoor heb je minder kans op (extreem) impulsief gedrag en risicogedrag.’
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  Een nieuw begin


  Je gaat naar de middelbare school! Het begin van je nieuwe leven, het echte leven kun je bijna wel zeggen. Een andere omgeving, nieuwe vrienden, veel meer vrijheid. En dan krijg je – vaak voor het eerst – ook nog te maken met huiswerk. Veel huiswerk. Dat vereist discipline en planning. Zaken die je nog moet leren. Want hoe zorg je ervoor dat je geen huiswerk vergeet, hoe plan je een proefwerkweek, hoe maak je een samenvatting en hoe doe je dat eigenlijk: woordjes leren?


  Wat wordt het? Het basisschooladvies en leerlingvolgsysteem


  Je hebt een schooladvies gekregen aan het eind van de basisschool, en daar moet je het eigenlijk mee doen. Het schooladvies krijg je van je leerkracht en is gebaseerd op wat jij de afgelopen jaren hebt laten zien op de basisschool. Hoe is je werkhouding, kun je je goed concentreren of ben je snel afgeleid en wat wil je zelf? Uiteraard tellen ook de scores mee die je voor toetsen hebt gehaald. Vanuit het leerlingvolgsysteem kun je globaal zeggen: leerlingen die vooral een E, D en C scoren, gaan waarschijnlijk naar het vmbo. Heb je voornamelijk C en B gehaald, dan volgt het vmbo-t. Leerlingen met vooral B gaan meestal naar de havo en leerlingen die overwegend een A scoren gaan vaak naar het vwo of de havo. Soms is een aanvullend capaciteitenonderzoek nodig.
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  Het vmbo: voor wie graag snel gaat werken


  Het vmbo bestaat sinds 1999 en is een samenvoeging van het voorbereidend beroepsonderwijs (vbo), het lager beroepsonderwijs (lbo) en het middelbaar algemeen voortgezet onderwijs (mavo). Het vmbo duurt vier jaar (twaalf-zestien jaar) en heeft vier verschillende leerwegen die opleiden voor het middelbaar beroepsonderwijs (mbo), dat ook weer verschillende niveaus kent.


  De vier leerwegen van het vmbo onderscheiden zich vooral door de mate waarin praktijk en theorie worden gegeven. Dus de mate waarin je leert door te doen of leert uit boeken. Je hebt vmbo-b (basisberoepsgerichte leerweg), vmbo-k (kaderberoepsgerichte leerweg), vmbo-g (gemengde leerweg) en vmbo-t (theoretische leerweg). Vmbo-t komt overeen met de vroegere mavo.


  Vmbo-b: vooral met je handen!


  De meest praktische leerweg is de basisberoepsgerichte leerweg (vmbo-b). Je krijgt hier minstens twaalf uur per week praktijkvakken. Deze vakken zijn gericht op een bepaald beroep, bijvoorbeeld uiterlijke verzorging of installatietechniek. Daarnaast krijg je een aantal algemene vakken zoals Nederlands en Engels. Binnen het vmbo-b kun je ook een leerwerktraject volgen. Dit is een manier van leren met meer ruimte voor stage of werk. Na het vmbo-b kun je doorstromen naar mbo-1 en mbo-2.


  Vmbo-k: iets meer theoretische dieptegang


  In de kaderberoepsgerichte leerweg (vmbo-k) krijg je algemene vakken en gemiddeld twaalf uur per week praktijkvakken die gericht zijn op één beroep. Je gaat dus meteen de diepte in. Het verschil met vmbo-b is dat je na het vmbo-k kunt doorstromen naar een hoger niveau op het mbo, mbo-3 en soms mbo-4.


  Vmbo-g: breder en algemener


  Het derde niveau is de gemengde leerweg (vmbo-g) en daar krijg je vooral algemene vakken. Daarnaast krijg je gemiddeld vier uur per week praktijkvakken die gericht zijn op één beroep. Na het vmbo-g kun je doorstromen naar mbo-3 en mbo-4.


  Vmbo-t: de vroegere mavo


  Het vierde niveau is de theoretische leerweg (vmbo-t) en die komt overeen met de vroegere mavo. Sommige scholen noemen het ook weer mavo vanwege de slechte naam die het vmbo soms heeft en om aan te geven dat het een algemene opleiding is en dat doorstroom naar de havo mogelijk is. In de theoretische leerweg krijg je alleen maar algemene vakken. In het derde jaar ga je je specialiseren en kies je voor een van de vier sectoren: economie, techniek, zorg en welzijn of landbouw. Na het vmbo-t kun je doorstromen naar mbo-3 en mbo-4 en onder bepaalde voorwaarden, die verschillen per school (meestal moet je een 7,5 gemiddeld staan), naar de havo. Maar de meeste leerlingen gaan door naar het mbo. 12,5 procent van het vmbo-gt stroomt door naar de havo. Met een mbo-4-diploma kun je naar het hbo.


  Op scholengemeenschappen wordt vaak een vmbo-t/havo-brugklas aangeboden. Mocht je net op het randje zitten qua schooladvies en Citoscore, dan kun je het hier nog een jaar of twee aankijken voordat er definitief gekozen wordt.


  En wat is het mbo dan?


  Mbo-1: assistentenopleiding, hiermee kun je eenvoudige uitvoerende werkzaamheden doen als assistent. Bijvoorbeeld: assistent-bakker, bouwplaatsassistent, zorghulp, horeca-assistent.


  Mbo-2: basisberoepsopleiding, hiermee kun je uitvoerende werkzaamheden doen. Je kunt als medewerker aan de slag, bijvoorbeeld als receptionist, beveiliger, jongerenwerker, autotechnicus.


  Mbo-3: vakopleiding, hiermee kun je zelfstandig werkzaamheden uitvoeren die een grote vakbekwaamheid vereisen. Bijvoorbeeld: kapper, ICT-mede-werker, kok, secretaresse.


  Mbo-4: middenkaderopleiding, eventueel gevolgd door een specialistenopleiding, hiermee kun je zelfstandig werkzaamheden uitvoeren op verschillende gebieden of juist op een gespecialiseerd gebied, en je kunt ook leidinggeven aan anderen. Bijvoorbeeld: sporttrainer/coach, filiaalmanager, verpleegkundige.


  Angst voor het vmbo


  HUBERT SCHAKENBOS, OUD-DIRECTEUR VAN HET BREDERO COLLEGE in Amsterdam-Noord, een scholengemeenschap met vmbo, havo, vwo en gymnasium: ‘Het is diep tragisch, de angst voor het vmbo. En dan met name voor de kinderen, want die voelen die druk van de ouders. Het moeten scoren voor de Cito, direct op bijles als het niet zo goed gaat. Het zijn vooral hoogopgeleide ouders die bang zijn voor het vmbo, omdat ze het niet kennen. Ze zijn bang dat er van hun kind niets terecht zal komen als hij of zij naar het vmbo gaat, dat hij zal verzuipen in grote zwarte scholengemeenschappen waar af en toe een leraar wordt doodgestoken. Waar ze beter bang voor kunnen zijn, is dat hun kind ongelukkig wordt. Omdat er te veel van hem of haar wordt verwacht.


  Als je een kind bent dat veel liever leert door te doen en je hebt ook een advies dat daarbij past, dan kun je beter naar het vmbo gaan. Leren moet leuk zijn en daarom moet je de methode kiezen die bij je past.


  Dat je met vmbo-t makkelijker kunt overstappen naar de havo is een illusie. Slechts 12 procent van de vmbo-t’ers stroomt door naar de havo en daarvan strandt 6 procent. Nee, dé weg vanaf het vmbo is mbo en vervolgens hbo. Met als bijkomend voordeel dat het je geen jaren studiefinanciering kost. Die begint opnieuw zodra je op het hbo komt. En vaak zijn het de echte doorzetters die deze weg kiezen. Met als bijkomend voordeel dat ze op het hbo wat ouder en meer ervaren zijn en serieuzer met hun studie omgaan.’


  Twijfelgeval: vmbo of havo?


  De meeste scholengemeenschappen hebben vmbo-t/havo-klassen waar na één of twee jaar gekeken wordt of het vmbo of havo wordt. Voor ouders is dat fijn, want dan hebben ze nog een jaar hoop, en voor jou kan het ook fijn zijn, want jij hebt ook nog een jaar langer de tijd om te kijken of je het kan. Maar soms is het een marteling, want als de havo eigenlijk te moeilijk voor je is, krijg je er alleen maar veel stress van en misschien wel een hekel aan leren.


  Als het eigenlijk al duidelijk is dat je de havo niet aankan, of dat het voor jou niet de manier van leren is (je leert liever door te doen), kies dan voor een leuke, liefst wat kleinere vmbo-school. Je hebt ook specialistische vmbo’s waar je je al meteen gaat verdiepen in vakken als media, techniek of meubelmaken. Van het vmbo kun je doorstromen naar het mbo en wil je dan nog verder, dan vind je zo aansluiting bij het hbo. 30 procent van de hbo-leerlingen komt van het mbo. En die mbo’ers doen het vaak beter dan de havisten. Logisch, zij hebben al direct onderwijs gekregen. Veel mbo-opleidingen bieden ook een hbo-vervolgtraject aan, zodat je na twee jaar je hbo-diploma kunt hebben.


  Wordt het toch het vmbo, doe dan als het enigszins kan wel vmbo-t, daar krijg je in ieder geval nog iets aan theorie. Vmbo-b en vmbo-k zijn echt een ander verhaal. Daar zitten zoveel kinderen met leer- en gedragsproblematiek dat er vooral wordt opgevoed en in de hand gehouden. Als je het echt niet redt, zit er niets anders op, maar wil je een basis meekrijgen om goed het beroepsleven in te gaan, dan kun je beter vmbo-t doen. Daarmee heb je ook meer mogelijkheden in het mbo.


  DANIËL (16) begon op het vwo, zakte na het eerste jaar terug naar de havo, in het derde jaar naar het vmbo-t en zit nu in het vierde jaar vmbo-t. Hij zit op een scholengemeenschap in Bussum.


  ‘Er is een groot verschil tussen het vmbo en de havo. Het is op het vmbo met name een stuk drukker in de klas. Iedereen loopt door elkaar, staat op, er is constant lawaai. Leraren worden gewoon uitgelachen. Als je een goed cijfer haalt, ben je een nerd en zeggen ze: “Jij hebt zeker de hele dag geleerd, sukkel.” In het begin liet ik me daar wel door beïnvloeden, maar inmiddels denk ik: dan maar een nerd, maar ik wil straks wel een normale baan. Ineens begin ik ze dom te vinden. Ze lachen om stomme dingen en begrijpen het vaak niet als ik iets vertel. Ik heb er wel spijt van dat ik hier zo laat achter kom. Ik wil hierna graag naar de havo, maar dan moet je een 7,5 gemiddeld staan. Daar werk ik nu hard voor, maar het was toch makkelijker geweest als ik op de havo meteen goed mijn best had gedaan.’


  Slecht in het nieuws


  HUBERT SCHAKENBOS, OUD-DIRECTEUR VAN HET BREDERO COLLEGE: ‘Het vmbo komt regelmatig slecht in het nieuws. Dan gaat het altijd over de problemen die gelden voor de eerste twee leerwegen (vmbo-b en vmbo-k), waar kinderen uit de zwakste milieus naartoe gaan, maar dat is maar een klein percentage. Het overgrote deel doet leerweg drie en vier (vmbo-g en vmbo-t) en met hen gaat het prima. Dat zijn hartstikke leuke kinderen die doen wat ze leuk vinden. En laten we daar ook niet neerbuigend over doen: het is wel 70 procent van de beroepsbevolking waar we het over hebben. De aardige mevrouw achter de balie van het ziekenhuis, de handen aan het bed, die leuke crècheleidster, de man die je auto weer aan de praat krijgt. Ze vormen een essentieel onderdeel van de maatschappij.’


  Wat leer je op de havo?


  Havo staat voor hoger algemeen voortgezet onderwijs en duurt vijf jaar. Je krijgt er vakken als Nederlands, Engels, Duits en Frans (op sommige scholen ook Spaans), wiskunde, natuurkunde, scheikunde, geschiedenis, aardrijkskunde, biologie en handvaardigheid. Na de havo kun je naar het hoger beroepsonderwijs (hbo) of naar klas 5 van het vwo. Of naar het mbo.


  De eerste drie jaar zit je in de onderbouw (de eerste fase) en volg je een gemeenschappelijk deel. Aan het eind van het derde jaar kies je een profiel voor de bovenbouw (jaar vier en vijf, de tweede fase). Een profiel is een samenhangend pakket examenvakken dat aansluit op bepaalde vervolgopleidingen in het hbo. Er zijn vier profielen: cultuur en maatschappij, economie en maatschappij, natuur en gezondheid, en natuur en techniek. Elk profiel heeft een gemeenschappelijk deel dat voor alle profielen gelijk is en daarnaast een aantal verplichte vakken die aansluiten bij het profiel. En dan is er ook nog een vrij deel, waarin je vakken uit een ander profiel kunt volgen die je leuk lijken. In de bovenbouw wordt er op een andere manier lesgegeven. Je moet nu veel zelfstandiger werken, zelf plannen en in groepjes samenwerken. In blokken van zes weken. Dat is ooit ingevoerd om leerlingen een brede algemene ontwikkeling te geven, meer samenhang te creëren tussen de schoolvakken en een zelfstandiger manier van leren aan te leren die beter aansluit bij het hbo en de universiteit. In de praktijk levert het een hoop moeilijkheden op, want veel leerlingen (met name jongens) zijn helemaal niet in staat om zelfstandig te werken en te plannen. Die hebben liever een leraar die hun vertelt wat ze moeten doen. En dat is niet alleen een kwestie van niet willen, maar vooral van niet kunnen. Door de ongelijke rijping van je hersenen kun je nog helemaal niet plannen.


  Buikpijn vanwege school


  JACOMIEN DE LEEUW EN HANKE PETTER, STUDIEBEGELEIDERS: ‘Er zijn ouders die hun kind dat met moeite op de havo zit bij ons op huiswerkbegeleiding doen en zeggen: “Zorg dat-ie het haalt.” Maar haalbaarheid kun je niet kopen. Soms is de havo echt te hooggegrepen, zoals dat ook kan gelden voor het vwo/gymnasium. Als je als kind constant het gevoel hebt: ik kan het niet, word je daar heel onzeker van. Je wordt faalangstig en op een gegeven moment slecht in alles, ook in de vakken die eerst wel goed gingen. Als je op zondagavond buikpijn krijgt omdat school bijna weer begint, als je heel vaak ziek bent en als de tranen in je ogen springen als iemand aan je vraagt: “Vind je het moeilijk?”, dan is dat een teken aan de wand. Dan is het niveau misschien te hooggegrepen. Pas als je op je eigen niveau zit, zal het beter gaan. En misschien is dat wel het vmbo, so what? Daarna volgen het mbo en het hbo en misschien wel de universiteit. Vaak zijn dat de beste studenten. De echte doorzetters.’


  Hbo: een beroep leren op hoog niveau


  Na de havo kun je naar het hoger beroepsonderwijs. Bekende grote hbo-opleidingen zijn de hts en de heao, waar je wordt opgeleid voor de hogere functies in de techniek (bouwkunde, elektrotechniek, et cetera) of economie (commerciële economie, bedrijfskunde, et cetera). Je kunt naar de pabo, waar je wordt opgeleid tot leerkracht, of naar de lerarenopleiding, waarna je terechtkunt in het voortgezet onderwijs. Misschien wil je wel de journalistiek in, de reclame, de gezondheidszorg of naar de toneelschool? Alles kan op hbo-niveau. Al krijg je met je havo-diploma niet automatisch toegang tot iedere hbo-opleiding. Vaak is een bepaald vakkenpakket vereist. Wil je naar de heao, dan spreekt het voor zich dat je het profiel economie en maatschappij moet hebben gedaan. Denk daar dus aan bij het kiezen van een profiel. Meer uitleg over het kiezen van het juiste profiel vind je verderop.
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  Vwo: doordenken en diep graven


  Vwo staat voor voorbereidend wetenschappelijk onderwijs en duurt zes jaar. Je krijgt er dezelfde vakken als op de havo, zoals Nederlands, Engels, Duits en Frans (op sommige scholen ook Spaans), wiskunde, natuurkunde, scheikunde, geschiedenis, aardrijkskunde, biologie en handvaardigheid, alleen dan op een wat hoger niveau. Het vwo bestaat uit atheneum en gymnasium. Globaal kun je zeggen dat 20 procent van de leerlingen naar het vwo gaat. Daarvan doet 15 procent atheneum, 5 procent gymnasium.


  Na het vwo kun je naar de universiteit, het wetenschappelijk onderwijs. Heb je tweetalig vwo gedaan dan kun je naar bijna iedere Engelstalige universiteit. Wel gaaf om in het buitenland te gaan studeren. Lijkt een wat praktischer vervolgopleiding je geschikter, dan kun je ook kiezen voor het hbo.


  Ook op het vwo kies je in de tweede fase (de bovenbouw) voor een van de vier profielen: cultuur en maatschappij, economie en maatschappij, natuur en gezondheid, en natuur en techniek. En je moet veel zelf plannen en organiseren. Waarschijnlijk heb je hier iets minder moeite mee dan de havisten. Het geeft in ieder geval een goede voorbereiding op het wetenschappelijk onderwijs (de universiteit), waar je echt alles zelf moet doen.


  Gymnasium: atheneum met een kers erop


  Gymnasium is in principe hetzelfde als atheneum, alleen krijg je in de eerste klas Latijn erbij en vanaf de tweede ook Grieks. Doordat gymnasiumleerlingen minder lessen in de moderne vreemde talen en Nederlands hebben, is het aantal lesuren voor gymnasium en atheneum gelijk. Je doet dus meer in minder uren en daarom is het gymnasium dan ook speciaal bedoeld voor kinderen die heel slim zijn en wel wat extra uitdaging kunnen gebruiken. Na de basisvorming krijg je het vak klassieke culturele vorming, in plaats van culturele en kunstzinnige vorming.


  Je doet in ieder geval eindexamen in een van de klassieke talen, of in allebei. Die klassieke talen heb je voor vrij weinig vervolgopleidingen nodig, je doet het dus echt omdat je het leuk en interessant vindt. Voor sommige vervolgstudies zijn ze wel handig, zoals: theologie, archeologie, klassieke talen en medicijnen.


  Vaak heb je in steden een categoraal gymnasium: je zit met alleen maar gymnasiasten op een (vaak wat kleinere) school. Dat is een keuze. Het kan ontzettend leuk en inspirerend zijn om zes jaar met gelijkgestemden door te brengen. Het nadeel ten opzichte van een scholengemeenschap met ook atheneum, havo en misschien wel vmbo, is dat het wat elitair is. Je leert niet omgaan met kinderen die anders denken of minder goed kunnen leren, en die kom je in de samenleving straks wel tegen.


  Profiel kiezen in de bovenbouw, havo/vwo


  Aan het eind van de derde klas ga je een profiel kiezen voor de bovenbouw. Het is belangrijk dat dat profiel aansluit bij je interesses en waar je goed in bent. Zoals gezegd zijn er vier profielen. Er zijn twee maatschappijprofielen: cultuur en maatschappij, en economie en maatschappij. En twee natuurprofielen: natuur en gezondheid en natuur en techniek.


  Nu lijkt het misschien of je je met zo’n profiel al helemaal vastlegt. Je weet nog helemaal niet precies wat je wilt gaan studeren, hoe kun je dan al het juiste profiel kiezen? Maak je niet druk. Voor heel veel studies is wiskunde verplicht, maar dat is vaak het enige, en bovendien zit het in alle profielen. Je kunt dus nog alle kanten op. Let wel even op het soort wiskunde. Soms wordt wiskunde B gevraagd. Zit dat niet standaard in het profiel, dan is het verstandig om het als keuzevak te nemen. Weet je nu al zeker dat je bijvoorbeeld een technische studie als civiele techniek of lucht- en ruimtevaarttechniek wil gaan doen, dan kies je natuurlijk het profiel natuur en techniek. Met natuur en gezondheid ga je meer de medische/biologische kant op. Met de twee maatschappijprofielen cultuur en maatschappij en economie en maatschappij kun je studies gaan doen als rechten en economie, maar ook geschiedenis, taalstudies en geesteswetenschappen als psychologie en sociologie. Kijk dus gewoon naar wat je leuk vindt, dan komt het wel goed.


  Ook in de vrije vakken doe je eindexamen. Een aantal vakken sluit je af in de vierde, daar hoef je geen eindexamen in te doen. Het zijn vakken als maatschappijleer, godsdienst en algemene natuurwetenschappen. Daar krijg je wel een cijfer voor, net als voor het profielwerkstuk dat je maakt in het eindexamenjaar. Het gemiddelde van al die vakken samen en het profielwerkstuk wordt het combinatiecijfer en dat komt naast je eindexamenvakken op de eindlijst. Het loont dus wel de moeite daar je best voor te doen.


  Verplichte vakken op havo/vwo


  Nederlands, Engels, culturele en kunstzinnige vorming (CKV) of klassieke culturele vorming (KCV) als er voor klassieke talen wordt gekozen (VWO), een tweede vreemde taal (dit wisselt per school, het kan Frans, Spaans, Duits, Italiaans, Russisch, Arabisch, Turks, Grieks of Latijn zijn), maatschappijleer en lichamelijke opvoeding.
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  Universiteit: leren denken als een wetenschapper


  Op de universiteit kun je voor ongelooflijk veel studierichtingen kiezen. Je kunt biologie studeren, rechten, medicijnen, economie, taalwetenschappen, psychologie, Nederlands, bouwkunde, civiele techniek, architectuur. Vaak staat een bepaalde studentenstad bekend om zijn universiteit en ga je voor een bepaalde studierichting daar naartoe. Wil je iets technisch studeren, dan ga je bijvoorbeeld naar Delft, Eindhoven of Twente. Rechten doe je in Leiden of Amsterdam. In Maastricht en Rotterdam kun je goed terecht voor de economische studies, maar ook bij de Business School van de UvA in Amsterdam.


  Een vwo-diploma geeft niet automatisch toegang tot iedere universiteit. Soms heb je een bepaald vakkenpakket nodig, een profiel dat aansluit. Als je bijvoorbeeld medicijnen wilt gaan studeren, heb je het profiel Natuur en Gezondheid nodig. Denk dus goed na welk profiel je kiest op de middelbare school. En dan is het ook nog zo dat op sommige universiteiten geloot wordt. De studie geneeskunde is wat dat betreft een beruchte: daarvoor zijn veel meer aanmeldingen dan plaatsen.


  Hoe kies je een goede school?


  Soms valt er niet zoveel te kiezen, bijvoorbeeld als je in een klein dorp woont. Dan ga je gewoon naar de dichtstbijzijnde school. Maar vaak valt er wel degelijk wat te kiezen. Waarschijnlijk hebben je ouders al wel een voorselectie gedaan. Zij kennen jou het best en weten bijvoorbeeld of je veel behoefte hebt aan structuur en begeleiding. Dan hoef je niet te gaan kijken op een school waar dat niet zo is. Een Montessori-lyceum, waar een grote zelfstandigheid vereist is, is bijvoorbeeld niet voor iedereen geschikt. Sommige scholen hebben speciale aandacht voor kinderen met ad(h)d of dyslexie, of er wordt faalangstreductietraining aangeboden. Kun je gebruikmaken van huiswerkbegeleiding? Allemaal dingen die van belang zijn.


  Weet je nog niet zeker of het vmbo of havo gaat worden, dan is het verstandig een scholengemeenschap te kiezen waar ze dat allebei hebben. Anders moet je van school af als je te veel onvoldoendes hebt. Vaak hebben ze op die scholen ook een vmbo-t/havo-brugklas, of een havo-kansklas. De doorstroommogelijkheden zijn beter. Heb je gewoon een duidelijk vwo-advies, dan is het voor jou misschien juist weer fijner om voor een vwo-school te kiezen, met gelijkgestemden. Aan de andere kant vind je het misschien wel leuk en leerzaam om met allerlei verschillende mensen in aanraking te komen en hoeft het van jou niet zo elitair. Er zijn ook scholen met meer aandacht voor kunst en cultuur; als je daarvan houdt, is dat natuurlijk heel erg leuk.


  Open dagen


  Je hoort het al: smaken verschillen. Daarom is het ook goed om tijdens de open dagen op een paar scholen te gaan kijken. Wat voor kinderen zitten er op en voel je je thuis bij hen? Als je zo al heel veel kinderen ziet van wie je denkt: daar zou ik wel vrienden mee willen worden, zit je goed. Let ook op de sfeer. Op sommige scholen heerst een wat schreeuwerige sfeer. Als je dat leuk vindt, begint het vast meteen te bruisen van binnen (en weet je echt dat je goed zit), maar als het intimiderend aanvoelt, ga dan vooral ook kijken op een wat kleinere school waar niet zo hoog van de toren wordt geblazen.


  Waar je wel rekening mee moet houden: bijna iedere school lijkt op de open dag heel leuk. Er is een breed cultureel aanbod, in de kantine liggen allemaal lekkere dingen en de sportmogelijkheden zijn groot. In de praktijk is er één mottig bandje en met kerst misschien eens een toneelstukje en dat is het dan wel weer. Hoe het echt is op een school hoor je van kinderen die erop zitten. Dus ken je iemand op die school, vraag het dan. Hoe zijn de andere kinderen, hoe is de sfeer, hoeveel huiswerk heb je, hoe zijn de leraren? Of kijk eens op de site beoordeelmijnleraar.nl. Leerlingen zijn dol op leraren die hun vak goed beheersen, die orde kunnen houden en grappig zijn. Strengheid gecombineerd met humor, en een natuurlijk gezag. Dat zijn de fijnste leraren. Zitten er daar veel van op een school, dan zit je alvast goed.


  Loting


  In sommige steden en op sommige scholen wordt er geloot. Er zijn dan meer aanmeldingen dan plekken. Vervelend als je wordt uitgeloot, maar het is niet het einde van de wereld. Zorg dat je open dagen van meerdere scholen bezoekt, zodat je ook een plan B en een plan C hebt. Mocht je echt op een verkeerde school terechtkomen nadat je op je favoriete school bent uitgeloot, probeer dan na het eerste jaar over te stappen. Er zijn altijd leerlingen die het om wat voor reden dan ook niet redden en van school moeten, misschien is er iemand verhuisd. Neem al tijdens het jaar contact op met de onderbouwbegeleider of iemand die over de plaatsing gaat. Namen vind je altijd wel op de site van een school en anders heb je het antwoord na één telefoontje. Maak een afspraak met diegene en vertel hoe graag je verder wilt op die school. Grote kans dat ze aan jou denken als er iemand vertrekt. Hou het vuurtje wel warm door af en toe een mailtje te sturen naar die persoon om te vragen hoe het ervoor staat en om aan te geven dat je nog steeds heel erg geïnteresseerd bent.
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  Plannen van huiswerk


  Op de middelbare school heb je vaak voor meerdere vakken tegelijk huiswerk. Vaak wordt er wel op gelet dat je niet meerdere proefwerken op een dag krijgt, maar toch kan het de ene dag veel meer zijn dan de andere. Als je je huiswerk hebt opgeschreven, is het dan ook zaak om zo snel mogelijk in te schatten hoelang het gaat duren om het te maken of te leren. Is het iets wat je in een dag kunt doen, of moet je het over meerdere dagen spreiden? Als je honderd woordjes voor Frans moet leren, gaat dat niet in één middag. Je moet het in stukjes hakken en herhalen. Zorg dus dat je het over meerdere dagen verdeelt in brokjes die in drie kwartier te halen zijn, en dat je ook nog tijd hebt om te herhalen. En hou ook rekening met het huiswerk van andere vakken op die dag.


  Zorg dat je er goed bij zit


  Hoe je het huiswerk op de dag zelf aanpakt is een kwestie van voorkeur. De een doet het liefst eerst de moeilijke vakken en bewaart het leukst voor het laatst, de ander doet eerst het leerwerk en dan het maakwerk. Het ligt eraan wat voor jou werkt. Wat bij het huiswerk maken in ieder geval belangrijk is, is dat je op een rustige plek zit, het liefst een vaste werkplek waar je alles bij de hand hebt. Als je huiswerk maakt, zet dan je telefoon uit en het liefst ook je computer, tenzij je daarop je huiswerk maakt. Anders kun je niet geconcentreerd werken, dan zit je om de haverklap te facebooken of te pingen. Je moet daar zelf verantwoordelijkheid voor nemen: het is jouw schoolwerk. En hoe eerder je het af hebt, hoe sneller je leuke dingen kunt gaan doen. Zoals pingen.
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  Helemaal belangrijk om in te plannen: de proefwerkweek


  Op de meeste scholen heb je op een gegeven moment proefwerkweek. Dit is een week waarin je elke dag twee of drie proefwerken hebt. Aan de ene kant is dit lekker, want je hebt dan even geen gewone les, dus je kunt je helemaal concentreren op de proefwerken. Maar omdat het er zoveel zijn, vergt het wel wat van je planningsvermogen. Omdat je zoveel moet leren en herhalen, is het goed om in Word een proefwerkschema te maken met een planning waaraan je je houdt. Je hangt het ergens boven je bureau en zo zie je precies wat je per dag moet doen.


  Dit is een voorbeeld van hoe een schema eruit zou kunnen zien. Dit kind is heel goed in wiskunde en slecht in Frans. Daarom is de tijd die hij of zij besteedt aan de vakken verschillend. Het vak waar je weinig voor hoeft te doen, daar besteed je dus ook minder tijd aan. Zorg er altijd voor dat je voldoende pauze neemt en dat je rekening houdt met je trainingen als je sport of bijvoorbeeld met muziekles. Je kunt je ouders vragen om je te helpen met het maken van een schema als je er niet uit komt.


  Hoeveel huiswerk?


  Gemiddeld heb je in de eerste klas van de middelbare school een uur tot anderhalf uur huiswerk per dag en daar kun je ieder jaar een kwartier bij optellen. In de bovenbouw moet je rekenen op zo’n twaalf uur per week huiswerk.


  In de bovenbouw krijg je studieplanningen van zes weken, dat is helemaal een ramp. De eerste drie weken doe je niets, in week vier denk je: ik moet nu toch echt wat gaan doen, in week vijf kijk je wat je moet doen en in week zes werk je je te pletter, en dan is het nog niet genoeg. Maar goed, je zult wel moeten, uitzonderingen worden er voor jou niet gemaakt, dus is het zaak om vanaf het begin goed je agenda bij te houden en je daaraan te houden. Hopelijk gaat het in de bovenbouw dan beter.
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  FABIËNNE (14), 2e KLAS GYMNASIUM


  ‘Ik heb heel erg veel huiswerk. Zo’n twee tot drie uur per dag. Dat was wel wennen, want op de basisschool heb ik nooit huiswerk hoeven maken. Ik was altijd heel slim en zat in alle plusclubjes waardoor je eigenlijk helemaal niets hoefde te doen. Daardoor had ik geen idee hoe ik het aan moest pakken. Ik merkte dat de kinderen die al wel aan huiswerk gewend waren daar veel voordeel van hadden.


  Inmiddels weet ik wel hoe het moet. Mijn tips van de dag: vanaf het begin moet je proberen goede cijfers te halen en gemiddeld hoog te staan. Dus meteen beginnen met hard en vooruit werken, zodat je bijblijft. Op deze manier is het niet heel erg als je aan het eind van het jaar wat mindere cijfers haalt, omdat het gemiddelde dan nog steeds goed is. Verder: laat je overhoren door je ouders. Zij kunnen verbanden leggen die kinderen niet kunnen maken. En ze denken als de leraar. Ze vragen vaak hetzelfde over de stof als de leraar.’


  Waarom hebben veel kinderen tegenwoordig zo’n moeite met huiswerk maken?


  JACOMIEN DE LEEUW EN HANKE PETTER, STUDIEBEGELEIDERS: ‘Jongeren zijn gewend dat alles voor ze geregeld wordt. Van kind af aan worden ze overal naartoe gereden, naar clubjes, vriendjes. En ondertussen proberen hun ouders ze te behoeden voor tegenslag. Nog voordat iets een probleem is, wordt het al opgelost. Goed bedoeld, maar hun kinderen helpen ze er niet mee. Wat we nu hebben is een generatie kinderen die gewend is alles aangereikt te krijgen. En die zich te pletter schrikt als blijkt dat ze op de middelbare school opeens alles zelf moet doen.’


  Leren: hoe doe je dat?


  De eerste paar jaar op de middelbare school ben je kennis aan het opbouwen. Kennis opbouwen is niet zo moeilijk, de stof onthouden wél. Er zijn heel veel kinderen die de dag voordat ze een proefwerk hebben even heel hard leren en dan halen ze misschien wel een voldoende, maar de volgende dag zijn ze wat ze geleerd hebben alweer vergeten. Om te onthouden, moet je herhalen. Dus de stof goed in stukjes verdelen, doorkijken, terugzien en herhalen. En zorg dat je snapt wat je aan het doen bent! Een goeie truc daarvoor is het aan een andere leerling uitleggen. Dan haal je de kern eruit en je herhaalt het ook nog een keer.


  Soms houden kinderen bij een taaloefening de grammaticaregels erbij. Bij elke vraag kijken ze in de regels en schrijven dan het goede antwoord op. Dat is niet de goede manier. Je moet de grammaticaregels eerst goed doorlezen en nog een keer doorlezen, net zolang tot je ze snapt. Dan leg je de grammaticaregels weg en ga je de opgaven maken. Alleen als je het even niet meer weet, pak je de regels er weer bij. Zo leer je tot je het ook echt snapt. En dan weet je het.


  Aantekeningen maken


  Je moet goed opletten in de les en dingen waarvan je denkt dat ze belangrijk zijn opschrijven, dus aantekeningen maken. Dit is nog niet zo eenvoudig, omdat je een aantal dingen tegelijk moet doen: luisteren, beoordelen of het belangrijk is, meeschrijven en ondertussen luisteren wat de leraar nog meer vertelt en beoordelen of dat belangrijk genoeg is om op te schrijven. Schrijf in ieder geval altijd de aantekeningen van het bord over. Dit zijn volgens de leraar belangrijke dingen en vaak zegt hij tijdens de uitleg ook nog wel een paar keer: ‘Dit is belangrijk, dit moet je even opschrijven.’


  Het is te veel om alles woordelijk mee te schrijven, dat lukt niemand. Daarom moet je alleen de belangrijkste woorden opschrijven. Als jij later maar begrijpt waar het over ging als je het terugleest. Komt er een opsomming, maak dat dan duidelijk door middel van streepjes, pijltjes of cijfers. Het is altijd handig om als je thuis bent, je aantekeningen op de computer even uit te werken. Als je dat diezelfde dag nog doet, weet je aan de hand van die paar woorden vaak nog heel goed wat de leraar allemaal zei. Door het nog eens op te schrijven, herhaal je het en leer je het ook meteen.


  Samenvattingen maken


  Bij vakken als geschiedenis, aardrijkskunde en biologie, waarbij je veel lange stukken tekst moet leren, is het heel goed om samenvattingen te maken. Niet alleen leer je er hoofd- en bijzaken door onderscheiden, je bent ook aan het herhalen en leren op het moment dat je samenvat, waardoor je het beter onthoudt.


  Maar hoe maak je nou een samenvatting? Kijk eens naar de tekst, hoe ziet die eruit? Hoe heet het hoofdstuk, wat is de titel? Dat is vaak al een belangrijke aanwijzing. Ook tussenkopjes boven de paragrafen of alinea’s zijn een goede leidraad: ze vormen aanwijzingen waar de tekst over gaat. Neem het kopje over en schrijf de belangrijkste woorden uit de alinea over. Aan de hand van die woorden schrijf je in je eigen woorden op waar de alinea over gaat (je mag de belangrijkste zinnen ook overschrijven). Zo doe je dat met iedere alinea. In niet iedere alinea staat evenveel informatie. Soms heb je één belangrijke regel, soms wel vier.
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  Mindmappen


  Er zijn ook scholieren die het makkelijker vinden om te mindmappen. Dan zet je gewoon een gebeurtenis in een rondje, bijvoorbeeld: Hitler valt Polen binnen, met jaartal erbij. En dan zet je een pijl naar een ander rondje waarin je schrijft wat daarvan de gevolgen waren. Op deze manier maak je wat je moet leren visueel en voor sommige mensen werkt dat beter, die blijven dan dat plaatje voor zich zien.


  Woordjes stampen


  Woordjes stampen kun je ongeveer drie kwartier volhouden. Moet je heel veel woordjes leren, hak de hoeveelheid dan in stukjes en verdeel die over meerdere dagen. Bouw ook nog wat tijd in om te herhalen. Ben je in je eentje woordjes aan het stampen, doe dat dan hardop. Zo wordt je geheugen ook auditief getraind. Elkaar woordjes overhoren, is ook een goeie. Ben je weer aan het herhalen. En je doet het weer hardop. Vaak doen leerlingen de woordjes met hun hand erop, even herhalen, klaar. Dat is niet genoeg. Wil je dat ze beklijven dan moet je schrijven, schrijven, schrijven. Dus schrijven en hardop zeggen, dat is de truc. Er zijn ook handige woordjesprogramma’s op internet: wrts.nl, woordjesleren.nl en teach.nl. Dat kun je ook op de laptop doen en op je telefoon. Handig als je even een tussenuur hebt.


  Rekenen


  Probeer zo min mogelijk een rekenmachine te gebruiken. Door je hersenen te trainen met zelf rekenen krijg je een veel beter gevoel voor verhoudingen en getallen en weet je beter hoe een som werkt. Omdat veel kinderen tegenwoordig zo slecht in rekenen zijn, komt er vanaf dit jaar in de vierde klas een extra rekenexamen, waarvoor je weer ouderwets met staartdelingen en keersommen aan de slag gaat. Voor dat examen mag je geen rekenmachine gebruiken. Dat mag overigens wel bij wiskunde. Niemand verwacht van je dat je de wortel van 431 uit je hoofd kent.


  Informatie zoeken op internet


  Google is fantastisch, je kunt er heel gericht informatie mee vinden, bijvoorbeeld voor een werkstuk of spreekbeurt, of als je over een onderwerp meer wilt weten. Maar je moet wel even weten hoe je moet zoeken. En houd er rekening mee dat sommige informatie op internet niet klopt. Kijk dus altijd op meerdere sites.


  •Gebruik alleen de belangrijkste woorden en wees zo specifiek mogelijk. Wil je bijvoorbeeld weten hoe je van jeugdpuistjes afkomt, maar met name of uitknijpen kwaad kan, zoek dan op: jeugdpuistjes uitknijpen.


  •Zoek je een naam, zet die dan tussen aanhalingstekens. Dat betekent dat Google die woorden precies in deze volgorde en bij elkaar zoekt. Zoek je bijvoorbeeld Jan Akkermans, doe het dan zo: “jan akkermans”, anders krijg je een heleboel andere Jannen.


  •Zoek je specifiek een bepaalde zinsnede, zet die dan ook tussen aanhalingstekens, bijvoorbeeld “bestanden overzetten van pc naar Mac”. Zo krijg je specifieke informatie over hoe dat werkt van pc naar Mac, en niet andersom of van pc naar pc.


  •Heb je een bepaalde aflevering gemist en weet je niet meer op welke zender het kwam en hoe het programma heette, maar wel dat bioloog Freek Vonk eraan meedeed en dat hij op zoek was naar een anaconda, zoek dan zo: “freek vonk” anaconda.


  Hulp van je ouders bij het huiswerk


  Huiswerk maken vraagt veel discipline en in het begin moet je erbij geholpen worden door bijvoorbeeld je ouders. Zorg dat ze je concreet helpen met wat je moet doen. Soms heb je van die vaders die hun hobby gaan zitten uitoefenen. Die weten dan zoveel van een vak dat je een hoorcollege krijgt van een uur met daarin alles wat ze weten van wiskunde. Meteen afkappen die hap. Zeg: ‘Hartstikke interessant, pa, ik kom er graag een keer op terug, maar ik wil nu gewoon even deze som snappen.’


  De meeste ruzies thuis gaan over school en over huiswerk. In sommige gezinnen gaat het nergens anders meer over. Daar word je natuurlijk gek van. Het is goed om het in eigen hand te houden. Vraag aan je ouders of ze je willen helpen en overhoren. Spreek af dat jij komt vertellen wat je moet doen en waar je in overhoord wilt worden. Maak ook afspraken over op welke tijden je je huiswerk gaat maken. Dat kan per dag verschillen, want je hebt natuurlijk ook weleens voetbaltraining of muziekles. Maak een planning en plak het schema op de koelkast. Als je bijvoorbeeld hebt afgesproken dat je die dag tussen 16.00 en 18.00 uur je huiswerk maakt, dan moet je dat ook doen en mogen je ouders om 19.00 uur niet meer gaan zeuren over je huiswerk. Nee, dan ben je vrij. Je werkt tussen 16.00 en 18.00 uur en dan doet iedereen wat er van hem verwacht wordt en daarna is het klaar. Werk is werk, vrij is vrij. Je hebt ook rustmomenten nodig. Zeker in het begin.


  Tas inpakken, het lijkt zo simpel


  Voor nogal wat kinderen is de schooltas inpakken een enorme klus. Zeker in het begin. Bedenk van tevoren: welke boeken moet ik mee, welke schriften? Kijk ook in je agenda wat je verder nodig hebt. Soms moet je bij een vak als biologie iets meenemen, bijvoorbeeld bruine bonen. Pak op een vast moment op de avond je tas rustig in, bijvoorbeeld om zeven uur als je je huiswerk af hebt. Zo heb je geen stress de volgende ochtend en vergeet je geen dingen.


  Een whiteboard kan de echte chaoten enorm helpen. Zeker in combinatie met magneten waar je al je briefjes mee kunt ophangen. Dan maak je je ouders ook niet gek als je een paniekaanval krijgt tijdens het ontbijt omdat je geen bruine bonen hebt en je moeder ze dan onmiddellijk moet kopen.


  Omgaan met leraren: het zijn net mensen


  Je hebt leuke leraren en stomme leraren. Logisch, leraren zijn ook maar mensen. Wat wel even wennen is, is dat sommige leraren rotopmerkingen kunnen maken. Dat ben je niet gewend van de basisschool waar je gewoon één leraar had die jou goed kende. Deze leraren hebben zo’n tweehonderdvijftig leerlingen per week en kunnen het allemaal niet goed meer overzien. Dus als ze eens een vervelende opmerking maken, dan is het zeker niet persoonlijk bedoeld. Je moet gewoon denken: wat ben je toch een lul/trut, en weer tot de orde van de dag overgaan. Het volgende uur heb je weer een leuke leraar.


  Nogal wat kinderen hebben de neiging beter te leren en te werken voor een leraar die ze leuk vinden. Dat is begrijpelijk, maar niet zo slim. Je leert voor jezelf. Je leert dingen die je moet en wilt weten. Er zijn leerlingen die achter in de klas gaan zitten als ze een vak moeilijk vinden. Ze proberen niet op te vallen, zeker als ze een beetje bangig zijn. Maar als je het niet begrijpt is het juist belangrijk om je vinger op te steken. En wees niet bang dat je wordt uitgelachen: als jij het niet begrijpt, kun je er donder op zeggen dat 80 procent van de klas het niet begrijpt en alleen maar blij is dat jij die vraag stelt. Bovendien kom je zo in een gunstig daglicht te staan bij je leraar. Wat dat betreft moet je echt je eigen pr doen: een beetje reclame maken voor jezelf. Laat zien dat je er bent. Leraren houden van leerlingen die meedoen en vragen stellen. Als jij aan het eind van het jaar een randgevalletje bent en de leraar moet beslissen of hij je laat overgaan of niet, dan is hij veel eerder geneigd je door te schuiven als je goed je best hebt gedaan. Haal je een 5,48 voor een proefwerk, dan zal hij het eerder afronden naar een 6. Het voordeel van de twijfel zul je zelf moeten verdienen. Als je veel kliert, duurt het twee keer zo lang voor je het vertrouwen van een leraar wint. En daar kun je echt jaren last van houden. Je gooit dus je eigen glazen in als je in de eerste klas stoer gaat lopen doen. Beheersing is wel zo verstandig. Doe mee met de les, stel vragen en kies een plekje voorin. Als je altijd achterin gaat zitten, weet een leraar al wat voor vlees hij in de kuip heeft. En daar hangt straks misschien wel je overgang van af.
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  Mentor en vertrouwenspersoon


  Elke klas heeft een mentor, elke school een of twee vertrouwenspersonen en dan is er ook nog een zorgcoördinator. De mentor kan een leraar zijn, maar vaak wordt er ook gebruikgemaakt van leerlingenmentors, dat zijn kinderen uit de bovenbouw die je wegwijs kunnen maken op school. Ook kunnen zij als tussenpersoon fungeren als je moeite hebt met een bepaalde leraar, zij zijn daar vaak wat minder van onder de indruk. Is er meer aan de hand – je wordt gepest of seksueel geïntimideerd of je hebt grote problemen thuis – dan kun je het beter hogerop zoeken en naar de vertrouwenspersoon gaan of de zorgcoördinator. Zo’n vertrouwenspersoon is er voor jou en zal jou helpen om te gaan met een probleem. Als de vertrouwenspersoon denkt dat het verstandig is iemand anders in te schakelen, zal hij of zij dat altijd eerst met jou overleggen.


  Belangrijk is in ieder geval dat je naar iemand toe gaat. Het mag ook een leraar zijn die je vertrouwt.


  Het gaat niet goed op school


  Er zijn allerlei redenen waarom het niet kan lukken op school. Als je het idee hebt dat het niet zo goed gaat, moet je eerst weten waarom. Lukt het niet omdat het te moeilijk is, heb je moeite je te concentreren of heb je eigenlijk gewoon geen zak gedaan? Dat is een belangrijk onderscheid. Als je het niet begrijpt ondanks dat je heel hard werkt, moet je gaan kijken waaraan het ligt. Misschien is het niveau te hoog, of misschien ben je hoogbegaafd waardoor je op een andere manier denkt en leert. Kom je er niet uit, dan zijn er deskundigen die je kunnen helpen. Ze kunnen onderzoeken doen waarmee je erachter komt wat er aan de hand is. Je kunt bijvoorbeeld een hoog IQ hebben, maar als je een klein werkgeheugen hebt (dat is je kortetermijngeheugen, je prikbord, zeg maar, waarop je even alle belangrijke dingen prikt) of je bent snel afgeleid, zul je toch leerproblemen ondervinden. Alle kinderen willen dat hun ouders trots zijn. Toch is je rapport verstoppen als het slecht is en doen alsof er niets aan de hand is, niet de goede manier. Je hebt je ouders juist nodig om er samen achter te komen waarom het niet lukt.


  Faalangst


  Faalangst is een groot probleem en veel kinderen hebben er last van. Je hebt verschillende soorten faalangst. Faalangst die van binnenuit komt (je stelt hoge eisen aan jezelf) en faalangst die van buitenaf komt (iemand anders voert de druk op, bijvoorbeeld je ouders die zeggen dat je het goed moet doen). Dat kan positief zijn, als je zo hard werkt dat je gaat pieken. Maar het kan ook negatief uitpakken, waardoor je zo zenuwachtig wordt dat je blokkeert en minder goed presteert dan je eigenlijk zou kunnen.


  Faalangst kan verschillende oorzaken hebben. Je zit bijvoorbeeld op een te hoog niveau en ondanks dat je je best doet, haal je toch alleen maar slechte cijfers. Daardoor word je steeds bevestigd in het idee dat je het niet kunt. Je kunt ook een hele succesvolle vader of moeder hebben of een oudere broer die alleen maar tienen haalt, waardoor jij het gevoel hebt dat je altijd achter de feiten aan loopt. Of je krijgt faalangst doordat mensen altijd roepen: ‘Wat ben je dom’, waardoor je er zelf in gaat geloven.


  Wat alle kinderen met faalangst gemeen hebben, is dat ze het heel graag goed willen doen. Zo graag dat ze daardoor blokkeren. De Citotoets is wat dat betreft natuurlijk een beruchte. Heel veel kinderen zijn dan bang te falen omdat de druk zo hoog is. Een ander moment waarop kinderen faalangst kunnen krijgen is bij de overgang naar de middelbare school, want dan gaat het echt gebeuren. En in de vierde klas van de middelbare school wil het ook nog weleens op komen zetten. Tot en met klas drie red je het vaak nog wel met oppervlakkig leren. Dus: je leert even snel zodat je het weet voor je proefwerk en de volgende dag ben je het weer kwijt. De stof komt niet in je langetermijngeheugen. In klas vier merk je dat je helemaal geen basis hebt en die heb je nu wel nodig. De faalangst die je nu ervaart is dan terecht, want je hebt ook geen basis gelegd. Je moet eigenlijk opnieuw leren leren.
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  Wat kun je ertegen doen?


  WILME WENKO, FAALANGSTTRAINER: ‘Heb je last van positieve faalangst dan kun je niet stoppen met werken omdat je bang bent dat het anders niet genoeg is. Aan jou de opdracht: minder hard werken en meer ontspannen. Ga lekker sporten, bewegen, dat is altijd goed, ook om stress kwijt te raken en weer leeg in je hoofd te worden. Maak je geen zorgen: daarna kan er extra veel in. Ben je negatief faalangstig, dan ben je zo zenuwachtig dat er in je hersenen een stofje wordt aangemaakt waardoor je niet meer kunt nadenken. Je zenuwen blokkeren dus je denken. Dat kan als resultaat hebben dat je op een gegeven moment het bijltje erbij neerlegt en denkt: ik doe niks meer, want het gaat toch fout. Je geeft het dus eigenlijk op. In dat geval moet je je realiseren dat je faalangst terecht is. Ben je slecht voorbereid, dan maak je een toets slecht. Je gaat alleen maar goed presteren als je je goed voorbereidt. Als je op tijd begint met leren waardoor je ook kunt herhalen. Wat je vooral moet leren is rustig te blijven als je voelt dat je zenuwachtig wordt. Daar zijn trucjes voor.


  Truc 1: Haal even rustig adem. Draai desnoods je blaadje om waardoor je de opgave niet ziet en denk eerst aan iets leuks. Voor veel kinderen is dat de zomervakantie. Denk aan de zomervakantie waarin je heel veel plezier had of aan de komende zomervakantie, en verheug je erop. Als je weer rustig bent, begin je opnieuw.


  Truc 2: Zeg positieve dingen tegen jezelf in de ik-vorm.


  •Ik blijf rustig.


  •Ik heb het goed geleerd.


  •Ik heb er vertrouwen in.


  •Ik ga ervoor.


  Je kunt ook aan de slag met de bron van je faalangst: waar komt het vandaan? Vaak kom je daar in je eentje niet uit, maar wel onder begeleiding van een deskundige. Veel scholen bieden een faalangstreductietraining aan. Heb je liever een-op-eenbegeleiding dan kan het ook bij een studie-/huisawerkbegeleidingsinstituut of een psycholoog die erin gespecialiseerd is. Zij gaan dan samen met jou onderzoeken waar je faalangst vandaan komt. En misschien is het wel doordat je een succesvolle vader hebt, dat al jouw inspanningen in het niet verdwijnen. Een succesvolle vader verander je niet, maar je kunt wel een keer aan hem uitleggen wat dat met jou doet. Die begeleider kan jou helpen met dat gesprek. Of je doet het samen met je moeder. En als jouw vader zo succesvol is, dan is hij ook heel erg slim en begrijpt hij best dat het voor jou belangrijk is ook eens samen dingen te doen. En dat hij jou complimenten moet geven over de dingen die je wél goed kunt. Want die zijn er natuurlijk ook.


  Als je er eigenlijk geen zin in hebt


  Zonder motivatie gaat het niet lukken op school en in het leven. Je moet wel willen leren. Wat is het dat jou drijft? Waar doe je het voor?


  Vaak ontstaan motivatieproblemen in de tweede of derde klas. De nieuwigheid is ervan af, je hebt het leuk met je vrienden, wie doet je wat? En dat eeuwige gezeur over huiswerk ben je nu ook wel zat. Je kunt alleen maar hopen dat je zelf de motivatie vindt om weer aan de slag te gaan. Motivatie is twee keer zo belangrijk voor het slagen op school als intelligentie. Zonder motivatie ben je nergens.


  Mogelijke frustraties:


  •Je krijgt vaak te horen dat je lui bent, terwijl je wel wilt. Het lukt alleen niet. Dat is niet hetzelfde als lui. Lui is als het je geen zak kan schelen. Als het niet lukt, moet je – eventueel met behulp van een deskundige – uitzoeken waarom het niet lukt en wat er precies niet lukt. Misschien heb je een concentratiestoornis of dyslexie, misschien ben je hoogbegaafd waardoor je anders denkt. Het kan allemaal. En het is behoorlijk demotiverend als het niet herkend wordt.


  •Je bent te veel geprezen. Op de basisschool ging het altijd goed en dat kreeg je ook veelvuldig te horen. Daardoor heb je de innerlijke overtuiging gekregen dat je niet je best hoeft te doen omdat je toch wel slim bent. Maar die goede prestaties zijn helemaal niet gekoppeld aan de inspanning die je hebt geleverd. Je haalt het op je sloffen. Als je een 9 haalt en je hoeft er niets voor te doen, is dat geen prestatie. Kom je op de middelbare school op het vwo of het gymnasium, dan krijg je een shock. Niet alleen blijkt dat je helemaal niet zo bijzonder bent, daar zitten alleen maar slimme kinderen, je bent ook niet gewend dat je iets moet doen. En dus koppel je dat slechte cijfer helemaal niet aan het feit dat je niets geleerd hebt, want dat hoeft toch nooit? Het is tijd voor een wake-up call. Op het vwo moet iedereen hard werken. Ook jij.


  DIONIJS (14), 2e KLAS GYMNASIUM


  ‘Na een half jaar op het gymnasium zei ik tegen mijn ouders: “Ik weet niet hoe het wel moet, maar dit ga ik geen zes jaar volhouden.” Vrienden van me die naar andere middelbare scholen waren gegaan, mochten de eerste weken zo niet maanden rustig wennen. Er was wel wat huiswerk, maar nog niet veel. Ik studeerde uren, al mijn tijd ging op aan het huiswerk, en nog was het niet genoeg. Soms was ik de hele avond aan het leren en was ik aan het eind nog niet verder gekomen.


