
het gesprek
LEES

Mail van Gust >>  

Hey Awel

Ik zit momenteel in het eerste middelbaar. Mijn rich-
ting vraagt veel werk en dat vind ik niet zo tof.  
Het is heel zwaar. We hebben vaak onverwachte  
toets en ik heb ook nog veel dingen BUITEN 
school, waardoor ik het altijd te druk heb en min-
der goede punten haal. Ik durf het niet te zeggen 
aan mijn ouders want ze zeggen altijd hoe belang-
rijk het is om te studeren. Ik heb op school al info 
gevraagd over een richting met wat minder wis-
kunde maar nu voel ik me schuldig tegenover mijn 
ouders dat ik dat achter hun rug heb gedaan… 

Wat moet ik doen? Help me please..

Gust

Antwoord van Awel >> 

Hey Gust,

Fijn dat je ons mailt. We merken dat je het zwaar 
hebt. Je schrijft dat je heel veel te doen hebt op 
school en buiten school, en dat jouw punten daar-
door achteruit gaan.

We vinden het ontzettend goed dat je op school 
informatie hebt gevraagd. Het is mooi dat je  
belang hecht aan wat je ouders vinden, maar wat 
je hebt gedaan is echt niet verkeerd! 

Misschien is het zelfs een heel sterk argument 
voor een gesprek met je ouders? Als ze horen dat 
jij goed over alles nadenkt en zelfs al actief op 
zoek bent gegaan naar de juiste info, dan zullen 
ze misschien meer openstaan voor een goed  
gesprek erover? Misschien helpt het ook als je 
vooraf opschrijft wat je wil vertellen, zo wordt het 
voor jou allemaal nog duidelijker en geraak je de 
draad niet kwijt tijdens het gesprek. Probeer voor-
al een moment te kiezen waarop je ouders tijd 
hebben om echt naar jou te luisteren, bijvoorbeeld 
tijdens het eten of wanneer ze even niets om  