  Op de lagere school was ik het slimste jongetje van de klas, ik had de hoogste Citoscore, zonder er ooit iets voor te doen. Op het gymnasium zaten alleen maar slimste kinderen van de klas en ze waren ook nog eens slimmer dan ik.


  Ik heb nooit leren werken op de basisschool. Huiswerk hadden we niet, en ik begreep altijd alles waardoor ik nooit wat hoefde te oefenen.


  Er zijn dagen dat ik een goede bui heb. Dan werk ik hard en haal ik het hoogste cijfer. Vakken als geschiedenis, aardrijkskunde en biologie kan ik nog steeds heel goed. Dat lees ik een keer door en dan haal ik er een 9,5 voor, terwijl anderen er een heel weekend op zitten te blokken. Maar meestal kan ik het niet opbrengen. Ik kan me gewoon niet concentreren. Ik hou ervan het grote geheel te begrijpen. Taalbegrip vind ik leuk en interessant, maar zodra ik simpelweg woordjes moet stampen haak ik af.


  Ik sta er nu zo slecht voor dat ik van school af moet, ik mag niet eens meer blijven zitten. Een andere school vinden is nog best een probleem, want zelfs voor het vwo zijn mijn cijfers laag. Ik heb nu een school gevonden waar je in het derde jaar nog steeds gecombineerd havo/vwo zit. Ik hoop dat ik daar word aangenomen. Ik vind het aan de ene kant heel erg dat ik van school moet, want de school op zich vind ik heel leuk, maar ik zal blij zijn als ik van dat harde werken af ben. Mijn interesses liggen gewoon anders. Ondanks dat ik aan mijn toekomst wil bouwen, wil ik ook in het nu leven en het leuk hebben. Dat brengt thuis veel gezeik, eigenlijk al twee jaar. Ik blijf elke dag tot zo laat mogelijk op school, want thuis zijn betekent werken en gezeik. Mijn ouders zitten erbovenop. Zij nemen de verantwoordelijkheid over mijn huiswerk, het enige wat ik doe is hun het gevoel geven dat ik aan het werk ben. Laatst hadden we een gesprek met mijn mentor, omdat het zo slecht gaat. Mijn vader vroeg aan het eind van het gesprek: “Wat kunnen we nu nog doen om Dionijs te helpen?” “Helemaal niks,” zei mijn mentor. “Hem zelf de verantwoording geven.”‘
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  Verliefd!


  Een mijnenveld


  Verliefdheid is een mijnenveld. Want hoe weet je zeker dat je verliefd bent en hoe kom je erachter of de ander jou ook leuk vindt zonder dat je afgaat? Slapeloze nachten kun je ervan hebben en dat was niet de bedoeling. Verliefdheid was toch iets fijns? Waarom word je er dan ook zo onzeker van en is het helemaal niet altijd leuk? Belangrijke vragen als je verliefd bent. Ook als je niet verliefd bent, trouwens.


  Waarom word je op de een wel en op de ander niet verliefd?


  Eigenlijk is dat dezelfde vraag als: waarom ben je met de een wel bevriend en met de ander niet? Hoe kan het dat je beste vriendin verliefd is op iemand die jij ontzettend lelijk, ja zelfs afstotelijk vindt, en waarom begrijpt zij niks van jouw keuze?


  Smaken verschillen. De een houdt van chocola, de ander geeft er niks om. Waarom je de een wel leuk vindt en de ander niet, is meestal een combinatie van factoren en is ook nog van het moment afhankelijk. Misschien ben je net verliefd geweest op iemand die heel knap was, maar ook heel arrogant. Dan val je de volgende keer waarschijnlijk op iemand die wat liever is en ook aandacht heeft voor jou. Verliefdheid kan je plotseling overvallen. Je ziet iemand en in een split second – is het zijn lach, de manier waarop hij met zijn hand door zijn haar strijkt? – ben je verliefd. Verliefdheid kan ook groeien. Bijvoorbeeld als blijkt dat je het met iemand van school heel goed kunt vinden. Je kunt goed praten, je hebt lol en je hebt het gevoel dat je alles met hem kunt delen. Langzaam groeit het besef dat je de ander wel heel erg leuk vindt.


  Vaak heeft verliefdheid ook te maken met het gevoel dat je over jezelf krijgt als je bij de ander bent. Je zorgt dat je er leuk uitziet, vertelt leuke verhalen, je bent grappig en adrem. Je bent opeens een verbeterde versie van jezelf, geen wonder dat de ander jou leuk vindt! Dat maakt allemaal dat je heel blij wordt en je goed voelt bij de ander.


  Bij verliefdheid komt er ook nog lichamelijke aantrekkingskracht bij: je vindt elkaar aantrekkelijk en hebt zin om elkaar aan te raken en te zoenen. Maar ja, word je op iedereen verliefd die je er mooi uit vindt zien en die je leuk vindt? Dat ook weer niet. Verliefdheid overvalt je, en daarna is er vaak niets meer aan te doen. Je bent verliefd! En je kunt de hele wereld aan.
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  Vlinders in je buik? Een chemische cocktail zul je bedoelen!


  Als je verliefd bent worden er in je lijf stoffen aangemaakt die allerlei lichamelijke reacties geven. De belangrijkste chemische opwekkende stof die vrijkomt, is PEA (fenyletylamine), een soort amfetamine. Je hart gaat tekeer, je wordt heel actief, je handen gaan zweten en je krijgt grote pupillen. Ook komt er adrenaline vrij waardoor je hartslag versnelt en je alert bent. Daarnaast krijg je een enorme dopaminekick. Dopamine zorgt ervoor dat je je fantastisch voelt. Al die stoffen die door je lichaam razen, geven je het gevoel alsof er vlinders in je buik fladderen.


  Waarom word je zenuwachtig als je verliefd bent? Het is toch juist iets leuks?


  SEKSUOLOOG EN PSYCHOLOOG SANDERIJN VAN DER DOEF: ‘Het is vaak een mengsel van leuk en zenuwachtig. Je hebt ook vervelende vormen van zenuwachtigheid. Als je bijvoorbeeld een moeilijk examen moet doen of je moet naar de dokter voor een onderzoek waarvan je weet dat het pijn gaat doen. Dan is het een situatie die je wilt vermijden. Dat is bij deze zenuwachtigheid niet zo. Je wilt juist bij die ander zijn.


  Verliefdheid maakt vaak ook onzeker en je wordt enorm met jezelf geconfronteerd. Je vraagt je af of je wel leuk gevonden wordt. Leuk en aardig gevonden willen worden is een van de kenmerken van mensen, en als je verliefd bent, is dat nog eens extra belangrijk. Want misschien vindt die ander jou niet leuk.’


  SEKSUOLOOG MARIA SCHOPMAN: ‘Als je verliefd bent, speelt niet alleen je hoofd maar je hele lijf mee. Er vinden allerlei processen in je lijf plaats. Je hart gaat sneller kloppen, je eetgewoontes veranderen, je voelt je soms onzeker omdat je niet weet hoe je moet reageren of wat er van je verwacht wordt. Verliefd zijn geeft een verwarrend gevoel. Je weet niet precies wat de ander van jou verwacht en hoe je erop moet reageren. Je wil ook geen fouten maken.’


  FLIRTCOACH TOM GORNY: ‘Je weet nooit zeker of die ander ook verliefd is op jou en dat is spannend. Als dat niet zo is voel je je toch een beetje afgewezen en waar moet je dan heen met je verliefde gevoelens? Vaak gaan ze ook nog een tijdje door, ook al is die ander niet verliefd op jou.


  Aan de ene kant is er dus de onzekerheid of je verliefde gevoelens wel beantwoord worden. Aan de andere kant lijkt het gevoel van verliefdheid wel op een zenuwachtig gevoel. Als je een wedstrijd hebt, voor het bord moet komen of met de schoolmusical meedoet, voel je ook van die kriebels in je buik. Het lijkt op elkaar. Komt nog bij dat verliefdheid door bovenstaande redenen ook gewoon heel spannend is en je daarom soms ook best zenuwachtig bent. Dubbel leuk en spannend dus.’


  MILAN (19), EERSTEJAARS TONEELSCHOOL


  ‘In groep 7 was er een competitiestrijd tussen de jongens en de meisjes. In de pauze deden we altijd een spelletje: de jongens pakken de meisjes, en andersom. Een fantastisch spel. Het maakte daarbij veel uit als hoeveelste je gepakt werd, want de leuke meisjes gingen als eerste achter de stoere jongens aan. In mijn klas waren drie jongens het populairst. Twee Surinaamse jongens omdat zij goed waren in sport, en een Nederlandse jongen die minder goed was in sport, maar die wel heel grappig was. Als ik als vierde gepakt werd, had ik het dus heel goed gedaan. Het was een spel waarmee je kon zien waar je stond in de hiërarchie en waarmee je ook nog kon showen met je atletisch vermogen.


  In groep 7 kregen sommige kinderen verkering met elkaar. Dat waren die drie populaire jongens met de drie hipste meisjes. En dat was natuurlijk verschrikkelijk. Ik wilde ook wel een vriendinnetje, al stelde verkering in die tijd nog niet veel voor. Het was meer een bevestiging dat je elkaar leuk vond. En als het uitging, was het ook nog niet zo erg. Want met verkering werden het toch twee werelden die botsten. Op een gegeven moment kreeg ik ook verkering, een vriend had het voor me gevraagd. Maar als ik na schooltijd aan het buiten spelen was met mijn vrienden, kwam zij opeens langs. Ik had geen idee wat ik ermee aan moest.


  Echt verliefd werd ik pas op de middelbare school. Ik merkte dat ik iemand leuk vond doordat ik er de hele dag aan dacht hoe het zou zijn om met haar te zoenen. In de tweede had ik die gevoelens het sterkst, een heel groot verlangen, alleen kon ik er toen niks mee, omdat ik geen idee had hoe ik het moest aanpakken met meisjes. Die omschakeling kwam pas in de derde. Toen werd ik cool en kreeg ik zelfvertrouwen.’


  Wat is verliefdheid eigenlijk en waarom bestaat het?


  HERSENSPECIALIST MARK MIERAS, schrijver van het boek Liefde: ‘De natuur wil dat wij kinderen krijgen. Maar kinderen hebben achttien jaar zorg nodig. Dat is nogal een investering.


  Verliefdheid is een trucje van de hersenen om je over de streep te trekken. Nou, trucje... zeg maar gerust een paardenmiddel. De emotie die de hersenen ons daar voorschotelen, die liegt er niet om. Je voelt je gelukzalig zolang hij of zij bij je is, en depressief zodra dat niet meer het geval is. Je verwaarloost je huiswerk, je vrienden en jezelf. Verliefde mensen eten slecht.


  Twijfelen aan je partner is niet nuttig voor het voortbestaan van de soort, dus zie je alleen de mooie kanten. Dat lachje dat jouw vrienden al behoorlijk op de zenuwen begint te werken, hoor je niet. Dat hij zo eigenwijs is, vind je juist schattig en dat principiële vind je heel goed. Het kritisch vermogen verdwijnt grotendeels, wat er de oorzaak van is dat meisjes aan loverboys blijven hangen, hoezeer je ook op ze inpraat. Een ramp!


  Ben je verliefd dan heb je ook even geen oog voor andere leuke jongens of meisjes, alsof je er blind voor bent. Het zorgt allemaal voor de toestand van twijfelloosheid die nodig is om de eerste periode samen door te komen. Na een jaar ben je je gaan hechten en kan de verliefdheid verdwijnen. Dan hou je van elkaar.’


  De klik


  HERSENSPECIALIST MARK MIERAS: ‘“We zagen elkaar, en de tijd leek stil te staan,” hoor je sommige romantische zielen zeggen. En dat klopt ook. De emotie die dat allereerste oogcontact teweegbrengt, verstoort je interne klok, waardoor een paar seconden heel lang lijken. Zoals je dat bij wel meer emotionele reacties merkt.


  Het oogcontact en de partnerscan die vliegensvlug plaatsvinden (is dit een engerd of een lekker ding, verraadt zijn blik nieuwsgierigheid, belangstelling of hebben we hier te maken met een regelrechte flirt?) gebeuren voor het grootste deel onbewust. Het is alsof de ogen elkaar vangen, waarna de hersenen samen een dansje uitvoeren en elkaar in de oren fluisteren: “Ja, ik vind je leuk”, om daarna de betrokkenen op de hoogte te stellen.


  Echte warme belangstelling doet vervolgens de rest. Je maakt indruk met interessante verhalen die je over jezelf kunt vertellen, maar pas echt scoor je door geïnteresseerd te luisteren, oplettend te zijn en goede vragen te stellen. Mensen vinden het fascinerend als jij hen fascinerend vindt. Onze identiteit krijgt waarde in de ogen van de ander.’
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  Verliefd, en nu?


  Van verliefdheid ga je rare dingen doen. Je bent opeens de hele dag hartjes aan het tekenen, met zijn naam erin. Je fietst continu langs zijn huis in de hoop een glimp van hem op te vangen. Dat je ook gewoon langs kunt gaan en aan kunt bellen, komt niet in je op, of je durft het niet. Verliefd zijn is zalig, het heerlijkste wat er is, maar het moeilijke is dat je niet zeker weet of de ander ook op jou verliefd is. En dat levert onzekere gevoelens op. Kun je het laten merken, of stoot je de ander daar alleen maar mee af? Hoe kom je erachter wat de ander voelt zonder jezelf meteen voor lul te zetten?


  Hoe laat je merken dat je verliefd bent?


  Je kunt het natuurlijk gewoon zeggen. Pats-boem, duidelijk. Je weet alleen niet zeker of de ander ook op jou verliefd is, waardoor je misschien te hard van stapel loopt. Daarom kun je beter eerst door je gedrag laten blijken dat je de ander leuk vindt en dan kijk je hoe hij of zij reageert. Hoe laat je dat merken?


  •door hem of haar net wat vaker aan te kijken


  •door hem of haar wat vaker ‘per ongeluk’ aan te raken


  •door vaker met hem of haar te praten


  •door samen naar huis te fietsen


  •door vrienden op Facebook te worden en via de chat leuke gesprekjes aan te knopen.


  Als je het eng vindt zelf iets te ondernemen, vraag dan of iemand anders (een vriend of vriendin) eens voorzichtig wil polsen of hij of zij jou leuk vindt.


  Kijk bij iedere stap die je neemt hoe de ander reageert. Heb je hem net even wat langer aangekeken, let dan op of hij jou nu ook vaker en langer aankijkt dan eerst. Als hij of zij opeens vaak in je buurt rondhangt, naast je wil zitten, belangstelling voor je toont of je een compliment maakt. Als hij of zij grapjes maakt en kijkt of jij wel kijkt. Allemaal tekenen dat je onder iemands huid zit.
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  Een blauwtje lopen


  Bij elke van deze stappen kun je ook een negatieve reactie krijgen. Dat betekent niet per se dat het niet gaat lukken. Het kan zijn dat diegene zich opgelaten voelt omdat er vrienden of vriendinnen bij staan en daarom stoer gaat doen. Misschien heb je iets te lang oogcontact gemaakt, ook weer waar vrienden bij staan. Allemaal ongemakkelijk.


  Een negatieve reactie hoeft geen doodlopende weg te zijn, probeer het eens via een zijweg, waar geen anderen bij zijn. Je bent vast al bevriend via Hyves of Facebook en anders moet je dat zo snel mogelijk worden. Stuur een berichtje of een sms’je. En doe het een beetje omslachtig, dan kun je daarna nog alle kanten op. Bijvoorbeeld: ‘Mijn vrienden denken dat ik verliefd ben op jou.’ Zo kun je eerst eens kijken hoe hij of zij reageert.


  Verliefdheid is nog zo nieuw en spannend dat het een makkelijk iets is om mee te pesten, om stoer over te doen of over op te scheppen. Zo van: kijk eens wat ik durf? Je kent het oude spreekwoord: ‘Meisjes plagen, zoentjes vragen.’ Het is gewoon aandacht vragen. Op een negatieve manier, niet een manier waar je veel mee bereikt.


  Al met al is verliefdheid en erachter komen of het wederzijds is, een van de moeilijkste processen waar je mee geconfronteerd wordt. Een voorproefje krijg je in de jaren ervoor als je vrienden met iemand probeert te worden. Ook dat is aan regeltjes gebonden. Als je die regeltjes goed geleerd hebt en dus goed signalen kunt lezen, is het proces van verliefdheid en verkering makkelijker.


  SOPHIE (20), STUDENT KLEINKUNSTACADEMIE


  ‘De allereerste keer dat ik echt kriebels in mijn buik kreeg, was bij een zanger van een boyband. Voor andere verliefdheden keek ik wel uit, want ik had een overheersende broer voor wie ik bang was. Als een jongen verkering aan me vroeg, zei ik “nee”, want ik wist dat ik er thuis mee gepest zou worden. Nou speelden verkering en verliefdheid op de basisschool wel een rol, al was het meestal maar voor een paar dagen. Op de middelbare school werd het wat serieuzer omdat steeds meer kinderen om je heen ook verkering kregen. Al was drie weken verkering hebben al heel lang. Vaak ging het ook op een lullige manier uit. Ik weet nog dat het vriendje van een vriendin van mij in het voorbijgaan zei: “O ja, het is uit.” Er waren wel mensen op school die vanaf hun veertiende echt vette verkering hadden, die elkaar veel zagen en al seks hadden. Maar dat waren er maar weinig.


  Vindt hij me leuk? Dat was een groot ding voor mij en mijn vriendinnen. Ik zat in een kliekje met drie vriendinnen en die waren om de haverklap verliefd. We hadden het over niets anders dan die jongens. Ze kregen een bijnaam, we volgden ze, zeiden: “O, keek hij nou?” We twijfelden of we wel of niet een briefje in zijn kluisje zouden doen. Ik vond niet snel iemand leuk, maar op mijn dertiende ben ik een jaar lang smoorverliefd geweest op een jongen. Zo verliefd dat ik het zelfs niet aan mijn vriendinnen heb verteld. Hij had al een vriendin en in de pauze zaten zij altijd heftig te zoenen en dan dacht ik: dat wil ik zijn. Een jaar later kreeg mijn beste vriendin verkering met hem. Wat best pijnlijk was.’


  Kwetsbaar voor pesterijen


  FLIRTCOACH TOM GORNY: ‘Als je verliefd bent, ben je superkwetsbaar. Je vraagt je af of je wel leuk genoeg bent en of die ander jou nog steeds leuk vindt. Dat maakt je heel gevoelig en kwetsbaar voor signalen, en je bent makkelijk te raken. Andere kinderen grijpen vaak elke kans aan om je een beetje te plagen. Helemaal als het iets persoonlijks is waar jij heftig op reageert. Dat is dan ook eigenlijk meteen de les voor alle vormen van pesterijen. Pesten is alleen leuk zolang jij heftig reageert. Als je ze negeert of het gewoon toegeeft: “Ja, ik ben héél erg verliefd op Jantje”, dan gaat de lol er heel snel af. Het is, kortom, niks persoonlijks.’


  Zonder een praatje kom je er niet


  Stel: je bent ontzettend verlegen. Iedereen om jou heen is verliefd of heeft al verkering en zelf zou je ook wel willen, god weet hoezeer je ernaar snakt als je ’s avonds in je bedje ligt, maar je weet je geen raad. Je durft gewoon op niemand af te stappen, laat staan een praatje te maken. En dat is toch wel nodig, je kunt moeilijk gelijk gaan zoenen. Nu is er een feestje en je vindt dat het er maar een keer van moet komen. Vanavond ga je met diegene praten. Maar hoe pak je dat aan in hemelsnaam?


  SEKSUOLOOG EN PSYCHOLOOG SANDERUN VAN DER DOEF: ‘Als je iemand leuk vindt, is het goed om bij hem of haar in de buurt te gaan staan. Zorg dat je gezien wordt. Je kunt oogcontact maken en dan net iets langer kijken dan normaal. Je kunt iets vragen en dan merk je wel of hij of zij op een leuke manier reageert. Het makkelijkst is het als diegene in een groepje staat van wie jij ook iemand kent. Dan ga je gewoon met diegene praten en kun je ook makkelijker iets tegen de jongen of het meisje voor wie je iets voelt zeggen.’


  FLIRTCOACH TOM GORNY: ‘Ik zou het niet zo gauw verlegenheid noemen, daarmee wordt het meteen zo’n ding. Je bent gewoon nog niet zo geoefend in het maken van sociale contacten. Toen je net geboren was, kon je nog niet goed lopen en toen noemde je jezelf ook niet gehandicapt. Nee, je moest gewoon nog even leren lopen, dat is een vaardigheid die je moet ontwikkelen. Zo is het ook met het leggen van contacten.


  Wat het beste is met dit soort dingen is oefenen met kleine stapjes. Stapje voor stapje kom je er. Als je in één keer de lat te hoog legt, wordt het zoiets groots dat je het niet aandurft en het toch niet doet. Dus als je het eng vindt om een praatje te maken op een feestje, loop dan eerst eens langs diegene en zeg gewoon “hoi”. En loop dan weer door. Dat is veel makkelijker en minder eng dan te denken: ik ga nu naar dat groepje toe en ik ga iets belangwekkends zeggen. Begin met hoi, maak kleine praatjes, kleine opmerkingen, en loop dan weer door. Dat is haalbaar, toegankelijk en toepasbaar, ook voor jou. Wat ook een goeie is als je het moeilijk vindt om contact te maken, is om op een teamsport te gaan, waardoor je met veel mensen moet praten en zo die vaardigheid kunt oefenen die je nodig hebt om niet meer verlegen te zijn. Leren dansen (salsa, breakdance, street dance) is ook een uitstekende manier. Zo word je gedwongen om de interactie aan te gaan. Je leert je lichaam te gebruiken en niet al te houterig over te komen en je begint te snappen hoe je je moet afstemmen op de ander. Vaardigheden waar je de rest van je leven plezier van hebt.’


  Schuren op een Fris-feest


  Fris-feesten zijn erg populair onder twaalf- tot vijftienjarigen. Nou ja, als je vijftien bent, voel je je er waarschijnlijk al te oud voor, maar ben je net twaalf geworden dan mag je eindelijk! Je eerste Fris-feest! Je ouders vinden het goed, want alcohol wordt er niet geschonken. Dat is nog eens een mooie manier om te leren dat je ook zonder drank leuk uit kunt gaan!


  Denk nu niet dat het op die Fris-feesten een suffe bedoening is. Er mag dan niet gedronken worden, geflirt wordt er volop! Tongen, schuren, bonken, sandwichen, iedereen doet het. De meisjes staan in een kringetje te dansen, jongens besluipen ze van achteren en grijpen ze om te schuren. Hoe weet zo’n meisje nou of de jongen die tegen haar aan staat te rijden oké is? Daar heb je nou vriendinnen voor. Zij kunnen hem wel zien en geven een goed-of afkeurend knikje. Is hij echt heel erg mis dan maken ze een snijbeweging langs hun keel. Afkappen die boel! Is hij wel leuk, dan hoort ze het natuurlijk ook van haar vriendinnen. Maak je oogcontact, dan loopt het vaak uit op tongen. Ja, zo gaat dat op Fris-feesten.


  BEREND (12), 1e KLAS VMBO-T


  ‘Eind groep 8 ben ik voor het eerst naar een Fris-feest geweest. Ik was twaalf, dus ik mocht. Het was fantastisch! Ik was met een paar vrienden gegaan en er was hele vette en harde muziek van DJ Dubbel Fris, MC Ice Man, Kraantje Pappie. Ja, en ik heb voor het eerst gezoend! De tweede keer dat ik ging, heb ik met wel vijf meisjes staan bekken. Iedereen doet het. Je gaat gewoon achter iemand staan die je leuk vindt en als ze zich omdraait, ga je tongen. En daarna loop je weer door.’


  Je kunt ook nee zeggen


  Op een Fris-feest (maar ook bij andere feesten) wordt er wat afgeschuurd, gebonkt en gesandwicht. Maar wat als je dat nou helemaal niet wilt of er hangt een creep aan je broek? Is het dan heel onbeleefd om iemand weg te duwen?


  KINDERCOACH ANNETTE MULDER: ‘Je zegt gewoon: “Ik wil dit niet.” Altijd beginnen met “Ik wil”. En daarbij kijk je de ander recht aan, zodat hij ziet dat je het meent. Je kunt beter de naam hebben dat je hard to get bent, dan dat je heel makkelijk te krijgen bent. Heb maar respect voor jezelf, dat voelt honderd keer beter. Je bent tenslotte iemand met wie iedereen zorgvuldig om moet gaan, inclusief jijzelf. Het is juist cool om nee te zeggen.’


  SEKSUOLOOG EN PSYCHOLOOG SANDERUN VAN DER DOEF: ‘Er is een heel belangrijk principe bij alles wat met relaties en seks te maken heeft en dat is: nooit iets tegen je zin doen! Als je het leuk vindt, moet je het doen, als je niet wilt, moet je jezelf dwingen te leren om tegen dit soort dingen “nee” te zeggen. Er komen nog zoveel situaties die hierop lijken als je niet leert duidelijk te zijn in wat je wel en niet wilt.


  Het is niet alleen belangrijk te weten waar je eigen grenzen liggen, je moet er ook op letten bij een ander. Als jij een jongen bent en je wilt schuren, dan zul je niet altijd een duidelijk “nee” krijgen. Het kan ook zijn dat een meisje zich alleen zwijgend omdraait. Meisjes laten het altijd merken als ze iets niet willen, en die tekenen moet je leren onderscheiden. Weerbaarheid is iets wat van twee kanten moet komen. Niet alleen je eigen grenzen bewaken, ook leren ontdekken waar de grens van een ander ligt.’


  Zijn jongens en meisjes anders verliefd?


  Jongens en meisjes zijn op zich niet anders verliefd, maar ze uiten het wel anders. Omdat dat is wat ze om zich heen zien. Veel is kopieergedrag, jongens en meisjes doen gewoon na wat ze zien. Zo gaan jongens stoeien en meisjes giechelen. Met verliefdheid is het net zo. Je kijkt naar hoe andere verliefde mensen doen, soaps op televisie zijn wat dat betreft een ware inspiratiebron, maar ook oudere broers of zussen. Jongens die verliefd zijn, zullen zich vaak wat stoerder gaan gedragen, om indruk te maken. Meisjes zijn wat zachtaardiger en willen dingen doen voor de jongen op wie ze verliefd zijn. En ze willen erover praten met hun vriendinnen. Zo veel en zo vaak mogelijk.


  Jongens praten er onderling minder over. Ze doen het wel, maar dan gaat het vooral over lichamelijke dingen. ‘Die ziet er lekker uit’, of ‘Die heeft al tieten’, of ‘Zij kan lekker zoenen’, dát zijn de dingen waar jongens over praten. Ze praten minder over de onzekerheid die ook bij verliefdheid komt kijken. Meisjes raken er niet over uitgepraat. Wat deed jij, wat deed hij, hoe voelde je je erbij, wat zei hij toen en wat zei jij toen? Alles wordt uitgeplozen. Door er zo over te praten, leren meisjes heel veel over verliefdheid en relaties. Is er eentje verliefd, dan is het leerzaam voor al haar vriendinnen.
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  Verliefd via internet


  Soms zit je te chatten met iemand, iemand die je nog nooit hebt gezien, en dat contact loopt zo makkelijk en leuk dat je ernaar uit gaat kijken of die ander ook online is. Of je weer een berichtje hebt. En op een dag realiseer je je: ik ben verliefd. Maar kan dat? Kun je via internet verliefd worden op iemand die je nog nooit hebt gezien?


  Dat kan. Heel goed zelfs. Verliefdheid, intimiteit, het gevoel dat je je maatje hebt gevonden, ontstaan juist heel snel via internet. Omdat je elkaar niet ziet, durf je veel meer en ben je veel sneller geneigd om allerlei persoonlijke dingen te zeggen. Dingen die je belangrijk vindt, dingen waar je onzeker over bent, hoe je je voelt. Het is bijna alsof je in een dagboek schrijft, zo eerlijk ben je. Dat heeft tot gevolg dat je sneller het gevoel hebt dat je een connectie maakt met diegene, omdat je dingen zegt die je anders nooit zou zeggen. Daarnaast kun je je fantasie de vrije loop laten, omdat je elkaar niet in het echt ziet en meemaakt. Mensen hebben de neiging om een ideaal-plaatje te creëren. Je zit dus in de situatie waarin je allerlei dingen over jezelf vertelt die je anders nooit zou durven vertellen, en dan ook nog eens aan een of andere god(in). In gedachten dan. Geen wonder dat je verliefd wordt!


  Dan wordt het belangrijk elkaar zo snel mogelijk echt te ontmoeten, want er speelt bij verliefdheid ook nog iets anders een rol: of je elkaar aantrekkelijk vindt of niet. En daarvoor moet je elkaar in levenden lijve zien. Niet alleen via een foto of via de webcam, alhoewel dat ook al wel iets vertelt, maar in het echt. En dan kan het twee kanten op gaan: hij of zij komt overeen met het beeld dat je je gevormd had en de liefde wordt alleen maar sterker, of het is in één keer over. En dan weet je dat ook meteen.


  Soms doen mensen zich anders voor dan ze zijn op internet. Je denkt met een leuke jongen van vijftien te praten, op de foto die hij je stuurt ziet hij er knap uit, maar in werkelijkheid is het een vent van veertig of een andere creep. Zorg ervoor dat als je afspreekt, dat op een veilige plek is. Waar je zo weer weg kunt gaan. En neem als het kan de eerste keer een vriend of vriendin mee, die eventueel op gepaste afstand de boel in de gaten kan houden. Ook is het verstandig geen alcohol te drinken, want dan vervagen grenzen.
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  Nog nooit verliefd geweest


  Iedereen om je heen wordt verliefd en alhoewel je het een fascinerend verschijnsel vindt, ben jij het nog nooit geweest. Kun je wel verliefd worden? Ben je wel normaal?


  Wees gerust: het is heel normaal. De een is wat sneller dan de ander. Kinderen met oudere broers of zussen zijn er vaak wat eerder mee, omdat ze het zien bij hun broer of zus en denken: dat is interessant.


  De meeste kinderen krijgen op de middelbare school voor het eerst echt verkering. Groepsdruk speelt daarbij een grote rol. Je wilt net zo zijn als de kinderen uit je klas, je wilt meedoen. Zelfs al ben je misschien nog helemaal niet verliefd. Geeft niks. Je moet er in dit stadium van je leven gewoon maar een beetje mee experimenteren.


  Verliefdheid is sowieso niet iets wat je elke dag overkomt en de een is vaker verliefd dan de ander. Dat betekent helemaal niets. Dus als jij nog nooit verliefd bent geweest, is dat prima. Komt vanzelf wel een keer. Op een dag constateer je dat die ene jongen of dat ene meisje toch wel heel erg leuk is, en ben je verliefd.


  Val ik nou op jongens of meisjes?


  Alsof het nog niet verwarrend genoeg is, kun je ook nog verliefd worden op iemand van hetzelfde geslacht. Al je vrienden kijken naar meisjes, maar jij ziet ze niet staan. Van die ene jongen krijg je het echter helemaal warm. Of je koestert als meisje verliefde gevoelens voor je beste vriendin. Dan kan de paniek natuurlijk gaan uitbreken. Ben je homo of lesbisch?


  Dat kan, maar het hoeft niet. Dit is een periode in je ontwikkeling waarin je op zoek gaat naar je seksuele identiteit en oriëntatie. Je gaat nu sneller ervaren dat je emotionele gevoelens voor iemand hebt die gepaard kunnen gaan met aantrekkingskracht en seksuele gevoelens. En die seksuele gevoelens kunnen heel heftig zijn. Je kunt ze hebben voor iemand van het andere geslacht, maar ook voor iemand van hetzelfde geslacht. En natuurlijk is dat heel verwarrend.


  Er zijn kinderen die er wanhopig van worden. Zo’n angst kan heel obsessief worden. Je wilt er niet aan denken, maar daardoor denk je er juist de hele dag aan. Wat je dan weer als bewijs ziet voor het feit dat je homo bent. Dat hoeft helemaal niet, maar het zou wel een eerste teken kunnen zijn. En als dat zo is, is het ook prima. Het fijne is dat je nog niet hoeft te beslissen. Je kunt nog jaren heen en weer switchen en experimenteren met gevoelens en langzaam toegroeien naar het idee: ik ben dit of dat. Dat weet je niet op grond van één ervaring.


  EDWIN (22), EERSTEJAARS KUNSTACADEMIE


  ‘Toen ik een jaar of twaalf was had je nog het jongerentijdschrift Break Out. Daarin las ik brieven van jongens die zeiden: “Ik kijk eigenlijk alleen naar jongens. Ben ik nou homo?” Dat had ik ook. Als antwoord stond er steevast: “Je bent nog in de puberteit en je seksualiteit aan het onderzoeken. Het kan, maar het hoeft niet. Je hebt nog alle tijd om het te onderzoeken.” En zo was het ook. Ik vond jongens leuk, maar was ook blij dat ik het niet hoefde uit te spreken tot ik het zelf zeker wist.


  De eerste die ik het vertelde op mijn zestiende was mijn beste vriendin. Ze zei dat ze het al wel dacht, maar ze voelde zich vereerd dat ik het aan haar vertelde. Een paar maanden daarna heb ik het mijn ouders verteld. Mijn moeder begon meteen te huilen en zei: “Ik vind het zo knap dat je dit durft te vertellen en dat je weet dat het niks uitmaakt.” Mijn vader gaf me een kus op mijn voorhoofd en zei: “Nou jongen, we houden van je zoals je bent.”


  Mijn moeder vertelde toen dat ze het eigenlijk altijd al had geweten. Ik was een zachtaardige jongen, altijd met meisjes aan het spelen, ik had een keukentje. Jongensdingen vond ik helemaal niet interessant, ik had ook geen vrienden. Zodra ik uit de kast was gekomen, ging ik me anders gedragen. Tot die tijd hield ik me in, nu ik openlijk homo was, kon ik er ook echt voor uitkomen. Niet dat ik nu zo’n handtassennicht ben, maar ik merk wel dat ik vrouwelijker word als de situatie het toelaat, bijvoorbeeld als ik naar een homotent ga. Je past je aan, zoals altijd. Homo zijn is een groot onderdeel van mijn leven en identiteit, meer dan als je hetero bent, denk ik. Dat krijg je als je anders bent dan de rest. Na de zomervakantie van mijn coming-out ging ik een koksopleiding doen, en alhoewel ik me had voorgenomen te zijn wie ik ben, vond ik dat daar toch heel moeilijk en heb ik het uiteindelijk niet verteld. Het was zo’n machosfeer. Pas toen ik een jaar later een vormgevingsopleiding ging doen in Amsterdam en er nog een homo in de klas zat, durfde ik ervoor uit te komen. En dat was ook meteen goed. Ik heb nooit vervelende reacties gehad, ook niet in het stadje waar ik vandaan kom. Ja, één keer heeft er eens iemand vanuit een auto “Homo!” naar me geroepen. Toen dacht ik alleen maar: simpel! Ik denk dat als je een sterke houding aanneemt en jezelf accepteert zoals je bent, je dat uitstraalt. Een vriendje heb ik nog niet gehad. Ik wilde steeds te graag, waardoor het niet lukte. Ik denderde te veel iemands leven in. Via internet heb ik wel wat spannende dates gehad, maar meer nog niet. Maar dat komt wel. Ik ben nu op een punt van mijn leven dat het me niet kan schelen. Ik ga komend jaar in Amsterdam aan de kunstacademie beginnen, het komt wel goed.’


  Ik weet het zeker


  Weet je het wél zeker, dan kun je gaan besluiten of je uit de kast wilt komen. Het voordeel daarvan is dat iedereen het dan weet en jij jezelf kunt zijn, zeker als het door je omgeving geaccepteerd wordt. Het nadeel is dat soms niet iedereen het begrijpt en je gepest kunt gaan worden.


  Veel hangt af van je omgeving. Heb je ouders die je zullen steunen of denk je dat ze enorm zullen schrikken of zelfs boos worden? Het is niet goed, ieder kind en ieder mens zou moeten kunnen zijn wie hij of zij is, maar dat soort ouders zijn er helaas wel. Soms kunnen ouders je wat dat betreft ook verrassen: je denkt dat ze het vreselijk vinden, maar ze reageren heel begripvol. Of andersom natuurlijk. In dat geval hebben ze misschien wat tijd nodig om aan het idee te wennen. Wat je kunt doen, is het gesprek op een neutrale manier die kant op brengen. Zeg bijvoorbeeld: ‘We hebben het vandaag in de klas gehad over homoseksualiteit. Hoe zouden jullie het eigenlijk vinden als ik homo was?’ Dikke kans dat zij allang doorhebben dat jij gay bent en alleen maar blij zijn dat je erover begint.


  Vertel je het je vrienden? Dat kun je zelf het best inschatten. Zijn er meer gays bij jou op school? Zijn die al uit de kast en hoe werd daarop gereageerd? Als je het per se openbaar wilt maken, kun je ook aan je favoriete leraar vragen of hij je daarbij wil helpen. Je kunt bijvoorbeeld een spreekbeurt over het onderwerp houden en na afloop zeggen dat je zelf ook gay bent. Zo kan de leraar de reacties in goede banen leiden. Al snel gaat het gesprek er dan over dat iedereen oké is en dat je mensen moet accepteren zoals ze zijn. Daar kan niemand het mee oneens zijn. Waarschijnlijk vinden je klasgenoten het heel goed en stoer van je dat je dit zo hebt durven doen. Op dat moment zullen ze dat in ieder geval zeker zeggen. Je hebt kans dat ze er na afloop nog over napraten en in groepjes misschien toch weleens een vervelende opmerking maken, maar dat moet je dan maar op de koop toe nemen. Als je er niet op ingaat en zorgt dat je sterk staat met een groep echte vrienden, houdt dat vanzelf op als de nieuwigheid ervan af is.


  Verkering


  Wat hoort er allemaal bij?


  Als je allebei verliefd bent, krijg je – als alles goed gaat – verkering. Maar wat hoort er allemaal bij verkering hebben? Moet je nu opeens van alles samen gaan doen? Mag je nog wel tijd met je vrienden doorbrengen? En wanneer komt seks om de hoek kijken?


  Over het algemeen houdt verkering hebben in dat je aardig bent voor elkaar, dat je wat voor elkaar overhebt, dat je luistert, dat je veel bij elkaar wilt zijn, dat je de ander verdedigt, dat je elkaar kunt vertrouwen en dat je natuurlijk samen dingen doet.


  Wat je samen doet is ook leeftijdsgebonden. Kijk om je heen naar wat anderen van jouw leeftijd doen die verkering hebben. Dat kan zijn: samen naar huis fietsen, samen huiswerk maken, dezelfde sport beoefenen of gaan kijken als de ander een wedstrijd heeft. Samen naar de film. Hand in hand lopen, voorzichtig eens zoenen. En als je een jaar of veertien, vijftien bent ga je een stap verder en ga je elkaars lijf ontdekken. Al kan dat ook eerder, er zijn er ook van dertien die daar al aan toe zijn. Het is maar net wat jij en de ander leuk vinden om te doen.


  Verkering is een aanvulling op je leven, niet de invulling van je leven. Als je verkering hebt, blijf je gewoon met je vrienden omgaan en blijf je ook leuke dingen in je eentje doen. Maar daarnaast doe je ook veel leuke dingen met je geliefde. Je hoort het al: je krijgt het druk.


  SEKSUOLOOG EN PSYCHOLOOG SANDERIJN VAN DER DOEF: ‘Er zijn kinderen die denken dat nu ze verkering hebben, niemand anders meer met zijn of haar vriend of vriendin mag praten, laat staan hem of haar aanraken. Het gaat over loyaliteit, wat kan wel, wat kan niet, en dat is iets wat je moet leren. Deels door schade en schande, deels doordat je erover praat. De ervaring die je nu opdoet, is belangrijk voor de manier waarop je later met relaties omgaat. Als er bijvoorbeeld nu een verkering van je wordt afgepakt, is de kans groot dat je later snel jaloers bent in relaties. Dat betekent niet dat je altijd jaloers wordt of zult blijven. Je kunt op een gegeven moment bedenken dat dit iets vervelends was om mee te maken, maar dat het niets te maken heeft met de relatie die je nu hebt. Dan ben je volwassen bezig.’


  SOPHIE (20), EERSTEJAARS KLEINKUNSTACADEMIE


  ‘Op mijn zeventiende kreeg ik mijn eerste vriendje. Hij had daarvoor een jaar een vriendin gehad met wie het pas net twee weken uit was toen wij wat kregen. Die vriendin was ontzettend kwaad en er deden roddels over mij de ronde. Dat ik op feestjes altijd met iedereen stond te zoenen. We hebben een paar maanden wat gehad. Veel met vrienden afspreken, samen chillen. Voor het eerst wat uitproberen met seks, al zijn we niet met elkaar naar bed gegaan. Alle stappen ertussen hebben we wel gedaan, maar steeds als het moment daar was, dacht ik: nee, niet met jou. Dat was ook wel de reden dat ik ging denken: ben ik wel echt verliefd op jou? Dus maakte ik het uit.


  Vervolgens hebben we nog een paar maanden om elkaar heen gedraaid. Als we samen op een feestje waren, gingen we toch weer zoenen, dan kregen we weer ruzie met een hoop gegil en geschreeuw. Ik heb hem echt als een speelbal gebruikt. Maar ja, hij liet het ook toe. Toen kwam het moment dat het of weer aan was of voorgoed uit. En weer wilde ik niet. Toen was hij zo boos dat hij me straal ging negeren. En dat vond ik weer heel erg, terwijl ik het zelf had uitgemaakt. Je wilt het idee niet opgeven dat iemand jou leuk vindt. Na hem heb ik nog met een paar andere jongens gedatet met wie ik ook verder ben gegaan dan zoenen. Ik ben heel lang technisch nog maagd geweest. Omdat ik alles al had gedaan behalve echte seks.’


  Verkering vragen: spannend maar wel zo handig


  Je kunt het aan iemand anders overlaten om het te vragen, maar doe het liever zelf. Zelf vragen is altijd handiger en beter, omdat je dan een duidelijk en direct antwoord hebt. Bovendien hoeft niet iedereen het dan meteen te weten. Zo kun je het nog even voor jullie samen houden. Er is trouwens nog een andere reden waarom het beter is om het zelf te doen, een hele belangrijke: omdat je zo leert duidelijk te zijn in relaties over wat je wel en niet wilt. Als je dat nu al leert, heb je daar later veel aan.
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  Ik niet op jou


  Het kan natuurlijk zijn dat iemand verkering aan jou vraagt, terwijl je daar helemaal geen zin in hebt. Hoe zeg je dan ‘nee’ zonder de ander te kwetsen?


  •Hoe pijnlijk ook, duidelijkheid is toch het beste. Als je er maar een beetje omheen gaat lopen draaien of nog erger: opeens heel lullig gaat doen om een signaal af te geven, is dat nog veel kwetsender. Zeg gewoon: ‘Het spijt me, maar ik wil niet. Ik ben niet verliefd op je.’


  •De manier waarop je afwijst maakt een hoop verschil. Zeg niet: ‘Nee, want ik vind je lelijk’, maar: ‘Sorry, ik voel niet hetzelfde als jij.’ Of: ‘Lief dat je het vraagt, maar ik ben er nog niet aan toe.’


  •Speel niet met de gevoelens van de afgewezene door erover te roddelen met anderen. Dat is heel kwetsend.


  •Voorkomen is natuurlijk het beste. Meestal merk je het wel als iemand bijna de stap durft te nemen om verkering te vragen. Je kunt met wat subtiele aanwijzingen al laten blijken dat je niet geïnteresseerd bent. Kijk weg als de ander jou aankijkt en kijk niet meer terug.


  Wat als de ander jou niet wil?


  Je krijgt niet altijd ‘ja’ in het leven. Het kan zijn dat de ander jou niet wil. Dat is natuurlijk balen: heb je net alle moed verzameld om verkering te vragen, gaat het feest nog niet door. Tja, als de ander niet wil, is er toch niks aan te doen. Je zult je erbij neer moeten leggen. Na de afwijzing zeg je: ‘Jammer dat we niet hetzelfde voor elkaar voelen.’ Natuurlijk ben je even verdrietig of misschien wel beledigd. Maar je moet zeker niet boos worden en je kunt ook gewoon aardig blijven doen. Een blauwtje lopen is helemaal geen schande. Het hoort bij risico nemen. Als je het nooit zou vragen, krijg je ook nooit verkering.


  Sommige jongens denken dat als een meisje ‘nee’ zegt ze ‘ja’ bedoelt. Je moet ervan uitgaan dat ze echt nee bedoelt. Als ze eigenlijk ja zou bedoelen, is dat een verwarrende manier van met elkaar omgaan. Trap daar niet in, anders weet je nooit wat ze nou echt wil zeggen. En bedoelt ze echt nee, dan is het heel vervelend als je toch doorgaat. Dan krijgt ze een hekel aan je.
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  Vergeet je vrienden niet!


  Het kan zijn dat je zo verliefd bent dat je alleen nog maar oog hebt voor je geliefde. Je vrienden kunnen zich dan verwaarloosd voelen. En terecht, dat wórden ze ook. Net als je huiswerk. Gelukkig is die hevige verliefdheid waarin je oogkleppen hebt voor de rest van de wereld van tijdelijke aard. Als je een beetje tot rust bent gekomen, ga je vanzelf weer meer met je vrienden en vriendinnen afspreken.


  Maar het kan ook anders gaan. Stel je hebt verkering. Het is allemaal nog nieuw en je weet nog niet zo goed hoe en wat. Je vriendinnetje staat om de haverklap voor de deur en wil samen dingen doen, maar jij vindt het vooral leuk om met je vrienden af te spreken want je weet eigenlijk niet wat je met haar moet doen. Ben je er dan al wel aan toe?


  Het hangt ervan af hoeveel tijd je aan je vrienden wilt besteden. Als je het vaker leuk vindt om tijd met je vrienden door te brengen dan met je vriend of vriendin, stop er dan maar even mee. Als je het wel leuk zou vinden tijd met hem of haar door te brengen, alleen niet altijd, dan is het het proberen waard. Als je je vervolgens verveelt bij die ander, dan is het misschien toch beter om het uit te maken. Want dan vind je diegene misschien wel leuk, maar niet leuk genoeg.


  Vind je het nog een beetje eng, dan kun je eerst zelf oefenen door met een beetje geopende lippen langs de muis van je hand te glijden en er zachtjes op te sabbelen. Dat voelt bijna hetzelfde als echt zoenen. Draai rondjes met je tong, lik een beetje. Ja, nu krijg je het gevoel te pakken. Zorg ervoor, als je echt gaat zoenen, dat je een frisse mond hebt. Goed poetsen dus.
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  SOPHIE (20), EERSTEJAARS KLEINKUNSTACADEMIE


  ‘Op mijn vijftiende heb ik voor het eerst gezoend, in de zomervakantie. We stonden in Zeeland op een familiecamping en ik had een vriendinnetje mee. ’s Avonds gingen we naar de disco. Daar was een jongen die zei dat hij me wel leuk vond. We gingen naar buiten en daar zoenden we. Is dit het nou, dacht ik. Ik deed maar wat. Ik vond het een beetje vreemd, met die ronddraaiende tong. Ik heb die vakantie nog een paar keer gezoend met anderen en toen had ik er wel weer genoeg van.’


  De eerste zoen is de basis


  De eerste zoen is heel belangrijk. Die kan de liefde maken of breken. Het kan zelfs zo zijn dat je eerst maanden verliefd bent en dan eindelijk gaat zoenen en bah! Helemaal verkeerd. Te nat, te slap, te week of juist te hard. De liefde is over, sterker nog: je moet niets meer van iemand hebben.


  Maar het kan dus ook juist helemaal goed uitpakken. Niet voor niets roepen vriendinnen altijd: ‘En, hoe zoent-ie?!’ Als de zoen goed is, is de liefde bezegeld. De zoen is de ultieme testcase of iemand bij je past.


  HERSENKENNER MARK MIERAS: ‘Terwijl je tongzoent, verzamelen de hersenen via de geur en beweging informatie over genen, persoonlijkheid en intenties. Geurtjes in de mond kunnen afstoten en zeggen veel over of de genen bij de jouwe passen voor gezonde kinderen. Hoe iemand zoent, de beweging van lippen en tong, verraadt de gretigheid van het contact. Of iemand gepassioneerd is. En dan worden er tijdens het zoenen ook nog eens allerlei fijne hormonen geproduceerd. Endorfine, dopamine en oxytocine vormen samen de motor voor gevoelens van verliefdheid, verlangen en geluk. Van verbondenheid. Vandaar dat prostituees niet zoenen. Veel te intiem.’
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  Toch niet (meer) zo leuk


  Het heeft niet alleen met de kwaliteit van de zoen te maken of je iemand leuk blijft vinden. Wat ook het geval kan zijn is dat je verliefd was op de spanning van het verliefd zijn, het hunkeren. Nu je hem eenmaal hebt, hoeft het voor jou niet meer zo. Daarnaast kunnen verliefde gevoelens ook gewoon wegvloeien. Als je verliefd bent, idealiseer je de ander vaak. Hij of zij is de beste, leukste en slimste van iedereen. Je plaatst de ander op een voetstuk. Naarmate de tijd vordert, blijkt dat ‘je geliefde’ helemaal niet beantwoordt aan het door jouw geschapen beeld. Je raakt teleurgesteld en zet je roze bril af en je vindt hem of haar niet meer leuk. Dat geeft allemaal niks. Je leert van je ervaringen, je emoties verbeteren en verdiepen. Alles wat je nu leert, kun je straks beter toepassen.


  Nog meer oorzaken waarom de liefde overgaat


  •De ander is onzeker en afhankelijk. Als je verkering de hele tijd bang is dat je het uitmaakt, ga je diegene minder leuk vinden. Onzekerheid, jaloezie en afhankelijkheid wekken vaak het tegenovergestelde op in mensen. En je wordt er zeker niet aantrekkelijker door. Dat heeft allemaal te maken met het feit dat je graag gelijkwaardig wilt zijn in een relatie. Net als in een team. Als je op hockey of voetbal zit en jij bent de allerbeste van je team en de rest is significant slechter, dan is het minder leuk om in dat team te spelen. Je kunt zelfs een beetje op ze neer gaan kijken. Zo is het in relaties ook. Als jij in een relatie zit en de ander is continu bang dat je weggaat, dan vindt diegene jou dus een stuk beter dan zichzelf, anders zou hij of zij niet bang zijn. En dan is het dus net als in dat voetbal- of hockeyteam een stuk minder leuk om met diegene te zijn.


  •De ander is jaloers, en je wordt er gek van. Jaloezie is een hele nare en vervelende eigenschap. Je hebt mensen die zo jaloers zijn dat hun verkering niet eens met een ander mag praten. Onzekerheid is vaak een voedingsbodem voor jaloezie. Heb je een jaloerse vriend (of vriendin, lees in dat geval overal haar) dan is het enige wat helpt hem duidelijk te maken dat hij niet ongerust hoeft te zijn en ook niet onzeker, dat je hem leuk vindt zoals hij is. Maar dat hij wel moet proberen die jaloezie niet te uiten, want het maakt hem heel onaantrekkelijk en als hij zo doorgaat, heb je er straks niet meer zo’n zin in. Blijft hij jaloers en is hij zelfs zo jaloers dat jij beperkt wordt in je bewegingsvrijheid, dan kun je er maar beter mee stoppen. Want dan is dit geen relatie waarin jij je kunt ontplooien en zelf kiest wat je doet.


  •Je wordt verliefd op iemand anders. Dat is lullig voor je verkering, maar het is niet anders. Verliefd worden op iemand anders betekent vaak dat er iets mist. Of in je relatie, of in jou. Het is wel de moeite waard om dat even te onderzoeken. Misschien heb je wel een persoonlijke knauw gekregen waardoor je tijdelijk wat onzekerder bent en bevattelijker voor aandacht van wie dan ook. Maar meestal schort er toch wel iets in de relatie. Het is gewoon niet meer zo spannend en leuk allemaal en nu de eerste verliefdheid over is, denk je: mwoah, tja, ja, is dit nu alles? En dan kom je iemand tegen bij wie de hemel ineens roze kleurt. Vioolmuziek zwelt op, de vogeltjes fluiten en het leven en alles wat daarbij hoort lacht je toe. Je bent verliefd. Tijd om door te gaan.


  •Je wordt tegengewerkt door ouders/vrienden. Het kan natuurlijk zijn dat je ouders of je vrienden je geliefde totaal niet zien zitten. Soms zit daar een religieuze reden achter (hij heeft niet het goede geloof), maar ze kunnen hem natuurlijk ook gewoon niet goed voor je vinden. Tja, wie heeft er dan gelijk? Jij hebt natuurlijk het recht je eigen fouten te maken, dus een beetje ouder laat het gaan. Maar ja, zo sterk zijn ze niet allemaal. Echte vrienden mogen je waarschuwen en kritisch zijn, maar daar hoort het verder bij te blijven. Jij mag zijn met wie je wilt. Maar goed, dat is in een ideale wereld. In de praktijk kun je zoveel weerstand krijgen uit je omgeving dat de lol er al snel af is. En dan kun je twee dingen doen: je doet het stiekem, of je verbreekt de relatie. Want goed contact met je ouders en vrienden is je ook wat waard.


  Mijn vriend is zo jaloers dat ik niet meer met andere jongens mag praten. Wat moet ik doen?


  SEKSUOLOOG MARIA SCHOPMAN: ‘Dat is geen goed teken, want daarmee probeert hij macht uit te oefenen. Vaak is het ook een teken van onzekerheid: hij is bang dat je andere jongens leuker gaat vinden. Jaloezie is een nare eigenschap, waarmee je probeert om de ander in een keurslijf te dwingen. Op den duur mag je alleen maar doen wat de ander goedvindt. Dus meteen duidelijk maken dat je zijn gedrag niet accepteert. Als hij door blijft drammen, maak het dan uit, want jij wordt van zijn houding niet gelukkig.’


  FLIRTCOACH TOM GORNY: ‘Hij is onzeker. Hij vindt jou gewoon heel erg leuk en hij is bang dat andere jongens jou van zijn bord af kapen. Iedereen is wel een beetje jaloers en dat geeft in die zin ook aan dat hij je leuk vindt. Er zijn vrouwen voor wie het cruciaal is dat hun man jaloers is, want anders vindt hij je niet leuk, denken ze. Maar dat is een ander verhaal.


  Vertel hem dat hij zich geen zorgen hoeft te maken. Bedenk dat hij er mee uit dat hij bevestiging nodig heeft, en dan mag je hem op zo’n moment best een klein beetje meer bevestiging geven door te zeggen dat je hem de allerleukste vindt van iedereen. Daarna moet het klaar zijn. Sta nooit toe dat hij jou gaat controleren. Je bent een vrij mens en je moet datgene doen wat jij wilt.’


  Vreemdgaan: een slippertje of aan de lopende band?


  In een dronken bui kan het zo gebeurd zijn. Voor je het weet sta je met een ander te zoenen, of erger. Vaak gebeurt het tijdens vakanties. De vrijheid, de blijheid, het feit dat iedereen op zoek is en niemand die jou kent je kan zien, wie maakt jou wat? Als je eens een keer zoent met een ander en je denkt de volgende dag: sloeg nergens op, ik was dronken, dan is er eigenlijk geen reden het aan je verkering te vertellen. Waarom zou je, je doet de ander er alleen maar pijn mee en hij of zij vertrouwt je nooit meer. Van nu af aan krijg je continu gezeik en jaloerse telefoontjes als je alleen uitgaat. Heeft niemand wat aan.


  Iets anders is het als je vaker vreemdgaat. Dan kun je je afvragen of je wel zo verliefd bent op je vriend(in) en wat trouw voor jou betekent? Misschien heb je nog helemaal geen zin om trouw te zijn. Je ziet het leven als een grote snoepwinkel en je wilt van alles wat proeven. Is je goed recht. Deze jaren zijn er ook om lekker te freewheelen en af en toe wat relaties uit te proberen. Maar wees dan wel eerlijk naar je verkering toe en maak het uit. Zeg dat je nog niet toe bent aan vaste verkering. Want zo is het toch?


  Het groene monster


  Heb je een verkering die is vreemdgegaan dan is dat ontzettend klote. Vaak kom je er ook op een lullige manier achter. Hij of zij durft het niet uit zichzelf toe te geven, maar iemand anders heeft het gezien. En om welke integere of achterbakse reden dan ook besloten het aan jou te vertellen. Natuurlijk confronteer je je verkering ermee, en de grote vraag is nu hoe hij of zij reageert. Merk je dat hij of zij echt in paniek is en er oprecht spijt van heeft dat het gebeurd is? Is er een goed verhaal (dronkenschap en niet weten wat je overkwam, is een goed verhaal) dan kun je proberen hem of haar te vergeven. Dat is makkelijker gezegd dan gedaan. Het groene monster dat jaloezie heet zal elke keer de kop opsteken als je verkering met vrienden uitgaat. Wat dacht je van de zomervakanties, als jullie alleen op vakantie gaan? Toch moet je proberen dat groene monster in toom te houden en weer in z’n hok te duwen. Je bereikt er niks mee als je elke keer vraagt: ‘Heb je nog leuke meisjes gezien?’ en ‘Met wie heb je gepraat?’. Daar wordt de relatie echt niet leuker van. Als-ie nog een keer vreemdgaat, dan is dat maar zo. Je kunt het toch niet voorkomen. Eén ding is dan in ieder geval duidelijk: hij is er nog niet aan toe, aan vaste verkering. Of hij vindt je toch niet de moeite waard, dat kan natuurlijk ook. Maar denk maar aan het eerste. Dat is fijner.


  Uitmaken is altijd moeilijk


  Het kan natuurlijk over zijn met de liefde. Maak ik het uit of niet, daar kun je nachten van wakker liggen. Want het is ook wel zielig. En misschien ben je er nog niet honderd procent zeker van; straks krijg je spijt.


  Meestal, als je zo twijfelt over de liefde, zit er ook wel wat fout. Anders hoefde je niet te twijfelen. Spijt krijgen kan sowieso, zeker als je ex een nieuwe relatie krijgt (zoals jouw ex ook jaloers kan worden als jij een nieuwe relatie krijgt, zelfs al heeft hij of zij het zelf uitgemaakt). Vaak denk je dan: ho ho, dát was niet de bedoeling, je moest voor eeuwig en altijd rouwen om mij! Het feit dat iemand anders hem of haar leuk vindt (zeker als dat een leuk iemand is) doet je weer even met andere ogen kijken. Het maakt je ex weer aantrekkelijk en je denkt: shit, wat heb ik gedaan? Laat je hier niet door verblinden: het heeft allemaal met begeerte te maken. Als anderen iets heel erg leuk vinden en graag willen, wordt het in jouw ogen ook aantrekkelijk.


  Dat werkt hetzelfde met een spijkerbroek. Waarom wil je per se dat merk? Omdat iedereen dat wil. Met de liefde is het net zo. Daarnaast is het ook gewoon niet leuk om te merken dat degene met wie je iets intiems gedeeld hebt, dat ook met een ander doet. Het maakt dat je je inwisselbaar voelt en dat wat je samen deelde niet uniek is. Dat is niet zo. Iedere relatie is uniek, je maakt altijd iets anders in elkaar wakker omdat je nou eenmaal een ander persoon bent.


  Hoe maak je het uit?


  Wees duidelijk. Ga niet eerst weken vervelend en onaardig doen in de hoop dat de ander er een punt achter zet of om hem of haar alvast voor te bereiden. Dat is laf. Ga er op het moment suprême ook niet omheen draaien of de boel onnodig lopen rekken door te zeggen: ‘Ik weet het nog niet zeker, maar je moet wel weten dat ik twijfel en ik laat je binnenkort horen wat het wordt.’ Daar wordt iemand alleen maar onzeker van en zeker niet leuker.


  Doe het niet op school aan het begin van de dag. Dat is lullig. Je moet iemand de ruimte geven de eerste schok in alle rust te verwerken. Niet dat er nog een dag vol wiskunde en aardrijkskunde volgt. Doe het dus na schooltijd. Even apart nemen of samen naar huis fietsen en dan zeggen: ‘Ik moet je iets vervelends vertellen. Ik wil geen verkering meer.’


  Als de ander een verklaring wil, zeg je gewoon: ‘Ik ben niet meer verliefd.’ Zeg geen dingen als: ‘Het ligt niet aan jou, ik wil me gewoon even op school concentreren’, want dan geef je valse hoop. Dan denkt de ander alleen nog maar: het ligt niet aan mij, het ligt niet aan mij. Straks als het rustiger wordt op school, komt het misschien weer goed. Terwijl dat niet zo is. Is er iemand anders in het spel, zeg dat dan ook eerlijk. Het is pijnlijk, maar hij of zij komt er toch wel achter en voelt zich dan extra verraden.
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  The hard way: via Hyves of Facebook


  Voor het aan- en uitmaken van een relatie is moed nodig. Als Hyves en Facebook de vorm is waarin jullie communiceren – misschien is de verkering zelfs zo aangegaan – kun je zeggen: dan mag het zo ook weer uit. Maar het is wel een beetje koud, zeker als jullie een leuke tijd samen hebben gehad. Je kiest voor de makkelijkste weg en geeft de ander geen gelegenheid direct te reageren en eigenlijk heeft hij of zij daar wel recht op. Een makkelijke stelregel als je twijfelt of iets kan, is je afvragen wat jij ervan zou vinden als iemand het bij jou deed. Als jij het prima zou vinden als iemand het via Hyves met jou zou uitmaken, dan kun je dat zelf ook doen. Maar is dat zo? Er zijn situaties waarin het wel handig is wat afstand te creëren en het via Hyves of Facebook te doen. Bijvoorbeeld als je het uitmaakt met een jaloers en dominant vriendje dat nogal intimiderend kan zijn. Of als je erachter bent gekomen dat je zelf belazerd bent en je hebt totaal geen zin om ook nog maar één woord te wisselen. Dan mag het.


  Liefdesverdriet is niet leuk


  De ander heeft het uitgemaakt en nu voel je je heel ellendig en heb je liefdesverdriet. Het is gewoon kut als iemand het uitmaakt, vooral als je zelf nog heel erg verliefd op diegene bent. Je voelt je afgewezen, je voelt je klote, het is een heel nare situatie. Misschien denk je wel dat het je eigen schuld is: je bent niet leuk genoeg, niet vrij genoeg, niet meegaand genoeg. Denk niet dat het altijd aan jou ligt. Soms is de ander heel bang om zich te binden en maakt hij of zij het daarom uit.


  Het mooie is: iedereen heeft het meegemaakt en bijna iedereen heeft het ook gewoon overleefd. Wat je moet doen, is je aandacht verzetten. Ga lekker sporten, ga leuke dingen doen met vrienden, praat erover, schrijf het van je af of neem er een leuke hobby bij. Verleg je aandacht, zodat je niet gaat zwelgen in ellende. Het is vooral een kwestie van uitzitten. Over een tijdje vind je het minder erg en word je ook wel weer verliefd op iemand anders en uiteindelijk zal alles beter zijn.


  MAARTJE (18), EERSTEJAARS HEAO


  ‘Ik heb drie jaar een relatie gehad op de middelbare school. Toen we gingen studeren, zei hij: “Nu zal het wel uitgaan.” Dat vond ik zo erg, hoe kon hij dat nou zeggen? Al tijdens de ontvangstweek van mijn studie zoende ik met een ander. En de dag daarna weer met een ander. Ik had het vrije leven ontdekt. Toen we elkaar na de ontvangstweek weer zagen, maakte ik het meteen uit. Hij was ontroostbaar.


  Vervolgens heb ik toch een liefdesverdriet gekregen! Hij is zelf natuurlijk ook net gaan studeren, in dezelfde stad als ik. Soms kom ik hem tegen met uitgaan en zie ik hoe hij met andere meisjes flirt. Dan ben ik zo jaloers! Ik ben heel wat keren huilend de discotheek uit gelopen.


  Een keer heb ik het zo moeilijk gehad in het weekend, ik miste hem zo ontzettend, dat ik op zondagochtend naar zijn huis fietste. Ik wil hem gewoon terug, dacht ik. Vond ik hem in zijn bed terwijl hij onder de zuigzoenen zat. We hebben toen weer even verkering gehad, maar ik kwam er al snel achter dat ik hem alleen maar wilde omdat ik niet kon uitstaan dat hij met een ander was. Dat was geen goede reden. Ik heb het weer uitgemaakt.’


  Seks!


  Begin bij jezelf


  Laten we eerlijk zijn: de eerste seks is meestal met jezelf. Zelfbevrediging heet dat, of masturbatie. De gemiddelde leeftijd waarop jongens beginnen met masturberen is 13,2 jaar en bij meisjes 14,5 jaar. Jongens trekken zichzelf af, meisjes wrijven met hun vinger over hun clitoris. En daar kun je dan van klaarkomen, al vergt dat soms wat oefening.


  Zelfbevrediging is iets wat je wellicht ontdekt als iets lekkers om te doen, of iemand vertelt je erover. Voor jongens gaat dat wat meer vanzelfsprekend, omdat zij hun penis sowieso vaker in de hand hebben. In bed speel je er eens mee en zo ontdek je dat dat lekker voelt. Daarbij praten jongens er onderling ook makkelijker over, het is eigenlijk heel normaal. Voor meisjes ligt het allemaal net even wat meer verborgen, ze zijn ook niet gewend zichzelf daar aan te raken. Bij toeval komen ze erachter dat daar een gevoelig plekje zit. Of ze horen van een vriendin dat het lekker is jezelf daar aan te raken. En als je het hebt ontdekt, vertel je het ook weer door, want zo gaat dat bij zelfbevrediging. Het is een geheimpje dat je wilt delen.


  MILAN (19), EERSTEJAARS TONEELSCHOOL


  ‘In groep 8 begint het met wat voelen bij jezelf. Je hoort ervan dat dat kan, je hebt ook al wel wat gevoelens en dan is het ook nog eens best lekker. Het is een beetje experimenteren, alleen werk je nog nergens naartoe, want je kunt nog niet klaarkomen en bovendien heb je ook nog niet veel materiaal om mee te fantaseren.


  Op de middelbare school werd mijn fantasie al wat levendiger, mede door de meiden van zestien die daar rondliepen en die al echte borsten hadden. In de tweede klas werd ik veel gepest en als ik thuis was, dan was ik aan het gamen. Wat lette mij om daarna even door te klikken naar een pornosite? Het doet wel wat met je fantasie. Het beweegt, maakt geluid, het is spannend om er stiekem naar te kijken en het is nog gratis ook. Genoeg materiaal om er zelf op door te gaan.’


  BENTHE (20), TWEEDEJAARS TOLK-VERTALERSOPLEIDING:


  ‘Ik doe het al heel lang bij mezelf. Volgens mij was ik een jaar of negen toen ik van een vriendinnetje hoorde dat het lekker was jezelf daar aan te raken. Ze deed ook voor hoe het moest. Ze ging op haar buik op bed liggen en deed gewoon met haar onderbroek aan haar vinger ertegenaan en duwde dan. Een beetje als droogneuken zeg maar. Zo ging ik het ook doen. En het werd wel heel lekker, maar tot een hoogtepunt kwam het niet. Daar had ik ook nog nooit van gehoord. Dat duwen was wel heel verslavend, ik deed het elke avond voor ik ging slapen. En daar voelde ik me dan weer schuldig over, ik dacht dat het heel raar en slecht was wat ik deed.


  Achteraf denk ik dat ik veel te vroeg ben begonnen, want ik was zo niet gewend om echt klaar te komen dat ik dat ook heel lang niet kon. Pas rond mijn achttiende, terwijl ik toen al wel een paar jaar seks had. Klaarkomen werd echt een ding, ook voor vriendjes, waardoor het helemaal niet meer lukte. Tot ik op mijn achttiende er in mijn studentenkamer eens goed en rustig voor ging liggen, op mijn rug. Ja, en toen wist ik niet wat ik meemaakte.’


  [image: image]


  Hoe vaak is normaal?


  Er zullen periodes zijn waarin je het meer en periodes waarin je het minder doet. Jongens doen het sowieso veel meer en beginnen er ook eerder mee. Van de twaalf- tot veertienjarigen masturbeert 57 procent van de jongens en maar 18 procent van de meisjes. 57 procent van de jongens heeft al orgasmes tegen 10 procent van de meisjes. Dat komt doordat zij veel meer testosteron hebben, een hormoon waardoor je, onder andere, seksueel actief wordt.


  Er zijn allerlei redenen om het te doen: omdat het lekker is, omdat je je verdrietig voelt, omdat je gespannen bent of als slaapmutsje (je valt daarna lekker in slaap). Misschien is er een periode dat je het elke dag doet of zelfs meerdere keren per dag, zeker als je het net ontdekt hebt. Niks mis mee. Maar als het dwangmatig wordt en je het ook vaak op school in het toilet doet, moet je je af gaan vragen of er niet iets anders aan de hand is.


  Taboe of een must?


  Vanuit religieuze kringen wordt er nog weleens negatief geoordeeld over masturbatie. Ook zijn er hele preutse mensen die vinden dat het niet hoort. Vroeger was het helemaal taboe. Toen kreeg je ruggenmergtering als je het deed. Althans, dat werd dan gezegd om je bang te maken. Ook zonder dat soort bangmakerij kun je denken dat het raar is of dat je het te vaak doet. Maak je geen zorgen. Het is gewoon een uiting van goed voor jezelf zorgen. Het is heerlijk om te genieten van je eigen lichaam. Wat er ook goed aan is, is dat je je lichaam leert kennen en kunt oefenen met het krijgen van een orgasme. Voor de een komt dat heel snel, te snel misschien, en zo leer je hoe je het kunt uitstellen. Voor de ander – met name meisjes – is een orgasme krijgen niet vanzelfsprekend. Je moet leren wat jij lekker vindt, op welk moment je tijd moet rekken en op welk moment je jezelf moet laten gaan. Oefening baart kunst. En niemand kan ooit aan je zien dat je het gedaan hebt.


  Klaarkomen vereist oefening


  KINDERARTS DIGK MUL: ‘Klaarkomen, of een orgasme, komt niet spontaan uit de lucht vallen, daar moet je wel wat voor doen. Tijdens het vrijen kunnen mannen en vrouwen een orgasme krijgen. Als jongeren experimenteren om klaar te komen heet dat masturbatie. Jongens kunnen zichzelf aftrekken, meisjes kunnen hun clitoris stimuleren met hun vingers. Vaak heb je daar dan een seksuele fantasie bij en je lichaam reageert daarop. Op een gegeven moment wordt het zo lekker dat je klaarkomt. Tja, en wanneer dat is... Dat ligt aan het moment dat je met seks of masturbatie begint. En de een kan zich wat makkelijker aan dat gevoel overgeven dan de ander.’


  Hoe werkt een orgasme?


  Tijdens zelfbevrediging werk je naar een orgasme toe: je komt klaar. Een orgasme is een lichamelijke sensatie waarbij je spieren zich samentrekken. Het geeft tintelingen, het is net alsof je zweeft en het is heerlijk. Bij jongens is het orgasme meer naar buiten gericht, letterlijk: door de samentrekking van de spieren wordt het zaad naar buiten gestuwd, in golfjes. Bij meisjes is het orgasme, de samentrekking, meer naar binnen gericht.


  Dat is de lichamelijke kant van een orgasme, maar het wordt aangestuurd vanuit de hersenen, een orgasme gebeurt dus eigenlijk in je hoofd. Je kunt een orgasme dan ook stimuleren door aan iets te denken wat je spannend vindt. Een seksuele fantasie. En daar kun je best iets voor gebruiken wat je in het echt niet zou willen, het gaat erom dat het op dat moment werkt.


  Komen jongens en meisjes op dezelfde manier klaar?


  Het gevoel, het toegroeien naar een orgasme en de opwinding, is hetzelfde voor jongens en meisjes. De reactie na een orgasme is soms wel verschillend. Jongens hebben echt tijd nodig om weer even tot zichzelf te komen, meisjes zijn multi-orgastisch, die kunnen meerdere orgasmes achter elkaar krijgen. Orgasmes kunnen ook verschillen van elkaar. De ene keer is het heel intens en heftig, de andere keer wat oppervlakkig.


  Wat doe je met het sperma?


  Jongens doen de raarste dingen met hun sperma. Ze smeren het aan de gordijnen, aan de jurk van hun moeder of aan hun deken. Allemaal niet zo handig. Misschien heb je nog een gedragen T-shirt in bed liggen, daar kun je het aan afvegen. Ook een oplossing is een doos tissues naast je bed of een rol wc-papier. Gooi het propje daarna in de vuilnisbak of spoel het gewoon door de wc. Dat voorkomt gênante situaties als je moeder je bed verschoont. Jij hebt ook recht op privacy.


  Is het voor meisjes moeilijker om klaar te komen?


  SEKSUOLOOG MARIA SCHOPMAN: ‘Je moet leren experimenteren met jezelf. Streel je borsten, knijp eens zachtjes in je tepels, soms knijpen meisjes hun benen samen en wrijven over een kussen. Verken je lichaam en voel wat lekker is. Ook van onderen. Streel jezelf daar en ontdek wat lekker is om aan te raken en hoe. Aan de bovenkant van de binnenste schaamlippen zit een soort kapje, dat heet het monnikskapje omdat het er zo een beetje uitziet. Als je dat wat omhoogtrekt komt de clitoris meer bloot te liggen en is het extra lekker jezelf daar te strelen. En stimuleer met je hoofd, fantaseer wat er gebeurt, wat jij spannend vindt. Dit kan je helpen bij het ontdekken van je eigen lovemap, jouw eigen persoonlijke liefdesplattegrond. De een leert dit heel jong, de ander wat later. De een heeft er al vroeg aandacht voor, de ander niet.’


  Het verschil tussen seks en vrijen


  Seks en vrijen zijn twee termen die door elkaar gebruikt worden en dat maakt het een beetje verwarrend. Seks is een ongelooflijk breed begrip. Het is een gevoel, een emotie. Als je het over seks hebt, dan praat je meestal toch wel over het echte werk: neuken. Maar neuken is zo’n vervelend woord, dus hebben we het meestal over seksen of met elkaar naar bed gaan. Vrijen klinkt wat lieflijker en heeft ook allerlei gradaties en niveaus. Zoenen en strelen is vrijen, met je hand in de nek kriebelen, elkaars geslachtsdelen aanraken, zonder dat je hoeft klaar te komen. Maar het mag natuurlijk wel. Als je zegt: ‘We hebben gevreeën’, kan daar wel degelijk ook neuken bij horen. Vrijen is de liefde bedrijven, seks is neuken. Seksen dus.
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  Het verschil tussen seks en porno


  Als je voor het eerst porno ziet, kun je daar best van schrikken. Je denkt: moet ik het straks zo doen? Maar er is een groot verschil tussen porno en normale seks. Met porno wordt geld verdiend, door de producenten, de makers en de acteurs. Er wordt seks bedreven, maar met liefde heeft het niets te maken. En dat zie je.


  Het ligt er een beetje aan naar welke porno je kijkt. Je hebt vrouwvriendelijke porno waarin het genot van de vrouw centraal staat en daar gaat het er een stuk vriendelijker aan toe. Bij andere porno draait het meer om de man en dan zie je vaak alleen maar een hoop gebeuk waarbij de vrouw soms hard aan haar haren wordt getrokken, of op haar kont wordt geslagen of heel hard moet pijpen. Zo diep dat je ziet dat ze bijna moet overgeven. Dat soort porno is voor de meeste mensen heel naar om naar te kijken en heeft ook niets te maken met de seks die jij met je vriend(in) gaat krijgen.


  Lesbische scènes in porno


  In nogal wat pornofilms zitten lesbische scènes: twee vrouwen die het met elkaar doen. De meeste mannen vinden dat leuk om naar te kijken, maar vrouwen worden er zelf ook vaak opgewonden van. Dat betekent helemaal niet dat je lesbisch bent. Het is gewoon geil om naar te kijken.


  Pornobeelden geven voeding aan je seksuele gevoelens en dat kan soms heel nuttig zijn. Seksuele opwinding wordt altijd aangewakkerd door iets. Een beeld, een fantasie, een herinnering aan iets spannends wat je hebt meegemaakt. Als je verliefd bent, word je voortdurend geconfronteerd met dat beeld en heb je ook de hele dag zin om te seksen. Na de periode van verliefdheid moet je die zin zelf opwekken. Bijvoorbeeld door naar porno te kijken of te fantaseren, of door gewoon te beginnen, en dan komt de zin vanzelf.


  Je eigen seksfilm verzinnen


  Een seksuele fantasie is een seksueel getint filmpje dat je zelf maakt en afdraait in je hoofd. Iedereen fantaseert weleens, over uiteenlopende dingen. Wat je gaat doen als je straks klaar bent met school. Wat je zou doen als je rijk was. Of over wat je met je vriendin zou doen als ze nu bij je was en je totale beschikking over haar had.


  Soms schamen mensen zich voor hun fantasie. Omdat ze bijvoorbeeld hebben bedacht hoe leuk het zou zijn om het met twee jongens te doen. Of twee meisjes. Of ze fantaseren dat het er best hard aan toegaat. Misschien heb je wel een soort verkrachtingsscène in je hoofd. Daar hoef je je niet voor te schamen. Iedereen heeft weleens dat soort fantasieën, daarbij wil het helemaal niet zeggen dat je dat in het echt ook zou willen doen. Het is een fantasie. Een verhaaltje dat jij op dat moment opwindend vindt en het is helemaal voor jou alleen. Fantasie is iets wat vrij is. Soms lijkt het je zo leuk dat je het wel in het echt wilt uitproberen, en dat kan, als je iemand vindt die dat ook leuk lijkt. Maar vaak gebeurt het alleen in je hoofd.


  MILAN (19), EERSTEJAARS TONEELSCHOOL


  ‘In groep 8 kreeg ik steeds meer seksuele fantasieën. Er waren twee meisjes in de klas die echt knap waren en ook al borsten hadden. Er was ook een ander meisje dat al borsten had, maar bij haar wist je niet of het de puberteit was of het vorige patatje. Die twee knappe meisjes waren onderwerp van mijn seksuele fantasie. Van hen droomde ik.


  Toen ik op de middelbare school kwam, raakte ik onder de indruk van al die oudere meiden. Er werd een nieuwe standaard gezet en die grotere meiden bevolkten nu mijn dromen. Het maakte ook wel onzeker, want ik wilde steeds meer, maar ik had geen idee hoe ik het aan moest pakken met meisjes.’


  Zin in seks


  Zin in seks is niet altijd iets wat vanzelf komt. Soms moet je het ook ontwikkelen, zeker als je een keer een nare ervaring hebt gehad. Misschien heeft het de eerste keer pijn gedaan, of ben je verder gegaan dan je wilde. Of je hebt als jongen een te nauwe voorhuid waardoor het pijn doet. Dan heb je een negatieve associatie met seks. Als je zo’n negatieve ervaring hebt gehad, is het belangrijk dat je ook positieve ervaringen krijgt die de nare weer wegdrukken.
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  Vanaf welke leeftijd is het normaal om seks te hebben?


  Dat is deels cultureel bepaald. Je kunt de stelregel hanteren: je hebt seks als je eraan toe bent. Als je die gevoelens voelt en er ook zin in hebt. Er zijn ook mensen die er heel bewust mee wachten tot ze gaan trouwen. Dat kan, maar dat hoeft zeker niet. Gemiddeld zijn jongens en meisjes 16,6 jaar als ze het voor de eerste keer doen. Er zit gemiddeld zo’n vier jaar tussen de eerste zoen en de eerste keer seks.


  Aan de slag: met welke seks begin je? En wat is de volgende stap?


  Misschien heb je een vriend(in) en denk je: vooruit met de geit, dat tongen kennen we nu wel. Hoe nu verder? Grijp je meteen naar haar borsten, rits je meteen zijn broek open, hoe gaat dat eigenlijk?


  Er is een rijtje dat de meeste mensen volgen, maar waar je ook best van af mag wijken. En het hoeft ook niet allemaal in één keer. Gemiddeld zit er zo’n drie à vier jaar tussen de eerste tongzoen en het moment dat je voor het eerst met iemand naar bed gaat. Overigens hoeft de eerste persoon met wie je zoent niet degene te zijn met wie je het hele rijtje afwerkt. Met de een ga je eens zoenen, tegen de tijd dat je toe bent aan een hand in je broek, ben je misschien wel met iemand anders.


  Haast je niet. Niemand heeft spijt van iets langer wachten, en er zijn er heel wat die achteraf zeggen: had ik nog maar even gewacht. Heb je ergens nog geen zin in, zeg dan gewoon: ‘Nog niet’, of duw de hand weg. Zeker als het om de eerste keer echt seksen gaat, want die allereerste keer blijft je altijd bij. Daarom is het ook zo belangrijk dat de eerste keer leuk is, met iemand die je echt heel leuk vindt en die je vertrouwt.
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  Over tongzoenen hebben we het al uitgebreid gehad, dat strelen daar kom je waarschijnlijk ook wel uit. Het enige wat daarbij belangrijk is, is dat je zacht streelt. Meisjes vinden het vaak lekker als je bij het strelen van de borsten heel zachtjes in hun tepel knijpt, daar krijgen ze een schokje van in hun buik en het is heel opwindend. Maar doe het niet te hard en ook maar kort, anders krijg je een tegengesteld effect.


  Dat @#$! bh-bandje


  De meeste jongens lopen in het begin enorm te klooien met het losmaken van het bh-bandje. Mag je eindelijk aan haar borsten komen, krijg je de sluiting niet los! Natuurlijk wil je niet als een kluns overkomen. Tip: oefen met de bh van je moeder. Doe hem om de leuning van je bureaustoel, bekijk goed hoe de sluiting werkt, ga dan voor de stoel zitten en oefen net zolang tot je ’m met één volleerde knip van je vingers opendoet. Als een echte man van de wereld. Doe wel je deur op slot. Zo wil je niet gevonden worden.


  Vingeren is te leren


  Er zijn nogal wat jongens, zeker die met weinig ervaring, die denken dat vingeren is: de middel- of wijsvinger in de vagina stoppen en ’m er dan in en uit doen. En dan vinden ze het gek dat hun vriendin niet binnen een minuut gillend klaarkomt. Het lekkere plekje van de vrouw is de clitoris en die zit boven de vagina, op de plek waar de schaamlippen samenkomen. Als je goed voelt, zit er een soort kapje (het monnikskapje) en daaronder een hard knobbeltje: dat is de clitoris. Als je eerst je vinger even natmaakt met een beetje spuug en dan zachtjes over de clitoris wrijft, dan ben je aan het vingeren. Nog lekkerder is het als je dat monnikskapje een beetje omhoogtrekt, dan wordt dat stukje nog gevoeliger, maar ja, dat is wel een beetje voor gevorderden. En dan kun je altijd nog af en toe even met die vinger naar binnen gaan, als je maar niet alleen dat doet. Meisjes kunnen hun vriendje een beetje sturen door te zeggen: ‘Ja, dat is lekker,’ als hij goed zit. Goed gedrag moet je belonen.


  Aftrekken ook


  Bij het aftrekken leg je je hand om de penis (alsof je een joystick vasthoudt) en dan beweeg je op en neer. Best snel. Jongens vinden het lekker als je daarbij een beetje knijpt op het moment dat je de eikel passeert. Wil je een jongen echt verwennen, dan trek je hem met de ene hand af, terwijl je met de andere hand zachtjes zijn ballen kneedt.


  Pijpen is verwennerij...


  Wil je je vriend echt blij maken, dan daal je tijdens het aftrekken af. Sluit je mond om de penis (de eikel is vaak al genoeg, maar het mag natuurlijk dieper), terwijl je hand langs de penis op en neer glijdt. Eigenlijk zoals aftrekken, alleen dan met je mond en tong erbij. Jongens vinden het heerlijk om gepijpt te worden, voor hen is het vaak de ultieme seks. Met je tong streel en lik je de eikel alsof het een ijsje is. Als je daarbij een beetje ondeugend omhoogkijkt in zijn ogen, wordt hij helemaal gek.
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  ... maar beffen ook


  Beffen is het sabbelen en likken langs de clitoris en de schaamlippen. Met name de clitoris, die is het gevoeligst. Zo gevoelig dat je er niet de hele tijd op moet zuigen en likken, dat is te heftig. Je moet een beetje afwisselen. Je kunt ook af en toe je vinger erbij doen, of je vinger ondertussen in de vagina doen. Dan is het wel heel lekker, als de clitoris maar tegelijkertijd gestimuleerd wordt.


  Is pijpen en beffen niet ontzettend vies?


  Alleen als je niet schoon bent. Daarom is het ook lekker om voor het vrijen even te douchen. Helaas moet je het op deze leeftijd vaak hebben van gestolen momentjes. Je bent even samen op je kamer, maar daar hoor je de opgewekte tred van je moeder alweer op de trap. Met een beetje pech roept ze: ‘Als jullie zo een kopje thee willen, geef je maar een gil hoor!’


  Omdat je het toch vooral van dat soort momenten moet hebben, moet je altijd zorgen dat je ’s ochtends gedoucht hebt. En misschien kun je, zeker als je thuis bent, voordat er wat gaat gebeuren even snel in de badkamer met wat water en eventueel wat zeep de boel opfrissen. Voor meisjes zijn er ook handige intieme doekjes te koop. Van Lactacyd of bijvoorbeeld het huismerk van de Etos. Als je er daar een paar van in je tas hebt (ze zijn per stuk verpakt) ben je overal en altijd in een handomdraai weer schoon.
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  Kun je van zaad doorslikken zwanger worden?


  Nee, want er is in het buizensysteem van ons lichaam geen aansluiting tussen de mond/de keelholte en de ingang van de vagina. Ingeslikt sperma kan niet in de baarmoeder terechtkomen. Je vagina, en de baarmoedermond, kunnen alleen van buitenaf benaderd worden.


  Best groot, zo’n penis


  Als je als meisje voor het eerst wat aan het aftrekken bent, kun je best schrikken van de omvang van de penis. Best groot, denk je, dat gaat straks toch nooit passen? Maak je geen zorgen. De vagina is een elastisch hol buisje dat zich vormt om de penis. De eerste keer kan het best wat gevoelig zijn, zeker als je bang bent dat het pijn gaat doen. Als je erg gespannen bent, doet het ook pijn. Dan gaan je spieren zich aanspannen en wordt het moeilijker om daar binnen te gaan. Dat zou je kunnen voorkomen als je vriendje van tevoren met een of twee vingers in de vagina gaat. Zo rekt hij de boel alvast wat op en jij went aan het gevoel dat er iets in zit. Minstens zo belangrijk is dat je vochtig bent, dan glijdt de penis er veel makkelijker in. Daarom bestaat er voorspel: door eerst te zoenen en al wat te vingeren, wordt de vagina vochtig. Ben je nog niet zo nat dan helpt het enorm met een beetje spuug de clitoris te stimuleren. Dat maakt de vochtproductie aan. En doe het alleen maar als je echt zelf wilt, op een moment dat het goed voelt en je alle rust hebt. En zeker niet als de ander je dreigt te verlaten als je het niet doet. Dan past hij niet bij je, dan houdt hij geen rekening met wie jij bent.


  Te snel klaarkomen


  Jongens hebben zo hun eigen problemen. Zij maken zich weer zorgen dat ze te snel klaarkomen. In het begin is die angst ook wel reëel. Als je het voor het eerst gaat doen, is dat zo spannend dat je al kunt komen als je er nog maar net in zit. Ook hier geldt: oefening baart kunst. Naarmate je het vaker doet, gaat het nieuwe er wat vanaf en leer je beter uitstellen. Daarbij: zo erg is het nou ook weer niet als je snel klaarkomt. Je bent jong, over vijf minuten kun je nog een keer.
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  De eerste keer


  Eindelijk gaat het gebeuren, eindelijk gaan jullie het doen. Misschien ben je er al zo lang mee bezig of heb je er al zoveel over gepraat (meisjes hebben daar nogal een handje van), dat je er de meest fantastische voorstellingen van hebt. Laat me je alvast even uit de droom halen: de eerste keer valt bijna altijd tegen. Vanwege te hoge verwachtingen, vanwege de spanning, het kan zelfs een beetje pijn doen, zeker als je gespannen of bang bent.


  Soms heeft het meisje in de vagina een klein huidribbeltje of -drempeltje, wat licht kan gaan bloeden als de penis of vinger er langsglijdt. Sommige mensen noemen dat het maagdenvlies. Het maagdenvlies bestaat niet en het is zeker niet zo dat de ingang versperd is door een vlies dat doorbroken moet worden, wat dan weer heel erg gaat bloeden. Het is een drempeltje, een wat stugger ribbeltje, en dat kan een klein beetje bloeden als je daar onvoorzichtig langsgaat of als de huid van de vagina nog te droog is. Spuug is het allerbeste glijmiddel. En onthoud dat het alleen in het begin een beetje strak voelt. Zodra de penis er een stukje in zit, gaat dat gevoel weg.


  Overigens kan het voor jongens ook een beetje pijn doen als de huid te strak om de eikel zit, de eikel als het ware een beetje afknelt. Zit de huid daar strak, dan moet je zo vroeg mogelijk beginnen met het voorzichtig oprekken. In een warm bad kun je de voorhuid langzaam afrollen, iedere keer een beetje verder en stoppen als het pijn doet. Ook kun je de huid aan het uiteinde een beetje masseren tussen duim en wijsvinger, zoals je een sjekkie rolt.
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  Waar? Niet in het fietsenhok


  De eerste keer kan overal gebeuren. Op het strand, in een bos. Begin er niet te vroeg mee en neem er de ruimte voor. Het is zo jammer ontmaagd te worden in het fietsenhok en je hebt nog kans dat erover geluld wordt ook. Het mooist is het toch wel als het gewoon rustig op je eigen slaapkamer gebeurt. Wat daarbij heel belangrijk is, is dat je het allebei echt heel graag wil. Twijfel je nog, doe het dan niet.


  Je wilt nog niet


  Seks draait om wensen en grenzen. Seks is alleen leuk als je het allebei wilt doen. Daarom is het heel belangrijk dat je daarover kunt praten. Maar hoe? Dat is de moeilijkheid. Stel: je hebt verkering en hij wil al met je naar bed. Maar jij wilt dat eigenlijk nog niet. Je durft het alleen niet te zeggen, omdat je bang bent dat hij het dan uitmaakt. Vraag je af wat je daarvan zou vinden. Dat-ie het om die reden uitmaakt. Vind je dat leuk of goed? Zo’n gesprek moet je van tevoren even afdraaien in je hoofd, dan kun je bij de verschillende antwoorden voelen hoe dat voelt.


  Het is belangrijk dat je met je vriendje kan praten over wat je wel en niet wilt. Hoe je het wilt. Dat je het doet op een plek waar het rustig is en waar je niet gestoord kan worden. Het moment van dat gesprek is ook belangrijk. Praat erover als je met z’n tweeën bent en ontspannen.


  Voor jongens kan seks een wedstrijdje zijn


  SEKSUOLOOG MARIA SCHOPMAN: ‘Jongens praten meer over seks, denken meer aan seks en willen vaak ook eerder seks dan meisjes. Als ze opgewonden worden en een stijve piemel krijgen, hebben ze het gevoel: daar moet iets mee. Onderling kunnen ze enorm opscheppen over seks en meisjes versieren, zelfs als het helemaal niet waar is. En dat is voor het meisje in kwestie vaak heel vervelend en beledigend, want zo denken andere mensen dat ze heel makkelijk is. Een afgelikte boterham. En waarom doen jongens dat? Omdat ze er een wedstrijdje van maken wie de meeste meisjes heeft gehad. Jongetjes concurreren met elkaar. Dat lijkt al te beginnen bij de zaadcel. Slechts één van de miljoenen zaadjes zal door de eierschaal doorbreken en het eitje bevruchten.’
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  Hoe laat je merken dat je iets niet wilt?


  Bij het ‘nee’ of ‘ja’ zeggen, is het heel belangrijk en goed om te weten wat je wilt. Maar hoe weet je nou precies wat je wilt? Als je bijvoorbeeld honger hebt weet je vaak meteen wat je wilt. Dat voel je. Ik heb honger, ik wil wat eten. Op andere vlakken geldt dit vaak net zo. Als het goed voelt, dan zit het gewoon oké. Natuurlijk kan iets nieuws spannend zijn, maar zolang het goed voelt, kun je het gerust doen. We hebben van binnen allemaal een kompas dat vaak heel goed werkt en dat je vanzelf laat weten wat goed of niet goed voelt. Nu zal het ook weleens voorkomen dat je gaat twijfelen. Wat je dan kunt doen is praten. Heel veel praten met mensen die je vertrouwt en respecteert en wier mening je op prijs stelt. Zij kunnen je helpen de juiste richting te wijzen, zodat jij weet wat je wilt. Je bent een vrij mens, je hoeft aan niemand iets te bewijzen, dus als je ergens geen zin in hebt: niet doen.


  PSYCHOLOOG EN SEKSUOLOOG SANDERUN VAN DER DOEF: ‘“Nee” zeggen is iets wat je moet leren, en dat begint al in de kleutertijd. Ouders hebben daar een heel belangrijke rol in door hun kind een keus te geven. Je kunt een kind een boterham met pindakaas geven en dat is het dan, maar je kunt ook vragen: wil je pindakaas of jam? Kinderen moeten van jongs af aan leren duidelijk te zijn. Want als je duidelijk bent in je leven en in relaties, kun je zoveel meer genieten van relaties en van elkaar.’
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  Iedereen doet het al, behalve ik. Erg?


  Nee hoor, niks moet. Seks is niet een consumptieproduct en zeker niet op deze leeftijd. Seks zou idealiter een uiting moeten zijn van liefde, affectie en genegenheid, en als jij de persoon met wie je die band hebt opgebouwd, want dit is een kwestie van opbouwen, en met wie je dit wilt gaan delen nog niet hebt gevonden, moet je het niet doen. Zo simpel is het. Misschien heb je het gevoel dat je achter loopt, dat je buiten de boot valt en dat andere mensen allemaal dingen hebben meegemaakt die jij nog niet meemaakt, en dat is heel begrijpelijk. Maar laat je daar niet door opnaaien. Het enige wat telt, is wat jij wilt. Knoop dat heel goed in je oren.


  Het is alleen wel moeilijk om tegen die groepsdruk in te gaan. Daar moet je je sterk voor voelen. Wat nou als jouw hele vriendenkring het heeft over ‘het’ doen en of je ‘het’ al gedaan hebt. Wat zeg je dan? Wat helpt is als je dit soort situaties van tevoren in je hoofd voorbereidt. Probeer van tevoren te bedenken wat je precies gaat zeggen als je ‘Nee, nog niet’ zegt. En stel je dan voor wat de reacties zijn. Bedenk daar alvast een goed antwoord op. Dat helpt als de situatie zich echt voordoet. Dan voel je je veel sterker. Je bent niet stoerder als je ‘het’ hebt gedaan.


  Heb je geen zin om de held uit te hangen of weet je dat je vrienden niet los zullen laten tot je het eindelijk gedaan hebt, dan kun je natuurlijk ook zeggen dat je het wel hebt gedaan, een keer op vakantie. Ben je ook overal van af.


  SOPHIE (20), EERSTEJAARS KLEINKUNSTACADEMIE


  ‘Ik had een vriendinnetje dat al op haar veertiende ontmaagd was. Ze had een vriend van zeventien. En ze mochten van hun ouders bij elkaar in bed slapen, ja, dan krijg je dat. Persoonlijk heb ik nooit de behoefte gehad zo vroeg met seks te beginnen. Ik wilde dat het bijzonder zou zijn. Maar omdat zij ermee bezig was en iedereen in mijn omgeving vriendjes begon te krijgen, dacht ik wel: ik moet een vriendje en ik moet zoenen. Dat was een enorm ding voor me. Ik had het gevoel dat iedereen verder was dan ik. Als iemand aan mij vroeg: “Heb je een vriendje?” wilde ik het liefst wegrennen. Ik wilde een vriendje omdat ik erbij wilde horen. Ik heb een vriendin van negentien die nog nooit heeft gezoend. Dat lijkt me moeilijk, dan ben je wel heel laat. Maar ik ben wel blij dat ik nooit verder ben gegaan dan ik wilde. Ik heb altijd goed “nee” kunnen zeggen.’


  Je wilt wel


  Dat kan natuurlijk ook. Je wilt het allebei heel graag, sterker nog: je gaat het ook doen. Zorg zoals gezegd voor een rustige plek, liefst thuis, waar je niet gestoord kan worden. En zorg dat je condooms bij je hebt. Het kan evengoed nog een beetje tegenvallen omdat je er te veel van hebt verwacht, maar dan is het gewoon een kwestie van vaker doen. Samen doe je ervaring op. Als de eerste spanning eraf is, ga je er vanzelf meer lol in krijgen.


  Doen alsof je klaarkomt


  Meisjes komen wat minder makkelijk klaar dan jongens. Heel veel meisjes komen helemaal niet klaar van neuken alleen. Meestal is het daarvoor nodig dat je ondertussen ook de clitoris streelt. Of hij, of jijzelf, maar ja, dat moet je wel durven waar hij bij is. Kortom: het is nogal een hachelijke zaak. Ben je het aan het doen, denk je de hele tijd: ik moet wel klaarkomen, anders denkt hij dat ik het niet leuk vind of hem niet goed vind. De gedachte om net te doen alsof kan dan verleidelijk lijken. Toch kom je daarmee in gevaarlijk vaarwater. Want heb je eenmaal gedaan alsof, dan moet je het de volgende keer ook weer doen. Anders is het raar dat je nu niet klaarkomt. En voor je het weet lig je alleen nog maar te timen wat een goed moment is om ‘klaar te komen’ zonder dat je ook echt komt. En dat is voor niemand leuk. Beter is dan toch om samen te leren hoe jij ook kunt klaarkomen. Het makkelijkst is om snel over je schroom heen te komen en het ondertussen bij jezelf te doen. Hij vindt dat alleen maar geil en spannend. En hij kan je natuurlijk ook na, of voor, net wat je wilt, de seks klaarvingeren.


  De eerste keer...


  MILAN (19), EERSTEJAARS TONEELSCHOOL


  ‘Met een groep vrienden was ik voor het eerst alleen op vakantie, naar Vlieland, ik was vijftien. Het gebeurde meteen al op de tweede avond en dat vind ik nog steeds vet indrukwekkend. De eerste dag hadden we al contact gemaakt met een groep meisjes en met een ervan was ik ’s avonds naar mijn tent gegaan en daar hebben we gezoend. ’s Nachts lag ik in mijn bed en dacht: wow, dit was nog maar mijn eerste avond hier. Alle geruchten over hoe zo’n vakantie loopt zijn waar! De volgende dag kwam ik erachter dat haar vriendin eigenlijk veel leuker was en met haar deed ik het die avond. Ik vond het leuk dat ik het gedaan had, maar ze was er niet goed in en dat terwijl zij zeventien was! Laat ik het zo zeggen: seks moet van twee kanten komen en zij bewoog niet eens mee.’


  SOPHIE (20), EERSTEJAARS KLEINKUNSTACADEMIE


  ‘Ik wilde altijd op mijn zeventiende ontmaagd worden, dat leek me een mooie leeftijd. Niet te jong, maar ook niet te oud. Dat het ook nog een soort van normaal is. En dan op mijn achtentwintigste trouwen. Uiteindelijk ben ik nog maar pas, op mijn negentiende, ontmaagd. Door een jongen die ik in de trein had ontmoet. We hadden even zitten praten en hij heeft me later via Facebook opgezocht. We hebben nu een paar maanden verkering en met hem dacht ik: ja, nu is het tijd. Het was wel ongeveer wat ik ervan verwacht had. Je moet er een beetje in komen. Ik vind het niet zo mindblowing als wat je soms op televisie ziet. Wat dat betreft vind ik niet dat je eerlijke informatie krijgt over seks. Je denkt dat het allemaal ontzettend spannend en vol passie moet zijn, of ontzettend geil. Wat ik van seks had gezien, kwam van pornobeelden, dus ik dacht dat je het zo moest doen. Maar niemand heeft mij ooit verteld dat seks ook heel intens kan zijn en heel stil en mooi. Seks kan ontzettend emotioneel zijn.


  Ik raad iedereen aan er zo lang mogelijk mee te wachten. Tot je het hebt gedaan is alles veel specialer. Als je het hebt gedaan, is er daarna niks meer over. Gewoon lekker rekken. Eerst eens beginnen met een beetje zoenen, dan langzaam de rest. Daar mag rustig een paar jaar overheen gaan. Het belangrijkste is dat je jezelf respecteert en het doet zoals je zelf wilt. Jij bent degene die met jezelf moet leven.’


  Kwaaltjes en kwalen bij meisjes


  Heb je een (vast) vriendje en ben je echt aan het seksen geslagen, let dan op een paar dingen. Je bent nu gevoeliger voor een paar kwaaltjes: vaginale schimmel- en bacterie-infecties, en blaasontstekingen.


  Vaginale schimmel- en bacteriële infecties


  In een gezonde vagina zijn bacteriën, gisten en schimmels aanwezig die met elkaar een dynamisch geheel vormen. Is het evenwicht verstoord, dan kan één van de bacterie-, gist- of schimmelsoorten de overhand krijgen en een infectie veroorzaken. Meestal gaat het om een schimmelinfectie veroorzaakt door de gist Candida Albicans. In 15 procent van de gevallen gaat het om een bacteriële infectie.
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  De balans in je vagina kan op een aantal manieren verstoord raken:


  •Wassen met zeep. Zeep verandert de zuurgraad waardoor candida makkelijker kan groeien.


  •Hormonale schommelingen. Candida kan ook groeien door schommelingen in je hormoonhuishouding. Vlak na je menstruatie kun je er bijvoorbeeld bevattelijk voor zijn.


  •Antibiotica. Sommige antibiotica doden bacteriën in de vagina waardoor candida niet in toom wordt gehouden en gaat groeien.


  •Spanning en stress kunnen ook voor onbalans in de vagina zorgen.


  •Wisselende contacten. Nieuwe bedpartners kunnen ook schimmels, gisten en bacteriën bij zich dragen waardoor jouw vagina uit balans wordt gebracht.


  Blaasontsteking


  Bij een blaasontsteking is de binnenkant van je blaas ontstoken door een bacteriële infectie. Daardoor krijg je het gevoel dat je continu moet plassen, maar als je op de wc zit, komen er maar een paar druppeltjes (logisch, je bent net geweest), maar er trekt wel een pijn door je lichaam die je doet dubbelklappen. Na verloop van tijd kun je bloed gaan plassen en koorts krijgen.


  Meestal wordt blaasontsteking veroorzaakt door een bacterie die in de darmen voorkomt en die via de anus en vervolgens via de plasbuis de blaas in komt. Vrouwen zijn er bevattelijker voor dan mannen doordat bij hen de plasbuis veel korter is en doordat de anus en de plasbuis vlak bij elkaar liggen. Na de seks is het hele gebied van de vulva wat plakkeriger en natter. En omdat je anus en vagina nou ook weer niet zover uit elkaar liggen, zwemmen die anale bacteriën zo bij je vagina en je plasbuis naar binnen. Rugslag en buikslag. Je moet dus sowieso oppassen, maar je moet nog eens extra oppassen als je vriend met zijn handen bij je anus zit en vervolgens weer je vagina aanraakt. Dan krijgen de bacteriën nog een lift ook. Hetzelfde geldt voor ‘verkeerd schieten’. Soms zit hij net verkeerd met zijn penis en gaat hij niet de vagina binnen, maar schiet hij door richting anus. Dat kan niet alleen bijzonder pijnlijk zijn, met een beetje pech sleept-ie die bacteriën vervolgens zo mee de vagina in.


  Wat kun je doen?


  De huisarts kan vaststellen of het om een blaasontsteking gaat. Daarvoor is het nodig dat je urine meeneemt, of bij de arts in een potje plast. En dan krijg je een antibioticum.


  En om te voorkomen?


  Ga na het seksen altijd even naar de wc om te plassen en de boel daar droog en schoon te vegen. Zo is je plasbuis weer doorgespoeld en komen er geen nieuwe bacteriën meer die kant op. Drink veel water, dat is sowieso goed. Heb je eenmaal blaasontsteking gehad, dan blijf je er gevoelig voor.


  Bij twijfel altijd een condoom


  Voorbehoedsmiddelen gebruik je niet alleen om te voorkomen dat je zwanger wordt, maar ook om je te beschermen tegen geslachtsziekten. Er zijn veel soorten voorbehoedsmiddelen, de bekendste zijn de pil en het condoom. Omdat de pil alleen tegen zwangerschap beschermt, is die alleen geschikt in een vaste relatie waarin je je allebei op geslachtsziekten hebt laten testen. Geslachtsziekten (of soa’s) zijn seksueel overdraagbare aandoeningen, zoals chlamydia, een druiper en aids. Tegen geslachtsziekten helpt alleen een condoom. Als je je allebei nog niet hebt laten testen op soa’s, moet je altijd een condoom gebruiken, ook al slik je de pil. Je weet namelijk niet altijd zeker of je sekspartner de waarheid spreekt. Hij of zij kan wel zeggen dat het de eerste keer is, dus dat je voor geslachtsziekten niet bang hoeft te zijn, maar mensen kunnen liegen. Niet per se uit kwade bedoelingen. Misschien willen ze anders lijken dan ze zijn, of zijn ze bang dat jij niet wilt als je weet dat je nummer zoveel bent, misschien schamen ze zich, of willen ze heel graag en zeggen ze alles wat maar bij kan dragen aan succes, het kan van alles zijn. Gebruik gewoon een condoom, dan zit je sowieso goed. Ook voor de eerste keer.


  Alhoewel het misschien niet zo romantisch lijkt, is het goed daar van tevoren afspraken over te maken. Dat je het met condoom wilt doen is gewoon een kwestie van goed voor jezelf en de ander zorgen. Daarom moet je ook eigenlijk altijd een condoom bij je hebben, voor het geval het ervan komt. Let er wel op, zeker als je nog niet zo vaak condooms gebruikt, dat hij niet over de houdbaarheidsdatum is. Condooms kunnen uitdrogen en dan beschermen ze minder goed.


  Geslachtsziekten


  Ieder jaar krijgen zo’n 100.000 mensen in Nederland een geslachtsziekte. Van de ene soort heb je wat meer last dan van de andere. Gelukkig zijn de meeste makkelijk met een antibioticakuur te verhelpen. Maar dan moet je wel weten dat je er een hebt. Soms merk je het meteen, maar niet altijd. Je kunt jaren met een geslachtsziekte rondlopen zonder dat je het doorhebt. En ondertussen besmet je wel anderen en wordt er soms onherstelbare schade aan je lichaam veroorzaakt. Je kunt bijvoorbeeld onvruchtbaar worden. Wil je echt zeker weten of je een geslachtsziekte hebt, dan kun je je laten testen. Dat kan bij de huisarts of bij de GGD. Daar hebben ze speciale soa-spreekuren waarbij de hele wachtkamer vol zit met mensen die allemaal onveilig hebben gevreeën. En dat ook van elkaar weten. Hoe en wat ze testen, hangt af van het risico dat je hebt gelopen en de klachten die je hebt. Soms wordt er een uitstrijkje genomen (met een wattenstaafje wordt wat slijmvlies van de baarmoedermond geschraapt en bij jongens gaan ze met een wattenstaafje de pisbuis in), soms wordt er bloed geprikt en soms hoef je alleen maar in een bekertje te plassen. Het is niet anders. Had je maar een condoom moeten gebruiken. En bovendien: een verwaarloosde geslachtsziekte wil je echt niet hebben, die blijft namelijk bij je en verziekt ook je volgende relatie.
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  Welke geslachtsziekten zijn er?


  Dit zijn de meest voorkomende geslachtsziekten volgens Soa Aids Nederland (en je kunt het nog eens uitgebreid nalezen op soa.nl):


  •Chlamydia-infectie


  Chlamydia is een bacterie-infectie die zich nestelt in de slijmvliezen van de vagina, de baarmoedermond, de plasbuis en de anus. Je kunt er littekens en verklevingen in de eileiders van krijgen, met chronische onderbuikpijn en onvruchtbaarheid als mogelijk gevolg.


  70 procent van de vrouwen merkt er niks van, dat is het enge. Maar je hebt het wel, soms jarenlang voor je het doorkrijgt. Al die tijd kun je anderen besmetten en ondertussen zelf steeds meer beschadigd raken. Heb je wel klachten, dan gaat het meestal om meer afscheiding en een branderig gevoel bij het plassen.


  Mannen merken er meestal ook niks van. Soms krijgen ze wat pijn bij het plassen en wat afscheiding uit de penis. De bacteriën kunnen via de plasbuis en de zaadleiders terechtkomen bij de bijbal en daar een ontsteking veroorzaken. Ook kan het littekens en verklevingen geven in de zaadleiders, wat tot onvruchtbaarheid kan leiden.


  Chlamydia kan behandeld worden met een antibioticakuur. Ook moet je iedereen waarschuwen met wie je het de afgelopen maanden onveilig hebt gedaan. Lullig, maar het moet. Je wilt niet op je geweten hebben dat een andere vrouw straks geen kinderen meer kan krijgen.


  •Genitale wratten


  Dit zijn wratjes rond de geslachtsdelen en de anus. Vaak begint het met een paar kleine wratjes. Dat breidt zich dan uit en het worden er steeds meer. Het kan jeuken, pijn doen of wat branderig aanvoelen. Het is verder onschuldig, maar mooi is het niet en je kunt het virus wel overdragen, door direct contact tussen de geslachtsdelen, maar ook via vingers of zelfs door het aanraken van de handdoek van iemand die besmet is. Niet iedereen die besmet raakt, krijgt zelf genitale wratten, maar je kunt het virus wel doorgeven.


  Bij vrouwen zitten de wratten vooral op of rond de schaamlippen, bij de ingang van de vagina en rond de anus. Bij mannen op en rond de penis, de balzak en de anus.


  Heb je genitale wratten dan schrijft de huisarts een zalfje voor dat je dagelijks op de wratten smeert tot ze helemaal weg zijn. Dat duurt zo’n vijf tot zestien weken.


  •Gonorroe (ofwel ‘druiper’)


  Gonorroe wordt veroorzaakt door bacteriën (de gonokokken) die zich kunnen nestelen in de slijmvliezen van de vagina, penis, anus, keel en ogen. Als je onbeschermde seks hebt, kun je een gonorroe-infectie van de plasbuis krijgen. Bij vrouwen kan er ook een infectie in de vagina komen. Door pijpen en beffen kan de infectie in de keel komen. Een infectie in de anus ontstaat, je raadt het al, door onveilige penetratie van de anus. Gonorroe is heel besmettelijk, er hoeft niet eens penetratie plaats te vinden. Contact van de slijmvliezen is al genoeg.


  Vrouwen merken er vaak niet zo heel veel van als ze besmet zijn. Soms wat meer afscheiding die vies ruikt en een andere kleur heeft, of wat pijn bij het plassen. Nee, het gevaar zit bij de mannen, die kunnen er een druiper van krijgen. De pus loopt dan zo je piemel uit. Zit de infectie in je anus, dan merk je er niet zo heel veel van, in je keel ook niet. Soms wat koorts en keelklachten.


  Gonorroe kan goed behandeld worden met een antibioticakuur. Laat je het onbehandeld dan kan de gonorroe omhoogtrekken en bij de vrouw eileiderontstekingen geven met verklevingen en uiteindelijk zelfs onvruchtbaarheid als gevolg. Bij mannen kan het via de zaadleiders bij de prostaat en de bijbal komen en daar ontstekingen geven. Met heftige pijnen als gevolg. Zit de ontsteking in je prostaat, dan heb je moeite en pijn met plassen en koorts.


  Omdat het zo besmettelijk is moet je iedereen waarschuwen met wie je de laatste maanden onveilige seks hebt gehad. Dan kunnen zij zich laten testen en eventueel laten behandelen.


  •Hepatitis B


  Hepatitis B is een infectie aan de lever die veroorzaakt wordt door het Hepatitis B-virus. Je krijgt het, onder meer, door onbeschermde seks met iemand die drager is van het virus. Via de slijmvliezen van de geslachtsorganen dringt het virus het lichaam binnen en verspreidt het zich via de bloedbaan naar de lever, waar het een ontsteking veroorzaakt. Ook kun je het krijgen door bloedcontact met iemand met het virus, bijvoorbeeld als je hetzelfde scheermesje gebruikt. Het virus bevindt zich in bloed, sperma, vaginaal vocht en ook in speeksel, maar je kunt het niet krijgen door met iemand te zoenen.


  Meestal lost je lichaam het zelf op en zijn er nauwelijks klachten. In sommige gevallen zijn mensen moe, hebben ze een beetje koorts, spierpijn of pijn in de bovenbuik. De klachten ontstaan gemiddeld twee maanden na het moment van infectie en duren maximaal een half jaar. Binnen een half jaar is het virus uit je bloed verdwenen en heeft je lichaam antistoffen aangemaakt waardoor je het niet meer kunt krijgen. Maar soms kan het lichaam het virus niet aan. Er ontstaat dan een chronische Hepatitis B-infectie en er kan blijvende schade aan de lever ontstaan. Bij de chronische vorm van Hepatitis B worden wel medicijnen voorgeschreven.


  •Herpes genitalis


  Weleens een koortslip gehad? Herpes genitalis is hetzelfde, alleen krijg je de pijnlijke blaasjes dan in en rond de geslachtsdelen. Herpes wordt veroorzaakt door een virus en overgedragen door onbeschermd seksueel contact met iemand die herpes heeft. Het virus kan je lichaam binnendringen via de huid of via het slijmvlies van de mond, penis, vagina of anus. Het is heel besmettelijk. Als je het zelf hebt, kun je het virus via je eigen vingers overbrengen naar een ander deel van je lichaam en naar je partner. Heb je dus blaasjes en zweertjes, dan moet je die zo min mogelijk aanraken en altijd goed je handen wassen met een bacteriedodende zeep. Herpes is niet te genezen en kan terugkomen, elke keer als je weerstand verlaagd is. De verschijnselen van herpes kunnen wel behandeld worden. Ongeveer een week na de infectie met het virus komen de eerste klachten. Vaak is de huid op en rond de geslachtsdelen wat geïrriteerd, hij kan branden en jeuken, ook kunnen er rode plekjes ontstaan. Na een tot twee dagen zie je blaasjes of zweertjes. De een heeft er meer last van dan de ander. De eerste aanvallen kunnen gepaard gaan met pijn, koorts, opgezette klieren in de liezen en afscheiding uit de vagina. Vooral vrouwen hebben last van pijn bij het plassen.


  Als de klachten van de eerste infectie zijn verdwenen, lijkt het of je ervan af bent, maar helaas is dat niet zo. Het virus trekt zich terug in een zenuwknoop en blijft daar stilletjes zitten tot het terugkomt. Meestal als je weer stand verminderd is, maar er zijn ook vrouwen die er voor iedere menstruatie last van hebben. Het is niet te zeggen. Wel verlopen terugkerende aanvallen meestal minder ernstig dan de eerste aanval.


  Er zijn pilletjes die de duur van de aanval verkorten en de ernst verminderen. Ook zijn er pijnstillende middelen. Voor een koortslip kun je een crème kopen, maar die werkt helaas niet bij herpes genitalis. Heb je herpes genitalis dan is het beter even niet te seksen, en als je het dan toch doet: in ieder geval met condoom.


  [image: image]


  Anticonceptie


  Het omdoen van het condoom


  Je kunt het samen doen. Daar mag je best een spelletje van maken en je mag er ook bij lachen. Het meisje kan bijvoorbeeld de penis vasthouden terwijl hij het condoom afrolt. Als je dat als jongen arelaxed vindt, kun je het ook gewoon zelf doen. Zit er een tuutje aan het condoom, dan moet je dat dichtknijpen bij het afrollen zodat er geen lucht in komt. Is er geen tuutje dan moet je de bovenkant eerst dichtknijpen en een stukje oprollen voordat je hem omdoet. Zo ontstaat er een reservoir om het sperma op te vangen. Oefen een paar keer thuis in je eigen bed, zodat je er handigheid in krijgt.


  Ben je klaargekomen, dan wordt de penis kleiner. Voordat hij uit de vagina glijdt, moet je met twee vingers een V’tje of vorkje maken. Plaats deze om de stam van je penis, zodat het condoom meekomt en veilig uit de vagina kan glijden. Doe je dat niet, dan kan het condoom in de vagina achterblijven en kan het sperma alsnog daar terechtkomen. Met alle ellende van dien.


  Zorg dus dat-ie meekomt. Een knoopje om het condoom doen en in de vuilnisbak, klaar. Er zijn condooms te koop met een glijmiddel of met zaaddodende pasta. Durex is het bekendste merk. De verschillende drogisterijen hebben ook condooms van het eigen merk, de ervaringen daarmee zijn wisselend. Uitproberen dus.


  De pil


  De pil is het meest gebruikte middel om een ongewenste zwangerschap te voorkomen. Bij de huisarts haal je er een recept voor. Tot je achttiende wordt hij volledig vergoed door je ziektekostenverzekering, na je achttiende soms ook, het ligt eraan welke ziektekostenverzekering je hebt. Als je moeder er niet over begint omdat ze niet ziet dat je heel erg verliefd bent, begin er dan zelf over.


  Met je huisarts kun je er ook over praten. De huisarts mag in principe nooit achter je rug om tegen je ouders zeggen dat je bent langs geweest voor de pil of iets anders. Wat jij en de huisarts bespreken is vertrouwelijk, dat betekent dat hij er met niemand over mag praten. En als je het zeker wilt weten, vraag het hem dan voordat je vertelt wat er aan de hand is. De huisarts is er voor jou.


  Hoe werkt de pil?


  Er zijn verschillende soorten en merken pillen. Daarom ga je naar de huisarts om een pil voorgeschreven te krijgen die het beste bij jou past. De pilstrip bevat eenentwintig pillen, waarvan je er iedere dag één op dezelfde tijd inneemt. Je begint de pil te slikken op de eerste dag van je ongesteldheid en je bent meteen veilig. Na eenentwintig dagen stop je een week en daarna begin je weer op dezelfde dag als waarop je begonnen was met een nieuwe strip (je begint dus altijd op een maandag, of een donderdag, afhankelijk van de dag waarop je begonnen bent).


  De pil zorgt ervoor dat vanuit de hersenen het signaal aan de eierstokken wordt afgegeven dat de eitjes zich niet mogen ontwikkelen. Wel vernieuwt het baarmoederslijmvlies zich iedere maand, vandaar dat je toch bloedverlies hebt. Wil je meer weten over de werking van de pil, kijk dan op anti-conceptie-online.nl.


  De morningafterpil


  Het kan zijn dat het condoom scheurt, afglijdt of je hebt er in een dronken bui helemaal niet aan gedacht. Of je slikt de pil, maar bent hem een keer vergeten. In dat geval neem je het zekere voor het onzekere en haal je via de huisarts het recept voor de morningafterpil. Overigens kun je die ook gewoon bij de drogist halen, alleen krijg je hem dan niet vergoed. Die pil heet Norlevo-morningafterpil en kost ongeveer 14 euro. Heb je dat bedrag niet, ga dan naar je ouders. Echt, ze hebben liever dat je het eerlijk vertelt, dan dat je het niet durft te zeggen en maar hoopt dat het goed komt. 14 euro betalen je ouders graag voor je. Een baby gaat niet vanzelf weg.


  De morningafterpil bestaat uit één pilletje dat je neemt met wat water. Doe dat zo snel mogelijk, maar in ieder geval binnen drie dagen. Dan is de kans dat je alsnog zwanger raakt heel klein.


  Een puntje van aandacht: de laatste jaren wordt de morningafterpil steeds meer verkocht. Er zijn meisjes die het als een verkapt voorbehoedsmiddel gebruiken. Gebeurt het een keer, dan nemen ze gewoon de morningafterpil. Dit is niet de manier. Niet alleen krijg je door de morningafterpil een stoot hormonen binnen die je hele cyclus ontregelt, hij beschermt niet tegen ziekten. Je kunt dus nog steeds een soa oplopen. Gebruik gewoon altijd een condoom, dan ben je van het gelazer af.
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  Zwanger


  Je bent zwanger als een eicel en een zaadcel in de eileider versmelten en zich samen in de baarmoeder gaan ontwikkelen. Wist je dat een jongen miljoenen zaadcellen per dag aanmaakt? En dat er maar eentje nodig is die zo sterk is dat hij de eicel kan doorboren? Het meisje heeft alle eicellen al bij haar geboorte in bezit. Vanaf het moment dat ze ongesteld is, rijpt er iedere maand één.


  Je kunt ook zwanger worden van de eerste keer dat je het doet. Zelfs als je nog niet ongesteld bent geweest, maar dat binnenkort wel zou worden.


  Kun je altijd zwanger worden?


  Ja en nee. In principe is een vrouw maar één tot twee dagen vruchtbaar, de dag(en) rond haar eisprong. Op die dag(en) kun je zwanger worden, maar je weet nooit precies welke dag het is. Doorgaans is het elf tot veertien dagen na de eerste dag van de menstruatie, maar het kan ook na veertien tot zeventien dagen zijn. Je weet het niet precies. Daarbij blijft sperma in de vagina een paar dagen leven. Om zeker te zijn moet je dus gewoon altijd een voorbehoedsmiddel gebruiken.


  Overigens is het niet zo dat je zeker zwanger wordt als je vrijt op of rond je vruchtbare dag. Er is een kans van 14 tot 25 procent dat je dan zwanger wordt, en hoe ouder je bent, hoe kleiner die kans. De mooiste leeftijd om zwanger te worden ligt tussen de achttien en eenentwintig jaar. Dan is je lichaam op z’n sterkst. Wil je zwanger worden, dan is het belangrijk dat je vriend zijn sperma wat opspaart, het liefst zo’n drie dagen. Want hoe vaker hij klaarkomt, hoe minder zaadcellen er in het sperma zitten en hoe meer transportmiddel.


  Hoe weet je dat je zwanger bent?


  Als je niet ongesteld wordt op de dag dat je ongesteld had moeten worden en je wacht nog vijf dagen tot een week en bent dan nog steeds niet ongesteld, dan is het handig bij de drogist of de apotheek een zwangerschapstest te halen. Je kunt het beste testen met een beetje ochtendplas, dan is het zwangerschapshormoon het sterkst aanwezig. Heb je geen geld voor een zwangerschapstest, vraag het dan aan je ouders. Het is hetzelfde als met de morningafterpil: dit soort dingen weten ze liever wel en ze trekken ook meteen hun portemonnee om een test te kopen.


  Je bent zwanger. Wat moet je doen?


  Dat ligt eraan of je het wilt houden. Blijf in ieder geval niet wachten tot je misschien toch nog ongesteld wordt, een zwangerschap verdwijnt niet vanzelf. Praat erover met je ouders en met de huisarts. Zij kunnen je helpen met je besluit. Op de site sense.info staat ook handige informatie en kun je vragen stellen aan deskundigen.


  Abortus


  Als je besluit het kind niet te houden, schrijft de huisarts een verwijzingsbriefje voor de abortuskliniek. Daar vindt eerst een vooronderzoek plaats waarmee door middel van een echo kan worden vastgesteld dat je zwanger bent en hoelang. Als je nog geen zestien dagen overtijd bent, kun je meteen een behandeling krijgen. Ben je langer dan zestien dagen overtijd dan stelt de Wet afbreking zwangerschap een wettelijke bedenktijd van vijf dagen verplicht. Je kunt abortus plegen tot vierentwintig weken zwangerschap, maar de meeste artsen houden een termijn van tweeëntwintig weken aan.


  Er zijn drie mogelijkheden, afhankelijk van de duur van je zwangerschap en je wensen: de overtijdbehandeling, de zuigmethode en de abortuspil.


  De overtijdbehandeling


  Ben je minimaal twaalf dagen overtijd, maar niet langer dan zestien dagen, dan heb je geen bedenktijd nodig en kun je na een gesprek waarin je nogmaals uitlegt waarom je dit wilt, meteen behandeld worden. De behandeling zelf duurt ongeveer een kwartier. Eerst wordt de baarmoedermond verdoofd met een paar prikjes. Daarna wordt het zwangerschapsblaasje met een dun buisje weggezogen uit de baarmoeder. Dit doet pijn (als een hele heftige menstruatiekramp), maar het duurt niet lang.


  De zuigmethode


  Ben je langer dan zestien dagen overtijd, dan krijg je na het besluitvormingsgesprek eerst te maken met de vijf dagen wettelijke bedenktijd. Vervolgens krijg je dezelfde behandeling als de overtijdbehandeling (het enige verschil is dus die bedenktijd). De baarmoedermond wordt verdoofd en vervolgens wordt het zwangerschapsblaasje weggezogen uit de baarmoeder. Dit duurt een kwartier en het is pijnlijk.


  Je kunt er ook voor kiezen de behandeling onder narcose te laten doen. Dat heeft als voordeel dat je het niet bewust meemaakt waardoor het psychisch minder zwaar is, en het doet geen pijn. Zes uur voor de behandeling mag je niks eten of drinken. Met een prikje in je arm word je kort in slaap gebracht en als je wakker wordt is het gebeurd. Bedenk wel dat een narcose erg zwaar is, er kunnen vervelende bijwerkingen optreden als misselijkheid, hoofdpijn en vermoeidheid. Denk daar dus niet te licht over.


  De abortuspil


  Ben je nog niet langer dan zeven weken zwanger, dan kun je ook kiezen voor de abortuspil. Deze behandeling bestaat uit twee delen. Na het besluitvormingsgesprek en de vijf dagen wettelijke bedenktijd kom je terug naar de kliniek en krijg je een pil (Mifepriston) die je in de kliniek en in het bijzijn van de arts inneemt. Deze pil zorgt ervoor dat de ontwikkeling en innesteling van de bevruchte eicel stopt. Vervolgens krijg je twee tabletten Misoprostol mee en die moet je twee dagen later thuis zelf innemen. Dit middel zorgt ervoor dat je baarmoeder gaat samentrekken en je een miskraam krijgt. Het vruchtje wordt via je vagina naar buiten gestoten. ’s Ochtends neem je eerst de ene pil, vier uur later de tweede. Het is belangrijk dat je die dag thuisblijft want de krampen kunnen erg veel pijn doen en je gaat veel bloed verliezen. Deze bloeding duurt zo’n zeven tot tien dagen en is veel heftiger dan een normale menstruatie.


  Welke behandeling je ook kiest: na drie weken volgt de nacontrole om te kijken of alles goed is gegaan en of je baarmoeder schoon en leeg is.


  Niet lichtzinnig over denken


  Een abortus is niet iets waar je lichtzinnig over moet denken. Het is een moeilijke en emotionele beslissing waar je zelfs na jaren nog verdrietig over kunt zijn. Je haalt toch je kind weg. En al heb je nu nog geen last van dat idee – er zijn meisjes van zeventien die al voor de derde keer abortus hebben laten plegen en het als een verkapt voorbehoedsmiddel zien – dan kan dat later alsnog komen. Tegen de tijd dat je wel aan kinderen toe bent. Het beste is dus om ervoor te zorgen dat je niet zwanger wordt. Door voorbehoedsmiddelen te gebruiken.


  Soms gaat het toch mis, ondanks dat je een voorbehoedsmiddel gebruikt. Het kan zijn dat de pil niet werkt door een antibioticakuur of doordat je heel erg ziek was, waardoor je ondanks alle maatregelen toch zwanger bent geworden. Misschien is het condoom gescheurd en heb je dat niet doorgehad. Dan is het mooi dat je de mogelijkheid tot een abortus hebt. Je hoeft geen moeder te worden als je er nog niet aan toe bent. Maar ga het lot niet tarten.


  BENTHE (20), TWEEDEJAARS TOLK-VERTALERSOPLEIDING


  ‘Toen ik achttien was, ben ik zwanger geraakt. Ik had al heel lang een vriendje en ik gebruikte de pil, maar door een antibioticakuur werkte de pil niet meer goed. Normaal gesproken word je daarvoor gewaarschuwd bij de apotheek, maar ik ging naar een weekendapotheek waar ze mijn gegevens niet hadden en dus niet zagen dat ik aan de pil was. Het was enorm schrikken toen ik zwanger bleek. Mijn vriend en ik waren net gaan studeren, we begonnen net met ons leven. En we waren er, juist op dat punt, ook helemaal niet zeker van dat we dat met elkaar wilden blijven delen.


  Ik ben geen groot voorstander van abortus, ik vind dat er vaak veel te makkelijk over gedacht wordt. Het is wel een kind dat je wegdoet. Jouw kind. Maar dit was niet mijn schuld, ik had de nodige voorzorgsmaatregelen genomen: ik slikte de pil en was ’m nog nooit vergeten. Alleen door zo’n stomme kuur was ik zwanger geraakt. Ik was er nog niet klaar voor, voor het moederschap, en ik hoopte dat je ook een goede moeder bent als je besluit je kind nog niet te laten komen.


  De ingreep heb ik niet bij een abortuskliniek laten doen. Ik hoorde nare verhalen van hoe je in een rijtje zit te wachten, en dat het heel erg pijn doet. Van een vriendin hoorde ik dat het ook in het ziekenhuis kon, onder narcose. Ik heb gewoon met het ziekenhuis gebeld en een afspraak gemaakt. Na vijf dagen wettelijke bedenktijd – en die vijf dagen zijn niet fijn, want je raakt er steeds meer van doordrongen dat je zwanger bent – mocht ik komen. Ik werd onder narcose gebracht en daarna was het voorbij. Ik voelde me leeg, maar toch ook wel opgelucht. Vlak daarna ging het uit met mijn vriend. Het is inmiddels twee jaar geleden en ik denk er nog vaak aan. Aan dat kindje dat er niet mocht zijn.’
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  Een lesje social media


  Als er nou ergens een kloof bestaat tussen jou en je ouders dan is het wel op social media-gebied. Ze begrijpen niet hoe het is om echt altijd en overal in contact te staan met je vrienden. Hoe leuk het is om foto’s, filmpjes en muziek met elkaar te delen, en je diepste gevoelens. En dat het soms makkelijker is om via ping met je vriendinnetje te communiceren dan in real life. ‘Spreek toch eens wat vaker echt af met je vrienden,’ vinden ze. Ze begrijpen niet dat dit echt ís.


  Natuurlijk heb je een mobiele telefoon of, beter nog, een smartphone. En Hyves, Facebook en Twitter. Waarschijnlijk allemaal. Misschien heb je wel een eigen site of een blog waarmee je journalist speelt en anderen op weg helpt.


  Hyves is voor de kleintjes


  Hyves is een vriendennetwerk. Het is bedoeld om nieuwe vrienden te maken en bestaande vriendschappen te onderhouden. Op je profiel zet je op welke school je zit, wat je hobby’s zijn en welke muziek en films je leuk vindt. Ook kun je foto’s, filmpjes en muziek plaatsen. Je kunt chatten met vrienden, een persoonlijk bericht sturen of krabbelen. Een krabbel is een stukje tekst dat je kunt opleuken met filmpjes, foto’s en smileys. Een krabbel is voor iedereen te zien, maar je kunt instellen dat alleen vrienden het kunnen zien. Ook kun je spelletjes spelen op Hyves. Driekwart van de acht- tot achttienjarigen heeft een Hyves-account, maar toch is het steeds meer iets voor basisschoolleerlingen. Vanaf groep 8 vind je eigenlijk al niet meer dat je erbij hoort en wil je een Facebook-account. Daar ben je nog te jong voor (je moet dertien zijn om een Facebook-account aan te maken), maar een simpele ‘vergissing’ in het jaartal waarin je geboren bent, lost dat probleem op. Niemand die het checkt.
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  De hele wereld zit op Facebook


  Facebook is een site waarbij je persoonlijke informatie over jezelf geeft (hoeveel, dat bepaal je zelf) en waar je foto’s op kunt plaatsen en linkjes naar grappige filmpjes. Net als Hyves is het een vriendennetwerk waarmee je nieuwe vrienden maakt en bestaande vriendschappen onderhoudt. Facebook wordt ook en met name door volwassenen gebruikt, dus je kunt hier ook vrienden worden met je vader en moeder, je opa en oma, ooms en tantes en vaders en moeders van vrienden. De vraag is of je dat wilt. Ja, als je net lid wordt, klik je iedereen aan die je maar kent en vind je het alleen maar heel leuk om veel vrienden te hebben. Maar is het echt zo’n goed idee als je ouders meekijken op je prikbord? Je hebt recht op privacy. Als je spijt krijgt dat je ze hebt toegevoegd, omdat je niet wilt dat ze weten wat je op school hebt uitgespookt of omdat je bent getagd in een grappig bedoeld zelfgemaakt filmpje, ontvriend ze dan gewoon. Begrijpen ze best. Ze voelen zich waarschijnlijk toch al bezwaard dat ze zien dat jij en jouw vrienden zich nu echt heel erg kut voelen, depri zijn of heel erg verliefd. Smacht, smacht, kus, kus. Met twintig hartjes erachter.


  Facebook is vooral populair onder meisjes. Zij gebruiken het, meer nog dan jongens, om hun persoonlijkheid te tonen en verder te ontwikkelen. Je kunt bijvoorbeeld een statement maken en dan kijken hoe andere mensen reageren. De reacties die je krijgt zijn een bevestiging van wie je bent of wilt zijn.


  FABIËNNE (14), 2e KLAS GYMNASIUM


  ‘Ik ben zelf niet heel erg verslaafd aan mijn mobiele telefoon. Ik heb er ook niet zo’n last van, ik kan bijvoorbeeld prima huiswerk maken met de telefoon naast me. Soms zeg ik wel: nu even stoppen met praten, ik moet werken. Maar ik ken mensen die echt niet zonder kunnen, die ook alles wat ze doen op Twitter zetten. Dat vind ik overdreven. De smartphone is heel erg belangrijk onder schoolgenoten. Het is de voornaamste communicatiebron. Alhoewel ik wel vind dat je sommige onderwerpen beter in het echt kunt bespreken, want emoties kun je niet lezen. Daardoor kunnen dingen anders overkomen dan bedoeld. Bovendien: als je iets lulligs zegt, is het meteen opgeslagen en kan diegene het gaan rondbazuinen.’
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  Twitter: kort maar krachtig


  Twitter betekent letterlijk ‘kwetteren’ en het is de bedoeling dat je in maximaal 140 tekens (dat zijn letters, spaties, punten en komma’s) vertelt wat je bezighoudt, wat je voelt, wat je denkt, wat je gezien, gehoord of gelezen hebt. Omdat je via je mobiele telefoon heel makkelijk even een tweet plaatst, is het wat rauwer en directer dan Facebook, waar je vaak wat langer nadenkt over wat je schrijft. Je kunt op Twitter ook onder een nickname schrijven en op Facebook niet, dat maakt het nog laagdrempeliger. Dat heeft als gevolg dat Twitter vaak gebruikt wordt als een soort openbare chatservice: ‘Ja’, ‘vet’, ‘off-day’, ‘kut, het regent’, ‘zullen we straks samen naar hockey fietsen?’. Dat is eigenlijk jammer, want je kunt Twitter voor zoveel meer gebruiken. De betere tweets zijn de tweets waarmee een ander iets kan. Tweets die informeren (Wat ik nou toch heb gelezen = delen), entertainen (Wat ik nou toch heb meegemaakt = vermaken) of interesse kenbaar maken (Wat houdt je bezig? = gesprek beginnen).


  Als je een Twitter-account hebt kun je berichten verspreiden, je kunt mensen volgen en mensen kunnen jou ook volgen. Hoe meer volgers je hebt, hoe meer je geneigd bent te twitteren. Als iemand een bericht op zijn Twitter-pagina plaatst dat je interessant vindt om te delen, kun je het retweeten. Je kopieert daarmee het bericht op je eigen pagina en zet erbij van wie het komt.


  Je kunt mensen direct aanspreken door een @ voor de naam te plaatsen, bijvoorbeeld @Mees. Met hashtags (#) kun je je tweet koppelen aan het onderwerp van je bericht. Op die manier kunnen andere twitteraars die ook geïnteresseerd zijn in dat onderwerp je tweet makkelijker vinden. Zelf kun je ook zoeken op een bepaald onderwerp en zo alle berichten lezen die zijn geschreven over Justin Bieber of Rihanna. Wat leuk is, is dat je beroemde mensen waar je fan van bent kunt volgen, zoals Justin Bieber en Rihanna. Zo blijf je op de hoogte van het reilen en zeilen van je favoriete sterren, je weet precies waar zij aan denken en waar ze mee bezig zijn.


  Laat Twitter voor je werken


  Je kunt Twitter niet alleen gebruiken voor je vrienden, maar ook voor bijvoorbeeld het regelen van een snuffelstage. Via #durftevragen of #dtv kun je je eigen tijdlijn in slingeren dat je een snuffelstage zoekt op een leuke plek. Zet daar dan bij ‘graag RT’en’. Dan retweeten mensen dat in hun eigen tijdlijn en wie weet ziet een twitterende chef van een leuke stageplek dat.


  Je kunt ook proberen direct in contact te komen met iemand van personeelszaken als je al weet bij welk bedrijf je stage zou willen lopen. Iets bij D-reizen lijkt je bijvoorbeeld wel wat. Zoek dan op wie de HR-persoon is, kijk of ze een Twitter-account heeft en stuur een tweet. Bijvoorbeeld: @D-reizenBep ik ben geïnteresseerd in een snuffelstage bij D-reizen. Ik doe vmbo-toerisme. Wat is er mogelijk? Of: mag ik een keer langskomen/bellen/mailen? Als je vragen wilt stellen aan iemand, vraag je eerst of dat mag.


  Wil je op de hoogte blijven van wat zich afspeelt in een bepaalde bedrijfstak, zoek dan bijvoorbeeld op #management of #toerisme. Dan krijg je een overzicht van accounts die deze termen in hun naam of bio hebben en kies je welk je wilt volgen.
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  Wat is een goede tweet?


  ERNST-JAN PFAUTH, MEDIACOLUMNIST BIJ NRC.NEXT & BLOGGER: ‘Een goede tweet is als een kompas voor de mensen die je volgen. Jij wijst hun de weg. Naar een fantastisch nieuw album dat je op Spotify hebt ontdekt, interessante artikelen of andere waardevolle links. Zo word je een mini-journalist voor je vrienden en volgers. Misschien word je wel zo’n expert op een bepaald gebied dat ook mensen die je niet kennen je gaan volgen, omdat ze benieuwd zijn naar jouw mening. Hoe cool is dat?’


  MSN: het betere doorkletsen


  Met MSN kun je onderling berichten uitwisselen. Je kunt tekstberichtjes sturen of de webcam aanzetten. MSN is meer bedoeld om bestaande vriendschappen te onderhouden. Als je op school nog niet genoeg gekletst hebt met je vriendinnen, ga je op MSN nog even lekker door. Je kunt in een groep MSN’en, maar je kunt ook een privéchat beginnen, waarbij het gesprek alleen tussen jou en de ander is. Facebook draait veel meer om jezelf te zien, ook aan mensen die je nog niet kent.


  Skype kost niks


  Skype is gratis bellen via internet. Het leuke is dat je achter de computer zit en elkaar via de webcam ook kunt zien op het scherm. Net of je in een echt gesprek zit dus. En dat is heel handig en leuk, want zo kun je met je klasgenoten samen huiswerk maken. Als je iets niet snapt is het zo gevraagd, en ondertussen neem je de laatste nieuwtjes door.


  Meld je aan bij skype.com, download het programma en vanaf dat moment kun je gratis bellen en chatten met mensen die ook Skype hebben. Het enige gevaar van Skypen is dat je te veel informatie in het telefoonboek zet dat erbij hoort. Hierdoor kunnen wildvreemden zien hoe je heet, waar je woont, en soms hoe oud je bent. Je kunt beter helemaal niets opgeven zodat je ook niet gevonden kunt worden door onbekenden. Alleen je Skypenaam is genoeg.


  Een goeie blog is goud waard


  Als je het leuk vindt om te schrijven en verhalen te vertellen en je weet veel van een bepaald onderwerp, moet je een eigen blog beginnen. Daar kun je jouw eigen onlinewereld creëren waarin je zelf bepaalt wat interessant is. Je krijgt veel volgers als je echt een expert wordt op een bepaald gebied en veel informatie, linkjes, foto’s en filmpjes plaatst waar anderen wat aan hebben. Je bent bijvoorbeeld fan van voetbalclub Barcelona. Je kunt spelersnieuws geven en filmpjes laten zien van de twintig mooiste doelpunten van Barcelona. En die steeds updaten. Andere Barcelona-fans zullen dat zeker waarderen. Wat ook leuk is, is dat je dan volgers krijgt die zelf ook veel van het onderwerp weten en jou weer tips geven. Zo groeit je kennis en weet je steeds meer over een bepaald onderwerp.


  En dat kan je ver brengen. Vraag het de meisjes maar die uit pure interesse een blog over make-up of mode zijn begonnen. Zij zijn de beauty- en modejournalisten van nu geworden. Ze krijgen samples van de bekende make-upmerken toegestuurd in de hoop dat ze erover gaan schrijven en komen front row te zitten bij de modeshows in Parijs. Zo kun je veel invloed krijgen, je kunt zelfs financieel rondkomen terwijl je doet wat je het allerliefste doet!
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  Start je eigen YouTube-kanaal


  Maak je goede grappen, kun je goed make-uppen of goed zingen, of kun je mooie filmpjes over games maken? Start je eigen YouTube-kanaal en als je goede video’s maakt trek je duizenden kijkers en kun je, via de advertenties, een flink zakcentje verdienen.


  Neem Dylan Haegens uit Venray (youtube.com/dylanhaegens), Nederlands populairste YouTuber die zelf filmpjes maakt en tienduizenden views per video trekt.


  Ook een eigen blog?


  ERNST-JAN PFAUTH vertelt hoe: ‘Ga naar tumblr.com en daar maak je binnen vijf minuten een eigen blog aan. Gebruik niet je eigen naam, maar kies een naam die past bij waar je over schrijft. Zo ben je makkelijker te vinden als mensen een blog zoeken over een bepaald onderwerp. Voor je ligt nu een hele site die je kunt volschrijven met artikelen voor mensen die dezelfde interesse hebben. Het is leuk en stimulerend als je publiek krijgt.


  Soms word je gereblogd, zoals je ook geretweet kunt worden. Denk je dat je nu echt iets nieuws of heel waardevols hebt, dan kun je ook aan iemand die heel veel volgers heeft vragen of hij je reblogt. Bijvoorbeeld Giel Beelen, of een autoriteit op het gebied waar jij ook over schrijft. Wijs hem gewoon op datgene waar jij over hebt geschreven en vraag of hij je wil rebloggen. Meestal vinden mensen dat wel leuk en doen ze het graag. Zo krijg je er opeens duizenden bezoekers bij die je misschien ook wel gaan volgen. Misschien kun je er zelfs geld aan verdienen doordat je advertenties op je blog kunt plaatsen.


  Bloggen is niet voor iedereen. Wil je het goed doen, dan kost het veel tijd. Maar ben je een echte verhalenverteller en vind je het leuk kennis te delen, dan is het fantastisch. Je hoeft niet meer toe te kijken en af te wachten welke foto’s of artikelen anderen selecteren, je bepaalt zelf, je creëert.


  Op bloglovin.com vind je de meest populaire blogs. Daar kun je inspiratie opdoen en uitkiezen welke blogs je zelf wilt volgen. Op tumblr.com kun je niet alleen je eigen blog aanmaken, het is ook een belangrijk blognetwerk dat vooral gericht is op rebloggen, waardoor je nog meer bezoekers kunt krijgen.’


  Het nut van social media


  Via social media kun je vrij eenvoudig alle stijlen en fases uitproberen en kijken wat je vrienden ervan vinden. Je maakt gewoon een foto van jezelf met je nieuwe look, plaatst die op Facebook en je ziet meteen hoe iedereen reageert. Nog voordat je het echt hebt doorgevoerd. Zo kun je ook statements maken door je flink op te winden over mensen die vlees eten, dierenleed in het algemeen of kindsoldaten in Afrika. Aan de reacties van anderen kun je zien hoe het valt en of het een kant is van je persoonlijkheid die het verdient nog wat meer ontwikkeld te worden. Je bepaalt niet alleen zelf je identiteit, ook je vrienden en de vrienden van vrienden die op je reageren.


  PHILO (16), 4e KLAS VWO


  ‘Facebooken, dat is toch wel wat ik het meest doe. Vroeger deed ik ook nog aan twitteren, maar nu niet meer. Ik vind niet dat ik de hele dag door wat interessants te melden heb en over het algemeen vind ik dat ook niet van andere mensen. Hyves is natuurlijk sowieso afgelopen sinds de eerste klas. MSN eigenlijk ook. Je gaat niet meer achter je computer zitten om te chatten, dat doe je via je smartphone. En dan op Facebook.


  Ik check zeker eens in het half uur of er nieuwe berichten of posts zijn, en misschien wel vaker. En het gaat de hele dag door, vanaf het moment dat ik opsta tot ik ga slapen. Met veel van mijn Facebook-vrienden, en zeker die met wie ik het meest contact heb, ben ik ook in het dagelijks leven bevriend. Het is een continue contactstroom in het echt en dat loopt door via Facebook. We maken afspraken om later op de dag nog iets te doen, is iemand jarig dan maak je een evenement aan, ook als er een feestje is. We zijn met school naar Londen geweest, de foto’s daarvan deel je op Facebook. Je houdt elkaar gewoon op de hoogte en het gaat eigenlijk heel onbewust.


  Ik maak vooral afspraken via Facebook, er zijn mensen – met name meisjes – die hun hele ziel en zaligheid blootgeven en de hele dag melden hoe kut ze zich voelen. Ik denk dat dat een schreeuw om aandacht is. Ik hou er niet van. Facebook is openbaar, daar staat alles op wat je doet. Als je ooit een baan zoekt, moet je je niet hoeven te schamen.’


  Imago-management


  Er is eigenlijk weinig wat je niet op Facebook kunt zetten. Wat je aanhebt, hoe het op school was, wat je denkt en voelt. De meeste tieners zijn daar ontzettend open over. En omdat iedereen dat is, doe je vanzelf mee. Je schrijft dat je je klote voelt, je schrijft over je twijfels, wat je zou willen doen, je dromen en wensen. Je denkt misschien dat je niets te verbergen hebt, maar zo is het natuurlijk niet. Je hebt heel veel te verbergen. Wil je bijvoorbeeld dat je ouders alles weten? Of je leraren op school?


  Daarbij: wat voor indruk wil je maken? Als je altijd maar depressieve geluiden laat horen en opmerkingen plaatst als: ‘Ik zie het niet meer zitten’, dan ontstaat er een beeld van je. Niet een heel vrolijk beeld. Anderen denken dan niet: die staat stabiel en vrolijk in het leven, daar ga ik eens gezellig vrienden mee worden! Dat betekent niet dat je altijd maar vrolijk moet zijn en nooit meer eens twijfel uit je toetsenbord mag laten glippen, dat zou ook onecht zijn, maar zorg er wel voor dat het algehele plaatje in balans is. En dat er meer positieve dingen dan negatieve dingen op Facebook staan.


  Als je veel foto’s van jezelf plaatst waarop je voorovergebogen staat met je lippen getuit, dan zie je er als een sloerie uit. Sorry. Jongens die jou verder niet kennen, denken: die is makkelijk te pakken! Daar gaan we eens even mee afspreken! Foto’s van jezelf waar je dronken/kotsend/naakt/halfnaakt of in een andere gênante toestand op staat, zijn sowieso geen goed idee. Bedenk altijd dat iedereen mee kan kijken, stel je desnoods voor dat het op de voorpagina van de krant komt: hoe zou je dat vinden? Is het iets waarvoor je je schaamt? Niet doen! Een vakantiefoto waarop je in een te kleine zwembroek staat kan al funest zijn, zeker als die geshared wordt. Imago-management is bedenken hoe je wilt overkomen en daarnaar handelen.
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  Dat hoeft niet iedereen te weten


  Als je persoonlijke informatie wilt delen op een forum op internet, bijvoorbeeld als je ergens mee zit, is het handig daar een nickname voor te kiezen. Anders kan iedereen op school die jou even googlet lezen dat je soms nog in je bed plast en dat je je afvraagt of het kwaad kan dat je jezelf tien keer per dag aftrekt. Niet leuk.


  Ook op profielsites is het handig te bedenken dat iedereen mee kan lezen en dat het internet alles onthoudt. Wat je nu schrijft, is jaren later nog terug te vinden. Waarschijnlijk vind je het nu alleen maar leuk als iedereen je kent en iedereen veel van je weet, zeker de dingen die goed gaan. Maar pas op met het beschrijven van je diepste gedachten en twijfels, pas ook op met sexy foto’s of foto’s waarop je iets gênants doet en het online uitvechten van ruzies. Vraag jezelf altijd af: voel ik me prettig als mijn mentor dit leest of ziet?


  Op Facebook en Hyves kun je in de privacyinstellingen aanklikken of je berichten openbaar zijn (iedereen kan ze lezen), alleen voor vrienden of ook voor vrienden van vrienden. Je kunt dat standaard instellen, maar ook per bericht. Wil je bijvoorbeeld je fiets doorverkopen, dan zet je dat bericht op openbaar. Iedereen mag het weten. Het is wel verstandig om je persoonlijke berichten standaard op ‘alleen vrienden’ te zetten. Nou ja, vooruit: vrienden van vrienden mogen ook kijken. Maar je wilt niet dat ze helemaal openbaar zijn, want dan kan de filiaalhouder van de supermarkt waar jij straks een bijbaantje wil, ook zien wat je allemaal uitspookt. En die is alleen professioneel geïnteresseerd: heb ik hier te maken met iemand die veel uitgaat en zuipt? Met andere woorden: bestaat de kans dat deze kandidaat op zaterdagochtend zijn roes uitslaapt in plaats van mijn vakken te vullen? Nog erger wordt het als een of andere ouwe viespeuk jouw vakantiefoto’s gaat zitten bekijken en denkt van jouw foto in bikini: lekker, daar ga ik eens even mijn wallpaper van maken.
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  Wachtwoord kiezen


  Kies een wachtwoord dat anderen echt niet kunnen raden, ook niet als ze je goed kennen. Je zal de eerste niet zijn wiens Facebook gehackt wordt waarna er uit jouw naam allemaal gênante posts verschijnen. Wat je niet moet doen is een combinatie van je voornaam, je achternaam en je geboortedatum. Veel te voor de hand liggend.
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  De spelregels van social media


  In het dagelijks leven zijn we over het algemeen aardig en beleefd tegen elkaar. Zelfs al voel je het niet zo, je doet toch normaal. Online lijken die regels veel minder van toepassing. Er wordt veel sneller gescholden en lullig gedaan en dat is jammer, het leven is zoveel fijner als iedereen aardig is voor elkaar.


  Waarom lukt het in het dagelijks leven wel en in de virtuele wereld niet? Simpel: omdat je elkaar niet echt ziet. Je hoeft de ander niet recht in de ogen te kijken, je ziet geen gezichtsuitdrukking waarop je kunt inspelen en er komt geen directe reactie; je ziet de impact niet die het teweegbrengt. Online mis je een dimensie uit de menselijke interactie, en dat is een gevaarlijk spel.


  1. Zeg online geen dingen die je in het echt niet zou zeggen


  In real life zou je nooit tegen een meisje in je klas zeggen: ‘Spuuglelijk, die laarzen!’ Op haar Facebook-pagina is dat al een stuk makkelijker. Je wordt namelijk niet geconfronteerd met de geknakte blik in haar ogen. Maar die is er natuurlijk wel. Lullige opmerkingen online doen extra pijn. Het feit dat anderen meelezen en ook zitten te gniffelen om jouw lelijke laarzen/haren/nieuwe jurk maakt het nog erger. Je voelt je klein en ongeliefd.


  Dat is dus wat je bij een ander doet als je een lollig of lullig bedoelde post plaatst. Kom, maak jezelf groter dan dat. Heb je het echt nodig om een ander neer te halen om jezelf beter te voelen? Daarbij lok je alleen maar uit dat die persoon – en misschien worden anderen ook wel aangestoken – ook lullig tegen jou gaat doen. Je krijgt terug wat je geeft. Noem het karma. Doe er gewoon niet aan mee. Zet iemand een grove of gemene post op jouw prikbord? Niet reageren. Reageren maakt het altijd erger.


  2. Niet reageren als je emotioneel of dronken bent


  Als je boos, verdrietig, heel erg verliefd of dronken bent, ben je niet echt toerekeningsvatbaar en je zou dan eigenlijk gewoon niet moeten reageren. Je doet en zegt dingen die je normaal gesproken niet zou doen. Waarom zou je daar iedereen van laten meegenieten? Het is gênant en privé. Online ruziemaken escaleert altijd. Wacht tot je niet meer boos bent en reageer dan pas. Of beter nog: pak de telefoon of wacht tot je diegene de volgende dag ziet en zeg: ‘Waarom deed je dat?’ In het directe contact zijn mensen minder direct en houden ze meer rekening met je gevoelens.


  3. Wees altijd aardig


  Aardig zijn loont. Wie in virtuele werelden als Habbo Hotel wat voor een ander overheeft en anderen helpt, krijgt ook weer dingen terug. Zo is het in het echte leven ook. Wees aardig op Facebook, Hyves en MSN, deel eens een complimentje uit. Voor de ander heel leuk, maar ook jou geeft het een goed gevoel. Probeer het maar eens! Ook is het wel zo aardig om als iemand een berichtje stuurt daar snel op te reageren. Niet reageren staat heel ongeïnteresseerd. Alsof de ander het niet waard is antwoord te krijgen. Als het ook de bedoeling is dat over te brengen, is het een heel effectieve methode, maar mag je iemand graag, dan moet je gewoon zo snel mogelijk antwoorden. Heb je een berichtje over het hoofd gezien en kom je er later pas achter, zeg dat dan ook. ‘Sorry, ik heb je bericht helemaal gemist in mijn inbox, wat stom!’ Zo weet de ander dat er niets aan de hand is.


  Wat ook populair maakt, zijn leuke of grappige linkjes, filmpjes en gedachten. Daar krijg je veel meer reacties op dan wanneer je zeurt, klaagt of scheldt. Mensen houden niet van zeurende, klagende, scheldende mensen. Het is negatieve energie. Om dezelfde reden moet je ook nooit meedoen aan ruzies of scheldpartijen op internet. Omring jezelf zo veel mogelijk met blije, positieve en inspirerende mensen, daar word je zelf ook blij van!
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  Toepassingen


  Interactieve mediatoepassingen zijn ontzettend uitdagend en leerzaam. Zo kun je samen met anderen op afstand werken aan een nieuwe game en je kunt daarbij contacten leggen over de hele wereld. Je kunt jezelf laten zien en horen op YouTube of een nieuwe app bedenken. Je kunt je eigen site bouwen of gaan bloggen. Met Instagram kun je foto’s bewerken en die kun je ook weer delen met anderen. Het is ontzettend leuk om al die nieuwe toepassingen uit te proberen. Doen! Wie weet ontdek je wel een gat in de markt en word je hartstikke rijk!


  Dit zijn nog wat voorbeelden van leuke toepassingen en wat je ermee kunt doen:


  Pinterest.com: Pinterest is een online prikbord voor afbeeldingen en filmpjes


  xtranormal.com: animatiefilmpjes maken


  veengle.com: YouTube-compilaties maken


  Spotify: muziek luisteren (en delen)


  jamstudio.com: muziek en beats maken


  glogster.com: online posters maken


  flickr.com: foto’s plaatsen


  dropbox.com: bestanden delen


  bitstrips.com: stripverhalen maken


  De minder leuke kanten van social media


  Je bent de 1000e bezoeker!


  Hoe vaak kom je niet op een site waar je meteen een pop-up krijgt: ‘Hoera! Je bent de 1000e bezoeker!’ Wel heel toevallig hè, dat dat jou altijd overkomt. Het is dan ook niet waar. Vaak wordt er spyware op je computer gezet en als je pech hebt word je vaker bestookt met spam.


  Kettingbrieven


  Er zijn nogal wat kettingbrieven in omloop die je ofwel via Hyves of Facebook of via je mobiele telefoon binnenkrijgt. Meestal zijn die een waarschuwing en een dreiging ineen: je moet meteen dit bericht doorsturen aan minstens zeven mensen anders zal er vannacht om twaalf uur een man onder je bed liggen die je kop eraf zaagt. Of je ziet een heel eng plaatje van iemand waaronder staat: ik kom naar je toe. Die berichten en plaatjes kunnen heel beangstigend zijn. Wis het bericht meteen en stuur het zeker niet door aan anderen. Anders zadel je die ermee op (soms zitten er nog virussen bij ook). Echt, er gebeurt niks. Het is gewoon een flauwe grap.


  Kosten: hoe zorg je dat ze niet uit de hand lopen?


  Populaire spelletjes als Habbo, goSupermodel en Panfu lijken in eerste instantie gratis, maar al snel heb je credits nodig om dingen te kopen. Je krijgt als je je aanmeldt bijvoorbeeld een leuk hondje cadeau dat al snel begint te piepen en te blaffen omdat-ie honger heeft. En dat voer moet je kopen. Ergens in het scherm begint er wat te knipperen en kijk, je blijkt heel makkelijk credits te kunnen kopen. Je hoeft alleen maar een sms’je te sturen en het wordt van je beltegoed of bundel afgeschreven! Dat gaat makkelijk. Dan kun je in je Habbo Huis ook nog wel wat nieuwe meubels gebruiken en zelf wil je er natuurlijk ook cool uitzien. Zo’n rekening kan oplopen tot honderden euro’s en je merkt het pas als het te laat is.


  Wat ze er niet bij vertellen is dat je die credits ook zelf kunt verdienen, je hóéft niet per se geld uit te geven. Je kunt bijvoorbeeld een weeshuis bouwen en daar zelf als weeskind in gaan zitten. Hopelijk neemt iemand je mee en geeft je van alles. Of je probeert verkering te krijgen met een rijk iemand, of je raakt bevriend met een rijk iemand die jou wat meubels gunt. Je wordt er sociaal handig van en leert dat je sociaal moet investeren. Voor wat hoort wat. Je kunt ook veel van elkaar leren. Als je ziet hoe iemand netwerkt en van alles voor elkaar krijgt, kun je dat zelf ook eens proberen. Zo kun je ook grappen testen. Welke zijn geslaagd, welke werken minder? Humor is een enorm bindmiddel, dat merk je al snel als je contact gaat maken. Maak een paar grappige opmerkingen en iedereen wil je vriend zijn.


  Vrienden: echt of niet?


  Als je op Facebook, Hyves en/of MSN zit, is het heel verleidelijk veel vrienden toe te voegen. Hoe meer vrienden je hebt, hoe populairder je bent. Tenminste, zo lijkt het. Daarom voeg je iedereen toe die maar vrienden met je wil worden, klik je vrienden van vrienden aan van wie je ooit weleens hebt gehoord en ga je op zoek naar je favoriete artiesten, sporters en andere bekende Nederlanders. Hoe cool is het als je Ali B en Wesley Sneijder tot je vrienden mag rekenen?


  Uiteindelijk zegt het natuurlijk niet zoveel, dat begrijp je zelf ook wel. Die bekende Nederlanders zitten echt niet zelf achter dat account, ze huren iemand in om berichten te plaatsen en te beantwoorden. Daarbij kost het alleen maar veel tijd om al die vrienden te onderhouden, te lezen wat ze schrijven en erop te reageren. Mensen die jou niet goed kennen, zijn ook eerder geneigd lullige dingen op je prikbord te knallen. Ga af en toe eens met een kritische blik door je vriendenlijst. Zitten er mensen tussen tegen wie je normaal gesproken niet eens gedag zou zeggen? Haal ze eraf. Wat moet je met hen?


  Aan de andere kant zijn social media een hele goede manier om met mensen in contact te komen die je anders niet zo snel zou durven aanspreken. Je zit bijvoorbeeld net op een nieuwe school en denkt: ja, die en die en die, die vind ik cool, met hen wil ik vrienden worden. Maar je bent verlegen en vindt het moeilijk echt een praatje te maken. Probeer dan eerst vrienden te worden via Facebook of Hyves. Als ze je gezicht kennen, accepteren ze je waarschijnlijk wel. En zo kun je door leuke en grappige reacties eerst een band opbouwen, waardoor het op school alweer makkelijker is om ‘Hoi’ te zeggen. De volgende keer maak je echt een praatje. En de basis voor een vriendschap is gelegd.


  Let daarbij wel goed op signalen. Dat iemand je als vriend op Facebook accepteert, betekent niet automatisch dat hij in het dagelijks leven ook graag bevriend wil zijn. Uit de reactie op wat je schrijft, kun je goed afleiden wat hij of zij wil. Is er meteen een klik: er wordt leuk gereageerd en voor je het weet stuiteren de grappige opmerkingen als een pingpongballetje heen en weer, dan zit het wel goed. Reageert iemand niet of nauwelijks op wat je schrijft, dan weet je: die heeft er geen zin in. Niet reageren is een behoorlijk effectieve manier om het enthousiasme dat aan de andere kant is ontstaan te temperen.


  Cyberpesten


  Gepest worden is niet leuk. Voordat er internet en mobiele telefonie waren (en zo lang is dat nog niet geleden), kon je in ieder geval op een gegeven moment naar huis, waar het veilig was. Het vervelende van cyberpesten is dat het maar doorgaat. Via Twitter, Hyves, Facebook en je smartphone komt het zo je kamer in en vaak zie je niet eens precies wie erachter zit. Andere kinderen kunnen je uitschelden of vervelende berichten over je rondsturen. Ze kunnen ook een foto van je maken en die bewerken, of een oude vakantiefoto van je Hyves-pagina plukken waarop je in je zwembroek staat. Lachen. En omdat het openbaar is, geniet iedereen mee en denkt men ook nog eens even leuk mee te gaan doen. En al snel is je leven een hel.


  Wat kun je doen als je gepest wordt?


  Het is duidelijk: er moet zo snel mogelijk verandering in deze situatie komen. Haal altijd je ouders erbij, en een docent als het om kinderen van school gaat. Ontvriend en blokkeer de personen die je pesten. Vaak is er ook een moderator of een beheerder van de site aan wie je het kunt doorgeven. Je moet zorgen dat ze je niet kunnen bereiken. Letterlijk en figuurlijk. Als je het voor je gevoel van eigenwaarde zo nodig hebt om een ander klein te maken, ben je eigenlijk heel erg zielig. Wat je vooral niet moet doen, is reageren. Een reactie, welke dan ook, vinden ze altijd leuk en dan komen er nog meer pesterijen.
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  Een filmpje laten weghalen op YouTube


  Als er een filmpje van jou op YouTube verschijnt, kun je ervoor zorgen dat het weg wordt gehaald. Onder iedere video op YouTube staat een knop met een vlaggetje. Als je daarop klikt, kun je aangeven dat deze video in strijd is met de regels en vervolgens waarom. Je moet jezelf dan wel eerst als gebruiker registreren. Wat je ook kunt doen, is een mailtje sturen naar abuse@youtube.nl.
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  Is cyberpesten strafbaar?


  Helaas: pesten, treiteren en schelden zijn niet strafbaar en je kunt er dus geen aangifte van doen bij de politie. Wat wel strafbaar is, zijn bedreigingen en beledigingen. Blijft het pesten lange tijd doorgaan en gaat het echt te ver, bijvoorbeeld als je ook fysiek klappen gaat krijgen, dan is dat ook strafbaar. Ga naar het politiebureau bij jou in de buurt. Het is dan handig als je zo veel mogelijk bewijsmateriaal meeneemt:


  •gebruikersnamen en nicknames van de pesters


  •prints van chatlogs en mailtjes die je hebt gekregen


  •bewaarde sms-berichten


  •maak schermafdrukken (via printscreen of een foto van het scherm)


  •mail- en internetadressen


  •data en exacte tijdstippen van gebeurtenissen


  Bron: vraaghetdepolitie.nl
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  Klassengesprek


  REMCO PIJPERS, AUTEUR VAN BOEKEN OVER TIENERS EN SOCIAL MEDIA: ‘Pesten is van alle tijden. Vaak ligt onzekerheid van degenen die zelf pesten daaraan ten grondslag, en je niet veilig voelen. Om je eigen positie te versterken ga je anderen pesten. Wordt er veel gecyberpest bij jou op school, dan is het goed om eens samen te praten over hoe je je wel en niet moet gedragen op internet. Vraag een docent of mentor zo’n klassengesprek te organiseren. In een klassengesprek praat je over hoe je met elkaar omgaat, wat cyberpesten is, wat het betekent voor iemand om gecyberpest te worden. Je kunt samen een convenant afsluiten waarin je afspreekt niet te pesten. Dat kan helpen. Maar nog beter is het als er ook wordt gepraat over hoe het wel moet. Wat humor is en wat niet bijvoorbeeld. Wat de een grappig vindt, daar slaapt de ander een week slecht van.’


  Wees realistisch en op je hoede


  Stel: je bent een beetje een pukkelige, stille jongen. Opeens krijg je een Facebook of MSN-bericht van de twee populairste meisjes uit de klas. Ze willen met je uit, praten met je en lokken uitspraken uit. Pas op! Als het te mooi lijkt om waar te zijn, is het vaak ook niet waar. Voor je het weet hangt jouw foto met ontbloot bovenlijf in de kantine en lacht de hele school je uit.


  Er is ook klein leed dat heel groot kan worden. Met name met vakantiefoto’s. Foto’s waar je met je moeder op staat, foto’s waar je in je zwembroek op staat. Je hebt ze misschien geplaatst toen je nog op de basisschool zat, maar op de middelbare school kan het echt niet meer en lachen je klasgenoten je uit. En als je pech hebt en het wordt door de verkeerden opgepikt, worden ze nog gedeeld ook. Heb je een foto geplaatst waar je spijt van hebt, haal hem dan zo snel mogelijk weer weg. Zolang de foto niet door iemand anders gedeeld is of is opgeslagen, is er niks aan de hand.


  FABIËNNE (14), 2e KLAS GYMNASIUM


  ‘Een meisje uit de eerste klas heeft naaktfoto’s van zichzelf gestuurd naar haar vriendje. Maar toen ging het uit en heeft hij die foto’s naar haar beste vriendin doorgestuurd. Alleen had ze met haar net ook ruzie en die vriendin heeft ze ook weer naar allemaal mensen doorgestuurd. Nu gaan die foto’s door de hele school en iedereen lacht erom. Zij heeft een islamitische achtergrond, als haar ouders erachter komen is ze zuur. Daarom durft ze er ook niet mee naar de coördinator op school, want ze is bang dat die het aan haar ouders vertelt. Ik heb wel veel medelijden met haar, ik denk dat ze zich heel alleen voelt. Zelf stuur ik de foto’s niet door, maar ik durf er ook niet in mijn eentje iets van te zeggen dat anderen dat wel doen. Dat ligt lastig in de groep.’


  Pas op met het maken of sturen van blootfoto’s, ook als je vaste verkering hebt. Gevoelens voor elkaar kunnen veranderen, je kunt ruzie krijgen en de verkering kan uitgaan. Wat als hij je een streek wil leveren? Uit onderzoek van MTV blijkt dat 20 procent van de seksueel getinte berichtjes en foto’s gedeeld wordt met anderen. Laat je dus niet ompraten. Je hebt van die vriendjes die tegen hun meisje zeggen als ze voor de webcam zit: ‘Trek eens wat uit.’ En als ze dat niet wil: ‘O, dus je houdt niet van me.’ Waarna zo’n meisje het toch doet, want ze is bang dat haar vriendje het anders uitmaakt. Iets doen omdat je bang bent dat hij je anders niet meer wil, is nooit een goede reden. Je moet alleen dingen doen die je zelf wilt. Een jongen die deugt heeft daar respect voor. Hij mag het uiteraard vragen, proberen mag altijd en het is natuurlijk ook spannend je samen uit te kleden voor de camera. Maar laat je nooit dwingen en manipuleren. Want iemand die dwingt en manipuleert, zal de beelden eerder misbruiken.


  Kan iemand je via de webcam zien terwijl je dat niet weet?


  Als je weleens via de webcam met iemand hebt gekletst zul je je misschien afvragen of die ook zomaar aan kan gaan. Er zijn tenslotte nogal wat gênante situaties te bedenken waarin jij zeker niet wilt dat anderen je kunnen bekijken. Als je net uit bed bent, zonder make-up, als je net uit je neus peutert of op je computer naar porno zit te kijken. Dit is helaas inderdaad mogelijk. Het kan zijn dat je een keer per ongeluk een programmaatje hebt binnengehaald waarmee iemand anders de besturing van je computer kan overnemen. Dat heet een Trojaans paard en het wordt vaak verstopt in een foto of muziekfragment. Als je dat opent, installeert het programma zich in jouw computer en kan degene die het jou verstuurd heeft zonder dat je het merkt foto’s en opnames maken van alles wat er via jouw webcam te zien is: van jou dus. Wees dus altijd voorzichtig met bestanden die je opent, zorg voor een goede beveiliging en check je computer regelmatig op virussen en Trojaanse paarden met een goede virusscanner. Je kunt ook je webcam met een papiertje afdekken als je ’m niet gebruikt of iets gaat doen waarbij je zeker niet gefilmd wilt worden.


  Cyberseks


  Misschien ken je de internetsoa-campagne wel, met onder meer een commercial op televisie: Internetseks, daar kun je goed ziek van worden. Een jongen en een meisje zitten samen te cammen en hij vraagt: ‘Doe je shirt eens uit?’ Als hij vlak daarna aan tafel wordt geroepen, blijkt dat hij met zijn zus had zitten chatten. De boodschap is helder: je weet nooit zeker wie je tegenover je hebt.


  Alle pubers experimenteren. En zijn in voor spannende dingen. Het internet leent zich daar uitstekend voor. Seks is overvloedig aanwezig op internet, in alle soorten en maten. Je kunt gratis porno kijken en voor je het weet zit je in een cyberseks-gesprek. Dat kan heel snel gaan, bijvoorbeeld als je aan het chatten bent via MSN en iemand zegt dat hij of zij je er wel lekker uit vindt zien. O ja? zeg je dan, altijd uit op complimentjes. Al snel heb je het over wat je met elkaar zou willen doen.


  Waarom is het zo makkelijk om via MSN over seks te praten en in het echte leven niet?


  SEKSUOLOOG MARIA SCHOPMAN: ‘Als je elkaar niet kunt zien, is de schaamte veel minder of zelfs weg als je over intimiteiten zoals seks en vrijen praat. Je durft te praten over fantasieën, dingen die je opwindend vindt of graag zou willen doen. Vaak is de een de verleider en geeft de ander zijn “geheimen” prijs. Soms wissel je weer van rol. Iedereen heeft wel iets wat je niet durft te delen met iemand die je ziet, maar wel als je alleen de stem hoort, of leest. Je weet nooit zeker of degene die zo vertrouwd klinkt wel te vertrouwen is.


  Je moet leren om ook “nee” te zeggen. Want voor je het weet word je in de verleiding gebracht en online zijn de gevolgen meteen desastreus. Omdat alles wat je doet, zegt en laat zien opgeslagen en verspreid kan worden. Vraag jezelf bij alles wat je doet af: hoe zou ik het vinden als dit op de voorkant van de krant terechtkwam? Heb je niks om je voor te schamen, dan kan het. Het is natuurlijk niet alleen maar narigheid, want tegelijkertijd is internet een geweldige manier om dingen uit te proberen en contact te maken. Zeker als je verlegen bent is het een uitkomst, want het is veel makkelijker een leuk meisje of een leuke jongen een berichtje te sturen dan hem of haar aan te spreken. Zeker als je een beetje gevat bent, kun je online al een hele band opbouwen zonder gestuntel. Zo kun je echt bevriend raken in Habbo Hotel, kun je verliefd worden zonder dat je elkaar ooit hebt gezien. En wat maakt het dan nog uit dat je weleens een pukkel hebt, wie heeft dat niet? En natuurlijk ben je alsnog zenuwachtig als je elkaar ziet, maar doordat je al vrienden bent, is het wel veel makkelijker. Je krijgt er zelfvertrouwen van als het je online wel lukt om een afspraakje te maken.’


  MILAN (19), EERSTEJAARS TONEELSCHOOL


  ‘Ik begon ermee toen ik veertien was. Het jaar ervoor was ik vooral gepest, maar in de zomervakantie was er opeens iets veranderd. Meisjes vonden me knap, en als ik in de spiegel keek dacht ik: ze hebben nog gelijk ook! Met een van de meisjes die ik in de zomervakantie had leren kennen, kreeg ik een soort van verkering: we spraken tegen elkaar uit dat we elkaar heel leuk vonden, en dat was al heel spannend om te zeggen. Eenmaal thuis begonnen we te MSN’en en toen durfden we veel meer te zeggen. Dingen als: hallo schatje, en: ik hou van jou. Het ging heel geleidelijk. In het begin was het nog gewoon leuk kletsen en als je dan wegging, schreef je: ik moet gaan. Waarop zij dan antwoordde: XX Ik hou van jou. Dat werd steeds langer en op een gegeven moment duurde het afscheid nemen twee keer zo lang als het hele gesprek. En dan met afkortingen hè, op MSN maak je gebruik van afkortingen. Dus het was: hvj. Gevolgd door: hvj mhmh (met heel mijn hart). Dat werd een enorm lange lijst afkortingen.


  Toen werd wel duidelijk dat we elkaar nog steeds leuk vonden en al snel werden die gesprekken ook spannender. Dan schreef ze: Als ik nu bij jou thuis was, wat zouden we dan doen? En dan antwoordde ik: Ik zou je uitkleden en dan zouden we gaan douchen en dan zou er dit en dat gebeuren. Het ging allemaal behoorlijk ver. Na een paar weken hielden we een reünie van dat kamp en zagen we elkaar weer en dat was heel ongemakkelijk. En toen dacht ik: hoe belachelijk is het dat je in het echt niet eens durft te zeggen dat je elkaar leuk vindt en op internet een relatie hebt waar een vijfsterrenpornosite nog een puntje aan zou kunnen zuigen?


  Ik wilde ermee stoppen, maar ik wist niet hoe. Ik heb geprobeerd te kijken of we normaal contact met elkaar konden hebben, maar het mondde altijd daarin uit. Ik hoorde verhalen over webcammen en chatsessies die waren bewaard en openbaar gemaakt en ik realiseerde me dat het allemaal niet handig was. Ik schaamde me ervoor. Ik begon haar te ontwijken. Zodra ik zag dat ze online kwam, logde ik snel uit. Soms in blinde paniek. Een keer had ik het niet door, we hadden toen al vijf maanden geen contact meer gehad. Opeens popte ze op en schreef: Hallo, lang niet gesproken. Binnen drie zinnen zaten we weer op het oude niveau. Ze hunkerde er nog meer naar dan ik. En ik knapte er zo op af, ik dacht: je doet het nog steeds! En ik heb haar ontvriend. En geblokkeerd.’


  Bangalijsten


  Banga is straattaal voor slet. En bangalijsten zijn lijsten met daarop de namen van meisjes die makkelijk te krijgen zijn. Dat soort lijsten zijn er altijd geweest. Vroeger stonden de namen op de deuren van de wc op school, of jongens vertelden het onderling aan elkaar, als tip. Met de komst van social media gaat de verspreiding van zo’n bangalijst een stuk sneller.


  Sta je op zo’n lijst, dan ben je de lul. Iedereen kan zien dat jij in de toptien van de slettenlijst staat. En wat je allemaal doet voor een breezer of een nieuwe lipstick. Meestal is het helemaal niet waar, maar doen ze het gewoon om je te pesten. Bijvoorbeeld omdat ze je niet mogen, of omdat ze vinden dat je een lesje verdiend hebt. Die lijsten worden vaak door andere meisjes gemaakt, om iemand te pesten. Het kan afschuwelijke gevolgen hebben. Denk maar aan dat meisje uit Pijnacker dat zelfmoord pleegde omdat ze op zo’n lijst voorkwam. Je zal het maar op je geweten hebben.


  Krijg je zo’n lijst, gooi hem dan weg en verspreid ’m zeker niet. Omdat niemand het verdient op zo’n lijst te staan (stel je maar eens voor dat het je zusje overkomt) en je er dus zeker niet aan mee moet werken. Bovendien is het ook strafbaar.


  Wat moet je doen als je op een bangalijst staat?


  Als je aangifte gaat doen bij de politie, moet je zo veel mogelijk bewijsmateriaal meenemen. Neem het webadres mee (de url) van waar de lijst online te vinden is, neem ook de accountnaam mee van degene die de lijst geplaatst heeft. Je kunt ook een printje maken van de pagina waarop de lijst staat. Wordt de lijst via mail of sms rondgestuurd en je hebt die in bezit, verwijder hem dan niet, maar neem ’m mee, eventueel op een usb-stick. Al het bewijsmateriaal helpt.


  Bron: vraaghetdepolitie.nl
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  Hoe herken je plagende leeftijdgenoten?


  •Aan het taalgebruik (veel afkortingen, geen hoofdletters, geen interpunctie, het woord kanker wordt veel gebruikt en dan zo: kk, bijvoorbeeld je bent een kk-lekkerwijf)


  •Aan de reacties. Je ziet vaak: haha Frank ik weet wel dat jij het bent


  •Vaak zie je foto’s van dezelfde oude man (lachend zonder tanden en dik van de zijkant)


  •In hun profiel zie je op welke school ze zitten


  Opvallend en dus: oppassen!


  Let op als:


  •iemand heel veel of heel weinig vrienden heeft


  •iemand een opvallend mooie foto heeft (dat is waarschijnlijk een plaatje van internet)


  •er niet meer foto’s staan


  •iemand met niemand van jouw vrienden bevriend is


  •iemand zegt: Hoi, hoe is het met jou? of: Hallo. Alleen volwassen mensen beginnen met hoofdletters en gebruiken interpunctie.


  •iemand zegt: Je kunt me vertrouwen.


  Hoe herken je een pedoseksueel?


  Je merkt het als iemand niet dezelfde taal spreekt als jij. Als iemand de jongerentaal niet kent, heb je waarschijnlijk met een volwassene te maken. Is de taal juist kinderachtig en vol smileys, dan kan het een jonger kind zijn dat voor de gein wat meepraat en lacht omdat jij erin trapt.


  Een pedoseksueel doet zich soms voor als iemand van een modellenbureau. Ieder meisje van een jaar of veertien wil graag mooi gevonden worden en droomt van een leven als model. En dan plopt er tijdens het chatten opeens iemand van een modellenbureau op dat op basis van je profielfoto meer van je wil weten. Welke maat je hebt, welke cupmaat. Diegene vraagt of je de webcam even aan kan zetten zodat hij je kan bekijken. Kun je even ronddraaien? Kun je je shirt even omhoogdoen zodat hij kan zien hoe je gevormd bent? En als je tegenstribbelt wordt hij boos en zegt dat je preuts bent en niet zo geschikt als model. Daar gaat je carrière!


  Trap er niet in. Een echt modellenbureau gaat nooit zo te werk. Daar hebben ze scouts rondlopen die je aanspreken op straat, maar ze zullen bij het eerste contact op het bureau altijd vragen of je ouders meekomen. En ze vragen je al helemaal nooit om zomaar je kleren uit te doen. Je hebt gewoon te maken met een viezerik.


  Hoe herken je een loverboy?


  Loverboys zijn heel goed in het creëren van closeness. Ze hebben geduld, ze wachten soms wel vier maanden en in die tijd bouwen ze een band met je op. Ze hebben heel veel aandacht voor je, begrijpen je gevoelens, net zolang tot je verliefd bent. Misschien ben je niet verliefd, maar wel geïnteresseerd. Want de loverboy doet zich stoer voor en zegt dat hij veel geld heeft en een mooie auto. Dat klinkt goed!


  Je gaat overstag. Je wil hem weleens zien. Of misschien zoekt hij jou wel op en staat hij op een middag op het schoolplein. Hij heeft inderdaad een hele mooie auto en het is nog een lekker ding ook! In het echt is hij net zo lief als op het web. Liever nog. Hij geeft je complimentjes, cadeautjes, gaat leuke dingen met je doen en geeft je heel veel aandacht.


  Dit zijn allemaal nog dingen die een normale vriend ook voor je kan doen. Het verschil met een loverboy is dat er een omslagpunt komt en hij dingen van je gaat vragen of dingen tegen je zegt die je een ongemakkelijk gevoel geven: het niet-pluisgevoel. Je voelt dat er iets niet goed zit.


  Uiteindelijk wil de loverboy geld aan je verdienen door je in de prostitutie te laten werken. Om je zover te krijgen, gaat hij steeds een stapje verder.


  Signalen dat het fout zit


  •Hij probeert je te vervreemden van je familie en vrienden. Heb je een keer ruzie met ze, dan wakkert hij dat aan. Dit doet hij om je afhankelijk van hem te maken en de enige mensen die je kunnen waarschuwen buitenspel te zetten.


  •Hij probeert meer greep op je te krijgen door leningen of dure telefoonabonnementen af te sluiten op jouw naam.


  •Tijdens de seks zegt hij dat hij het spannend vindt om opnames van je te maken. Dat doe je toch wel, als je van hem houdt? Later kan hij je met die beelden chanteren. Hij zegt bijvoorbeeld dat hij ze aan je ouders laat zien, of dat hij ze op het intranet van school plaatst.


  •Het uiteindelijke doel is prostitutie, dus laat hij je alvast ‘wennen’ met hulp van een andere man. Een vriend van hem aan wie hij iets verschuldigd is. Als je dit voor hem doet, zal die vriend hem niet meer lastigvallen. Al snel heeft hij geldproblemen en die ga jij voor hem oplossen door als hoer te werken. Hij plaatst je achter de ramen of laat je bij hem thuis of bij een vriend werken. Al het geld dat je verdient, moet je bij hem inleveren. Als je niet wilt, slaat hij je in elkaar. Als je zegt weg te zullen lopen, herinnert hij jou aan de seksopnames die hij van je heeft en die hij overal gaat laten zien. Of hij dreigt je ouders of broertjes of zusjes iets aan te doen. Je zit in de val.


  Onthoud dit: je zit nooit zo in de val als nu. Alles is beter dan dit. Want het zal altijd erger worden. Hij gaat nog meer geweld gebruiken en je zult steeds meer moeten werken. Stap eruit, vlucht en doe aangifte bij de politie. Deze loverboy is namelijk een mensenhandelaar. Iemand anders (jou) dwingen tot prostitutie is strafbaar, en ben je onder de achttien dan zijn ook al je klanten strafbaar. De politie kan je helpen hier uit te komen. Niet alleen kunnen ze de dader(s) berechten, ze kunnen je ook helpen met het weer op orde krijgen van je leven. Misschien heb je een veilige opvangplek nodig.


  Verbreek in ieder geval alle contact met de loverboy. Dat zal niet makkelijk zijn. Hij heeft zo lang op je ingepraat dat je gebrainwasht bent. Je wilt dingen die niet goed voor je zijn, je wilt hem, je mist hem. Geestelijk loskomen duurt soms maanden, je bent tenslotte erg verliefd geweest. Misschien zegt hij nu dat hij er spijt van heeft en dat hij het goed wil maken met je. Geloof hem niet, trap er niet in. Een goede jongen had dit nooit van je gevraagd. In een eerlijke relatie heb je respect voor elkaar en elkaars wensen en vraag je de ander nooit iets te doen wat hij of zij niet wil. Zeker niet de hoer uithangen. Ga naar vraaghetdepolitie.nl voor meer informatie.
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  Alcohol


  Volwassenen doen vaak alsof drinken en blowen een levensgroot probleem zijn. Dat is overdreven. De meeste jongeren drinken en blowen helemaal niet te veel en ook is het aantal jongeren dat rookt in de minderheid. Maar er zijn wel een paar dingen waar je rekening mee moet houden. Want het is een feit dat er jong begonnen wordt met drinken en blowen. En we weten inmiddels veel beter wat de nadelige gevolgen daarvan zijn voor je hersenen.


  Alcohol maakt overmoedig


  Drank wordt meestal in drie groepen onderverdeeld: bier (5 procent alcohol), wijn (12 procent alcohol) en sterkedrank (35 procent alcohol). Door alcohol te drinken word je in eerste instantie losser en vrolijker. Je bent minder verlegen en durft mensen makkelijker aan te spreken. Je voelt je lekker, een beetje aangeschoten. Maar dat kan omslaan als je doorgaat met drinken. Je gaat lallen, maakt sneller ruzie, kunt agressief worden en je kunt struikelen of met de fiets vallen. Dat is het vervelende van alcohol: naarmate je meer drinkt, kun je minder. Terwijl je denkt dat je juist meer kunt. Dat maakt het zo gevaarlijk.


  De leeftijd waarop jongeren, en met name jongens, beginnen te drinken is de laatste tien jaar omlaag gegaan, naar plusminus twaalf, dertien jaar. En de hoeveelheid is toegenomen; met name jongens tussen de zestien en vierentwintig drinken stevig.
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  Zo lang mogelijk uitstellen


  ANITA OLIEMANS, PREVENTIEMEDEWERKER JEUGDNET JELLINEK: ‘Opvoeding en campagnes werken. Jongeren die de boodschap krijgen: niet meer dan twee glazen, drinken minder dan leeftijdgenoten die niets te horen krijgen. Ook is het verstandig het drinken zo lang mogelijk uit te stellen, in ieder geval tot je zestiende en liever nog tot je achttiende. In deze periode maakt je brein een grote ontwikkeling door en als je drinkt, belemmer je die groei.’


  Minder slim


  In de periode zo tussen je vijftiende en achttiende ontwikkelen zich die delen van de hersenen die zorgen voor het plannen en organiseren. En dat is nou precies de leeftijd waarop er gedronken gaat worden. Als je drinkt, ontwikkelen je hersenen zich minder goed dan ze hadden gedaan als je niet had gedronken. Daardoor kun je meer moeite hebben met leren en je kunt last krijgen van geheugen- en concentratieproblemen, en uiteindelijk word je minder slim dan je had kunnen zijn. Begin je voor je vijftiende met alcohol of drugs, dan is de kans dat je verslaafd raakt bovendien vier keer zo groot. Alle reden dus om zo lang mogelijk te wachten en dan nog zo weinig mogelijk te drinken. Jongeren die later beginnen met drinken, drinken over het algemeen ook minder.


  Het volgende overzichtje laat het alcohol-, tabak- en cannabisgebruik van jongeren zien die vertellen over hun gebruik van de afgelopen maand. Het komt uit een onderzoek naar het genotmiddelengebruik van scholieren uit het basisonderwijs en het voortgezet onderwijs in Den Haag, uit 2007. Uitgevoerd door Peilstation.
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  DIONIJS (14), 2e KLAS GYMNASIUM


  ‘Bij ons op school speelt het helemaal niet, alcohol, roken en blowen. Er is een keer een jongen geweest die op kamp een sigaret van zijn moeder had meegenomen, daar werd een meisje ontzettend emotioneel van. Misschien dat er in de oudste klassen wel wat meer geblowd wordt. Het verschilt ook per school. Ik zit op het Vossius in Amsterdam, dat is vrij braaf, maar op het Barlaeus wordt juist weer ontzettend veel geblowd. En dat hoor ik ook van andere scholen. Ik denk dat het ook met niveau te maken heeft, volgens mij wordt er op de havo meer gedronken.’


  De provincie drinkt meer


  Er wordt meer gedronken in de provincie en minder geblowd. Dat ligt misschien aan het feit dat er in de provincie veel schuur- en keetfeesten zijn waar veel gedronken wordt.


  Wat zijn leuke kanten van het drinken?


  •Je voelt je al snel wat makkelijker en losser


  •Je hebt veel lol met je vrienden


  •Je hebt het gevoel dat je samen bent


  De nadelen zie je vaak pas achteraf


  •Je weet niet meer waar je je fiets hebt neergezet


  •Je kunt dingen kwijtraken, zoals je mobiel


  •Je maakt sneller ruzie


  •Je schaamt je de volgende dag omdat je iets stoms hebt gezegd of gedaan


  •Je weet soms niet meer wat je gezegd hebt


  •Je hebt zomaar met iemand gezoend


  •Je gaat makkelijker vreemd


  •Je kunt te veel geld uitgeven


  •je kunt je de volgende dag verslapen en afspraken missen


  Ook je hersenen worden stukje bij beetje dronken


  Alcohol is een verdovende stof en je lever moet hard werken om het gif weer af te breken. Per glas duurt dat zo’n anderhalf uur. Drink je twee glazen dan duurt het dus drie uur voordat de alcohol afgebroken is. Drink je acht glazen, dan duurt het twaalf uur. De invloed van alcohol op de hersenen loopt van de voorste gebieden, waar je verstand zit, naar de achterste gebieden, waar je coördinatie en evenwicht zitten. Je wordt dus eerst wat losser en makkelijker in het contact, aan het eind kun je niet meer op je benen staan. Ook kun je een black-out hebben; je weet niet meer wat je de vorige dag hebt gezegd of gedaan.


  PHILO (16), 4e KLAS VWO


  ‘Ik ben nog nooit dronken geweest, ik vind alcohol niet zo lekker. En als ik anderen zie die dronken zijn, denk ik niet dat ik wat mis. Wat een gênante vertoning is het vaak. Dat je niet meer weet wat je doet. Op school zijn er veel jongens die blowen. Ik zit op een Montessorischool en daar heb je uren die je zelf moet inplannen. Je bepaalt zelf aan welk vak je werkt. Veel van die jongens plannen niets in en gaan dan blowen. Er zat een jongen bij mij in de klas die heel slim was maar zoveel blowde, dat hij niet meer goed kon leren. Nu zit hij op het mbo. Een andere jongen is blijven zitten door het blowen. Ik ga het echt niet doen.’


  De volgende hoeveelheden laten zien wat er in de hersenen gebeurt bij alcoholgebruik en wat de invloed daarvan is op je gedrag en coördinatie. Let op: dit is slechts een indicatie, het verschilt van persoon tot persoon. Je lichaamsgewicht speelt mee, je leeftijd, je geslacht en je ervaring. Het kan ook zijn dat iemand na zes glazen al onder tafel ligt.
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  Wie is de Bob?


  Het alcoholpromillage is de hoeveelheid alcohol die in je bloed zit. In het verkeer mag je maximaal 0,5 promille alcohol ophebben, dat is maximaal twee glazen. Eén flesje bier van 5 procent is anderhalf standaardglas. Daarboven ben je strafbaar in het verkeer. Bij mensen die nog geen vijf jaar hun rijbewijs hebben, geldt een grens van 0,2 promille. Dat is maximaal één glas. Een meisje van 40 kilo heeft meer alcohol in haar bloed dan een jongen van 80 kilo als je allebei twee glazen drinkt. Op de site van Jellinek kun je je alcoholpromillage berekenen met de alcoholcalculator. Kijk op jellinek.nl/informatie_en_advies/alcohol_calculator.


  Mag ik één sixpack van u?


  Binge-drinking is het drinken van zes glazen alcohol in korte tijd (2 tot 3 uur) en dat is erg schadelijk voor je hersenen en je lever. Je kunt nog beter vier keer per week twee glazen drinken, dan in een keer zes glazen.


  Alcohol is giftig


  Een alcoholvergiftiging heeft als gevolg dat het gedeelte achter in je hersenen dat je ademhalingsorgaan aanstuurt niet meer zo goed werkt. Je longen gaan zo traag werken dat vervolgens ook je hart steeds langzamer gaat kloppen. Dit kan tot een coma leiden en je kunt er zelfs aan doodgaan. Het kan gebeuren als je in korte tijd veel drinkt, ook wel comazuipen genoemd. Hoeveel glazen je er in korte tijd voor moet drinken, is niet precies te zeggen. Het hangt af van je lichaamsgewicht en of je een jongen of meisje bent. Hoe hoger het promillage alcohol in je bloed, hoe groter de kans om bewusteloos te raken. Opeens kan het te veel zijn. Je hebt het misschien niet in de gaten en merkt het pas als je ineens opstaat. Houd je bij het uitgaan aan niet meer dan vijf glazen. En drink sowieso niet voor je zestiende en liever ook niet voor je achttiende. Er gaan momenteel zelfs stemmen op om het drinken tot je eenentwintigste te verbieden.


  LUUK (18), 1e KLAS MBO-MARKETING


  ‘Vanaf mijn zestiende mag ik officieel drinken van mijn ouders, ook thuis, maar ze wisten wel dat ik vanaf mijn veertiende al dronk. Ik had destijds wat oudere vrienden van een jaar of zeventien, achttien en dan drink je gewoon mee. In het begin dronk ik drie biertjes op een avond, toen ik vijftien was, kochten we met z’n drieën een krat bier en die dronken we dan over de hele avond. Die kochten we gewoon in de supermarkt, daar word je nooit gecontroleerd. Toen ik zestien was begon ik te experimenteren welke drank ik het lekkerst vond. Dan dronk ik eerst twintig biertjes en daarna wat mixdrankjes, in twee uur, ja, dan ben je wel goed naar de klote. Twee keer is het uit de hand gelopen. Zo erg dat mijn vrienden mijn moeder belden om me op te komen halen.


  Ik ben nooit helemaal out gegaan, maar ik heb het wel gezien bij vrienden. Eentje is in coma beland en naar het ziekenhuis gebracht, bij een ander is de maag leeggepompt. Ik ben blij dat ik het nooit heb meegemaakt. Nu ik wat ouder word, merk ik beter waar mijn grenzen liggen. Ik word bijna nooit meer heel erg dronken, ik leg de grens nu bij zwaar aangeschoten. Ik heb ook geen zin meer in een kater van anderhalve dag. In het begin maakte dat me helemaal niet uit, ik bleef gewoon op m’n bed liggen. Toen vond ik het ook nog grappig om op een schooldag met een vriendje een wodkafles leeg te drinken en dan weer de les in te gaan. Doe ik nu allemaal niet meer.


  Meestal is er eerst wel een verjaardag of een feestje waar we heen kunnen, en anders spreken we eerst af bij vrienden. Gaan we indrinken. En daarna uit. We gaan vaak met de trein naar Amsterdam. Daar zijn ze wel streng met je ID, zeker bij de grote clubs. Zelfs binnen wordt er nog gecontroleerd of je wel achttien bent. Al valt het me op dat ze vooral streng zijn bij jongens, meisjes van zestien lopen gewoon door.’
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  Wie moeten er een beetje oppassen?


  Er is een groep jongeren die een grotere kans loopt stevig te gaan drinken en verslaafd te raken. Namelijk:


  •als je ouders of andere familieleden hebt die stevig drinken


  •als je uit een probleemgezin komt waar veel stress en/of geweld is


  •als je jong (op twaalf-, dertienjarige leeftijd) begonnen bent met drinken


  •als je drinken heel lekker vindt


  •als je er goed tegen kunt.


  Dat laatste lijkt raar. Als je goed tegen alcohol kunt, is dat toch juist een goed teken? Niets is minder waar. Doordat je niet veel negatieve effecten hebt, is je associatie met drinken goed. Je raakt er alleen maar ontspannen en vrolijk van. Daardoor ga je steeds meer drinken en grijp je ook naar de drank als je een tegenslag hebt. Want je voelt je er weer (even) lekker door. Het kan een gewoonte worden en zo raak je verslaafd. Als je een keer te veel drinkt en je ligt meteen kotsend in je bed, zul je niet zo snel weer te veel drinken.


  Blowen


  Blowen is het roken van cannabis, een hennepplant. Cannabis kun je onderverdelen in hasj en wiet. Hasj wordt gemaakt van de hars die op de bloemtoppen en bladeren van de cannabisplant zit. Die hars wordt samengeperst tot een blokje en als je een joint maakt, kun je dat verkruimelen en tussen je tabak stoppen. Wiet ontstaat door de vrouwelijke bloemtoppen te drogen en te verkruimelen, ook dat verdeel je over de tabak.


  De werkzame stof in de plant is THC. Terahydrocannabinol is een psychoactieve stof, dat wil zeggen dat hij invloed heeft op je gedrag en je beleving. Nederlandse hasj heeft een veel hogere THC-waarde (gemiddeld 31,3) dan Nederlandse wiet (gemiddeld 16,1). Wiet is in Nederland populairder dan hasj.
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  Wat doet cannabis?


  Cannabis is een verdovend middel. Je wordt er high of stoned van. De THC beïnvloedt in je hersenen de afgifte van dopamine, waardoor je je lekker gaat voelen. THC beïnvloedt je beleving: je ziet en hoort de dingen anders dan normaal. Je krijgt een levendige fantasie, raakt wat meer in jezelf ge keerd, wat onverschilliger en je kunt daarbij in je eigen wereldje raken. Het liefst blijf je ergens zitten met een lekker muziekje op. Je ontspant, je maakt je nergens meer zorgen over en kunt ook zomaar de slappe lach krijgen.


  Er zijn ook lichamelijke effecten. De eerste twintig minuten versnelt je hartslag. Je krijgt een droge mond en je eetlust neemt toe (je krijgt een zogenaamde vreetkick). Je spieren ontspannen zich en je ogen worden rood.


  Soms kan cannabis verkeerd vallen, dan kun je heel erg angstig worden, bijvoorbeeld omdat je schrikt van de hartkloppingen. Daar hoef je niet van in paniek te raken. Ga even rustig ergens zitten, eet wat zoets en na een uur is het ergste voorbij. Sowieso kan cannabis je stemming versterken. Voel je je al niet goed of ben je depressief, dan kun je het beter niet nemen. Bewaar het voor een keer als je gezellig met vrienden bent en lol wil hebben.
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  Aan de slag: hoe maak je een joint?


  Een joint is een mengsel van tabak en wiet of hasj. In een coffeeshop kun je voorgedraaide joints kopen, die kosten rond de 2,5 euro. Het is goedkoper om zelf een joint te maken, dan weet je meteen ook precies wat erin zit.


  Op de site jointjedraaien.nl staat precies hoe het moet en je vindt daar ook foto’s van het stappenplan. Altijd handig als je er voor het eerst een draait.
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  Spacecake


  Je kunt cannabis ook eten. In dat geval wordt er meestal een spacecake gemaakt. Het effect van eten is veel heftiger dan van blowen, omdat je niet goed kunt doceren en pas na een uur of anderhalf uur wat voelt. Doordat het lang duurt, ben je geneigd meer te nemen waardoor je uiteindelijk te veel eet. Spacecake zorgt ervoor dat gevoelens versterkt worden. Je moet het dan ook niet nemen als je je depressief voelt.


  Invloed op je geheugen


  Cannabis beïnvloedt je kortetermijngeheugen. Dingen die net gebeurd zijn vergeet je vaak weer. Daarom is het ook geen goed idee om te blowen op schooldagen. Als je in de pauze blowt, neem je daarna niks meer op van de lesstof. Niet alleen omdat je niks onthoudt, het is ook heel lastig om je aandacht erbij te houden als je onder invloed bent. Pas vier à vijf uur na het blowen werkt je geheugen weer normaal. Je kunt nog wel moe blijven.


  ANNE (20), 3e JAAR SCHOOL VOOR JOURNALISTIEK


  ‘Ik heb in de alternatieve punkscene gezeten waar ontzettend veel geblowd werd. Zelf dronk ik wel, maar blowen deed ik niet. Omdat ik om me heen zag dat je er trager van wordt. Na een half jaar zag je ze versloffen en van het vwo naar de havo afzakken. En dat vonden ze dan wel lekker. Het vriendje dat ik destijds had en van wie ik zo onder de indruk was omdat hij zo filosofisch was – achteraf bleek hij natuurlijk gewoon steeds knetterstoned te zijn –, was een ontzettend slimme vent. Na de middelbare school begon hij met twee studies tegelijk: filosofie en wiskunde. Laatst zag ik hem. Hij zag er vies uit en werkt fulltime bij de Burger King.’


  Schizofrenie en psychose


  Je hoort weleens dat je van blowen een psychose kunt krijgen en schizofreen kunt worden; een ziekte waarbij je heel ernstig verward raakt. Van cannabis alleen kun je geen psychose of schizofrenie krijgen, maar als je een genetische gevoeligheid hebt kan het weer wel. En je zult nooit meer de oude worden.


  De combinatie van bepaalde genen en het gebruik van cannabis vergroot de kans dat je het krijgt, zeker als je jong begint (onder de zeventien jaar). Jong beginnen en dagelijks blowen als je weet dat er iemand in de familie schizofrenie heeft, zodat je misschien erfelijk belast bent, is dan ook echt een afrader. Blowen kan ook een psychose opwekken bij mensen die aanleg hebben voor manische depressie, borderliner of schizofrenie. Triggeren heet dat: het wakker maken van de psychose. Daarnaast kan langdurig blowen leiden tot somberheid en depressie, zeker ook weer als je op jonge leeftijd start. Als je stopt met blowen, kan dit weer overgaan.


  Wanneer loop je meer risico verslaafd te raken aan blowen?


  •Als je vroeg in de puberteit bent en daardoor al op jonge leeftijd met blowen begint (je wil het uitproberen)


  •Als je ouders hebt die gebruiken


  •Als je erfelijk belast bent


  •Als je vrienden hebt die gebruiken (groepsverleiding)


  •Als je problemen thuis hebt of op school


  •Als je over onjuiste informatie beschikt (je denkt dat het geen kwaad kan omdat het een plantje en dus natuurlijk is)


  •Als je ouders totaal niet op je letten


  Hoe vaak blowen scholieren?


  86 procent van de scholieren blowt niet; 16,7 procent heeft weleens geblowd, maar de helft daarvan houdt het na een paar keer weer voor gezien. 8,1 procent heeft onlangs nog geblowd, 6,5 procent rookt elke week, 1,1 procent blowt veel – meer dan tien jointjes per maand. De meeste scholieren die blowen, beginnen daar rond hun zestiende mee. Dat is eigenlijk te vroeg. Als je het doet, kun je beter wachten tot je achttiende.


  Bron: Trimbos-instituut en Jellinek


  Blowen: vooral in de stad


  In de grote stad blowen jongeren twee keer zoveel als daarbuiten. Uit de landelijke enquête Drugsmonitor, waarin werd gevraagd of je de afgelopen maand geblowd had, gold dat bij zeventienjarigen voor:


  •9% van de jongeren buiten de grote stad


  •16,7% van de jongeren in Amsterdam in het voortgezet onderwijs


  •32% van de jongeren in het speciaal onderwijs


  Bron: Drugsmonitor


  In het speciaal onderwijs zitten vaak jongeren met een complexe problematiek. Het zijn vaak kinderen met een gedrags- of aandachtsstoornis en dan kan er thuis ook nog van alles spelen. Je kunt zeggen: hoe meer problemen, hoe groter de kans dat een jongere verslavende middelen gebruikt. Percentage kinderen dat ooit geblowd heeft:


  
    
      	
        •12-13 jaar

      

      	
        3% (tegen 31 procent van de jongeren in de jeugdzorg)

      
    


    
      	
        •14-15 jaar

      

      	
        13% (tegen 63 procent van de jongeren in de jeugdzorg)

      
    


    
      	
        •16 jaar

      

      	
        29% (tegen 66 procent van de jongeren in de jeugdzorg)

      
    

  


  Heb je AD(H)D? Dan ben je extra gevoelig voor verslavingen


  Kinderen met AD(H)D hebben een grotere kans verslaafd te raken aan blowen en alcohol. Ze zijn sowieso gevoeliger voor verslavingen omdat ze impulsiever zijn en minder remmingen hebben. Ze zijn nog meer dan andere pubers geneigd iets spannends uit te proberen. Blowen is voor hen extra aantrekkelijk omdat ze zich met een jointje juist beter kunnen concentreren dan anders, omdat ze zich minder door de prikkels om zich heen laten afleiden. Cannabis is verdovend. Je zou het kunnen zien als een vorm van zelfmedicatie. Toch is het juist vanwege die verslavingsgevoeligheid niet zo verstandig om het te gebruiken. Wat dat betreft ben je als AD(H)D’er beter af met Ritalin. Als je Ritalin slikt ben je ook geconcentreerd en nog minder bevattelijk voor verslavingen dan kinderen zonder AD(H)D.


  Ben ik verslaafd?


  Heb je het idee dat iedereen blowt, dan ligt dat aan jouw vriendenkring. Denk je dat iedereen drinkt, dan zegt het iets over je omgeving en je uitgaansgedrag. Uit de cijfers blijkt dat niet iedereen stevig drinkt en blowt, het is maar een klein percentage. De meeste jongeren drinken of blowen recreatief. Dat wil zeggen dat je er zelf geen last van hebt, eigenlijk alleen maar voordeel, en je omgeving heeft ook geen last van jou.


  Toch hoeft het niet alleen maar leuk te zijn. Probeer eens eerlijk naar je eigen gedrag te kijken. Gebruik je zoveel dat je je hobby’s en oude vriendschappen verwaarloost? Gaat het niet goed op school omdat je je niet meer kunt concentreren? Heb je weleens het idee: ik moet minderen? Heb je dat ook weleens geprobeerd? Geef je meer geld uit aan blowen dan je zou willen? Op de site van Jellinek kun je kijken of jouw blow- en/of alcoholgebruik uit de hand loopt. Bij Jellinek zitten deskundigen die je kunnen helpen te minderen. Ook kunnen ze je vragen beantwoorden.
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  De rem erop


  Wil je minderen, dan moet je daarvoor voldoende motivatie opbrengen. Vaak verloopt dat in een aantal stadia. Zo zal de vraag om te minderen waarschijnlijk eerst van je ouders komen. Zij vinden dat je een probleem hebt, maar zelf zie je vooral nog voordelen van het gebruik. Op dit moment leg je nog geen verband tussen de klachten die je hebt (het gaat slecht op school, je verwaarloost je oude vrienden, je doet weinig tot niets) en het gebruik. Je beschikt soms over verkeerde informatie en denkt: wiet en hasj komen van een plantje, dus kan het geen kwaad. Maar een jointje staat qua schadelijke stoffen die je binnenkrijgt gelijk aan het roken van vier sigaretten. Wiet en hasj hebben een hogere verbrandingstemperatuur, waardoor er meer teer en koolmonoxide vrijkomen dan bij een normale sigaret. Diep inhaleren, wat je vaak doet bij blowen, is nog schadelijker, omdat die schadelijke stoffen dan nog dieper de longblaasjes binnendringen.
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  De voor- en nadelen op een rijtje zetten: goed voor de motivatie


  Zet de voor- en nadelen van je eigen gebruik eens op een rijtje. Bijvoorbeeld: Zie je weleens anderen bij wie het uit de hand loopt? Heb je vrienden met wie het slecht gaat op school of die je opeens niet meer ziet? Vaak is het makkelijker om problemen bij anderen te herkennen. Heb je het bij vrienden benoemd, kijk dan eens eerlijk naar je eigen gebruik en wat het voor jouw schoolwerk en sociale contacten betekent. Wat zou je anders willen zien? Je wilt bijvoorbeeld:


  •dat je moeder niet meer zeurt


  •dat je meer geld hebt


  •dat je niet meer de les wordt uit gestuurd


  •dat school weer beter gaat
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  Maak een plan


  Als je tot de conclusie bent gekomen dat je alcohol- of drugsgebruik uit de hand begint te lopen, maak dan een plan. Bijvoorbeeld op 1 september ga ik beginnen met minderen. Via de site blowout.nu kun je anoniem een zelfhulpprogramma volgen. Je bent hier ongeveer vier tot zes weken mee bezig. Bedenk van tevoren alvast wat voor jou moeilijke situaties zijn als je gestopt zou zijn. Dat kan een bepaald groepje vrienden zijn met wie je altijd samen blowde of dronk, of een bepaalde locatie waar je het altijd deed. Gewoontes zijn moeilijk te doorbreken, omdat je hersenen gewend zijn op bepaalde tijdstippen of in bepaalde situaties iets te doen. Zodra je met die vrienden bent of in dat ene café zit, krijg je er al trek in en denk je: nou, eentje dan. Het is makkelijker om die situaties even te vermijden. Niet voor altijd, voor een paar weken. Tot je je sterk genoeg voelt.


  Onthoud dat er, zeker in het begin, altijd moeilijke momenten komen. Vaak onderschat je de negatieve gevolgen van stoppen. Omdat je graag wilt, denk je dat het dus ook makkelijk zal gaan. En misschien verwacht je ook dat je je direct beter gaat voelen. Maar als je na langdurig gebruik stopt, kun je de eerste twee weken last hebben van:


  •slecht slapen


  •chagrijnig zijn


  •je minder goed kunnen concentreren.


  Dat valt even tegen, dacht je net zo goed bezig te zijn, krijg je dit! Maar het is maar tijdelijk, je gaat je al snel beter voelen en dan ben je er wel mooi van af.


  Zijn mijn hersenen stuk?


  Waar jongeren vaak over bellen met Jellinek is de vraag of hun hersenen stuk zijn. Ze hebben bijvoorbeeld vanaf hun veertiende een aantal jaar regelmatig geblowd. Inmiddels zijn ze gestopt, maar nu merken ze dat ze zich helemaal niet goed kunnen concentreren op school en ook niet zo makkelijk leren. En ze zijn bang dat ze hun hersenen kapot hebben gemaakt.


  ‘Nee hoor,’ zegt ANITA OLIEMANS, PREVENTIEWERKER JEUGDNET JELLINEK: ‘Je hersenen zijn niet stuk, ze zijn alleen niet gewend aan leren en langere stukken tekst lezen. Het is niet zo dat door blowen fysiologische schade aan de hersenen optreedt, maar als je vanaf je veertiende gewend bent te blowen, zijn bepaalde gebieden in je hersenen onvoldoende uitgedaagd. En dit was nu net de periode waarin je hersenen volop in ontwikkeling waren, met name het gebied waarmee je plant, structureert en organiseert. Het zijn vaardigheden die je nu nodig hebt, maar die je niet hebt ontwikkeld. Maar hersenen zijn flexibel en blijven zich ontwikkelen. Net als spieren kun je ze trainen. Train jezelf in het lezen van langere teksten, gewoon door het te doen, en je zult zien dat het vanzelf weer beter gaat.’


  Hoe kun je een vriend helpen met minderen?


  •Probeer een gesprek te hebben, een eerlijk gesprek, waarbij je niet gaat zeggen wat hij of zij moet doen.


  •Geef wel aan wat je zelf lastig vindt van het gebruik, of waar jij last van hebt (hij komt bijvoorbeeld altijd te laat of niet op afspraken, of vraagt of hij geld kan lenen) en vraag of hij daar rekening mee wil houden.


  •Zeg wat het gevolg is als hij weer geen rekening met je houdt. Bijvoorbeeld: ‘De volgende keer dat je niet komt opdagen, hoef ik je de komende maand/maanden niet meer te zien.’


  •Stel grenzen aan wat vriendschap voor jou inhoudt. Is het bijvoorbeeld wel verstandig om geld uit te lenen?


  Gamen


  Ook het spelen van games kan een belemmering gaan vormen voor je dagelijkse leven. Die zijn soms zo leuk en uitdagend, dat je ze het liefst altijd zou spelen, de hele dag door. Vanaf het moment dat je uit school komt, tot het moment dat je naar bed gaat. Ja, en er moet natuurlijk ook nog zoiets als huiswerk gemaakt worden. Er zijn drie soorten games:


  •Offlinegames (op een computer of spelcomputer die is aangesloten op de televisie, bijvoorbeeld Super Mario, Zelda en Street Fighter)


  •Browsergames (gratis spelletjes op websites als spele.nl)


  •Online multiplayer games (online spellen waarmee je met meerdere mensen tegelijk speelt, zoals World of Warcraft, Runescape en Counterstrike)
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  Gamen is leuk!


  Met name het spelen van online multiplayer games heeft een paar hele fijne kanten, die ervoor zorgen dat je door wilt gaan.


  •je maakt makkelijk contact


  •je hebt het gevoel dat je erbij hoort


  •hoe beter je wordt, hoe meer status je krijgt


  •mensen worden afhankelijk van je, dat geeft verplichtingen en het is prettig


  •hoe meer tijd je investeert, hoe beter je wordt


  •tijdens het spelen kom je in een flow


  •je hebt geen besef meer van tijd, honger of dorst


  •het geeft een kick om te winnen


  •je vergeet alledaagse problemen


  •je hoeft je nooit meer te vervelen


  Verslaafd?


  Misschien heb je weleens ruzie met je ouders over het gamen. Jij wilt gewoon lekker een spelletje spelen en zij zitten te zeuren omdat ze vinden dat je het te vaak en te lang doet. Ze noemen je zelfs verslaafd. Onzin, denk je. Als ik er geen zin meer in heb, stop ik er gewoon mee. Toch is dat makkelijker gezegd dan gedaan.


  Als je lekker speelt, dan kom je in een flow en maak je dopamine aan. Dopamine is een stof (een neurotransmitter) die ervoor zorgt dat je aan de gang blijft, je voelt een drive om door te gaan. En zit je eenmaal in zo’n dopaminekick dan is het lastig om te stoppen.


  Bij verslaving is er een lichamelijke component en een geestelijke component. Tijdens het gamen is je adrenaline verhoogd, je hebt een verhoogde concentratie, geen honger en geen slaap. Daarom is het ook verstandig om het niet te laat op de avond te doen, anders kun je niet meer slapen, dan ben je te opgefokt. Maar lichamelijk verslaafd kun je van gamen niet worden. Het zit ’m veel meer in de geestelijke verslaving en die heeft weer met die dopamine te maken. Zo’n dopaminekick is lekker, je bent goed bezig en je wilt winnen. Je raakt verslaafd als iets een gewoonte wordt. Als jij gewend bent om altijd als je om vier uur uit school komt, eerst te gaan gamen, dan wordt het een patroon. Dan zeggen je hersenen als het vier uur is en je komt uit school: tijd om te gamen!


  Nou ja: en wat dan nog? Je doet er toch niemand kwaad mee en het is toch ook niet gevaarlijk voor je lichaam zoals drugs en alcohol dat zijn? Dat is waar. Maar het kan je wel belemmeren in je dagelijkse bezigheden. Want in de tijd dat je gamet, ben je geen huiswerk aan het maken en niet aan het sporten. Als je steevast te laat naar bed gaat omdat je niet kunt stoppen met gamen, ben je overdag op school moe en ongeconcentreerd, waardoor je de lesstof minder goed opneemt en al helemaal geen zin hebt in huiswerk ’s middags. Eerst maar even een spelletje. En zo begint het weer van voren af aan. Je gaat steeds slechter presteren op school, misschien blijf je wel zitten of moet je van school. Je zult de eerste niet zijn die één of twee niveaus zakt door het gamen.


  Wie lopen extra risico om verslaafd te raken aan gamen?


  De meeste kinderen spelen gewoon omdat ze het leuk vinden en nog geen twee uur per dag. Zij hebben het gamen dus prima in de hand. Slechts 1 tot 2 procent van de kinderen is verslaafd aan gamen. Kinderen die een groter risico lopen verslaafd te raken, zijn of hebben vaak:


  •minder goede sociale vaardigheden


  •weinig zelfvertrouwen en een negatief zelfbeeld


  •last van somberheid


  •sociale angst


  •dwanggedachten


  •emotioneel of fysiek verwaarloosd


  •moeite met vrienden maken


  •weinig sociale situaties


  •zijn of worden gepest; tijdens het gamen hoor je ergens bij, onlinecontact is veiliger


  Bron: IVO


  Wanneer moet je je zorgen maken?


  •Als je je school, vrienden, sport/hobby verwaarloost


  •Als je slapen uitstelt omdat je nog wilt gamen


  •Als anderen vaak commentaar hebben op je gamegedrag


  •Als je vervelende dingen ontloopt door te gaan gamen


  •Als je liegt over de hoeveelheid tijd die je aan gamen besteedt


  •Als je geïrriteerd raakt als mensen je storen tijdens het gamen


  •Als je last krijgt van RSI


  Hoe houd je het in evenwicht?


  Belangrijk is dat je afwisseling houdt tussen je bezigheden. Natuurlijk is het prima als je even lekker een uur gaat gamen, twee uur is ook nog goed en laat het in het weekend een keer drie uur worden. Maar doe het nadat je huiswerk af is en laat het niet in de plaats komen van sporten of muziek (of welke andere hobby dan ook). Blijf in real life afspreken met vrienden en stop zeker een uur voordat je naar bed gaat, anders kun je niet slapen. Wat ook belangrijk is, is dat je het doet omdat je het leuk vindt en niet als oplossing voor problemen of verveling.
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  Gedrag veranderen


  Als je tot de conclusie bent gekomen dat je misschien inderdaad wel wat veel gamet, moet je je gedrag veranderen. Maak allereerst duidelijke afspraken met jezelf en je ouders: hoeveel mag je nog wél gamen? Doordeweeks twee uur en in het weekend drie is een mooi streven en dat is ook goed vol te houden.


  Er valt iets weg, dus daar moet wel iets voor in de plaats komen. Wat vond je het leukst om te doen voordat je verslaafd raakte aan gamen? Waarschijnlijk rondhangen met je vrienden. Zoek ze weer op, ga samen leuke dingen doen. En als je ze uitlegt dat je even minder aandacht aan ze hebt besteed omdat je verslaafd was, zullen ze dat best begrijpen. Ze kunnen jou nu goed helpen niet terug te vallen door vaak langs te komen of met je af te spreken.


  Pak ook je sport weer op. Je krijgt lichaamsbeweging, en daaraan heeft het nogal ontbroken de laatste tijd. De hormonen die vrijkomen tijdens het sporten geven je een lekker en zelfs gelukzalig gevoel en tegelijkertijd worden de stresshormonen die je gedurende de dag opbouwt weer afgevoerd.


  Dit is ook de tijd om iets nieuws uit te proberen. Wat vind je nog meer leuk, wat had je altijd al willen leren? Hoe zou je dat kunnen doen en wie kan je daarbij helpen? Zoek het uit en ga het doen. Iets nieuws leren geeft zoveel energie, daar word je echt heel blij van.
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  Pesten en gepest worden


  Wie zei dat de puberteit leuk is? Niemand! Pukkels, onzekerheid, nieuwe vrienden maken, vriendschappen die op losse schroeven staan, ruzies. Voor je het weet lig je uit de groep en heb je niemand meer. Althans, zo voelt het. En daar kun je behoorlijk depressief van worden. Maar geen paniek. Hier komt raad en daad, in bange tijden.


  Gepest worden is heel naar


  Er is eigenlijk bijna niets erger dan gepest worden. Als je gepest wordt, ben je continu bang en op je hoede. Je voelt je op een nare manier zenuwachtig en hebt een knoop in je buik. ’s Avonds kun je niet slapen, omdat je weet dat je ’s ochtends weer naar school moet en het weer van voren af aan begint. Het pesten, het zuigen, schelden, je voor lul zetten, duwen en trekken. Misschien is het wel zo erg dat je weet dat je na schooltijd opgewacht wordt. En in elkaar geslagen. En je voelt je alleen, heel erg alleen. Zeker als je het gevoel hebt dat je er met niemand over kunt praten.


  Pesten gaat niet over jou


  Wat je in ieder geval moet onthouden is dat pesten niet over jou persoonlijk gaat. Of je nou dik of dun bent, slim of dom, kinderen die pesten vinden altijd wel wat om je op te pakken. Waar het om gaat, is dat de pester een goed gevoel krijgt van het pesten. Want jij reageert en dat geeft een zeker machtsgevoel. Een pester zal dus altijd een makkelijk doelwit uitkiezen: iemand die zeker zal reageren of er op een andere manier gevoelig voor is. Bijvoorbeeld iemand die al buiten de groep valt. Als je op het vmbo zit terwijl je daar eigenlijk te slim voor bent, kun je het zwaar krijgen. Dan ben je een nerd of een professor. Er zijn kinderen die zich dan maar gaan aanpassen aan de groep. Ze doen niks meer op school en maken geen huiswerk. Alles om maar lage cijfers te halen. Ook kinderen die heel verlegen zijn en sociaal niet zo handig, zijn vaak de pineut.


  Pesters hebben het ook niet makkelijk


  Pesters zijn vaak zelf ook heel erg onzeker. Soms pesten ze omdat ze bang zijn zelf gepest te worden, of omdat ze ook niet weten hoe ze op een andere manier contact moeten zoeken. Door het pesten lijken ze groot en stoer. Het kan ook zijn dat iets wat begonnen is als een geintje zo groot is geworden dat ze geen weg terug meer zien.


  Groepsgedrag en groepsdruk liggen vaak ook ten grondslag aan het pesten. Je ziet vaak (met name bij meisjes) dat de angst om buitengesloten te worden ervoor zorgt dat ze anderen buitensluiten. Wat ze dus doen is hun eigen positie veilig (proberen te) stellen. Je begrijpt dat zoiets ook tegen je kan werken.


  Verander je gedrag


  Wat die pester denkt, voelt en doet, daar kun je niet zoveel aan veranderen, maar wat je wel kunt veranderen is je eigen gedrag. Jij wilt het anders hebben, dus jij hebt hier het meest te halen en te winnen. Werk aan de winkel. Wat doe je als er wat naars gezegd wordt? Je kunt schuw wegkijken en jezelf kleinmaken, of je kijkt iemand rustig aan en gaat vervolgens je eigen ding doen. Op die manier werkt negeren vaak. Dan denken ze al snel: hé, het doet haar echt niks. Pesten is voor pesters vaak alleen leuk als ze een reactie krijgen.
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  Je staat er niet alleen voor


  Het lijkt misschien of je er alleen voor staat, maar je ouders kunnen een grote rol spelen. Vraag ze met je mee te denken. Het lijkt soms wel of ze nergens wat van weten, maar hoe je het ook wendt of keert, ze hebben toch wat meer levenservaring dan jij en zij denken misschien aan dingen die je kunt proberen waar je zelf niet aan gedacht hebt. Ook kunnen ze waarschijnlijk net wat beter inschatten hoe iets (een bepaalde houding of wat je van plan bent te zeggen) gaat vallen.
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  Een stevige houding en een sterke persoonlijkheid


  Niet dat het je eigen schuld is dat je gepest wordt, maar vaak zit het toch wel een beetje in je. Kinderen die gepest worden zijn vaak wat teruggetrokken persoonlijkheden die zich de dingen snel aantrekken. En ze zitten vaak in een sociaal isolement: ze hebben weinig vrienden. Naar een andere klas of school gaan is soms een oplossing, maar niet altijd, want het kan daar weer opnieuw beginnen. Omdat het in je zit. Je kunt ‘het’ er dus maar beter uit krijgen.


  Weerbaarheid begint met je lichaam, daar moet eerst kracht in komen. Dat doe je zo: ga stevig rechtop staan, houd je adem laag (zorg dat je buik opbolt als je ademhaalt), houd contact met je omgeving door goed rond te kijken, gebruik je stem en zorg dat die stevig is en niet bibbert. En weet dat het altijd stoer is om weg te lopen. Niemand heeft wat aan een matpartij.


  Ben je lichamelijk sterk, dan kun je je sociaal en mentaal ontwikkelen. Respect hebben voor jezelf en de ander gaat om weten wat je zelf wilt en invoelen wat de ander wil. ‘Nee’ kunnen zeggen zonder te kwetsen. Je kunnen afsluiten voor nare opmerkingen, die van je af laten glijden. Anderen kunnen helpen, maar alleen als het goed voelt en belangeloos is. Opkomen voor iemand die minder weerbaar is. Echt ‘sorry’ durven zeggen, ‘dat had ik niet zo moeten doen’.


  Weerbaar is zelfvertrouwen en ‘zelfreflectie’ hebben, dat je tegen jezelf kunt zeggen: ‘Dat heb ik goed gedaan’, of: ‘Dit heb ik minder goed aangepakt’. Weten waar je kracht ligt: ik ben goed in piano spelen en minder goed in rekenen. Wat meisjes wel wat meer mogen doen: leren complimenten in ontvangst te nemen. Je hoeft ze niet af te doen met een: ‘Vind je? Ik schaam me juist dood.’ Nee, zeg gewoon: ‘Dank je.’ En geniet van het compliment. Het is toch leuk als anderen vinden dat je er leuk uitziet?


  MILAN (19), EERSTEJAARS TONEELSCHOOL


  ‘De tweede van de middelbare school was voor mij een moeilijk jaar, want van het ene op het andere moment lag ik uit de groep. Iemand had gezegd dat ik als ik met meisjes praatte altijd naar hun borsten keek. Dat was helemaal niet zo, maar ik werd er nu wel mee geplaagd. Ik kon met geen meisje praten of er werd geroepen: “Hé, niet naar haar borsten kijken hè!” Het is heel naar als je geplaagd wordt, je voelt je steeds minder zeker en daardoor word je weer vatbaarder voor nog meer pesterijen. Op een gegeven moment voelde ik me zo ongelukkig dat ik veel ging spijbelen, alles om maar niet op school te zijn. Als ik thuis was, had ik behoefte me even af te sluiten in mijn eigen wereld en dan speelde ik een computerspel, iets waarbij ik zelf de regie had. Het was een verwarrende tijd omdat het ging om iets wat ik zelf niet in de hand had. In het weekend, bijvoorbeeld, zat ik op de Jeugdtheaterschool en daar hoorde ik bij de stoere jongens. Waarom lukte het daar wel en niet op school?


  Die zomer kwam er opeens een omslag. Ik was vlak voor de zomervakantie naar de kapper gegaan en die had mij een heel hip kapsel aangemeten, met een kuif. De volgende dag stond ik na school mijn fiets open te maken en een heel populair meisje uit de vierde zei: “Hé, ik vind jouw haar leuk.” Ik kan het gevoel zo weer bovenhalen. Ik werd helemaal warm van binnen en maakte nog net geen luchtsprongetje. Ik draaide me om, fietste weg en dacht: yes, ik ben eruit! En ik was er ook uit. Met hernieuwd zelfvertrouwen ging ik die zomer met een paar vrienden op zomerkamp en wij waren by far de populairste jongens en vormden een groepje met de leukste meisjes. Ik begon na de zomervakantie in de derde in een compleet nieuwe klas en het werd echt een nieuw begin. Voor de zomervakantie hoorde ik nog bij de losers, nu bij de populaire gasten.’


  Onzekerheid


  Gevoelens van onzekerheid zijn in de puberteit heel normaal. Bijna iedereen is weleens onzeker, ook dat populaire meisje in de klas van wie je het helemaal niet zou verwachten. Denk dus niet meteen dat jij afwijkt. Ben je echter zo onzeker dat je er echt last van hebt, dan zou je er misschien iets aan moeten doen.
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  Onzeker zijn is moeilijk


  ANNETTE MULDER, KINDERCOACH BIJ GROOTJEN & MULDER: ‘Veel mensen hebben last van onzekerheid. Wat je kunt doen, is eens nagaan waar je precies onzeker over bent. Als je dat weet kun je er heel gericht anders over gaan denken. Bijvoorbeeld: je bent onzeker over hoe je eruitziet. Je vindt jezelf te dik of je vindt dat je raar haar hebt. De kunst is om dit om te draaien naar iets positiefs. Door vaak tegen jezelf te zeggen dat je er mag zijn, dat je mooi bent zoals je bent, dat je juist leuke krullen hebt en dat je een fantastisch iemand bent om wie je bent. Je weet bijvoorbeeld dat je een hele goede, trouwe vriend of vriendin bent. Dat andere mensen echt op je kunnen bouwen. Dat is een hele belangrijke eigenschap. Echt iets om trots op te zijn. Als je dat maar vaak genoeg tegen jezelf zegt, ga je er ook in geloven. En terecht. Het is namelijk ook waar! Zodra je het echt voelt, straal je het uit en merkt je omgeving het ook. Je zult zien dat ze meteen anders op je reageren.


  Je kunt dit soort dingen ook opschrijven in een schrift en in periodes dat je het moeilijk hebt dat schrift er weer even bij pakken.’


  Aan verlegenheid kun je iets doen


  Verlegenheid, maar ook onzekerheid, heb je in verschillende gradaties. Je hebt kinderen die een beetje verlegen zijn, bijvoorbeeld alleen als ze voor een groep nieuwe kinderen staan. En je hebt kinderen die bijna altijd verlegen zijn, ook in hun eigen klas. Verlegenheid is niet iets wat abnormaal is, kinderen verschillen nu eenmaal in temperament. Maar als je er last van hebt, kun je kijken of je er wat aan kunt doen.


  Als je niet meer verlegen wilt zijn, moet je uit je comfort zone stappen door dingen te doen die je juist spannend vindt. Dat is heel eng, maar als je dat doet, geeft dat een goed gevoel en weet je van jezelf dat je het kunt. Je krijgt succeservaringen en zelfvertrouwen. Het geeft zoveel energie als je het gewoon doet en vervolgens merkt dat het best meeviel. Sterker nog: dat het goed ging! Dan heb je een hele goede dag en daar kun je op teruggrijpen als je je weer een keer onzeker of verlegen voelt.


  Zonder vrienden ben je eenzaam


  Stel: je hebt helemaal geen vrienden. Dat is niet makkelijk. Iedereen heeft vrienden nodig. Het is gezellig, je kunt samen leuke dingen doen, als je problemen hebt kun je ze bespreken, en je voelt je ook nog eens gewaardeerd en geliefd. Maar goed, vind ze maar eens. Sommige mensen maken heel makkelijk vrienden, die zijn extravert. Als je extravert bent stap je makkelijk op anderen af, weet je altijd wat je moet zeggen en maak je snel een grapje. Andere mensen vinden je aardig, met jou is het lachen en je kunt een goed gesprek met je voeren. Het is, kortom, een fijne eigenschap die je verder helpt in het leven. Ben je introvert, dan ben je juist wat stiller, verlegen en meer naar binnen gekeerd. Je maakt niet makkelijk vrienden, als je een ruimte binnenloopt waar veel mensen zijn, weet je eigenlijk niet wat je moet doen en zeggen, en als je het eens probeert, zeg je al snel het verkeerde. Andere mensen weten vaak niet zo goed wat ze met je aan moeten, ze weten niet wat er in je omgaat. Daardoor kan het contact stroef verlopen.


  Hoe maak je vrienden?


  Door contact te maken. Het internet is hier een goede manier voor als je er in het echte leven nog niet zo bedreven in bent. Waarschijnlijk weet je in een chatroom of achter je computer wel wat je moet zeggen. Misschien ben je wel heel gevat en grappig, maar komt het er in het dagelijks leven alleen niet uit.


  Gebruik dat. Humor is een bindmiddel, iedereen vindt geestige mensen leuk. Misschien ben je niet zo grappig, maar weet je wel veel van muziek of games. Dat kan ook een ingang zijn, al moet je er wel voor oppassen dat je niet als een nerd of betweterig overkomt. Als mensen het gevoel krijgen dat je ze de les leest, haken ze al snel af. In contact zit altijd iets ‘wederkerigs’. Je geeft wat en je krijgt wat. En dat moet ongeveer gelijk zijn.


  Wat andere mensen altijd heel erg leuk en fijn vinden, is als je geïnteresseerd in ze bent. Iedereen vindt het fijn over zichzelf te praten en te merken dat anderen belangstelling hebben. Ben je dus met iemand in gesprek, of het nou offline of online is, vraag dan wat. Dat kan van alles zijn. Hoe was het op school, hoe is het sporten gegaan? Weet je bijvoorbeeld dat iemand heel erg van gamen houdt, en doe jij dat ook, dan kun je het daarover hebben. Dat is een raakvlak. En raakvlakken zijn een goede basis voor vriendschap. Voor je het weet ontstaat er ruimte waarin jij ook wat over jezelf kunt vertellen. En zo groeit de vriendschap.


  Obsessieve onzekerheid over je uiterlijk


  Als er nou één periode in je leven is waarin je obsessief bezig bent met je uiterlijk en je voorkomen, is het wel de puberteit. Hoe kom ik over op anderen? Dat is de grote vraag. En je denkt dat iedereen op je let. Als je op school of buiten bent (thuis niet, daar kun je even ademhalen) ben je je continu bewust van jezelf. Het is net alsof je met de blik van een ander naar jezelf kijkt. Hoe zit m’n haar, is mijn broek niet te strak, shit, ik heb een pukkel op m’n voorhoofd.


  Er zijn scholieren die de hele pauze op de wc zitten omdat ze zich schamen voor wat ze aanhebben. Of omdat ze een bad hair day hebben. Maak je niet druk, het zit in je hoofd. Draai het maar eens om: vind jij dat je klasgenoten er elke dag heel anders uitzien, of zien ze er eigenlijk altijd wel zo’n beetje hetzelfde uit? Vind jij het onoverkomelijk als iemand een broek aanheeft die niet jouw smaak is? Nee, waarschijnlijk let je er niet zo op, je bent namelijk met jezelf bezig. Zo is iedereen met zichzelf bezig. Als je dat nou onthoudt, hoef je je ook niet meer zo druk te maken om wat anderen vinden. En hoef je ook niet zo streng te zijn voor jezelf.


  Het komt allemaal door de puberteit dat je je nu zo onzeker voelt. Vanaf je twaalfde neemt de invloed van vrienden enorm toe. Je vindt het belangrijk dat je bij een groep hoort, daarom ben je ook zo gevoelig voor de mening van anderen. Je moet je eigen stijl nog ontdekken, switcht daar een paar keer mee en toetst je veranderingen aan de reacties van anderen. Dat is prima, maar hecht er ook niet al te veel waarde aan. Het is echt niet zo dat iedereen continu op je let, dat doe jij toch ook niet bij anderen? Als je wat ouder wordt en zekerder bent van jezelf, neemt die onzekerheid vanzelf af. Dan ben je wie je bent. Tot die tijd: keep it cool. Het is een onderdeel van je ontwikkeling.


  Depressie


  Heb je nergens meer zin in, eet je slecht, ben je moe maar slaap je toch slecht, heb je hoofdpijn, buikpijn, ben je snel geïrriteerd, voel je je waardeloos en kun je je moeilijk concentreren op school, dan kan het zijn dat je depressief bent. De oorzaak is niet altijd heel duidelijk. Het kan zijn dat er thuis of met je ouders problemen zijn, je kunt depressief raken als je gepest wordt omdat er dan weinig lolligs meer aan je leven is en je kunt ook erfelijk belast zijn. Als je ouders hebt die weleens depressief zijn (geweest), heb je drie keer zoveel kans om zelf ook depressief te worden.


  Een depressie is niet makkelijk vast te stellen. Iedereen is weleens somber en lusteloos. Maar als je nou al maandenlang klachten hebt, dan is het verstandig eens bij de huisarts langs te gaan. Depressie is meestal te verhelpen. Het gaat erom dat je uit die negatieve spiraal komt waarbij je steeds lustelozer wordt en steeds minder gaat doen. Gedragstherapie kan helpen, psychotherapie ook.


  Suïcidaal?


  Sommige kinderen zijn heel ernstig depressief en hebben concrete plannen om er een eind aan te maken. Als dat voor jou geldt, moet je je afvragen: wat verandert er als ik dood ben? Dan is het in ieder geval rustig, denk je misschien. Je wilt gewoon niet meer piekeren, je wilt je niet meer ongelukkig voelen, je weet gewoon niet hoe je moet leven.


  Dan wil je dus niet echt dood, je wilt alleen dat het stil is en dat die negatieve gedachten ophouden. Zijn er misschien manieren waarop je dat kunt bereiken? Soms zit het in kleine dingen: iets leuks doen met een vriend of vriendin, een goed gesprek en sporten helpen ook enorm om je beter te voelen. Al voel je je er nu niet tegen opgewassen, het is juist de bedoeling dat je in beweging komt, dat je weer dingen gaat doen. Daar word je blij van, echt!
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  FABIËNNE (14), 2e KLAS GYMNASIUM


  ‘Soms zit ik er een beetje doorheen en word ik chagrijnig van alles wat ik op school meemaak. Daarom zit ik nu op therapeutische looptraining. Dan ga je hardlopen en ondertussen bespreek je je problemen. Het is heel fijn om aan het eind van de dag te rennen met iemand die je begrijpt en ook nog eens goed advies geeft. Zo durfde ik er nooit wat van te zeggen als een van mijn BFF’S mij in de steek laat, maar nu zeg ik gewoon: “Ik heb liever dat je tegen me zegt dat je me niet meer aardig vindt dan dat je over me gaat lopen roddelen.” Want dat doen meisjes. Ze sluiten je buiten door over je te roddelen. Ik ben door de looptraining zelfverzekerder en vrolijker geworden, en ik ben ook nog eens afgevallen.’


  De kindertelefoon


  MURIËL SCHUERMANS, PUBERCOACH BIJ YOUNG MATTERS EN WERKZAAM BIJ DE KINDERTELEFOON: ‘Als een kind de Kindertelefoon belt en zegt dat hij depressief is, wordt de schaalvraag vaak ingezet: “Op een schaal van 1 tot 10, hoe voel je je?” Dan zegt hij bijvoorbeeld: “Een 4.” “Is het ook weleens erger geweest?” is dan de volgende vraag. Vaak is dat wel zo. En dan kun je vragen wat toen heeft geholpen om eruit te komen. Want het is nu minder erg. Zoeken naar iets positiefs, dus. Wat vind je fijn, wat zou helpen? Is er iemand in de omgeving met wie je goed kan praten? Misschien een leraar op school, of een vader of moeder van een vriendje. Zou je eens naartoe kunnen gaan? Het helpt als je erover kunt en wilt praten.


  Als blijkt dat een kind echt suïcidaal is en ook al weet hoe hij zelfmoord wil plegen, dan wordt er doorverwezen naar 113online.nl. Daar zitten gespecialiseerde mensen die je nog beter kunnen helpen. Die hoef je niet per se te bellen, want dat is vaak eng; je kunt ook met ze chatten.’


  Problemen met je ouders


  Ouders die geen tijd voor je hebben


  Je ouders bedoelen het vast goed, maar als je ze nodig hebt zijn ze er niet. Je moet ruimte voor jezelf en je gevoelsleven opeisen. Je ouders moeten je helpen jezelf te begrijpen. En als zij dat niet kunnen of willen, of je hebt geen vertrouwen in ze op dat vlak, moet je een andere volwassene in vertrouwen nemen. Misschien is er een leraar op school, of een leuke ouder van een vriend of vriendin, misschien heb je een oom of tante met wie je goed kunt praten?


  Zeurende ouders


  Je hebt van die ouders die zich overal mee bemoeien. Ze stellen honderdduizend regels op, zoals: ‘Eerst je huiswerk, dan de lol’. Haal je eens een slecht cijfer, dan mag je meteen twee weken niet meer op de computer. Ze willen continu weten waar je uithangt, op schooldagen moet je ’s avonds voor achten (alsof je een kleuter bent!) binnen zijn en uitgaan is er ook al niet bij. Of tot twaalf uur. Pff, dan begint het net leuk te worden! Er zijn zelfs ouders die zo weinig vertrouwen hebben dat ze spyware op je computer installeren, zodat ze kunnen zien wat je online allemaal uitvreet.


  Het gevolg: ruzies. Jij wilt maar één ding: dat ze je met rust laten. Zij willen ook maar één ding: dat je het goed doet op school.


  Iemand moet de wijste zijn. Dus zit je moeder weer te zeuren over troep die je niet opruimt, dan zeg je: ‘Mam, choose your battles’. Wat zoveel wil zeggen als: kies waarvoor je strijdt, je kunt niet over alles ruziemaken. Maak je indruk mee, want zij heeft dat allang gelezen in een of ander opvoedblad, ze kan het alleen niet toepassen. Vervolgens bepaal je samen wat echt belangrijk is en wat de momenten zijn waarop dat moet gebeuren. Bijvoorbeeld: huiswerk wordt tussen 17.00 en 19.00 uur gemaakt. ’s Avonds na 20.00 uur is er ruimte om dingen die je niet begrijpt te vragen aan je ouders of je te laten overhoren. Verder wordt er niet over huiswerk gezeurd, ook niet of je het al gedaan hebt. En je bepaalt ook waarover geen ruzie wordt gemaakt. Je kamer is toch echt jouw pakkie-an. Als jij in de troep wilt zitten, moet je dat zelf weten. Spreek af dat je zelf je kleren in de was gooit, wat nog bij jou op de grond ligt, wordt niet gewassen. Hoeft zij zich niet te storen, jij gaat vanzelf je vuile was sorteren anders heb je niets meer om aan te trekken. Iedereen blij.


  Ouders die te veel van je verlangen


  Nooit is het eens goed genoeg. Kom je thuis met een 7, had het ook een 9 kunnen zijn. Als je je best had gedaan. Je kunt faalangst krijgen (meer daarover in het hoofdstuk ‘De middelbare school’), waardoor je dichtklapt en helemaal niet meer tot presteren komt. Je kunt er ook een gevoel van mislukking aan overhouden dat diep gaat wortelen. En dan zit je over tien, twintig jaar bij de psycholoog omdat je depressief bent, of angsten hebt, of je bent ongelukkig en je weet niet waarom. De psycholoog prikt wat en voor je het weet zit je te janken omdat je het gevoel hebt dat je niet goed genoeg bent en continu bang bent dat anderen daar ook achter gaan komen. En dat is dan allemaal weer te herleiden naar je ouders, die altijd maar vonden dat het beter moest. Je bent even een periode boos, maakt je ouders wat verwijten en daarna denk je: ze wisten niet beter.


  Je bent nu nog op tijd om het tij te keren. Als je gewoon weet van jezelf dat je je best doet, zeg dat dan tegen je ouders. Zeg: ‘Ik heb heel hard gewerkt, maar ik vind het een moeilijk vak. Ik ben al heel blij met een 7.’ Misschien is het toevallig een vak waar een van je ouders veel van weet, misschien wil je er andere hulp bij. Dit is het moment om het aan te kaarten. En wie weet vind je het wel gewoon een kutvak waar je geen talent voor hebt en mag je al heel tevreden zijn dat je überhaupt een voldoende hebt gehaald. Een 7 nog wel! Je hebt groot gelijk, je kunt niet in alles goed zijn. Straks kun je dat vak misschien wel laten vallen en heb je er nooit meer last van, en kun je je richten op wat je wel interessant vindt. Weet je dat je eigenlijk geen zak uitvoert en dat je veel beter zou kunnen, ga dan gewoon wat doen. Sommige dingen moeten nou eenmaal.


  En troost je: omgekeerd is ook niet fijn hoor, dat je van die ouders hebt die alles maar fantastisch vinden wat je doet. Dan kom je straks met een totaal verknipt zelfbeeld van school af en is de werkelijkheid heel hard als blijkt dat je helemaal niet zo bijzonder bent. En wat te denken van ouders die het helemaal niets interesseert wat je doet op school? Ook niet leuk.


  Ouders die veel ruziemaken


  Je ouders maken veel ruzie en je bent bang dat ze gaan scheiden. Dat is natuurlijk heel vervelend, maar ruzie betekent niet altijd scheiden.


  Je bent het niet altijd met elkaar eens. Dat heb je weleens met je broers of zussen en ook weleens met vrienden. Ook ouders zijn het niet altijd met elkaar eens, en dan kunnen ze ruzie krijgen. Ruzies bij ouders gaan vaak over vrijheid en taakverdeling. Moeders vinden dat zij het meest in huis moeten doen en dat je vader altijd maar zijn gang gaat. Wat ze eigenlijk willen, is dat ze zelf wat meer hun eigen gang zouden kunnen gaan. Vaders vinden dat moeders niet zo moet zeuren en dat zíj heel hard werken, dus ze doen genoeg. Zo emmert dat een beetje door.


  Soms raken de verhoudingen echt scheef en dat moet dan even rechtgetrokken en doorbroken worden door middel van een fikse ruzie. Je ouders moeten dat alleen niet zo doen dat jij er last van hebt. Dus lopen ze ’s avonds te schreeuwen, zeg dan de volgende ochtend aan het ontbijt (niet als ze midden in de ruzie zitten) dat je er niet van kon slapen en dat je het niet leuk vindt als ze ruziemaken. De meeste ouders zijn daar wel gevoelig voor. Je mag ook best vragen waar het over ging, voor je eigen geruststelling. Ze zullen er niet altijd antwoord op geven, maar soms ook wel en dan zul je zien dat het vaak om iets stoms ging. Soms helpt het ook om er alleen met je moeder over te praten, of met je vader, net met wie je makkelijker over dit soort dingen praat. Zeg gewoon wat het met je doet als ze zo tegen elkaar schreeuwen. Dat je er verdrietig van wordt en bang. Een ouder vindt niets zo erg als dat, dus ze zullen nu zeker hun best gaan doen de sfeer in huis te verbeteren.


  Je hebt positief ruziemaken en negatief ruziemaken. Positief ruziemaken brengt je ergens, het doorbreekt een patroon. Soms moet dat met schreeuwen, maar liever niet. Schreeuwen is eigenlijk altijd een teken van onmacht. Bij negatief ruziemaken wordt er altijd geschreeuwd en leidt het nergens toe, na de ruzie is de stand van zaken nog precies als ervoor. Geen van tweeën is bereid ook maar iets toe te geven of aan de situatie te veranderen. Duurt dat een paar maanden of jaren, dan kan het misschien wel tot een scheiding leiden. Want wat moeten twee mensen met elkaar die alleen maar ruziemaken en zich aan elkaar ergeren?


  Ouders die gaan scheiden


  Je ouders hebben aangekondigd te gaan scheiden. Paniek. Ellende. Want waar moet je gaan wonen en hoe moet dat dan verder? Waarschijnlijk word je overspoeld door emoties. Je bent bang voor wat er komen gaat, je bent bang dat je of je vader of je moeder bijna niet meer zult zien, je bent bang dat je moet verhuizen, misschien ben je wel bang dat het aan jou ligt dat je ouders gaan scheiden. Misschien als jij niet steeds zo’n ruzie had gemaakt en zo bokkig was geweest, zij ook niet boos op elkaar hoefden te worden. Of als jij wat vaker je kamer had opgeruimd, was je moeder niet zo gestrest geweest. Vrees niet: ouders gaan nooit scheiden om iets wat de kinderen hebben gedaan. Het gaat bijna altijd om twee dingen:


  1.Er is een ander in het spel. Je vader of moeder is verliefd geworden op een ander of is vreemdgegaan en de andere ouder kan dat niet verkroppen.


  2.De verhoudingen zijn zo scheef getrokken (zij: ‘Altijd sta ik er alleen voor’, hij: ‘Jij zeurt alleen maar’) dat ze het leuke in elkaar niet meer zien en ophouden van elkaar te houden.


  Is het eerste het geval, dan komt er meteen een onzekerheid bij: wordt dat dan een nieuwe vader of moeder en krijg ik er straks ook een stel nieuwe broertjes en zusjes bij. Zijn die wel leuk?


  BRECHTJE (16), 4e KLAS HAVO


  ‘Mijn ouders zijn gescheiden toen ik vijf was. Ik weet nog dat ze op een avond ruzie hadden. Mijn oudere broer nam me mee naar boven om een spelletje te doen en daarna was het besloten. Papa gaat op een lange vakantie, zeiden ze. En hij ging ook, acht maanden naar Spanje. Hij wilde definitief afscheid nemen en zijn eigen leven opbouwen, vertelde hij me later.


  Toen hij terugkwam uit Spanje, had hij al vrij snel een nieuwe vriendin, Sophie. Ik was heel erg jaloers omdat ik dacht dat ik nu minder tijd met mijn vader door zou kunnen brengen, en ik had hem al zo lang moeten missen. Maar zij deed heel erg lief tegen mij. Na twee jaar gingen ze samenwonen en weer drie jaar later was ze zwanger, toen ik elf was. Van een tweeling. Nu was ik helemaal jaloers. Mijn vader kreeg nieuwe kinderen en ze zouden met z’n vieren een echt gezinnetje vormen.


  Maar het moment dat ik de tweeling zag, een jongen en een meisje, was ik verkocht en totaal verliefd. Ik vond ze fantastisch. Helaas kregen mijn vader en moeder vanaf dat moment veel ruzie. Ze zeiden hele nare dingen over elkaar. Er kwamen rechters en advocaten aan te pas om te bepalen wanneer ik waar was. Sophie was in die tijd degene die mij altijd hielp en troostte en tegen mijn vader zei dat het wel wat minder kon. Daardoor kreeg ik een goede band met haar. Toen ik twaalf werd, mocht ik zelf kiezen en besloot ik dat ik de ene week bij mijn moeder en de andere week bij mijn vader wilde wonen. Dat was ook makkelijk, want mijn vader en Sophie woonden in de stad, vlak bij mijn nieuwe middelbare school.


  En net in dat jaar dat ik naar de middelbare school ging en het voor mij makkelijker werd bij ze te zijn, besloten ze in een andere stad te gaan wonen. Voor mij werd het steeds minder praktisch om erheen te gaan. Mijn vader en ik kregen ook steeds meer ruzie. Toen ik veertien was, heb ik gezegd dat ik een tijdje weg zou blijven. Ik koos voor mijn moeder, omdat dat dichterbij was en ik hier mijn hele leven had opgebouwd. Ik heb ze een half jaar niet gezien. Daarna hebben we het wel uitgepraat, maar het blijft ingewikkeld. In de tijd dat ik er niet was, zijn zij met z’n vieren een echt gezinnetje geworden. Vorig jaar ben ik blijven zitten, ik denk dat dat door alle moeilijkheden tussen mijn ouders komt.


  Er is nu geen regeling, ik ga zo vaak als ik kan. Ik heb best een druk leven, met school, vriendinnen en sport, maar meestal lukt het me wel één keer per week te gaan. Vorig jaar ben ik niet meer met ze op vakantie geweest, maar dit jaar heb ik dat wel gedaan. Het was leuk, al kwamen na twee weken op elkaars lip ook wel de irritaties boven. Mijn vader begrijpt gewoon niet dat ik een grote meid ben geworden.


  Maar: over een maand krijg ik een scooter en dan wordt het voor mij veel makkelijker om naar ze toe te gaan. Een half uurtje is het dan nog maar. Dan ga ik ook vaker oppassen, en daar heb ik veel zin in.’


  Wat wil jij?


  In Nederland mogen kinderen van twaalf jaar en ouder zelf bij de rechter aangeven wat zij willen en bij wie zij het liefst zouden willen wonen. En natuurlijk is dat moeilijk, want je houdt van allebei je ouders evenveel en je wilt ze ook geen pijn doen door voor een van de twee te kiezen, maar jij hebt jezelf niet in deze situatie gebracht. Dat hebben zij gedaan.


  Soms moet een en ander ook eerst blijken. Je hebt bijvoorbeeld ouders die goed uit elkaar gaan en de zorg voor de kinderen eerlijk delen. Dat heet co-ouderschap. Hoe dat in de praktijk eruit komt te zien, verschilt, maar je bent bijvoorbeeld de ene week drie dagen bij je vader en de andere week vier. Dat kan heel leuk klinken, je ziet elkaar evenveel en je ouders zijn vast heel trots dat ze het zo hebben kunnen regelen, maar vaak is het toch heel ingewikkeld. Zeker als je op de middelbare school zit waar je de hele dag door van lokaal en vak wisselt. Het is in een normale situatie al een hele klus te bedenken welke boeken en schriften je nu weer mee moet nemen. Kun je nagaan als je ook nog twee adressen hebt waar je woont. Zul je net zien: verkeerde boeken meegenomen.


  Kortom: als het werkt, is het fijn, bij allebei evenveel wonen, maar als het onhandig is en het alleen maar stress oplevert, is het goed om rond de tafel te gaan zitten en te zeggen: dit werkt niet. Ik ga of bij de een of bij de ander wonen en in het weekend (of om het weekend) zoek ik de ander op. Je kunt dit ook altijd weer veranderen. Misschien verandert er iets in de situatie.


  Gaat een van je ouders verhuizen en wil je per se op je eigen school blijven, of misschien krijgt je moeder een nieuwe vriend die je echt een kwal vindt. Dan kijk je of je misschien vooral bij je vader kunt gaan wonen.


  Wat dat betreft zitten er natuurlijk ook voordelen aan deze situatie. Als je het bij de een niet leuk vindt, kun je naar de ander gaan. Je verjaardag wordt twee keer gevierd, waardoor je meer cadeaus krijgt, en je gaat meestal ook vaker op vakantie.


  Waaraan merk je dat het niet goed met je gaat?


  Wat doe je als het niet goed met je gaat? Je zoekt afleiding om je weer beter te voelen. Jonge meisjes zijn vatbaar voor Facebook-verslaving, jongens voor porno- en gameverslaving. Maar je kunt ook een eetstoornis ontwikkelen of jezelf gaan beschadigen. Niet echt constructief, maar ja, als het al slecht gaat, heb je dat niet meer door.


  Geen maat kunnen houden


  PSYCHIATER EN VERSLAVINGSARTS BRAM BAKKER: ‘Alles waar “te” voor staat is letterlijk te veel. Of het nou om te veel facebooken gaat, om te veel gamen, te veel porno kijken, te veel suiker eten of te veel lijnen. Het gaat om geen maat kunnen houden en het is een kenmerk van onze maatschappij, waarin behoeften instant bevredigd moeten worden. Internet speelt daarin een grote rol, omdat alles wat we willen nu ook meteen te krijgen is. Als je opgroeit in een mateloze maatschappij, natuurlijk ga je dan comazuipen als het een keer tegenzit. Mateloosheid is de ziekte, en die heeft verschillende uitingen.’


  [image: image]


  Facebook is een bevestigingsmachientje


  Met name meisjes kunnen verslingerd raken aan Facebook. Op Facebook word je continu bevestigd. Je hoeft maar even iets te posten en je krijgt (meestal) van alle kanten een ‘vind ik leuk’ of een comment. Daar krijg je een dopaminekick van. Dopamine is een stof in je hersenen waardoor je je plezierig voelt. Het is de stof die je gedreven maakt en aan de gang houdt.


  Tegelijkertijd voel je je verbonden met iedereen met wie je bevriend bent. Je ziet waar zij mee bezig zijn, zij zien wat jou bezighoudt, je bent onderdeel van één grote blije familie. En dat is precies hoe je je wilt voelen. Op zich geen probleem, maar als je er zo verslingerd aan raakt dat je uren op Facebook doorbrengt, waardoor je schoolwerk eronder lijdt en je sociale contacten offline, dan raak je de balans kwijt. Bovendien krijg je er niet alleen plezierige kicks van, je kunt ook heel ontevreden en zelfs ongelukkig worden als je ziet dat andere mensen naar allemaal leuke feestjes gaan waar jij niet voor bent uitgenodigd. En wat als je een gedurfde opmerking hebt geplaatst waar niemand op reageert? Dan voel je je voor lul staan. Sociale afwijzing ligt op de loer.


  Een game maakt je belangrijk


  Jongens voelen zich met elkaar verbonden door te gamen en samen te werken in een groot multi-user game. Je wordt beloond voor je inzet en de tijd die je eraan besteedt. Daarnaast is het ook vaak zo dat als jij offline gaat, een ander daar nadeel van kan ondervinden. Waardoor je het ook als een verplichting en verantwoordelijkheid ziet om door te gaan. De dopamine stroomt rijkelijk, je voelt je heerlijk en gedreven, je zit in een flow. Wederom: fijn voor je, totdat het zoveel tijd in beslag neemt dat andere activiteiten eronder gaan lijden. Er zijn jongeren die echt doordraaien. Ze spelen te lang door, slapen niet, draaien hun dag- en nachtritme om en verwaarlozen zichzelf. In combinatie met blowen is dit een sterke risicofactor om een psychose te krijgen.


  Porno kijken kan dwangmatig worden


  In porno kun je je lust kwijt. Prima, een beetje rukken achter de computer, maar als je het acht keer per dag gaat doen, zul je merken dat het niet meer om opwinding of lust gaat, het wordt een dwanghandeling en je zult steeds extremere porno nodig hebben om nog klaar te komen. Heb je het idee dat het wel wat minder mag, maar weet je niet hoe je eruit moet komen, dan is er een goede site waar je kunt chatten met deskundigen: sense.info.


  Niet eten, of juist heel veel: schijncontrole


  Meisjes in de puberteit zijn vatbaar voor een eetstoornis als anorexia. Ze krijgen bredere heupen, worden vaak wat dikker en voelen zich daardoor onzeker. En dan zien ze in de media ook nog eens vooral vrouwen en meisjes die heel mooi en dun zijn. Dan word je al snel ontevreden. Niet iedereen die zichzelf te dik vindt krijgt anorexia, sommige mensen zijn er gevoeliger voor dan andere. Net zo goed als dat je een aanleg kunt hebben tot depressiviteit, kun je ook aanleg hebben voor een eetstoornis. Als je je daarbij ook nog eens heel rot voelt, bijvoorbeeld omdat je gepest wordt of omdat je ouders gaan scheiden, kan het een manier zijn om even niet aan je problemen te denken. Je hebt wel wat anders aan je hoofd! Niet eten.


  Door niet te eten en het streven te hebben steeds dunner te worden, lijkt het alsof je invloed hebt op je gedachten. Je hebt immers geen aandacht meer voor je aanvankelijke problemen. Op het moment dat je die vinger in je keel stopt, denk je misschien dat je zelf de controle hebt, maar de paradox is dat je juist geen controle hebt. Anders zou je die vinger niet in je keel stoppen en jezelf niet ziek maken. Die link moet je leggen, het is eigenlijk een mindset. Je denkt dat je compenseert voor een rottig gevoel, je denkt dat het helpt, terwijl je eigenlijk olie op het vuur gooit.


  Soms valt het kwartje vanzelf en denk je: wat ben ik eigenlijk aan het doen? Vergeet niet dat veel van deze problemen ontstaan doordat je hersenen nog niet zijn uitontwikkeld. Na de puberteit en adolescentie gaan ze vaak vanzelf weer over, omdat je dan beter kunt redeneren en een rem hebt op je gedrag. Maar als je te lang anorexia hebt gehad en daardoor echt ziek bent geworden, kom je er niet meer zo makkelijk uit. Dan moet je hulp vragen. Er zijn veel vormen van therapie en verschillende klinieken en ziekenhuizen waar je terechtkunt. Je moet dus even zoeken wat bij je past en wat bij jou in de buurt is. Je ouders en de huisarts kunnen je daarbij helpen.


  Factoren die een rol spelen bij eetstoornissen:


  •Voorbeschikkende factoren (factoren die een persoon kwetsbaar maken voor het ontwikkelen van een (eet)stoornis): perfectionisme, weinig zelfvertrouwen, impulsief, faalangstig, verstoord lichaamsbeeld, gebrekkige emotieregulatie, conflictvermijdend gedrag.


  •Uitlokkende factoren (de aanleiding, een gebeurtenis die veel stress oplevert): scheiding van ouders, misbruik of een andere traumatische ervaring, gepest worden, overlijden van een dierbare, maar ook minder heftige dingen als verhuizing, start van middelbare school, et cetera.


  •In stand houdende factoren (waardoor je ermee doorgaat): complimenten krijgen, verdoofd gevoelsleven, gevoel van controle hebben, het gevoel sterker te zijn dan anderen (omdat jij eten en honger kunt weerstaan), de eetstoornis is een bliksemafleider (de ziekte bindt bijvoorbeeld ouders die daarvoor alleen maar ruzie hadden), ‘klein’ blijven (het volwassen worden remmen, geen verantwoordelijkheden aan hoeven te gaan omdat je ziek bent).


  CLOÉ (17), 4e KLAS HAVO


  ‘Als kind was ik al onzeker, schuchter. Ik bleef liever op de achtergrond, had weinig zelfvertrouwen. Op de middelbare school verergerde dat gevoel. Ik had weinig vrienden, hoorde er niet bij en werd een periode ook gepest. Daarbij stond ik onder hoge druk: ik moest ontzettend hard mijn best doen om goede cijfers te halen, iets waar vooral mijn ouders erg op hamerden. Maar ik had eigenlijk nog geen idee wat ik later wilde worden, voelde me onzeker over de toekomst. Ik lag ’s nachts uren in mijn bed te piekeren, mezelf te bekritiseren: ik was niet leuk genoeg, niet slim genoeg, niet mooi genoeg, niet slank genoeg. Ik dacht: als ik nu een aantal kilo afval, misschien zullen ze me dan leuk gaan vinden. Ik begon met een dieet dat ik ergens in een tijdschrift had gelezen. Hier bleek ik goed in, ik kreeg complimenten over mijn gewichtsverlies en uiterlijk. Voor het eerst in mijn leven voelde ik me waardevol. En ik voelde me sterk, ik kon al dat lekkers wel weerstaan. Ik had de controle over wat en hoeveel ik at, controle over mijn lichaam: het gaf me ook het gevoel eindelijk weer controle over mijn leven te krijgen. Alleen werd mijn eetgedrag steeds obsessiever: ik was voortdurend bezig met calorieën tellen en sporten, kon alleen nog maar over eten nadenken. En hoe meer ik afviel, hoe angstiger ik werd om aan te komen. Ik ging mezelf steeds meer en steeds strengere regels opleggen waaraan ik moest voldoen, had allerlei soorten rituelen rondom het eten bedacht en kon ook volledig in paniek raken als ik daarvan moest afwijken. Mijn hele wereld draaide om de anorexia, ik zonderde me steeds meer af van de mensen om me heen, zij hadden geen idee wat zich in mijn hoofd allemaal afspeelde, begrepen me niet. Ook begonnen ze lastige vragen te stellen over mijn gewichtsverlies. Ik had het gevoel constant met een masker op te lopen, niemand wist hoe ik me echt van binnen voelde. Hierdoor voelde ik me alleen maar nog meer vervreemd van mijn omgeving. Thuis zorgde het ook voor meer ruzie. Ik voelde me constant geïrriteerd, prikkelbaar en kreeg last van stemmingswisselingen. Ik wilde bepalen wat we gingen eten, welke producten gekocht werden, hoe de maaltijden bereid werden, et cetera. Door al mijn aandacht op het eten te richten, hoefde ik niet bezig te zijn met andere problemen, ik had dus ook geen tijd meer om stil te staan bij mijn onzekerheden, mijn angsten over de toekomst, de eenzaamheid die ik voelde. En in zekere zin voelde de anorexia als mijn “vriendin”. De anorexia voelde veilig. Hierdoor kwam ik in een vicieuze cirkel. Ik zag de anorexia als een oplossing, niet als het probleem.


  Nu na mijn tweede behandeling gaat het beter. De eerste behandeling op mijn vijftiende duurde vijf maanden. In gewicht kwam ik goed aan, maar de eetgestoorde gedachten en angsten waren gebleven. Ik was nog helemaal niet bereid om de eetstoornis op te geven. Daarna ging het vrijwel direct weer de verkeerde kant op. Bij de tweede behandeling heb ik vooral geleerd anders te denken, mijn emoties te verdragen en reguleren. Ik dacht altijd dat ik dankzij de eetstoornis controle had, nu weet ik dat de anorexia mij volledig onder controle had!


  Het was ongelooflijk hard werken en vechten tegen de ziekte. Gelukkig hoef je dat niet alleen te doen, ik heb veel steun gekregen van de groep, het behandelteam maar ook van mijn familie. Ik ben er nog lang niet, maar kijk nu wel met meer vertrouwen naar de toekomst.’
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  Automutilatie


  Zelfbeschadiging heeft veel raakvlakken met eetstoornissen. Het is een manier om controle en invloed te hebben op je gevoel. Als je met iets scherps in jezelf snijdt, ben je daar de baas over. Voel je even wat echte pijn is, waardoor je misschien andere pijn niet voelt. Iemand doet het ook weleens om zichzelf te straffen, bijvoorbeeld omdat niks lukt en iemand zichzelf een loser vindt. Je kunt jezelf snijden, krassen of tot bloedens toe openkrabben, of je hand zo hard tegen de muur slaan dat er wonden ontstaan. Wat ook gebeurt: jezelf branden met een sigaret of jezelf vergiftigen. Mensen verzinnen de gekste dingen. Gelukkig doen niet veel pubers hier aan, want je begrijpt dat het niet een heel constructieve manier is om met negatieve emoties om te gaan.


  Meisjes doen het vaker dan jongens. Dat komt doordat meisjes zich bij negatieve emoties vaker op zichzelf richten. Jongens richten zich op de buitenwereld en zullen dus eerder agressief worden. De meeste mensen die zichzelf snijden schamen zich er erg voor en proberen de wonden en littekens te verbergen. Anderen willen ze juist laten zien. Voor hen is het een vorm van aandacht vragen. Eigenlijk is het altijd een kreet om hulp. Help mij, zie mij! Maar daar zijn ook andere manieren voor, waarbij je jezelf niet beschadigt.


  Probeer het zo te zien: je moet het met jezelf doen in dit leven. Je wordt alleen geboren en gaat alleen dood. Het enige wat je kunt doen, is proberen dat leven zo leuk en zinnig mogelijk door te brengen. Dat doe je door je te concentreren op wat je leuk vindt en goed kunt en dat verder te ontwikkelen, en door het aangaan van vriendschappen. Het hebben van goede vrienden is dé voorwaarde voor geluk. Dan heb je iemand die je kunt vertrouwen, dan kun je je problemen delen. Doordat je erover praat, loopt het niet zo hoog op van binnen. Je kunt je ontspannen en je kunt samen lachen.


  Je kunt ook met een volwassene praten. Misschien de vertrouwenspersoon op school, of een mentor. Die weet wel wat je het beste zou kunnen doen of met wie je zou moeten praten.


  Stoppen of minderen is niet altijd makkelijk. Het is een uitlaatklep voor je verdriet, woede en frustratie geworden en daar kun je nu opeens geen kant meer mee op. Er moet dus iets anders voor in de plaats komen. Er zijn mensen die je kunnen helpen die puzzel samen op te lossen. Kijk eens op zelfbeschadiging.nl, en je kunt ook bellen met de Landelijke Stichting Zelfbeschadiging: 030-2311473. Op woensdag van 11.00 tot 16.00 uur zijn ze het best te bereiken. Ook kun je contact opnemen met je huisarts.


  Kun je erop vertrouwen dat de arts zijn mond houdt?


  Wettelijk is het zo dat voor kinderen tot twaalf jaar de huisarts altijd overlegt met ouders. Tussen twaalf en achttien jaar zal hij dat doen in overleg met het kind zelf. In de praktijk wordt informatie van jongeren tussen de twaalf en zestien jaar vertrouwelijk behandeld door hulpverleners, tenzij er sprake is van gevaar voor het kind. In dat geval zal de hulpverlener de overweging maken de ouders in te schakelen. Als een kind van veertien jaar gevaar loopt als het bezoek aan een huisarts bekend wordt, zal de huisarts overwegen het niet te melden bij de ouders. Het is dus een beslissing die de hulpverlener maakt op basis van de problematiek en individuele situatie. Vanaf zestien jaar geldt een medisch beroepsgeheim en mag de arts niet met je ouders overleggen.


  Je problemen te lijf gaan


  PSYCHIATER BRAM BAKKER: ‘Hoe ellendiger de emoties, hoe groter de kans dat je daarop reageert met ongezond gedrag. Zeker als je als kind te weinig geknuffeld bent en te weinig aandacht hebt gekregen van je ouders. Dat zijn van die gebeurtenissen die je beschadigen en ervoor zorgen dat je minder goed bent opgewassen tegen het leven. De puberteit is zo’n heftig psychologisch en biologisch proces, je kunt het pubers nauwelijks kwalijk nemen dat ze rare fratsen gaan verzinnen om met al die nare gevoelens om te gaan.’


  Iedereen maakt ellendige dingen mee. Een vriendje dat te snel gaat met vrijen. Een beste vriendin die opeens voor iemand anders kiest. Je wordt voor paal gezet op Facebook. Zo’n gebeurtenis wordt een trauma. Je bent al kwetsbaar en opeens gebeurt precies dat waar je altijd bang voor bent geweest: iedereen vindt je belachelijk. Dat zet zich vast in de diepe overtuiging dat, uiteindelijk, toch iedereen je uitlacht of voor iemand anders kiest. Omdat je niet de moeite waard bent. Iedereen maakt dit soort dingen mee, je kunt het niet voorkomen. Het enige wat je ertegen kunt doen is accepteren dat je niet alles in de hand hebt en zorgen dat het bespreekbaar is. Zodat je het opruimt.


  Erover praten is een soort mentale schoonmaakbeurt. Het is broodnodig, alleen wordt het vaak niet toegepast. Je ouders zeggen: ‘Joh, stel je niet aan’, of: ‘Je vindt wel weer iemand anders.’ Daar heb je dus helemaal niets aan. Terwijl het juist zo belangrijk is dat je er wél over praat. Het is ontzettend klote als je verkering uitgaat, of als je vriendin je in de steek laat. Net zoals het ontzettend klote is als je voor lul wordt gezet op Facebook. Je ouders kunnen je op zo’n moment alleen maar helpen als ze niet boos op je worden of je vermanend toespreken. Eigenlijk hoeven ze alleen maar te zeggen: ‘Wat rot voor je.’ Wil je echt met ze praten, zeg dat dan. Eis die ruimte en aandacht voor je gevoelsleven op. Doe het op een rustig moment, niet als je ’s ochtends aan het ontbijt zit en je broers of zussen erbij zijn.


  Praat met je ouders over onderliggende emoties, wat is er nou echt aan de hand? Het is heel moeilijk om jezelf te begrijpen, maar je ouders kunnen je daarbij helpen. Als je begrijpt waarom je iets doet, kun je het ook makkelijker laten. De doelstelling voor iedere puber is: leer jezelf accepteren zoals je bent.
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  Nooit genoeg


  Geld, je kunt er niet genoeg van hebben. Maar hoeveel is nou normaal, en op welke leeftijd? Krijg je je zakgeld iedere week cash, of maandelijks op een bankrekening gestort? Vanaf wanneer mag je een baantje hebben en hoeveel mag je dan werken? Wat is het verschil tussen zwart en wit werken en moet je dan nu al echt geld afdragen aan de Belastingdienst? Ja, maar je krijgt vaak ook geld terug van de Belastingdienst. En dat bedrag kan behoorlijk oplopen. Verrassing! Een flinke hoeveelheid extra cash.


  Iedere twee jaar doet het Nibud, het Nationaal Instituut voor Budgetvoorlichting, een onderzoek onder scholieren tussen de twaalf en achttien jaar. Hoeveel hebben Nederlandse scholieren te besteden en wat zijn hun uitgaven? Niet alleen de droge cijfers komen aan bod, het Nibud vraagt ook hoe je aan dat geld komt, of je kleedgeld krijgt, waar je het geld vooral aan uitgeeft, of je weleens rood staat, of je een baantje hebt en welke baantjes geliefd zijn. Er is ook onderzocht welke karaktereigenschappen ervoor zorgen dat je makkelijk geld uitgeeft en waaraan, en welke karaktereigenschappen ervoor zorgen dat je juist heel zuinig bent en goed plant. En dat is natuurlijk allemaal hartstikke handig om te weten. Want geld, dat willen we allemaal wel hebben.


  Hoeveel hebben scholieren gemiddeld te besteden?


  Gemiddeld heeft een scholier per maand zo’n 103 euro te besteden. Het is een bedrag dat snel oploopt met de leeftijd en het bestaat uit geld dat je van je ouders krijgt en geld dat je met bijbaantjes verdient.
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  Zakgeld & kleedgeld


  Je kunt zakgeld per week of per maand krijgen. Hoe ouder scholieren worden, hoe vaker ze het geld per maand krijgen in plaats van per week. En dat is alleen maar goed, want zo leer je plannen en met geld omgaan. Als je weet dat aan het eind van de maand je beste vriend jarig is of je gaat over twee weken naar een heel leuk feest, dan moet je ervoor zorgen dat je genoeg geld overhoudt.


  Het zakgeldbedrag dat je krijgt hangt erg af van wat je er zelf van moet betalen. Zo kunnen je ouders zeggen dat je er een gedeelte van moet sparen, dat je alle cadeautjes van vriendjes en feestjes zelf moet betalen. Onderstaande bedragen zijn de gemiddelden per leeftijd. De een moet daar meer van betalen dan de ander.


  [image: image]


  Kleedgeld


  35 procent van de scholieren krijgt kleedgeld. Meisjes wat vaker (43 procent) dan jongens (28 procent). Het merendeel mag zelf bepalen hoe het geld besteed wordt, maar je kunt ook afspraken maken met je ouders, over wat je wel en niet zelf betaalt. Nieuwe schoenen en een winterjas zijn bijvoorbeeld duur. Je kunt afspreken dat zij die wel betalen en jij alleen broeken en shirts. Je kunt het ook met de leeftijd aanpassen: hoe ouder je wordt, hoe meer je zelf betaalt. Dat is wel zo handig, zo leer je steeds beter met geld omgaan.
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  Werken voor je geld


  Heb je niet genoeg zak- of kleedgeld, dan kun je een bijbaantje zoeken. Welke bijbaan je wilt of kiest, ligt natuurlijk helemaal aan je persoonlijke omstandigheden en voorkeuren. Heb je geen hekel aan vroeg opstaan en kom je niet in de knoop met school, dan kun je een ochtendkrantenwijk nemen. Vind je het fijner om na school een paar uurtjes makkelijk werk te doen, dan ga je vakkenvullen of achter de kassa zitten bij een supermarkt. Of misschien heb je wel wat leuke oppasadresjes in de buurt. Oppassen is altijd fijn, zeker ’s avonds. Zodra die kinderen op bed liggen, kan jij lekker televisie kijken en chips eten, of je maakt alvast je huiswerk. Da’s fijn en makkelijk verdienen!


  Maar kijk ook eens naar je kwaliteiten. Misschien kun je wel goed zeilen. Dan is het natuurlijk ontzettend leuk om als leider van een vakantiekamp mee te gaan (alhoewel dat niet altijd betaald wordt), of als zeilinstructeur. En dat geldt natuurlijk voor iedere sport waar je goed in bent. Werken, verdienen en zelf nog een leuke vakantie hebben ook! Of je bent ontzettend goed met computers. Verhuur jezelf dan aan buren en aan vrienden van je ouders. Dat gaat al snel als een lopend vuurtje. Bij iedere storing of de aanschaf van een nieuwe computer waarnaar oude bestanden overgezet moeten worden, word jij gebeld.


  Hoeveel kun je verdienen?


  Wat je verdient hangt af van je leeftijd, het soort werk dat je doet en op welke tijden je werkt. Op de Inkomstenberekenaar van het Nibud kun je precies zien wat je per baantje per uur gemiddeld verdient. Je ziet daar de top-drie van de populairste baantjes voor jouw leeftijd, en wat ze verdienen. nibud.nl/scholieren/inkomsten/baantjes/wat-verdient-het.html
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  PHILO (16), 4e KLAS VWO


  ‘Al anderhalf jaar werk ik in een lunchroom. Op vrijdagmiddag twee uur en op zondag zes uur. Vier euro per uur verdien ik daar. Dat is niet heel veel, maar ik vind het leuk om werkervaring op te doen en ik heb heel leuke collega’s. Je kunt ook bij Albert Heijn gaan werken, maar dat is veel onpersoonlijker en je wordt eruit gegooid als je achttien bent omdat je dan te duur wordt. Dan kies ik toch liever voor iets kleinschaligers waar het ook nog leuk en gezellig is.’
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  Hoe vind je een baan?


  Je wilt graag een bijbaantje, maar hoe vind je er een? Je kunt natuurlijk de stad in gaan en bij winkels die je leuk vindt vragen of ze iemand nodig hebben, of je gaat naar de supermarkt in de buurt. Het is maar net wat je wilt. Vraag ook eens in de buurt wat andere leeftijdgenoten voor baantje hebben. Misschien word je wel op ideeën gebracht.


  Hier staan nog meer mogelijkheden om een baantje te vinden op een rij: nibud.nl/scholieren/inkomsten/baantjes/bijbaantje-vinden.html.


  Solliciteren


  Als je een sollicitatiebrief schrijft, stel je dan actief op. Heb je bijvoorbeeld na een week nog geen reactie gehad, bel er dan even achteraan en vraag of ze je brief wel goed ontvangen hebben. Dat staat niet raar of onbeleefd, het is voor een werkgever juist goed om te zien dat je geen afwachtende houding hebt.


  Je zal niet iedere keer een sollicitatiebrief moeten schrijven, maar op gesprek moet je altijd. Als het enigszins kan (je kent het bedrijf waar je voor wilt gaan werken), ga dan persoonlijk langs om te vragen of ze werk voor je hebben. Dan zien ze meteen wie je bent. Misschien is dit gesprekje al voldoende en misschien nodigen ze je uit voor een echt gesprek.


  Zorg in alle gevallen voor een goede indruk. Uiteraard draag je schone, nette kleren, je haar is netjes, je handen zijn gewassen. Kijk geïnteresseerd en open. Vergeet niet dat jij iets van ze wilt, een baantje, dus je moet jezelf wel een beetje verkopen. Als ze je zien, moeten ze denken: ja, die wil ik wel in mijn team!


  Wat altijd handig is om van tevoren te doen, is de website bekijken van het bedrijf waarvoor je wilt gaan werken. Misschien lees je belangrijke informatie en het is altijd handig om er tijdens het gesprek naar te kunnen verwijzen. Als zij bijvoorbeeld zeggen: ‘Wij werken zo en zo’, kun jij zeggen: ‘Ja, dat zag ik al op de site.’ Dat staat geïnteresseerd en goed voorbereid, en dat ben je dan ook. Maak je indruk mee. Ook is het handig van tevoren al wat vragen te bedenken. Zo stokt het gesprek niet en mensen vinden het altijd fijn als je vraagt hoe iets zit.


  Op de site van FNV Jong vind je nog veel meer handige sollicitatietips. fnvjong.nl/solliciteren
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  Werken: de regels, rechten en plichten


  Vanaf welke leeftijd mag je werken?


  Officieel vanaf je vijftiende, maar op je dertiende en veertiende mag je onder begeleiding al wel wat lichte werkzaamheden doen, zoals vakkenvullen in een supermarkt. Vanaf je vijftiende moet je minimaal het minimumjeugdloon krijgen. Het is belangrijk dat je daar zelf op let, je hebt er recht op. Het minimumloon is afhankelijk van het aantal uur dat je maximaal werkt. Hier vind je een tabel: nibud.nl/scholieren/inkomsten/baantjes/wat-verdient-het.html.
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  Goede afspraken: een arbeidscontract


  Als je ergens gaat werken, dan krijg je van je werkgever een arbeidscontract. Daar is hij toe verplicht (dus als je het niet krijgt, moet je ernaar vragen). In dat arbeidscontract staan afspraken over het soort werk dat je doet (je baas mag je dus niet opeens allemaal andere klussen laten doen waarvoor je niet bent aangenomen), er staat in of je een vast of een tijdelijk contract hebt, het aantal uur dat je werkt, hoeveel je bruto per uur verdient (let op: dit is niet hetzelfde als het bedrag dat je uiteindelijk krijgt uitbetaald; over het brutoloon betaal je namelijk nog belastingen en premies) en je proeftijd, die nooit langer dan twee maanden mag zijn. Het bedrag dat je uiteindelijk krijgt, heet het nettobedrag.


  De cao voorkomt uitbuiting


  In de collectieve arbeidsovereenkomst (cao) staan je arbeidsvoorwaarden. Dit zijn afspraken over werktijden, reiskostenvergoeding, vakantieregeling en vakantiegeld en het salaris. Deze collectieve arbeidsvoorwaarden gelden vaak niet alleen voor maar één bedrijf, maar voor een hele sector. Alle supermarkten hebben dezelfde cao, waardoor het qua rechten en plichten niet uitmaakt in welke supermarkt je werkt. Waar wel verschil in kan zitten, is dat je bij de ene supermarkt sneller in een bepaalde salarisschaal wordt geplaatst dan bij een andere supermarkt, of dat de supermarkt nog wat extra’s biedt boven op wat er in de cao is geregeld. Je kunt de cao zien als een soort minimumafspraken die voor een specifieke branche gelden, maar iedere werkgever mag het voor zijn of haar personeel nog beter regelen. De werkgever mag er alleen niet onder gaan zitten.


  Wit of zwart werken


  Als je officieel bij een bedrijf werkt, bijvoorbeeld bij de supermarkt, dan werk je wit. Op het brutoloon dat je verdient worden belastingen en sociale premies ingehouden. Het is niet zo dat je baas dit bedrag houdt, dit gaat naar de overheid. Van de belasting en premies worden bijvoorbeeld scholen en onderwijs betaald, wegen en fietspaden, de gezondheidszorg, uitkeringen, salarissen van bijvoorbeeld politie en docenten. Eigenlijk alles wat de overheid uitgeeft. Het lijkt misschien vervelend dat dit meteen wordt ingehouden, maar het is alleen maar fijn. Het alternatief is dat je je belastingen in één keer op een later moment moet betalen, maar dan hebben de meesten het geld al (voor een groot deel) uitgegeven en kun je het niet meer betalen. Om dat te voorkomen wordt het alvast ingehouden op je loon. Het is dus eigenlijk een soort zelfbescherming en je merkt er weinig van.


  Als je wit werkt ben je verzekerd. Als je ziek bent of op vakantie gaat, krijg je doorbetaald en je krijgt ook vakantiegeld. Krijg je op je werk een ongeluk, dan moet je baas voor de kosten die dat met zich meebrengt betalen.


  Je kunt ook zwart werken. Dan betaal je geen belasting en sociale premies waardoor je uurloon hoger ligt. Maar je bent dan niet verzekerd, en als je een keer ziek bent is het pech voor jou. En eigenlijk mag het niet: zwart werken is verboden. Toch zijn er wel baantjes die zo goed als altijd zwart gebeuren, zoals oppassen. Met oppassen kun je veel verdienen, het nadeel is dat het vaak niet structureel is. Om regelmatig te kunnen oppassen heb je best veel adressen nodig en dan nog weet je meestal niet zeker hoe vaak je kunt oppassen en hoeveel geld je dus die maand te besteden hebt. Tenzij je een vast oppasadres krijgt waarbij je bijvoorbeeld twee keer per week de kinderen van school haalt. Dan wordt het cashen.


  Belasting terugvragen


  Als je na schooltijd, in het weekend en/of in de vakantie werkt, heb je waarschijnlijk te veel belasting betaald. Dit heeft met name te maken met de algemene heffingskorting. Over de eerste 2000 euro hoef je geen belasting te betalen. Aangezien veel scholieren niet meer verdienen dan die 2000 euro per jaar, is het brutobedrag gelijk aan het nettobedrag en kun je wat je te veel hebt betaald terugvragen. Daarnaast gaat de Belastingdienst er bij de berekening van de loonbelasting van uit dat je het hele jaar werkt, maar vaak is dat niet zo. Ook dan heb je te veel betaald en dat teveel kun je terugvragen.


  In de eerste twee maanden van het nieuwe jaar, als je precies weet hoeveel je dat jaar hebt verdiend (je krijgt daarvoor uiterlijk in februari een jaaropgaaf van je werkgever waarin het precies staat), kun je berekenen of je te veel loonbelasting hebt betaald. Als dat zo is, krijg je geld terug, en het is de moeite waard dat te doen, want het kan soms best oplopen. Gemiddeld krijgen scholieren 250 euro terug, maar het kan ook oplopen tot 850 euro. Ingewikkeld is het niet. Op de site van CNV Jongeren staat precies hoe het moet en welke gegevens je nodig hebt, zoals je burgerservicenummer (dat staat in je paspoort), je rekeningnummer en de jaaropgave van je werkgever. Misschien heb je wel een paar baantjes gehad dat jaar, zorg dan dat je van alle werkgevers zo’n jaaropgaaf krijgt, want het scheelt echt. Kijk op cnvjongeren.nl/jij-en-je-werk/belasting-terugvragen.html.


  Op de site van de Belastingdienst kun je natuurlijk ook kijken of je iets terugkrijgt. belastingdienst.nl/rekenhulpen/jongeren/.
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  Studenten- en scholierenregeling


  Als scholier verdien je vaak nog niet zoveel en dan kan het zijn dat je helemaal geen belasting hoeft te betalen. Je werkgever mag in dat geval de belasting meteen aan jou uitbetalen. Dan hoef je het aan het eind van het jaar niet terug te vragen en heb je dus al eerder meer geld.


  Als je dit wilt, dan moet je samen met je werkgever een formulier invullen dat je vindt op de site van de Belastingdienst. Ga naar belastingdienst.nl/ jongeren en zoek op: Opgaaf gegevens voor de loonheffingen. Vervolgens moet je die van de studenten- en scholierenregeling aanklikken. Print het uit, vul het samen met je werkgever in en stuur het op naar de Belastingdienst. Let er wel op dat je dit maar bij één werkgever mag doen, dus kies degene waar je het meest verdient.
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  Wat betekent jouw werk voor het gezinsinkomen?


  Tot je zestiende mag je onbeperkt bijverdienen, maar ben je zestien of zeventien of woon je niet thuis, dan mag je maximaal 800 euro netto verdienen per kwartaal, zonder dat het invloed heeft op het inkomen van je ouders. Ga je meer verdienen, dan moeten je ouders dat doorgeven aan de Sociale Verzekeringsbank die de kinderbijslag uitbetaalt. Kinderbijslag is een geldbedrag dat ouders krijgen voor thuis wonende kinderen tot zestien jaar. Zo betaalt de overheid mee aan de kosten die ouders voor hun kinderen maken. Maar ga je zelf veel verdienen, dan vindt de overheid dat zij minder hoeft bij te dragen. Je kunt dan immers zelf veel dingen betalen en je ouders maken dan minder kosten voor jou. Daarom krijgen je ouders, afhankelijk van hoeveel je verdient, minder of zelfs helemaal geen kinderbijslag meer. In de maanden juni, juli en augustus mag je boven op die 800 euro per kwartaal 1250 euro extra verdienen zonder dat de kinderbijslag in gevaar komt (dit zijn de bedragen van 2012 en die kunnen per jaar wisselen).


  Bron: nibud.nl/scholieren en belastingdienst.nl/jongeren


  Wie betaalt wat?


  De meeste ouders betalen een groot deel van je kosten. Sowieso betalen ze natuurlijk de kosten voor het eten, het huis en de kosten voor water, gas en elektra, maar daarnaast betaalt 75 procent van de ouders ook alle contributies en schoolspullen. 51 procent van de ouders betaalt de belkosten. Wat scholieren vaak zelf betalen is: snoep, snacks en uitgaan. Bij 13 procent van de scholieren betalen de ouders ook deze kosten. Dat lijkt misschien fijn, maar op deze manier leer je de waarde van geld niet kennen. Je denkt dat er altijd geld is, waardoor je in de problemen kunt komen als je straks op jezelf gaat wonen. Ouders doen er goed aan hun kind, met het oplopen van de leeftijd, steeds meer verantwoordelijkheid voor de eigen uitgaven te geven. Daar hoort dan wel bij dat ze je meer zakgeld geven, en daar mag je dan ook best om vragen.
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  Wat kost een mobiele telefoon?


  Hoeveel geld je kwijt bent aan je mobiele telefoon ligt eraan of je prepaid of met abonnement gaat bellen. Bij prepaid betaal je vooraf. Je bepaalt zelf hoeveel en als het op is, is het op. Zo kom je niet voor nare verrassingen te staan. Een telefoonabonnement is niet begrensd en daardoor kunnen de kosten enorm oplopen. Je zal de eerste niet zijn die een rekening van honderden (en soms zelfs duizenden) euro’s krijgt, omdat je in het buitenland je dataroaming aan hebt laten staan. Roaming is een afspraak tussen internetaanbieders. Zodra je in het buitenland komt, gaat je telefoon verbinding zoeken met aanbieders. Soms is er een afspraak tussen de lokale aanbieder en je eigen provider en soms niet. En dan kunnen de kosten hoog oplopen. Zeker als je bijvoorbeeld een filmpje op YouTube bekijkt (iets wat je sowieso beter niet in het buitenland kunt doen, want zo’n filmpje vreet MB’s).


  Zorg dat je weet hoeveel belminuten je in je bundel hebt, hoeveel je mag sms’en, want kom je buiten de bundel, dan wordt het ineens stukken duurder. En vraag een gespecificeerde rekening zodat je ook kunt zien wat je verbruikt en waar je eventueel op moet letten. Veel telefoonaanbieders rekenen nu op hele minuten af. Dus als je 1.02 minuten hebt gebeld, word je voor 2 minuten afgerekend. Zo ga je snel door je belminuten heen. Door te kijken naar je gespecificeerde rekening, kunnen dit soort dingen opvallen. Overigens bellen de meeste scholieren binnen hun budget. 12 procent belt vaak voor een hoger bedrag dan de bundel of het tegoed toelaat.
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  Hoe voorkom je dat je te veel uitgeeft?


  ANNA VAN DERSCHORS, JONGERENONDERZOEKER VAN HET NIBUD: ‘Het klinkt misschien simpel, maar het is essentieel: door te weten hoeveel je hebt en hoeveel je uitgeeft. Door overzicht te houden van wat je krijgt en wat je uitgeeft lukt dat. Je leert door vallen en opstaan. Als je te veel geld hebt uitgegeven aan snoep of uitgaan, heb je opeens geen geld meer voor een verjaardagscadeautje voor je beste vriend. Dat kan een keer gebeuren, geen probleem. Het overkomt je waarschijnlijk niet snel nog een keer, daarna ga je beter bedenken welke uitgaven je in ieder geval hebt.


  Daarnaast is het belangrijk prijsbewust te zijn: weten wat iets kost en waard is. Hoe weet je nou wat iets kost? Vraag het gewoon eens aan je ouders. Wat kost het huis per maand, hoeveel zijn ze kwijt aan boodschappen? Waarschijnlijk schrik je erg van de bedragen, je wist niet dat het allemaal zo duur was. Als je straks op kamers gaat, moet je het allemaal zelf doen. Hoe beter je nu al weet wat het leven kost, hoe makkelijker het straks zal gaan.’
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  Grip op je geld krijg je door:


  •Je inkomsten en uitgaven op een rijtje te zetten. Je ziet zo direct hoeveel geld je hebt en wat je ermee doet. Ook wordt zo snel duidelijk of je geld overhoudt om te sparen. nibud.nl/scholieren/jouw-geldzaken/overzicht-houden/inkomsten-en-uitgaven.html


  •Uitgaven kun je bijvoorbeeld bijhouden met een kasboekje (op de website van het Nibud kun je een kasboekjedocument downloaden). nibud.nl/scholieren/jouw-geldzaken/overzicht-houden/inkomsten-en-uitgaven.html


  •Het Nibud heeft ook een begrotingsformulier waarop je inkomsten en uitgaven kunt invullen en waar je jezelf kunt vergelijken met andere scholieren. nibud.nl/scholieren/jouw-geldzaken/overzicht-houden/begrotings-formulier.html


  •Door regelmatig het saldo te controleren van je bankrekening: zo weet je hoeveel er nog op je rekening staat en waar je geld allemaal naartoe is gegaan.


  Beheer je eigen geld


  Bijna alle scholieren hebben een eigen bankrekening. Vraag aan je ouders of ze daar het zakgeld op storten, per week, maar liever nog per maand. Zo leer je beter plannen. Heb je een bijbaantje, dan kun je je salaris er ook op laten storten.


  Heb je een eigen rekening, dan krijg je ook een bankpas waarmee je kunt pinnen en betalen. Let op: bewaar nooit de pincode van je bankpas op een briefje in je portemonnee. Als je portemonnee gestolen wordt, kunnen ze zo je rekening plunderen.


  45 procent van de scholieren die een bankrekening heeft, doet aan internetbankieren. Het controleren van het saldo is de belangrijkste reden om te internetbankieren, geld overmaken wordt belangrijker naarmate je ouder wordt.


  En wat doe je als het geld op is?


  De geldtoevoer is niet oneindig, helaas. Eens gaat het op, en altijd een stuk sneller dan je denkt. Wat doe je als het op is?


  Meer dan de helft doet niks. Als het op is, is het op. Jammer dan. 37 procent leent weleens wat van zijn of haar ouders, 28 procent leent van vrienden, broers of zussen en 20 procent steekt de handen uit de mouwen en gaat werken om wat extra’s te verdienen. En waarvoor wordt er geleend? Snoep en snacks op school. Meestal gaat het om een bedrag van rond de 2 euro.


  60 procent van de scholieren komt nooit geld tekort, 33 procent komt soms tekort en 7 procent komt vaak geld tekort. Een risicogroep. Scholieren die vaak geld tekortkomen, lenen meer geld, ze willen vaker dan andere scholieren de nieuwste mobiele telefoon hebben en ze verbellen vaker een hoger bedrag dan hun bundel of tegoed toelaat.


  DIONIJS (14), 2e KLAS GYMNASIUM


  ‘In vergelijking met anderen heb ik het financieel best wel zwaar. Ik krijg 20 euro per maand zakgeld. Daarvan moet ik mijn eigen beltegoed kopen, een tientje per maand. En dan blijft er dus nog tien euro over, daarvan kun je niet eens fatsoenlijk naar de bioscoop. Van die tien euro betaal ik alles: als ik wat wil eten of drinken in de kantine, als ik pizza haal met vrienden, als ik naar een feestje ga. Verjaardagscadeautjes voor vrienden betalen mijn ouders tot 7,50, daarboven moet ik zelf bijleggen. De Xbox die we boven hebben staan, daar heb ik zelf voor gespaard, samen met mijn broertjes. Spelletjes voor de Xbox moet ik ook zelf kopen. Ik zou eigenlijk wel ergens voor willen sparen, maar waarvan?


  Toen ik nog op de lagere school zat, liet ik tussen de middag de honden uit van de buren. Daarmee verdiende ik een tientje per week. Op een gegeven moment had ik 200 euro op mijn rekening staan. Ik had toen helemaal niet door hoeveel geld ik had, ik gaf het uit aan onzin. Snoep of goedkope scheerschuim om op muren te spuiten. Ik heb ook een keer mijn pinpas meegenomen op skivakantie, nou toen ging het helemaal hard. Dat is wel een fout die je steeds minder maakt. Als ik trek heb, denk ik: ik heb er wel zin in, maar ik kan ook straks thuis een boterham eten. Heb ik toch weer 2 euro uitgespaard. Destijds kocht ik gewoon, ik checkte nooit mijn saldo.


  Had ik toen maar beter gespaard. Mijn vrienden gaan in de pauze of na school altijd naar de AH, ik heb nooit geld. Daarom heb ik nu een baantje. Op woensdagmiddag breng ik folders rond. Daar krijg ik 8 euro per keer voor, dus 32 euro per maand. Heel goed betaald is het niet, want ik doe er ruim twee uur over. Soms pas ik weleens op, dat verdient beter, want die 5 euro per uur wordt over de hele avond ook vaak naar boven afgerond, maar structureel is het niet. In ieder geval heb ik weer geld, dat is al heel wat.’


  Pas op voor verleiders


  ANNA VAN DER SCHORS, JONGERENONDERZOEKER VAN HET NIBUD: ‘Als het te mooi klinkt om waar te zijn, is het meestal ook niet waar. Neem nou een mobiele telefoon die 0 euro kost. Dat lijkt voordeliger dan een mobiel waar je wel geld voor betaalt, maar die kosten moeten altijd door iemand betaald worden. Door jou dus. Ze zijn natuurlijk niet gek bij die providers. Je betaalt het terug in hogere belkosten, hogere sms-kosten, en kijk ook eens naar wat je precies betaalt per MB als je internet gebruikt? Daarin zitten de verschillen tussen de verschillende aanbieders.
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  Dat gevoel voor prijs en waarde moet je ontwikkelen. Er staat ergens ‘aanbieding’ of ‘nu met 40 procent korting’ en je denkt meteen: ha, dat is goedkoop! Zo koop je al snel te veel, of dingen die je helemaal niet nodig hebt. En hoeveel euro betaal je minder als je 20 procent korting krijgt?


  Het werkt altijd heel goed als je de korting die je krijgt in een percentage (zo is het vaak aangeduid) omrekent naar een bedrag en daarmee ook omrekent naar hoeveel je nu moet gaan betalen. Als iets 1 euro kost, krijg je 10 cent korting met 10 procent korting en betaal je nog steeds 90 cent. Je kunt je afvragen of je dat geld ervoor overhebt. En is die kortingsprijs wel goedkoper dan de prijs in een andere winkel? Winkels kunnen enorm in prijs verschillen. Denk ook aan bijbehorende kosten. Je kunt misschien met een flinke korting een spelcomputer kopen, maar als je vervolgens voor veel geld spelletjes en een controller moet kopen, ben je toch meer geld kwijt dan je aanvankelijk van plan was.’


  Sparen is vooruitdenken


  Stel: je wilt met vrienden op vakantie, of je wilt op een zomerkamp, of een nieuwe Playstation. Daar heb je geld voor nodig. Misschien hoef je niet alles zelf te betalen, maar wel een deel. Hoeveel moet je opzijzetten om op een bepaald moment genoeg geld te hebben? Belangrijk hierbij is:


  •Kijk naar wat je inkomsten zijn: hoeveel geld komt er elke maand binnen?


  •Houd rekening met andere uitgaven waar je niet omheen kunt. Die heb je sowieso. Je kunt niet opeens zeggen dat je al je inkomsten gaat sparen, want dan kom je bedrogen uit en haal je je spaardoel niet. Op de site van het Nibud vind je een spaarplan. nibud.nl/scholieren/sparen/spaarplan.html


  88 procent van de scholieren spaart, en van de ouders spaart 58 procent ook voor hun kind. Een lekker potje voor als je straks gaat studeren (althans, dat hopen ze dan).
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  Wat voor geldtype ben je?


  Of je goed met geld om kunt gaan, is min of meer vastgelegd in je karakter. Je persoonlijkheid blijkt van grote invloed te zijn op je bestedingspatroon. Op de site edgie.nl, de website van de Stichting Weet Wat Je Besteedt, kun je een test doen om erachter te komen welk geldtype jij bent. Ben je een levensgenieter, een trendsetter, een regelaar of een toekomstplanner? Die types zijn gebaseerd op hoe je scoort op zes persoonlijkheidskenmerken die van invloed zijn op je bestedingsgedrag. Impulsiviteit (doen zonder nadenken), statusgevoeligheid (je vindt het belangrijk dure merken en het nieuwste mobieltje te hebben), behoefte aan controle (je vindt het belangrijk genoeg geld achter de hand te hebben), onafhankelijk (je wilt je eigen geldzaken regelen), leenaversie (je houdt niet van geld lenen) en leenbereidheid (je vindt geld lenen niet zo’n probleem).


  De levensgenieter


  De levensgenieter scoort hoog op impulsiviteit. Het zijn vaak sociale jongeren die het liefst plezier maken met hun vrienden. Statusgevoelig zijn ze niet. Ze geven niet om dure spullen, maar om gezelligheid, een leuk cadeautje. En daarvoor trekken ze makkelijk de portemonnee. Dat kan ervoor zorgen dat ze een gat in hun hand hebben en daar maken ze zich wel degelijk zorgen over. Of ze wel genoeg geld hebben. Over lenen doen ze niet zo moeilijk en ze zouden graag geholpen worden bij het overzichtelijk houden van hun financiën. Ze hebben namelijk zelf geen idee.


  De trendsetter


  De trendsetter scoort het hoogst op statusgevoeligheid en impulsiviteit en het laagst op behoefte aan controle. Trendsetters zijn de populaire jongeren van de klas, ze willen graag opvallen en laten zien wat ze hebben. Ze zijn op zichzelf gericht en leven niet zo mee met anderen. Hebben ze geld, dan geven ze het direct uit, ze hebben daarbij weinig controle. Ze hebben weinig inzicht in hun inkomsten en uitgaven, staan regelmatig rood en sparen alleen als ze iets echt heel graag willen hebben. Ze willen wel graag weten hoeveel geld anderen hebben en vooral hoe ze later zelf veel geld kunnen verdienen. Want ze willen rijk worden.


  De regelaar


  De regelaar scoort hoog op behoefte aan controle en vrij laag op impulsiviteit en statusgevoeligheid. Regelaars gaan zuinig met hun geld om en hebben geen behoefte aan dure merken of het nieuwste mobieltje. Praten over geld doen ze nauwelijks. Ze hebben hun zaakjes goed op orde.


  De toekomstplanner


  De toekomstplanner scoort hoog op statusgevoeligheid, behoefte aan controle en onafhankelijkheid en laag op impulsiviteit en leenbereidheid. Toekomstplanners zijn ondernemend, ze steken graag de handen uit de mouwen en vinden het belangrijk dat ze zelf hun geld verdienen en hun eigen bankzaken regelen. Ze vinden zichzelf ambitieus, nieuwsgierig en behulpzaam. Hun hang naar status heeft vooral met de toekomst te maken: ze zijn van plan later rijk te worden. Geld vinden ze leuk, hoe je nog meer geld kunt krijgen reuze interessant.


  Wie loopt het meest risico?


  De levensgenieters, maar vooral de trendsetters. Ze geven het meeste geld uit, sparen het minst, komen vaker dan gemiddeld geld tekort en lenen ook vaker. Ook bellen zij vaker meer dan hun bundel of tegoed toelaat. Trendsetters zijn daarnaast ook nog eens gevoelig voor de nieuwste trends en mode. Ze willen graag het nieuwste mobieltje en het juiste merk spijkerbroek.


  De regelaars en toekomstplanners doen het financieel goed. Ze sparen meestal en driekwart van hen komt nooit geld tekort. Slechts bij 3 procent van deze twee geldtypes is dat het geval, tegen 10 procent van de trendsetters en levensgenieters.


  De meeste scholieren vallen onder het geldtype regelaar (36 procent). Van de scholieren behoort 16 procent tot het type levensgenieter.
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  De deskundigen


  BRAM BAKKER is psychiater en publicist. Hij werkte langdurig in de verslavingszorg en publiceerde onder meer de boeken Zucht en Over seks gesproken. Daarnaast leidt hij mensen op tot runningtherapeut en is hij medeinitiatiefnemer van Mind&Health, een bedrijf dat preventieve gezondheids screening aanbiedt. brambakker.com


  MARIËLLE BECKERS is orthopedagoog en heeft een eigen praktijk in Amsterdam. Ouders en kinderen van alle leeftijden kunnen bij haar terecht voor psychologisch onderzoek, individuele begeleiding, opvoedadvies, workshops en thema-avonden. Ook geeft ze runningtherapie aan tieners. Daarnaast is ze als universitair docent verbonden aan de Universiteit van Amsterdam, faculteit Maatschappij en Gedragswetenschappen. buro-bloei.nl


  SANDERIJN VAN DER DOEF is psycholoog en seksuoloog. Zij is bekend van haar voorlichtingsboeken voor kinderen, jongeren en ouders die in meerdere talen zijn verschenen. Meer dan twintig jaar houdt zij zich bezig met het bevorderen van de seksuele voorlichting aan kinderen en jongeren in Nederland. Sinds enkele jaren richt zij haar expertise op ontwikkelingslanden in Afrika en Azië. Ze werkt bij Rutgers WPF en heeft daarnaast een eigen praktijk als seksuoloog. sanderijnvanderdoef.nl


  DICK VAN GERWEN is als dermatoloog verbonden aan het Lievensberg Ziekenhuis in Bergen op Zoom en oprichter van de site huidconsult.nl, een website met uitgebreide patiënteninformatie en online consulting.


  TOM GORNY is flirtcoach. Hij schreef samen met Tijn van Ewijk het boek Masterflirt over het versieren van vrouwen en het boek Mysterieflirt over hoe je de juiste man vindt en aan je bindt. Ook geeft hij trainingen in het bedrijfsleven over lichaamstaal en natuurlijk leiderschap. masterflirt.nl


  BERNA BÜRO[image: image]LU is universitair docent bij het Brain and Development Lab van de afdeling Ontwikkelingspsychologie aan de Universiteit van Leiden. Daar doet ze onderzoek naar de ontwikkeling van de sociale hersenen, in het bijzonder de hersengebieden die betrokken zijn bij sociale interacties van kinderen, adolescenten en volwassenen tussen de acht en vijfentwintig jaar. Ze is gepromoveerd in de ontwikkelingspsychologie aan de Radboud Universiteit in Nijmegen op haar proefschrift over relaties tussen klasgenoten tijdens de adolescentie. libc-junior.nl


  JACQUELINE TER HOFSTEDE is orthomoleculair diëtist. In aanvulling op haar diëtistenopleiding heeft ze Nutritional Therapy gestudeerd in Engeland. Ze heeft haar praktijk in Amsterdam. nutrimotion.nl


  JACOMIEN DE LEEUW is zeventien jaar docent Frans geweest in het voortgezet onderwijs. In 1990 heeft zij Instituut de Leeuw in Amsterdam opgericht. Het instituut richt zich op verschillende vormen van begeleiding voor leerlingen in het basisonderwijs en in het voortgezet onderwijs. Tevens is zij gespecialiseerd in motivatieproblemen bij jongeren. instituutdeleeuw.nl


  WILMA MENKO is internationaal gecertificeerd trainer in NLP en werkt bij Instituut de Leeuw met faalangstige middelbare scholieren die zij leert om hun faalangst te verminderen. Daarnaast werkt ze bij Hogeschool Inholland met eerstejaarsstudenten om het studiesucces van deze groep te verhogen.


  MARK MIERAS is wetenschapsjournalist (onder andere voor de Volkskrant) en gespecialiseerd in onderzoek naar gewone, gezonde hersenen. Hij werd bekend met zijn boeken Ben ik dat? en Liefde. mieras.nl


  DICK MUL is kinderarts in het HAGA Ziekenhuis/Juliana Kinderziekenhuis in Den Haag. Hij is gepromoveerd op de behandeling van te vroege puberteit en publiceerde over leeftijdstrends in de puberteitsontwikkeling.


  ANNETTE MULDER is kindercoach en heeft samen met haar partner Jeroen Grootjen een praktijk voor coaching, therapie en training opgezet. Grootjen & Mulder begeleiden kinderen, tieners, jong-volwassenen en volwassenen in trainingen (zoals sociale vaardigheidstrainingen) en individuele sessies. grootjenenmulder.nl


  Maatschappelijk werker ANITA OLIEMANS geeft trainingen en cursussen bij Jellinek Preventie. Ze geeft advies aan ongeruste ouders. Jongeren kunnen bij haar terecht voor cursussen of voorlichtingsgesprekken. En professionals in Amsterdam kunnen deskundigheidsbevordering aanvragen op het gebied van kennis over genotsmiddelen, signaleren van gebruik en risico’s en hierover in gesprek gaan met jongeren in de leeftijd van twaalf tot drieëntwintig jaar. jellinek.nl


  HANKE PETTER is directeur van Instituut de Leeuw, centrum voor studiebegeleiding in Amsterdam. Naast het bewaken van de bedrijfsvisie en het leiden van de bedrijfsvoering, houdt ze zich bezig met het begeleiden van jonge docenten en geeft ze individuele studiebegeleiding en bijlessen klassieke talen aan middelbare scholieren. instituutdeleeuw.nl


  DR. JISKA PEPER is psycholoog en hersenonderzoeker aan het Brain and Development Lab van professor Eveline Crone aan de Universiteit Leiden. Ze is gepromoveerd aan het Universitair Medisch Centrum in Utrecht op onderzoek naar genetische en hormonale invloeden op de hersenen in de puberteit. Momenteel probeert zij in kaart te brengen waardoor individuele verschillen in impulsief gedrag ontstaan in de puberteit: waarom kan de een wel impulsen onderdrukken, maar de ander niet? libc-junior.nl


  ERNST-JAN PFAUTH is blogger op pfauth.com en technologiecolumnist bij nrc. next. Hij wil zo veel mogelijk mensen motiveren om hun kennis online te delen en organiseert daarom blogworkshops (blogworkshop.nl). Ook schreef hij de boeken Sex, Blogs & Rock-’n-roll (2010) en Gij zult bloggen (2012).


  REMCO PIJPERS is directeur van stichting Mijn Kind Online en is gespecialiseerd in jeugd en social media. Hij schreef, samen met zijn collega Justine Pardoen van Ouders Online, een aantal boeken, waaronder Verliefd op internet en Sociale Media op de Basisschool. Hij startte de website mediaop-voeding.nl en maakte minidocumentaires over het digitale leven van tieners: newkidsontheweb.nl.


  Seksuoloog MARIA SCHOPMAN was decennialang een vraagbaak voor jongeren met haar radioprogramma’s Radio Romantica en teletekstpagina Maria weet raad. Ze schreef het boek Genieten van liefde, seks en relaties en geeft nog altijd seksuologische consulten. mariaschopman.com


  ANNA VAN DER SCHORS is econoom en is als onderzoeker werkzaam bij het Nibud. Ze houdt zich bezig met onderzoek naar het bestedings- en spaargedrag en de financiële vaardigheden en houding van kinderen en jongeren, van basisschoolleerlingen tot studenten. De inzichten uit de onderzoeken vertaalt zij naar voorlichting richting het onderwijsveld, de maatschappelijke dienstverlening, ouders én de jongeren zelf. Speciaal voor middelbare scholieren houdt zij het twitteraccount twitter.com/NibudScholieren bij. Als deskundige is zij actief op het Geld & Recht-forum van de scholierenwebsite scholieren.com, en ze beantwoordt als geldcoach vragen op het jongerenplatform Edgie.nl.


  Weerbaarheidstrainer CHRISTEL VERSANTVOORT is eigenaar van VAC-trainingen en ontwikkelaar van Power of Control en is gespecialiseerd in omgaan met en preventie van agressief gedrag. Daarnaast is ze GGZ Verpleegkundig Specialist en Gestalttherapeute. vac-trainingen.nl


  Gedragsdeskundige LAUK WOLTRING is gespecialiseerd in het gedrag van jongens. Hoe ontwikkelt een jongen zich ten opzichte van een meisje? Waar liggen zijn krachten en uitdagingen? Hij is oprichter van het adviesbureau ‘Werken met jongens’ en het Platform Jongens in balans. laukwoltring.nl


  Oproep


  Heb je een onderwerp gemist in dit boek? Zit je ergens mee, of wil je iets weten dat in deze editie niet is behandeld?


  Mail dan naar post@uitgeverijpodium.nl, graag met vermelding van je naam, je leeftijd en je woonplaats. Misschien zal ik dat onderwerp behandelen in een eventuele volgende editie van Durf te vragen.


  Hartelijk dank,


  Suzanne Rethans
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Lichamelijke effecten van cannabis Psychische effecten van cannabis
= zware armen en benen « ontspanning
« droge mond en keel « versterking gemoedstoestand
« rode ogen « je krijgt nieuwe inzichten
« lichtschuw * je neemt intenser waar

« hartkloppingen « je raakt in jezelf gekeerd

« lachkick « onverschilligheid, apathie

« vreetkick « vergeetachtigheid
« verstoring kortetermijngeheugen
« je verliest je concentratievermogen
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Stap 1: Zorg voor de juiste spullen

« Vioeities (je hebt speciale vioeites voor joints, die zin groter dan vioeities
om sigaretten mee te maken)

« Tip (een stukfe Karton dat je s filter gebruikt aan het begin van de joint)

« Tabak (gebruik de inhoud van een sigaret of shag. Shag is makkelijker om
mee te draaien)

« Wiet of hasj. De verhouding is ongeveer 25% wiet of hasj en 75% tabak.

Stap 2: Leg alles klaar en verkruimel de wiet of hasj

« Leg het vioeitje met de plakrand naar boven en met de plakkant naar je toe.

« Gebruik je wiet, haal dan eerst de takies en grote blaadjes eruit en verkrui-
‘mel dan de rest. Hasj kun je eerst met een aansteker wat warmer maken
z0dat het goed loslaat en makkelijker verkruimett.

« Meng de wiet of has] met de tabak en verdsel het over het gehele vioeitie.

= Laat een Klein beetje ruimte open bij de tip zodat er nog genoeg lucht door-
heen kan.

Stap 3: Draai de joint

« Probeer wat je het prettigst vindt. Sommigen draaien liever met de tip links,
anderen met de tip rechts.

« Probeer de joint a een beetje in vorm te rollen en verdeel de inhoud goed
over het vioeitje.

+ Rol de onderkant van het vioeite naar binnen, lik aan de plakrand en plak
hem dicht.

« Tiknog even met de joint op een aansteker en druk de bovenkant wat aan,
20 brandt hi beter en vallen er minder snel brandende stukjes uit.

Stap 4: Roken geblazen

= Nu ben je Kiaar om de joint aan te steken. Waarschijnik is hij nog niet
perfect van vorm, maar oefening baart kunst. Rook 'm met een paar vien-
den. Van een zo'n joint kun je met 2/ dreén goed stoned worden.
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Wanneer loopt het blowen uit de hand?

Test jezelf:

« Kom je minder goed afspraken na?

+ Gaat het slecht op school?

« Heb je alleen nog maar vrienden die ook gebruiken?
« Ben je snel boos en van slag?
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Test jezelf

Als je geld zat hebt of niemand zegt er wat van, lijkt er niets aan
de hand. Maar vraag je toch eens af: klopt het wel wat ik denk?
Het is belangrijk dat je goede informatie hebt. Op de site van
Jellinek kun je je kennis testen. Ga naar jellinek.nl/jongeren en
Klik op ‘Test je kennis’. Ook op de site blowout.nu vind je veel
informatie, zelftesten en advies. Je kunt er ook tips krijgen over
hoe je meer grip krijgt op het blowen, zodat het niet uit de hand
loopt. Het is leuk om die test te doen, want misschien komt er
wel uit dat je heel verstandig gebruikt. Dan weet je dus dat je
goed bezig bent.
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Hoe wisten de eerste mensen dat je moet seksen?
SEKSUOLOOG MARIA SCHOPMAN: ‘We stammen van de beestjes af en
reageren intuitief. Onze geslachtshormonen worden onder andere
geprikkeld door geuren. Waarom weet een Kater op drie kilometer
afstand dat er een krolse poes ergens op een muurtje zit? Omdat hij dat
ruikt. Wij ruiken veel minder goed, maar geur speelt nog steeds een hele
grote rol in de opwinding. Waarom vind je de een wel leuk en de ander
niet? Omdat je hem of haar lekker vindt ruiken. Je ruikt of iemand goed
bij je past.”
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Wat gebeurt er met je als je (te veel) drinkt?

= 1-2 glazen. Je reactievermogen vermindert, je geheugen werkt iets minder
goed, en je bent minder voorzichtig. Alcohol verdooft, het werkt dus
ontremmend.

+ 3-4 glazen. Je kunt minder goed tegen kritiek, je krijgt eerder een grote
mond en maakt sneller ruzie. Als je al wat neerslachtig was, wordt dat erger.

+5-6 glazen. Je ziet, hoort en voelt minder goed, waardoor je bijvoorbeeld
dingen omstoot. Die auto zag je niet aankomen en de volgende ochtend
merk je dat je blauwe plekken hebt zonder dat je wat gevoeld hebt.

« 7-9 glazen. Je hebt weinig coordinatie meer, dat komt doordat je spieren
verslappen. Je kunt nu van de fiets vallen en een hoop kabaal maken.

+ 10 of meer glazen. Je evenwichtsgevoel wordt aangetast en je hartslag kan
20 traag worden dat je buiten westen raakt. Dat heet een alcoholvergiftiging.
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Fris-feesten

Tussen je twaalfde en je vijftiende kun je naar Fris-feesten, die overal in het
land gehouden worden. Op Fris-feesten wordt geen alcohol geschonken.
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Stoned of high?

Stoned zijn verwijst vooral naar de lichamelijke ervaring van
cannabis. Je voelt je loom en ontspannen en hebt een zwaar
gevoel in je armen en benen. Je hoort, ruikt, proeft en ziet
beter dan anders. High zijn verwijst vooral naar het effect op je
geest. Je voelt je opgewekt en lacherig, je beschikt over meer
fantasie en creativiteit en kunt tot diepe inzichten komen.

0Of je stoned of high wordt, hangt af van de samenstelling van
de wiet of hasj. Bij de coffeeshop kun je vragen wat je het
beste kunt nemen, afhankelijk van waar je zin in hebt.
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Ervaring met tongzoenen

Met 14,4 jaar heeft de helft van alle jongeren weleens gezoend.

Leeftijd Jongens Meisjes
12 jaar 24% 19%
13 jaar 37% 34%
14 jaar 59% 44%
15 jaar 66% 60%
16 jaar 83% 83%
17 jaar 82% 88%
18 jaar 89% 90%

Bron: Onderzoek Seks onder je 25%, Rutgers wer/Soa aids Nederiand, 2012
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SEKSUOLO0G MARIA scHOPMAN: ‘Wees gewoon eerlijk en duidelijk als je
het uitmaakt, dan hoef je je ook niet schuldig te voelen. Dat liefde en
relaties overgaan is heel normaal en doet ook vaak pijn."
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Leeftijd
12 jaar
13 jaar
14 jaar
15 jaar
16 jaar
17 jaar
18 jaar

Jongen
37%
43%
70%
78%
88%
91%
92%

Hoeveel procent van de jongeren masturbeert?

Meisje
7%
15%
21%
27%
40%
63%
69%

Bron: Onderzoek Seks onderj 25", Rutgers wer/Soa aids Nederland, 2012
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Jellinek

Dit is een verslavingskliniek waar je naartoe kunt als je problemen
hebt met het gebruik van alcohol, drugs, gokken of gamen. Jellinek
geeft informatie en je kunt je er ook laten behandelen. jellinek.nl
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Is seks lekker?
SEKSUOLOOG MARIA SCHOPMAN: Ja, en als het niet lekker is doen jullie
iets fout. Seks is lekker als je het samen wilt en als het goed is.”
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Maandelijks gebruik van derdeklassers,
naar schoolniveau

Alcohol

wo 38%
havo 35%
vmbo-gt 33%.
vmbo-bk 17%
Tabak

vmbo-gt 26%
vmbo-bk 17%
havo 14%
wo 6%
Cannabis

vmbo-gt 16%
vmbo-bk 1%
havo %
wo 5%
Top-3 gebruik onder 12-18-jarigen
1. Alcohol 58%
2. Tabak 20%
3. Cannabis 9%
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Veilige plekken
om af te spreken
+ Je eigen huis

(als er iemand bij is)
« Je eigen stad
« Buiten op straat

Onveilige plekken
om af te spreken
 Zijn huis
* Zijn stad (waar je

de weg niet kent)
« In een kroeg
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FLIRTCOACH TOM GORNY: ‘Verkering vragen is heel erg spannend. Wat als
die ander “nee” zegt, of nog spannender: wat als hij of zij “ja” zegt? Het
is eigenlijk net als een achtbaan. Eerst ben je bang om in de rij te gaan
staan. Daarna durf je bijna niet het karretje in te stappen. Maar na afloop
ben je toch blij dat je erin gestapt bent. Maak het vragen van verkering
voor jezelf zo makkelijk mogelijk door het te doen als jullie alleen zijn en
je al een paar keer met die ander alleen bent geweest. En zoals een
bekend kledingmerk dat zo mooi zegt: Just do it."
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FLIRTCOACH TOM GORNY: ‘Verkering vragen is eng, maar eigenlijk zou je er
niet enorm over in moeten zitten of hij of zij ook verliefd is op jou. Als het
wel het geval is: olé, je hebt verkering. Is dat niet het geval, dan heb je die
ander zojuist een heel mooi compliment gegeven. Namelijk dat een heel
leuk persoon, jij dus, verliefd op hem of haar is geworden. Je zult het niet
geloven, maar het leven gaat gewoon door, de aarde blijft draaien en voor
je het weet ben je verliefd op iemand die het ook op jou is."
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Stappenplan tongzoenen

Belangrijk bij tongzoenen is de opbouw:

« Eerst geef je kleine, lieve zachte kusjes op de mond en
de directe omgeving van de mond.

+ Raak nu voorzichtig zijn/haar lippen aan met je tong.

« De ander zal nu zijn of haar mond iets opendoen en de
tong ook iets in jouw mond steken.

« Nu kun je voorzichtig met elkaars tong spelen en dan
weer kusjes geven op de mond. Daar moet een beetje
afwisseling in zitten, anders ben je alleen maar met
die tongen om elkaar heen aan het draaien en dat
houdt niemand vol.

« Wat je nu merktis dat het vanzelf opbouwt en steeds
intenser wordt en dat je steeds meer in elkaars tong
verstrengeld raakt.

« Vergeet niet adem te halen!

L
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FLIRTCOACH TOM GOANY: ‘Voor jongens is het soms wat moeilijker zichzelf
uit te drukken, helemaal als ze verliefd zijn. Dit kan ertoe leiden dat een
verliefd meisje veel en vaak wil praten met de jongen over hoe verliefd
ze op hem is en hoe leuk ze hem vindt. Terwijl die jongen, ondanks dat
hij het ook zo ervaart, veel liever actief dingen wil gaan doen. Ook
onderling met zijn vrienden zal hij misschien net wat minder geneigd
zijn erover te praten, terwijl meisjes vaak niets anders doen dan over
jongens en verliefdheid praten.”
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Sociale weerbaarheid-training

Een sociale weerbaarheid-training kan heel goed helpen als je gepest wordt.
CHRISTEL VERSANTVOORT geeft dat soort trainingen.

Wat is een sociale weerbaarheid-training?

‘Bij sociale weerbaarheid denk je al snel aan kinderen die gepest worden of
altijd over zich heen laten lopen. Maar agressieve kinderen zijn ook niet weer-
baar. Als je zo snel begint te slaan omdat je anders bang bent je niet staande
te houden, ben je niet weerbaar. Er is dan één ding waar je goed in bent en dat
is “Nee" zeggen. Maar daar ben je dan net iets te goed in."

Hoe leer je dat af?

“Weerbaarheid is luisteren en kijken naar een ander, zonder dat je jezelf tekort
doet. Afleren is moeilijk, bijleren kan wel. En dan kom je in het midden uit.
Tegen agressieve kinderen zeg ik altijd: “Het kan toch niet zo zijn dat je hier
zelf geen last van hebt?” Want natuurlijk hebben ze dat. Zo krijgen ze steeds
straf. Als je kinderen die pesten niet afstraft maar uitdaagt zich in toom te
houden, dan balen ze ervan als ze toch een keer geslagen hebben. “Juf, hetis
niet gelukt,” zeggen ze dan. Maar ze hebben het wel geprobeerd.”
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Zitten pesters en gepeste kinderen bi] elkaar in zo'n training?
Juist! Door agressieve kinderen en timide kinderen bij elkaar in een weerbaar-
heid-training te zetten, leren ze elkaar kennen. Een agressief kind legt uit dat
hij alleen maar bang is dat iedereen over hem heen loopt, en om dat voor te
Zijn, begint hij zelf alvast. Met slaan, of ruziemaken. Kinderen die pesten heb-
ben vaak moeite met contact en intimiteit. Of ze hebben weinig controle over
hun frustraties. Ze voelen niet aankomen dat ze boos worden en slaan erop
voor ze het doorhebben. Een kind dat gepest wordt, kan uitieggen wat hij voelt
en wat het met hem doet. Dat hij er wakker van ligt en niet meer naar school
durft. Kinderen die gepest worden gedragen zich vaak op een manier waar-
door ze over zich affoepen dat ze een slachtoffer worden. Niet dat het je eigen
schuld is, maar weet dat je veel kan veranderen als je je houding verandert.'

Hoe doe je dat?

“Als je gepest wordt, ga je je vaak ook gedragen als een gepest kind, waardoor
het alleen nog maar erger wordt. Het gaat erom hoe je je opstelt en wat je
uitstraalt. Een reactie is altjd leuk voor de pesters. De truc is om niet te rea-
geren en het zo veel mogelijk van je af te laten glijden. Ondertussen moet je
gaan bouwen aan je zelfvertrouwen en daar mag je best hulp bij vragen.
Vaak worden kinderen hierin door volwassenen in de steek gelaten. Die zeg-
gen dan: “Los het zelf maar op.” Maar dat kun e als kind niet. Zo'n gesprek
tussen pesters en een kind dat gepest wordt, moet altjd door een volwassene
begeleid worden, omdat de pesters op dat moment mentaal sterker staan. Je
kunt het nooit winnen. Vraag dus om hulp. Zeg tegen je ouders dat je een
begeleid gesprek wilt, zeg het tegen de leraar. En dan praat je samen over
waarom het gebeurt, hoe e je daarbij voelt en wat het met je doet. En ga je
gezamenlijk nadenken over hoe je de sfeer beter krijgt. Je hoeft geen dikke
vrienden te worden, het doel is dat je elkaar op een respectvolle manier met
rust laat.”






OEBPS/Images/f0243-01.jpg
BN’ers werden ook gepest

Wist je dat veel interessante en bijzondere mensen vroeger zijn gepest?
Neem bijvoorbeeld columniste en schrijfster Renske de Greef, presentator
Dennis Weening, zanger-acteur Charly Luske en zangeres-actrice Jelka van
Houten. Nu is het heel ellendig, maar je kunt er soms ook van leren. Je krijgt
er een sterk karakter van. Zeker als je eruit komt, dan weet je dat je op jezelf
kunt vertrouwen. Weet je wat helemaal leuk is? Over twintig jaar google je
de namen van de pestkoppen en zie je dat ze waarschijnlijk een stuk minder
goed terecht zijn gekomen dan jij.
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Heavy shit





OEBPS/Images/f0238-01.jpg
PSYCHIATER EN VERSLAVINGSARTS BRAM BAKKER:

‘De puberteit is een kwetsbare
periode. Je lichaam verandert, je
krijgt borsten, puistjes, haar op
plekken waar je het niet had, de
emoties gieren door je lijf en dat
alles zorgt voor veel twijfel en
onzekerheden. Je denkt: dat wordt
niks met mij. Sommige pubers
kunnen niet goed met die emoties
omgaan. Om zich beter te voelen
gaan ze heel weinig eten (want dat
kunnen ze dan wel goed), heel veel
facebooken of porno kijken. Je trapt
in een valkuil als je denkt dat je een
rottig gevoel over jezelf op die
manier kunt oplossen.’
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Pestweb.nl
Word je gepest, kijk dan eens op pestweb.nl. Daar vind je een
‘mail- en chatfunctie waar je vragen kunt stellen aan deskundigen.
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MARIELLE BECKERS, ORTHOPEDAGOOG B1J BURO BLOEI IN AMSTERDAM:
“Als je op school wordt gepest en de stap om dit met je ouders
te bespreken is te groot, kun je ook denken aan een gesprek met
je mentor of vertrouwenspersoon. Zij mogen wat jij ze vertelt
niet doorvertellen en het is fijn je verhaal kwit te kunnen.”
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FLIRTCOACH TOM GORNY: ‘Laat dit een les zijn voor de rest van je leven:
je moet niks. Behalve ademhalen en straks belasting betalen, moet jij
niks. En als jij iets niet wilt, is het jouw volste recht, als een vrij
persoon, om “nee” te zeggen. “Nee, dit wil ik niet.” En dan loop je
weg. Klaar. Zo simpel is het, en dit geldt voor heel veel dingen."
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Wat is het verschil tussen prettige en
onprettige aanrakingen?

KINDERCOACH ANNETTE MuLDER: ‘Dat voel je meteen. Als je de
neiging hebt weg te draaien, als je de neiging hebt te
zeggen: “Ik wil dit niet,” is het een onprettige aanraking. Bij
prettige aanrakingen krijg je kriebels in je buik. Je wilt dat het
doorgaat. Meer, meer!"
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Voordelen

« het is gezellig

* je voelt je geaccepteerd

* contact is makkelijker

* je bent minder geremd en
verlegen

Nadelen

« je loopt een gezondheidsrisico

« door je gedrag heb je ruzie met
ouders en leraren

« je verwaarloost vrienden die niet
gebruiken

« je verwaarloost school, sport en
hobby’s die je vroeger had

« je leven draait steeds meer om
blowen






OEBPS/Images/f0168-01.jpg
Symptomen schimmelinfectie:

« Jeuk in en rond de vagina

« Schrijnende pijn bij de vagina

« Pijn bij het plassen of de seks

« Veel afscheiding die wit en brokkelig is

« Rode en gezwollen schaamlippen en vaginawand

Symptomen bacteriéle infectie:

= Jeuk en irritatie in en bij de ingang van de vagina

« Veel afscheiding die wit en een beetje taai is

« Een muffe, visachtige geur (als je die geur ruikt, weet je eigenlijk al: bacterieel)

Wat kun je doen?
Ga naar de huisarts. Die kan vaststellen of het om een schimmel- of een bacte-
riéle infectie gaat en je vervolgens behandelen.

En om te voorkomen?

Deze infecties zijn niet echt te voorkomen. Het enige wat je kunt doen is zorgen
voor een goede weerstand, dan ben je er minder bevattelijk voor. Let er bij het
wassen op dat je daar geen zeep gebruikt, lauw water is genoeg. En let er bij het
afvegen van je billen op dat je van de vagina weg veegt (dus naar boven). Zo
voorkom je dat er bacterién van de anus naar de vagina worden gebracht.
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Meest gespeelde onlinegames:
1. Call of Duty

2. Runescape

3. World of Warcraft

Tijdsbesteding per speltype
Percentage gebruik
Onlinegames 34,5%
Browsergames  55,2%
Offlinegames 54,5%

Uren per week
19

27

63
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Laten testen?
Op de site soaaids.nl zie je precies bij welke 6o je je kunt laten testen.
Vul je postcode in en zie waar je moet zijn.
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Ben je benieuwd of jouw gamegedrag problematisch is of kan worden?
Doe de zelftest op: jellinek.nl/jongeren en Klik op ‘Test je gebruik’.
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Het kan vies lijken om te likken op een plek waar ook de plas uit

komt, maar wist je dat er in je mond veel meer bacterién zitten en
dat zoenen wat dat betreft dus veel viezer is?
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(Ga je straks naar je vriendin en weet je dat je het gaat doen? Trek
jezelf dan thuis alvast een keer af. Dan is de druk eraf en kom je

minder snel klaar.
Nog een tip: door een condoom kom je ook minder snel klaar. N6g
een reden om er een om te doen!
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De eerste keer komt voor veel jongeren onverwacht (38% van de
jongens en 31% van de meisjes). Als het onverwacht gebeurt
‘wordt er minder goed gelet op bescherming tegen zwangerschap
€n soa’s.

Bron: Onderzoek Seks onder e 25", Rutgers wer/Soa ids Nederland, 2012
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Hoeveel procent doet aan geslachtsgemeenschap

Leeftijd
12 jaar
13 jaar
14 jaar
15 jaar
16 jaar
17 jaar
18 jaar

Jongen
2%

5%
14%
26%
43%
49%
70%

Meisje
1%

3%

%
18%
43%
61%
69%

Bron: Onderzoek Seks onder je 257, Rutgers wr/Soa aids Nederland, 2012
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Welke volgorde (kan en mag afwijken,
doe vooral wat je leuk vindt)?

* Zognen/tongzoenen

« Strelen boven de kleren

« Strelen onder de kleren

» Elkaar bloot verkennen

« Viingeren/aftrekken

* Pijpen/beffen

+ Gemeenschap (neuken)
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(.
Hoeveel procent doet al aan pijpen en beffen?

Leeftijd Jongen Meisje
12 jaar 1% 1%

13 jaar 8% 4%

14 jaar 17% 9%

15 jaar 28% 21%
16 jaar 41% 45%
17 jaar 55% 62%
18 jaar 69% 70%

Bron: Onderzoek Seks onder je 25", Rulgers wer/Soa ads Nederland, 2012
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JACOMIEN DE LEEUW EN HANKE PETTER, STUDIEBEGELEIDERS: ‘Omdat je nog zo moet
wennen aan je nieuwe leven is het helemaal niet erg als je eens een onvoldoende
haalt. De meeste kinderen schrikken daar erg van, maar het betekent echt niet dat
je dom bent of dat je het niet kan. Volgende keer beter.”
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HANKE PETTER, STUDIEBEGELEIDER: ‘Het is verstandig om een apart schrift aan te
schaffen waarin je een huiswerkplanning maakt. Zo kun je toewerken naar de
datum waarop je je huiswerk af moet hebben of een toets hebt. Of je maakt in

Word een tabel waarin je een weekoverzicht maakt, zoals hieronder. Links zet
je om welk vak het gaat en daarnaast noteer je een plan van aanpak en ge-
schatte tijd."






OEBPS/Images/f0101-02.jpg
VAK: MAANDAG 12

I
———

VAK: | DINsDAG 13
JE—
VAK: WOENSDAG 14

V_'J—\






OEBPS/Images/f0093-01.jpg
Het verschil tussen hbo en universiteit

Het hbo verschilt vooral praktisch van de universiteit. Op het hbo zit je vaak
nog in een vaste klas en volg je een dagprogramma met vakken en colleges.
Je werkt veel in groepjes en krijgt huiswerk. Wat je leert is vaak echt al gericht
op een beroep.

Op de universiteit heb je af en toe colleges en contactmomenten met profes-
soren, maar verder moet je vooral veel zelf studeren en zelf studiemateriaal
verzamelen. Je bestudeert wetenschappelijke bronnen, doet zelf onderzoek
en moet vooral heel veel lezen. En geen gemakkelijke kost. Het is veel theore-
tischer en van een abstracter niveau. Het is alsof je boven de lesstof zweeft,
in plaats van dat je erin ondergedompeld bent zoals op het hbo.
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Verschil havo en vwo

De havo toetst vooral feitelijke kennis, op
et vwo heb je daamaast ook inzicht nodig.

Je moet bronnen interpreteren, doordenken
en verbanden leggen. De havo duurt viif
jaar, het vwo zes.
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Profielvakken

Profiel Cultuur en Maatschappij

« Wiskunde A, B of C

« Geschiedenis

« 1 maatschappelijk vak (kiezen
uit aardrijkskunde, maatschappij-
‘wetenschappen en economie)

« 1 cultuurvak (kiezen uit kunstvak,
filosofie en een moderne vreemde
taal)

Profiel Economie en Maatschappij

* Wiskunde A of B

« Economie

« Geschiedenis

1 vak (kiezen uit aardrijkskunde,
informatica, maatschappijweten-
schappen, management &
organisatie en een moderne
vreemde taal)

Profiel Natuur en Gezondheid

* Wiskunde A of B

* Scheikunde

« Biologie

* 1 vak (kiezen uit natuur, leven
en technologie, natuurkunde,
aardrijkskunde en onderzoek &
ontwerpen)

Profiel Natuur en Techniek

+ Wiskunde B

* Natuurkunde

« Scheikunde

1 vak (natuur, leven en
technologie, biologie,
wiskunde D of informatica)

Bron: Wikipedia

]
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Keuzevakken

Bij elk profiel kies je minstens één keuzevak waarin je examen doet. Het aan-
bod daarin wisselt per school, maar dit zijn mogelijke keuzevakken: Arabisch,

biologie, Chinees, economie, informatica, Grieks, Hebreeuws, Latijn, onder-
2zoek en ontwerpen, Russisch, Spaans, Papiaments, management en organi-
satie, geschiedenis, filosofie, muziek, tekenen/handvaardigheid, bewegen,
sport en maatschappij.

Bron: Wikipedia
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JACOMIEN DE LEEUW EN HANKE PETTER, STUDIEBEGELEIDERS
INSTITUUT DE LEEUW:

‘De overgang van de basis-
school naar de middelbare
school is voor veel kinderen
heel groot. Te groot, zou je
kunnen zeggen. Eigenlijk
zouden basisscholen er goed
aan doen de maanden na de
Citotoets een brugklascursus
te geven aan groep acht-
leerlingen. Hoe ziet je agenda
eruit, hoe werkt het, hoe plan
je huiswerk in?’
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Waar kun je met welke Citoscore naartoe?

Basisberoepsgerichte leerweg: 501-520

Basis- en kaderberoepsgerichte leerweg: 519-525
Kaderberoepsgerichte leerweg: 524-528
Gemengde/theoretische leerweg 529-533
Gemengde/theoretische leerweg en havo 532-536
Havo 537-540

Havo/vwo 540-545

Vwo 545-550
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De gemiddelde score

In 2012 was de gemiddelde score 536, een score waarmee je naar de
havo kunt. 47,5% van de leerlingen kreeg een vmbo-advies, 34,5% een
havo-advies en 18% een vwo-advies. Daarvan gaat driekwart naar het
atheneum en een kwart naar het gymnasium.
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FLIRTCOACH Tom 6ORNY: ‘Als je verliefd bent, bedenk
dan altijd dat jij al in dat verliefdheidsproces zit, maar
de ander misschien nog niet. Laat eerst merken dat je
de ander leuk vindt en kijk hoe hij of zij reageert. Als
je het te snel zegt, verpest je het misschien.’
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Lichaamssignalen waaraan je kunt
merken dat iemand je leuk vindt:
« raakt je onnodig aan

* kijkt je vaak aan

« houdt je blik langer vast

« glimlacht vaak

« heeft grote pupillen als hij/zij met je praat

* speelt met zijn/haar haar

« frutselt aan kleren

< is volledig naar jou toe gedraaid

 spiegelt jouw gebaren
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Voor wiskunde sta je een 4. Waar komt dat door?

Je kunt het niet alleen doen. Koppel het aan feiten. Begrijp je het niet, of
heb je niks gedaan? Of heb je alleen de theorie bekeken en vervolgens
geen sommen gemaakt? Om iets te leren, moet je eindeloos herhalen.
Ga aan het werk.

Als er iets is, ga ermee naar je ouders. Niet als je ruzie hebt, maar op
een rustig moment, bijvoorbeeld als je aan tafel zit. Zeg dan: ‘Ik begrijp
helemaal niets van wiskunde.” Samen bedenk je dan een oplossing.
Zoals bijles. Vaak wordt die op school aangeboden. Of je vraagt het een
klasgenoot die goed is in wiskunde. Misschien kunnen je ouders ermee
helpen, maar dan wel met de voorwaarde dat het geen ruzie wordt.
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Verliefdheid,
verkering & seks
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FLIRTCOACH TOM GORNY:

‘Soms overkomt verliefdheid je
gewoon. Het lijkt of je in een flits
een andere bril opzet en de ander
op een totaal andere manier ziet,
voelt en beoordeelt. En opeens ben
je verliefd. Je ziet kwaliteiten die je
nog niet eerder hebt gezien en de
ander is helemaal perfect. Lijkt het,
want dat is natuurlijk niet zo.
Verliefdheid gaat na verloop van tijd
altijd weer over en dan zie je hoe
iemand echt is. Dat betekent nog
steeds dat je hem of haar heel leuk
kan vinden, maar het is niet meer
die verblindende verliefdheid van
in het begin.’
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SEKSUOLOOG EN PSYCHOLOOG SANDERIJN VAN DER DOEF: Je kunt al verliefd
worden op je vierde, maar die echte kriebels en dat graag bij elkaar
willen zijn, begint zo in groep 7 en 8, als je puberteitshormonen krijgt
en jongens en meisjes elkaar anders gaan bekijken."





OEBPS/Images/f0103-01.jpg
Hoe maak ik een schema voor de proefwerkweek?

MARIELLE BECKERS, ORTHOPEDAGO0G BURO 0L0EI Geeft een voorbeeld:

Vaken:
Mazndag: Frans en geschiedenis  Donderdag: Nederlands en aardrikskunde
Dinsdag: Engels en wiskunde Vrijdag: techniek en Duits

Woensdag: tekenen en biologie

Je begint twee weken van tevoren met het lezen van de stol. Gewoon el dag een vak.
Begin niettwee weken van tevoren diect met eren, want dan ben je het weer kwil. Als op
maandag de proefwerkwesk begint, kun je de woensdag ervoor beginnen met jo schema:

Woensdag 16:00-17:00 Frans woordjes 1* deel
19:00-20:00 Geschiedenis doorlezen

Donderdag 16:00-17:00 Frans woordjes 2* deel
19:00-20:00 1 hoofdstuk geschiedenis samenvatten

Vriidag 15:00-16:30 Frans grammatica
-18:00 2 hoofdstuk geschiedenis samenvatten

Zaterdag 13:00-14:00 Beginnen woordjes Engels
15:00-16:00 3 hoofdstuk geschiedenis samenvatten
19:00-20:00 4 hoofdstuk geschiedenis samenvatten

Zondag 11:00-13:00 (met tussendoor pauze) all stof Frans doomemen
14:00-16:00 Samenvattingen geschiedenis leren
17:00-18:00 Woordjes Engels en stof wiskunde lezen
19:00-20:00 Laten overhoren geschiedenis en Frans.
(of met het woordjesprogramma wris.n)

Maandag 12:00-13:30 Grammatica Engels
14:00-15:30 Wiskunde sommen oefenen
18:30-20:00 Engels alles lren
20:30-21:30 Wiskunde all stof met een paar oefensommen
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PHILO (16), 4° KLAs vwo
‘Maak samenvattingen van wat je moet leren.
Doordat je het opschrijft, leer je het al."
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Hoe maak ik een mindmap?

MARIELLE BECKERS, ORTHOPEDAGOOG: ‘Een mindmap is een schema waarin je de
belangrijke begrippen uit de tekst neerzet. Je verbindt de begrippen op een
logische manier met elkaar en gebruikt veel symbolen en kleuren. Op deze
manier berg je de gegevens uit de tekst overzichtelijk op in je geheugen.

= Schriff het onderwerp van de tekst (vaak zit dat in de titel) in het midden van
een lege bladzijde.

+ Zoek nu in de tekst de belangrijke begrippen, schrijf die rondom het titel-
woord en verbind die begrippen op een logische manier met elkaar door
liinen. Gebruik eventueel verschillende kleuren. Neem veel ruimte op het
papier.

« De verbindingslijnen hebben vaak een betekenis, die kan je erbij schrijven
of je kunt een symbooltje gebruiken.

« Lees de tekst nog eens en vul je schema aan met voorbeelden en details.”
| e
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JACOMIEN DE LEEUW EN HANKE PETTER, STUDIEBEGELEIDERS: ‘Vragen stellen is eng.
Helemaal als de docent vraagt: “Snappen jullie het?” en niemand steekt z'n
vinger op. Durf dan maar eens die hand omhoog te doen. Je bent misschien
bang dat je klasgenoten je gaan uitlachen en dat zullen ze misschien ook
wel doen. Sommige kinderen zijn zo. Maar ondertussen zijn ze maar al te
blij dat jij wel die vraag stelt. Het is niet dom om vragen te stellen, maar juist
ontzettend verstandig.”
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Fabel: Als je nog nooit onge-
steld bent geweest, kun je niet
2wanger worden.

Feit: Het is inderdaad zo dat je
pas zwanger kunt worden als
je menstrueert. Alleen volgt de
menstruatie twee weken na de
eisprong. Als je het toevallig -
dens je allereerste eisprong
doet, weet je nog niet of je on-
gesteld zou worden en het ver-
velende is: je wordt het nu ook
niet meer. Daardoor kun je er
pas laat achter komen dat je
2wanger bent.
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Fabel: Als het bioed bruin is, is
erets heelerg mis.

Feit: Zeker als je net begonnen
bent met menstrueren s het
bloed niet helderrood maar een
Deetie bruinig. Ook aan het eind
van de menstruatie kan het boed
wat donkerder Keuren. Er zt dan
minder echt bioed in en meer
slimvies en dat kan bruin Kleu-
ren. Ook kunnen er Kontjes en
stolsels in het bloed ziten. Ook
dat zin stukjs slimviies van de
baarmoederwand.
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En dan nog dit...
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Fabel: Als je ongesteld
bent, verlies je heel veel
bloed.

Feit: Soms ikt het veel,
zeker als je het op een

maandverband  ziet, maar
in totaal veles je per men-
struatie maar een half kop-
je bloed. Ben je net begon-
nen met menstrueren dan
is het nog minder.
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Fabel: Als je ongesteld bent, it je niet in je vruchtbare periode en
kun je dus niet zwanger raken.

Feit: Dit zou je kunnen denken, en eerlijk is eerlijk: als je cyclus
heel regelmatig is, mag je daarvan uitgaan. De eisprong (het mo-
ment dat je vruchtbaar bent voor de duur van ongeveer één dag)
vindt immers veertien dagen daarvoor plaats. Maar als je nog een
onregelmatige cyclus hebt, kan het zijn dat er tijdens de menstru-
atie alweer een nieuwe eisprong plaatsvindt en kun je dus zwan-
ger raken. Tenzij je aan de pil bent. De menstruatie die je krijgt
tijdens je stopweek is geen echte menstruatie. Als je de pil slikt
komt er geen eicel meer vrij, dus ben je altijd beschermd tegen
zwangerschap, ook tijdens de stopweek. Het bloed dat vrijkomt
heet een onttrekkingsbloeding en die is minder heftig en duurt
minder lang dan een echte menstruatiebloeding.
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Fabel: Als je een tampon gebruikt, verlies je je maagdelijkheid.
Feit: Het maagdenvlies is niet een vlies dat je hele vagina afsluit, anders
zou er ook geen bloed doorheen kunnen komen. Het is een soort rib-
beltje bij de ingang van je vagina. En ja, dat kan beschadigd worden
door een tampon, maar ook door sport. Zegt niets over je maagdelijk-
heid. Die verlies je pas als je voor het eerst met iemand naar bed gaat.
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Worden meisjes ook stijf?

SEKSUOLOOG MARIA scHoPMAN: Al je seksueel opgewonden bent gaan de
schaamlippen en clitoris opzwellen omdat er meer bloed naar de ge-
slachtsorganen stroomt. Het is een net van kleine bloedvaatjes.”

Hoe komt het dat je vagina nat wordt als je over
seks praat?

KINDERARTS Dick MuL: ‘In de puberteit komt de vochtproductie op gang. En
die wordt gestimuleerd als je opgewonden bent. Dat gebeurt als je gaat
vrijen, maar het kan ook al komen als je alleen maar over seks praat of
eraan denkt of ernaar kijkt."
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Waar wordt het meeste geld aan uitgegeven?

Gemiddeld per maand Aantal scholieren

Alcohol 53 euro 19%
Kleding en schoenen 43 euro 48%
Roken 33 euro 7%
Brommer, scooter, auto 31 euro 4%
Contributies 30 euro 8%

Bron: Nibud, 2011
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Fabel: Als je ongesteld bent, mag
e et zwemmervkun je iet in bad.
Feit: Je kunt gewoon zwemmen en

in bad, je moet alleen wel cen tam-
pon indoen, anders veries je bloed
in het water
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Lenen versus schulden

Uit het scholierenonderzoek van het Nibud blijkt dat 67% van de scholieren
het eens is met de stelling ‘Schulden hebben is erger dan lenen’. Die hebben
dus niet goed nagedacht: geld lenen is natuurlijk precies hetzelfde als
schulden hebben. Het klinkt alleen wat minder erg.
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Fahel: Na het plassen moet je een
schone tampon in.
Feit: Je tampon zit in een ander

gaste dan waar je plas uit komt.
Die twee hebben dus niets met el-
Kaar te maken.
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Spaarbedrag per maand

12 jaar 18 euro
13 jaar 22¢ur0
14 jaar 28 euro
15 jaar 33 euro
16 jaar 51 euro
17 jaar 63 euro
18 jaar 80 euro

Bron:Nud, 2011
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Fabel: Als je ongesteid bert,
Kun je nit seksen.

Feit: Er is geen enkele licha-
melijke reden waarom het niet
200 kumen. Soms kun e je een
beete bezwazrd voslen door al
et bloed. Het maakt natuurik
ook nogal uit of e het net op
een van je heftige dagen doet
ofals het al bijna is afgelopen.
Als je jo daar overheen kunt
Zetten: gewoon doen, met een
handdoekje onder je billen.
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Jouw valkuilen
Doe zelf de test op edgie.nl en zie of je goed met geld
om kunt gaan en wat jouw valkuilen zijn!
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Gemiddelde telefoonkosten
per maand

12 aar 9eur
13 jaar 11 euro
14 jaar 11 euro
15 jaar 13 euro
16 jaar 15 euro
17 jaar 16 euro
18 aar 20 euro

Bron: Nibud, 2011
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Wanneer zit je bh goed? Schudden voor gebr!

Tips van de verkoopsters van Salon de Lingerie in Amsterdam:

« De beugel moet tussen je borsten beginnen, om de borst heen lopen
en achter je borst doorlopen. Zorg ervoor dat het nergens knelt,
want dat kan voor ontstekingen zorgen

« Heb je de bh aan in het pashokje, pas dan de truc ‘Schudden voor
gebruik’ toe. Hang naar voren, schud met je borsten en kom weer
oomhoog. Puilen je borsten uit? Dan is de cup te klein en neem je een
cup groter.

« Ga je sporten, zorg dan voor een goede sport-bh die ervoor zorgt
dat je borsten stevig ingepakt zitten. Je borsten hangen aan banden
en als die uitrekken komt dat niet meer goed en krijg je hangtieten.
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Hoe bellen we?
62% van de scholieren belt prepaid

24% heeft een abonnement
10% heeft sim only
4% heeft geen mobiele telefoon
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DERMATOLOOG DICK VAN GERWEN: Je talgklieren hebben heel hard gewerkt.
Daardoor zijn ze groter en sterker geworden, net als spieren. Als je ze behandelt,
maken ze geen talg meer aan, maar ze zijn nog steeds groot en sterk. Pas als je
e langere tijd niet traint, gaan ze weg en kunnen ze niet meer werken. Dan is de
acne definitief gestopt. Daarom moet je een middel als Tretinoine of Roaccutane
altijd drie maanden langer gebruiken dan nodig lijkt."
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De adolescentie
(12-17 jaar)
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PSYCHOLOOG EN HERSENONDERZOEKER JISKA PEPER:

‘De puberteit is hormonaal en
het gaat in die fase vooral om
lichamelijke veranderingen.
Daarna krijg je de adolescentie,
en dat is de periode waarin je
hersenen zich gaan ontwikkelen.
Een periode van geestelijke groei.
Eigenlijk lopen de puberteit en
de adolescentie in elkaar over.
De puberteit loopt zo ongeveer
van je tiende tot en met je
veertiende, de adolescentie van je
twaalfde tot en met je zeventien-
de. Je hersenen groeien nog wel
door tot je vijfentwintigste, maar
de grootste ontwikkeling vindt
in die periode plaats.’
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De middelbare
school
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... of een tampon?

Voordeel:

 je ziet het niet

« je kunt ermee zwemmen en in
bad

Nadeel:

«het is even oefenen met in-
brengen

«je merkt niet dat je er een
draagt, wazrdoor je kan ver-
geten 0p tjd te verwisselen

T
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Te klein?

KINDERARTS Dick MuL: ‘Het zijn vooral dikke jongens die zich afvragen of ze een te
kleine penis hebben. Dat is niet zo, maar door hun overgewicht is hun penis
ingezonken in het vet. Hij is dus niet klein, hij lijkt Klein. Als je afvalt, wordt hij
vanzelf groter.”
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KINDERARTS DicK muL: Jongens komen zo rond hun elfde in de
puberteit en dan beginnen de zaadballen langzaam te groeien. Na
ongeveer een jaar gaan de zaadballen testosteron aanmaken. De
zaadproductie wordt echter niet door testosteron geregeld. Er kan
al sperma in aanmaak zijn voordat je effecten van testosteron ziet."
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Eerste zaadlozing

20% van de eerste zaadlozingen gebeurt tjdens
de slaap. Dat heet een natte droom. Het meren-
deel van de eerste zaadlozingen komt door
masturbatie. Overigens zit er in die eerste zaad-
lozingen nog geen sperma, alleen voorvocht.






OEBPS/Images/f0055-03.jpg
Fabel: Vrouwen die met elkaar wonen,
Kijgen dezelfde cyclus en worden te-
gelijkertid ongesteld.

Feit: Dit is een omstreden steling. In
de jaren zestig hesft een Amerkaanse
psychologe, Martha McClintock, hier
onderzoek naar gedaan. Zj ontdekte
dat vrouwen die op dezelfde zaal sle-
pen of die goede vriendinnen werden,
Iangzamerhand tegelijk ongesteld wer-
den. Men denkt dat dit gebeurt onder
invioed van feromonen; dat zin licha-
melijke stofies die je niet ruiki, maar
die wel je gedrag beinvioeden. De re-
den zou zij dat het evolutionaire wazr-
de heeft om als vrouw gelik met de
andere vrouwen te mensirueren: 20
oud je de kans 0p nakomelingen ge-
lik. Maar goed, er zin ook genoeg
viouwen die samenwonen en die niet
tegelik gaan menstrueren.
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Neem ik
maandverband...

Voordeel:

« makkelijk in gebruik

« {6 voelt dat jo er een draagt,
‘waardoor je niet vergeet dat je
ongesteld bent en je op tijd
een nieuwe pakt

Nadeel:

«je voelt het zitten en in een
strakke broek zie je het 00k

* je kunt er niet mee zwemmen
of in bad

e
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Leuk onderzoekje

Eris een leuk onderzoek gedaan, waarbij jongens en meisjes
gescheiden van elkaar dezelfde opdracht krijgen. Ze worden een
uur alleen gelaten in een kamer met elkaar. Na een uur hebben
de jongens de opdracht perfect uitgevoerd, maar elkaars namen
kennen ze niet. De meisjes hebben de opdracht niet af, maar
weten alles van elkaar.
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Gemiddelde inkomsten (optelsom
van zakgeld, kleedgeld en verdiensten)
per maand naar leeftijd

Leeftijd Gemiddeld
12 jaar 46 euro

13 jaar 61 euro
14 jaar 76 euro

15 jaar 122 euro
16 jaar 176 euro
17 jaar 206 euro
18 jaar 226 euro

Verschillende soorten inkomsten van scholieren

Zakgeld 88%
Kleedgeld 35%
Belgeld 59%
Baantje 42%

Vakantiewerk 49%

Bron: Nibud, 2011
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'GEDRAGSDESKUNDIGE LAUK woLTRING: ‘Al deze verschillen liggen niet vast:
ze beschrijven zowel de veelvoorkomende kwaliteiten van jongens en
meisies, als ook de opgaven waar ze voor staan. Dit soort typeringen
mogen nooit een excuus vormen. Zo van: “lk ben een jongen, dus ik ga
nou eenmaal over grenzen.” Nee, je moet ze juist als een uitdaging zien.
“Ik ben een jongen, dus ik moet opletten dat ik niet over andermans
grenzen ga.”
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Hoeveel zakgeld krijgen
scholieren op welke leeftijd?

12 jaar
13 jaar
14 jaar
15 jaar
16 jaar
17 jaar
18 jaar

Bron: Nibug, 2011

19 euro per maand
20 euro per maand
22 euro per maand
26 euro per maand
30 euro per maand
30 euro per maand
44 euro per maand
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Subculturen

Subculturen zijn erg aan mode onderhevig. Sommige
verdwijnen, bijvoorbeeld omdat de muziek die erbij
hoort uit raakt, en andere ontstaan.
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PSYCHOLOOG EN SEKSUOLOOG SANDERIJN VAN DER DOEF:
‘In de puberteit word je
zelfstandig. Een individu.
Daarvoor is het nodig dat je
je losmaakt van je ouders en
je eigen normen en waarden
leert kennen. Vrienden zijn
hier uiterst belangrijk in,
daar vergelijk je je mee. Wat
vinden zij belangrijk, wat
vind ik belangrijk? Wat hoort
bij hen en wat bij mij? Zo
vorm je een eigen identiteit.’
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Anorexia in feiten en cijfers

* Meer dan 100.000 meisjes tussen de 12 en 18 jaar kampen met een eet-
stoornis (naast anorexia heb je ook nog boulimia en binge eating disorder).

+ Anorexia komt veel vaker voor bij vrouwen dan bij mannen (95% is vrouw).

« Anorexia ontstaat meestal in de puberteit en bij jongvolwassenen.

« Ongeveer 5600 mensen in Nederland liiden eraan.

« leder jaar komen er in Nederland circa 1300 jonge vrouwen met anorexia bij.

« Ongeveer 45% van de patiénten herstelt volledig, 30% gedeeltelijk en 25%
herstelt niet.

« Tussen de 5 en 10% van de patiénten overlijdt aan de gevolgen van deze
ziekte (door slechte lichamelijk conditie of zelfmoord).

« Van alle psychiatrische ziekten overfijden de meeste mensen aan anorexia.

« De ziekte duurt gemiddeld 6 tot 7 jaar en de weg naar genezing is vaak lang.

« Vaak beginnen eetstoornissen met een dieet.

« Tweederde van alle vrouwen wil graag afvallen. Daarom doet 50% van alle
vrouwen permanent aan de lijn. In de Verenigde Staten heeft 50% tot 80% van
de meisjes al voor hun dertiende jaar meer dan eens een serieuze lijnpoging
ondernomen. Betekent dit dat tweederde van de vrouwen te dik is? Nee, het
‘merendeel van de vrouwen heeft een gewicht dat volgens medische maatsta-
ven gezond is. Veel vrouwen voelen zich dus te dik, al zijn ze het niet.

+ De kans op terugval is behoorlijk groot. De ziekte wordt chronisch bij onge-
veer 1 op de 4 mensen.

Bron: proud2ome.nUNOS
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PSYCHOLOOG EN SEKSUOLOOG SANDERIJN VAN DER DOEF:
‘Kenmerkend voor middelbare scholieren is:
hoe kom ik over op anderen?’
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PSYCHIATER BRAM BAKKER: ‘Sporten is een goede en gezonde
uitlaatklep, maar de situatie oplossen doe je met je verstand
en dat gebruik je door te praten.”
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Wat hoort er bij identiteit?
* je geslacht

* je school

* je vrienden

« de stad of het dorp waar je woont

« je opvattingen (wat je vindt en denkt)
« je politieke voorkeur

* Je kledingsmaak/kapsel

* je temperament

« e geloof (als je dat hebt)
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Financién:
zakgeld, kleedgeld
& hijbaantjes
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Typisch jongens

Jongens leren door hun gren-
zen te verkennen. Ze experi-
menteren, gaan op onderzoek
uit, zijn creatief, visueel, ruim-
telijk en fysiek. Jongens willen
gewaardeerd worden om hun
prestaties en gaan de concur-
rentie met elkaar aan.

Typisch meisjes

Meisjes stemmen zich af op an-
deren, ook emotioneel. Ze heb-
ben goede sociale vaardighe-
den, kunnen goed plannen en
organiseren en zijn beter in talen
dan jongens. Meisjes zijn meer
met hun uiterlijk bezig, daar be-
oordelen ze andere meisjes 0ok
op. Meisjes willen aardig, mooi
en leuk gevonden worden.
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ANNA VAN DER SCHORS, JONGERENONDERZOEKER
VAN HET NIBUD:

‘Het klinkt simpel maar
het is essentieel: je
voorkomt dat je te veel
geld uitgeeft door te weten
hoeveel je hebt en hoeveel
je uitgeeft.
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van JAN Magazine:

Mode

« afterdrk.com

« nsmbl.nl

« stylescrapbook.com

« cupcakesandcashmere.com
* seaofshoes.com

« thecherryblossomgirl.com
« stylebubble.com

DIY blogs
« honestlywtf.com
« psimadethis.com

De allerleukste mode- & beautyblogs
volgens beautyredacteur Sophie Captijn en moderedacteur Jasmijn Engering

Beauty
« thebeautydepartment.com
(van Hills-sterretje Lauren Conrad)
« lisaeldridge.com (ook tutorials)
« beautygloss.nl
 beautylab.nl
+ misslipgloss.nl
 beautyscene.nl
 beautyblog.nl
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Handige tips bij onzekerheid
Op de site stopjeangst.nl vind je veel tips over hoe je je onzekerheid kunt
overwinnen, maar denk ook aan een weerbaarheid-training.
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Online imago

REMCO PIJPERS, AUTEUR VAN BOEKEN OVER TIENERS EN SOCIAL MEDIA: Je bent
zelf verantwoordelijk voor het imago dat je opbouwt. Net zoals je
waarschijnlijk in het echt wilt dat mensen je van de positieve kant
bekijken, wil je dat ook op internet. Hoe sta je op foto’s, hoe reageer je,
wat spreekt daaruit, wat voor filmpjes laat je zien? Profileer je zoals je
wilt zijn, je bent een merk. Bouw een goed netwerk op en investeer daar
ook in. Door aardig te zijn, positief en hulpvaardig. Als jij mensen
weleens helpt, kun je ook wat terugvragen.”
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ORTHOPEDAGOOG EN RUNNINGTHERAPEUT MARIELLE BECKERS: ‘Van bewegen en
sporten is bewezen dat het goed is voor je. Sporten zorgt ervoor dat je
lichaam een stofje aanmaakt (endorfine) waardoor je je gelukkiger gaat
voelen. Je kunt zelf gaan sporten of samen met een runningtherapeut
die gespecialiseerd is in depressieve klachten. Vaak voel je je na een
keer of vier, vijf rennen al veel beter!”
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Suzanne Rethans (1972) is journalist.
Ze schreef voor Viva, Flair, Esta,
Ouders van nu en Volkskrant
Magazine, en is columnist voor JAN.
Eerder verscheen van haar Daarom!

En andere diepzinnige antwoorden
op kindervragen. Suzanne Rethans is
‘moeder van drie kinderen, onder wie
een puber.
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Pas op met foto’s en filmpjes

Het is belangrijk dat je de privacy van anderen respecteert. Ga dus geen
lullige foto's of filmpjes van klasgenoten of leraren plaatsen. Dat is zelfs
verboden en strafbaar.
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Waarom doen pubers vaak zo extreem?

Rond je vijfentwintigste zijn de hersenen pas uitgerijpt. En het laatste
deel dat klaar is, is de prefrontale cortex: het deel van de hersenen dat
je gedrag in toom houdt. Je it dus in een situatie waarin je je losmaakt
van je ouders en alles zelf wilt doen en ontdekken, terwijl de hormonen
door je lijf gieren. Zonder rempedaal. Dat leidt tot extreme uitbarstingen.
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Jijen je
vrienden
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Anorexia?

Kijk op de site proud2bme.nl. Daar vind je diverse behandelmethodes
en ervaringsverhalen. Andere sites zijn 99gram.nl en de site van de
Stichting Anorexia Boulimia Nervosa (sabn.nl). Anorexia treft meestal
meisjes, maar er zijn ook jongens die het krijgen. Speciaal voor hen de
site anorexiajongens.nl.
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REMCO PIJPERS, AUTEUR VAN BOEKEN OVER TIENERS EN
SOCIAL MEDIA:

‘Je moet social media eigenlijk
zien als het schoolplein. Zou je
daar openlijk vertellen over je
onzekerheid en je afvragen of
je wel mooi genoeg bent?
Dingen die je niet in het
openbaar op het schoolplein
zou zeggen, moet je ook niet
op Facebook of Twitter zetten.
Bedenk ook dat alles wat je
zegt en plaatst, nog heel lang
terug te vinden is.
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Hyves opzeggen

Wil je van je Hyves af omdat je het kinderachtig vindt, dan zul je
al snel merken dat het account opzeggen nog niet zo makkelijk is.
Je doet het zo:

. Ga naar Hyves en Klik onder aan de pagina op ‘Hulp nodig?'
Kies dan ‘raa’.

. Bij deze meest gestelde vragen staat onder andere: ‘Hoe kan ik
mijn account deleten?’ Druk op ‘Klik hier’. Je ziet dan een
scherm waarop staat ‘Hyves-account definitief verwijderen’.

. Vul het wachtwoord in van je account en klik op ‘Verwijderen’.

. Je ontvangt een bevestigingsmail. Klik op de link die in de mail

staat. Je komt dan op een pagina waarop je kunt aangeven dat

het account definitief verwijderd moet worden.

Gefeliciteerd: je bent ervan af.

N

~w

o
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Waar meisjes vooral communiceren via Facebook, doen jongens dat via

game-community’s. In zo'n spel werken ze samen om een doel te bereiken.
Ze balen als iets niet lukt en zijn blij als ze samen een draak verslaan.
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Hootsuite is een handig programma. Als je dat downloadt en daarop
met een keyword search een kolom aanmaakt, krijg je alle tweets
met jouw keyword erin in je timeline.
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Heb je een koortslip dan kun je beter ook even niet pijpen
of beffen. Je kunt het virus daarmee overdragen op het
geslachtsdeel van je vriend(in).
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12% van de meisjes gebruikte het

afgelopen jaar een morningafterpil.
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Social media
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Welke maat?
Op de site salondelingerie.nl kun je onder in het scherm op ‘advies’ en vervolgens
op ‘maatadvies’ kiikken. Zo kun je precies berekenen welke bh-maat je hebt.
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Nog meer vragen?
Op de pagina nibud.nl/scholieren/uitgaven/wat-kostt/mobiele-telefoon. htm!
staan allemaal zaken rondom mobiel bellen om op te letten.
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Rekenvoorbeeld bh-maat

Je onderwijdte is 74 centimeter, je omvangsmaat is dan 70. Je
bovenwijdte is 93 cm. Bovenwijdte 93 - onderwijdte 74 = 19
centimeter. Je cupmaat is D.

12-14cm = cup A
14-16cm = cup B
16-18cm = cup C
18-20 cm = cup D
20-22cm = cup E
22-24¢cm = cup F
24-26 cm = cup G
26-28cm =cup H

Dit is slechts een richtlijn. Het kan heel goed zijn dat je maat
80D meet, maar dat 75E beter bij je figuur en je borsten past.
Veel vrouwen kopen de omvangsmaat te groot en de cupmaat
te klein. Het advies is om de omvangsmaat naar beneden af te
ronden en de cupmaat omhoog.

R
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De puberteit

(10-14 jaar)
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15 jaar

« Op een schooldag mag je maximaal 2 uur werken

« Op een vrile dag mag je maximaal 8 ur werken

* Als e zaterdag hebt gewerkt, mag je niet op zondag werken

» Per week mag je maximaal 12 uur werken

 Je mag werken tussen 7.00 en 19.00 uur. In vakantieperiodes tot 21.00 uur.

« In de vakantie mag je maximaal 40 uur per week werken en maximaal 5
dagen achter elkaar

* Je mag zelfstandig werk doen

* Je mag alleen lichte werkzaamheden doen, zoals vakkenvullen, kranten
bezorgen of oppassen.

16-17 jaar

« Je mag maximaal 9 uur per dag en 45 ur per week werken (net zoveel
als een volwassene)

« Je mag dit niet elke week doen, want gemiddeld mag je niet meer dan 40
uur per week werken (in totaal mag je in vier weken maximaal 160 uur
werken, en dat is gemiddeld 40 uur per week) en schooltijd valt hier ook
onder. Je moet je verplichte schooluren dus aftrekken van het gemiddelde
van 40 uur per week

= Je mag niet werken tussen 22.00 uur en 6.00 uur of tussen 23.00 en
7.00 uur

« Als je zaterdag hebt gewerkt, mag je niet op zondag werken

« Je mag niet overwerken of diensten doen waarbij je wordt opgeroepen.

Tot 18 jaar

« Je mag geen gevaarlk werk doen, niet met giftige stoffen (zoals
bestrijdingsmiddelen die bij gewassen gebruikt worden) werken en 0ok
nietin een lawaaierige omgeving.

Bron:ibud nschoteren

L
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KINDERARTS DICK MUL VAN HET HAGA ZIEKENHUIS/
JULIANA KINDERZIEKENHUIS IN DEN HARG:

‘Rond je tiende (meisjes)

of elfde (jongens) komt er
een seintje vanuit de
hersenen dat de grote
productie van
geslachtshormonen kan

gaan beginnen. En die
geslachtshormonen zorgen
voor de groei van je lichaam.
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DigiD

Om het geld ook echt terug te krijgen, moet je het Aangifteprogramma
op belastingdienst.nl/jongeren downloaden, invullen en opsturen. Dat
kan allemaal online, maar daarvoor heb je wel een DigiD nodig. Dat is
een digitale handtekening. Je kunt je DigiD aanvragen via digid.nl en
dan ontvang je hem binnen vijf dagen per post thuis. Misschien moet
je dit even samen met je ouders doen, want het is best ingewikkeld.
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KINDERARTS DIck muL: ‘Meisjes doen er vanaf het
begin van de puberteit zo'n vier jaar over tot ze
hun volwassen lengte hebben bereikt, jongens
gemiddeld zes jaar, maar zij worden dan ook
wat langer.’
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Kom je er niet uit?
Als je vragen hebt over belastingen, bel de Belastingdienst: 0800-0543.
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KINDERARTS DIcK muL: Je hebt niet de hele dag door dezelfde
hoeveelheid testosteron. De hoge waardes zijn in de ochtend,
de rest van de dag neemt het af. Daardoor worden jongens
vaak wakker met een ochtenderectie.”
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Top-10 vitgavenposten van scholieren _\

Aantal scholieren ~ Gemiddeld per maand

Snoep/snacks 79% 16 euro
Cadeaus 64% 9 euro
Persoonlijke verzorging 50% 10 euro
Uitgaan, bioscoop, café 50% 18 euro
Kleding en schoenen 48% 43 euro
Prepaid mobiel 48% 10 euro
Sieraden en accessoires 44% 7 euro
Frisdrank 43% 13 euro
Kleine gadgets 42% 7 euro
Dagje weg 35% 9 euro

Meer dan de helft van de scholieren koopt weleens iets via internet.
Met name games en kleding.

Bron: Nibud, 2011
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eisjes onderling
« samenklitten in groepjes « aardig een-op-een, onaardig in
« anderen buitensluiten een groep
« elkaar manipuleren * naar elkaar staren
« aantrekken-afstoten « onderling fluisteren, briefies doorgeven
« aardig doen, behalve tegen... « commentaar geven op iemands uiterlijk
« dreigen: ‘Als jij met haar omgaat, « vriendjes afpikken
dan ben ik je vriendin niet meer"
« elkaar negeren, uitlachen, in de Bron: Koningen en krengen, Anke Visser,
steek laten meidenvenijn.nl
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PSYCHIATER EN VERSLAVINGSARTS BRAM BAKKER:

‘Uit onderzoek blijkt dat kinderen
die op jonge leeftijd gaan roken
een veel grotere kans hebben
verslaafd te raken aan andere
middelen dan kinderen die niet
roken of pas na hun achttiende
beginnen. Ze beginnen ook eerder
met drinken. En hoe jonger je met
roken begint, hoe groter het effect.
Een elfjarig kind dat verslaafd is,
heeft een vijf keer zo grote kans
verslaafd te raken aan andere
middelen dan een dertienjarig
kind. Dat een kind vroeg rookt,

is de beste voorspeller voor
verslavingsproblemen in het
latere leven.’
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Bijvoorbeel

Een jongen van 14 jaar Een meisje van 14 jaar

Krant bezorgen 5 euro per uur Krant bezorgen 5 euro per uur
Karweitjes/Klusjes 4 euro per uur Karweitjes/Klusjes 4 euro per uur
Werken bij de boer 3,10 euro per uur ~ Babysitten 3,50 euro per uur

Voor babysitten kun je tussen de 2,60 en 4 euro per uur vragen. s Nachts na twaal-
ven kun je meer vragen. Het bedrag hangt ook af van hoeveel kinderen je onder je
hoede hebt en of ze bijvoorbeeld al in bed liggen als je komt. Dan hoef je niet meer
zoveel te doen. Vraag ook wat mensen in jouw omgeving krijgen.

Niet iedereen heeft een bijbaantje, maar hoe ouder je wordt, hoe normaler het is dat

je een bijbaan hebt.

« Van de 12-jarigen heeft 15% een baantje, en er wordt gemiddeld 6 uur per week
aan besteed.

«Van de 13-14-jarigen heeft 32% een baantje, en er wordt gemiddeld 5 uur per
week aan besteed

«Van de 15-16-jarigen heeft 60% een baantje, en er wordt gemiddeld 8 uur per
week aan besteed.

* Van de 17-18-jarigen heeft 73% een baantje, en er wordt gemiddeld 9 uur per
week aan besteed
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Wanneer weet je of het echte vriendschap is?

+ Als je iemand kunt vertrouwen

* Als je alles tegen elkaar durft te zeggen

« Als je samen kunt lachen en ook kwetsbaar durft te zijn

« Als je elkaar zo goed kent dat je aan een woord of gebaar genoeg
hebt om te weten wat er in de ander omgaat

= Als je niet bang bent dat de ander je in de steek laat,
en dat zelf ook nooit zou doen

« Als je elkaar de hele wereld gunt

« Als je voor elkaar opkomt in gezelschap

« Als je het leuk vindt samen tijd door te brengen

< Als er nauwelijks irritaties zijn

 Als iemand kritisch durft te zijn en je toch accepteert

« Als je niet de concurrentie met elkaar aangaat

 Als je merkt dat je je naar voelt als je ruzie hebt, en je het graag weer
wilt goedmaken

+ Als iemand alles van je weet en je toch nog steeds even leuk vindt
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Wie drinkt wat en hoeveel?

29% (1 op de 3) van de 16-jarige jongens drinkt op
een avond 10 eenheden alcohol, meestal bier. Bij de
meisjes drinkt 9% (1 op de 9) van de 16-jarigen 10
eenheden alcohol, meestal zoete mixjes.
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Bijbaantjes per leeftijd, op volgorde van populariteit

12 jaar

Krant bezorgen
Karweitjes/klusjes
Babysitten

Bij de boer

13-14 jaar

Krant bezorgen
Babysitten
Karweitjes/klusjes
Bij de boer
Schoonmaken

15-16 jaar
Krant bezorgen
Babysitten
Supermarkt
Horeca

Winkel

17-18 jaar
Supermarkt
Horeca
Babysitten
Winkel

Krant bezorgen
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dig je de vriendscha)

Mocht je nou echt denken: van mij hoeft het niet meer, en de ander heeft jouw sub-
tiele hints niet door, dan rest e niets anders dan het te zeggen. Dat is bot en hard,
maar 20 s hetleven soms. Hoe verzacht je de pijn?

« Niets s pifnier dan genegeerd worden, ga dus altid het gesprek aan. Het liefst
een echt gesprek, met 2n tweeen, dan geef je de ander ruimte om te reageren.

« Vind je dat heel eng en stel e het daardoor steeds ut, stuur dan een berichtie met: Ik
wil binnenkort eens met e praten. Of zoiets. De ander voelt dan al wel wat er gaat
Komen, en zelf kun je et meer terug,

« Bedenk al voor het gesprek wat de uitkomst moet zin. Is eriets wat de ander kan
28ggen wazrdoor jjde zazk anders gaat bekijken? Is er rimte om de vriendschap
toch te laten slagen? Nee? Neem e dan voor niet te zwichten uit medeliden. Als jo
echt van de vriendschap af wil, moet je heel duidelk zin tdens het gesprek. Men-
sen nemen de ruimte die ze kijgen.

« Maak idens het gesprek geen verwiften of een opsomming van wat e allemazl et
Teuk vindt aan de ander, hou het bi ezelf. Je kunt bijvoorbeeld zeggen: ‘I ben erg
veranderd de laatste tjd en vind nu andere dingen leuk. En ik merk dat we daardoor
niet meer 70 goed b elkaar passen.”

« Probeer toch een beete posite afte suiten, door te 2eggen dat je wel hele goede
herinneringen an de vriendschap bewaart. En daarna s het Kiaar.

 Blift de ander contact zoeken, dan kun je nog één keer ‘nee’ zeggen en vervolgens
moet je toch echt gaan negeren en desnoods een beete bot gaan doen. Anders
bt het doorgaan en dat was nou net wat je iet wilde.
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Er wordt naar je gekeken
Mogelijke werkgevers bekijken vaak je Hyves- of Facebook-profiel.
Houd daar rekening mee bij de fotos die je plaatst en wat je schrijft.
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Het ministerie van Sociale Zaken en Werkgelegenheid
heeft de volgende regels vastgesteld:

13-14 jaar

« Op een schooldag mag je maximaal 2 uur werken

+ Op zaterdag mag je maximaal 7 uur werken

« Op zondag mag je niet werken

« Per week mag je maximaal 12 uur werken

«+ In de vakantie mag je maximaal 7 uur per dag werken en niet meer
dan 35 uur per week

+ Je mag alleen overdag werken, tussen 7.00 en 19.00 uur

« Je mag alleen lichte werkzaamheden doen, zoals folders rondbrengen,
oppassen, helpen in een winkel en fruit plukken.
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Hoe kun je op msN chats bewaren als bewijs?
= Zet tijdens het chatten je gespreksgeschiedenis aan

« Klik boven in het scherm op ‘Extra’
« Klik dan op ‘Opties en berichten’
« Kiik het vakje aan onder ‘Berichtgeschiedenis’
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Grenzen

Wantrouw...
« iemand die te snel je telefoonnummer of e-mailadres vraagt
« iemand die te snel wil afspreken
+ iemand die te snel persoonlijk wordt
« iemand die vraagt of je dingen voor de cam wilt doen
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In alle gevallen:

Voeg geen mensen toe die je niet kent. Spreek nooit met een vreemde af en geef niet
te veel bloot van je gevoelens en zeker niet van je lichaam. Geef ook nooit zomaar je
adres, je e-mailadres of je telefoonnummer. En luister naar je niet-pluisgevoel.
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Alcohol, blowen
& gameverslaving
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Gemiddelde hoogte van kleedgeld

12 jaar 62 euro
13 jaar 57 euro
14 jaar 58 euro
15 jaar 62 euro
16 jaar 65 euro
17 jaar 66 euro.
18 jaar 75 euro

Bron: Nibud, 2011
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Een goed wachtwoord

« is een combinatie van cijfers en letters, en het is nog beter als
je een combinatie van hoofdletters en kleine letters maakt

+ moet voor jou te onthouden zijn

« is bijvoorbeeld de naam van je favoriete personage uit een film
of boek, met daarachter je huisnummer of je geboortedatum

« is bijvoorbeeld de beginletters van een titel. Harry Potter en de
Vuurbeker wordt Hpedv; zet daar je huisnummer of geboorte-
datum achter

« is bijvoorbeeld je naam in spiegelbeeld. Kim wordt Mik, Julian
wordt Nailuj, en zet er je huisnummer of je geboortedatum
achter.

Log je in op school, pas dan op voor meekijkers.

- ]
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Belangrijke stelregel:

Als je het niet in iemands gezicht zou
zeggen, moet je het ook niet online of
in een sms zeggen.
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Handige sites als je online gepest wordt:
« meldknop.nl
 vraaghetdepolitie.nl
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Hoe blokkeer je iemand op Facebook?

« Kiik op het menu Account’ rechts boven aan je Facebookpagina en selecteer
‘Privacyinstellingen’

« Blader naar het gedeelte ‘Geblokkeerde personen en apps’ en klik op
‘Blokkeringen beheren”

 Voer de naam of het e-mailadres in van de persoon die je wilt blokkeren en
Klik op ‘Blokkeren”

Personen worden niet gewaarschuwd als je ze blokkeert.

Een kwetsend bericht op Facebook rapporteren

« Open het bericht dat je wilt rapporteren

« Kiik op het menu ‘Acties’ rechts bovenaan het bericht

« Kies ‘Gesprek rapporteren’ als in het bericht dreigingen worden geuit, het
bericht kwetsend is of door een persoon met een gehackt account is verstuurd

e






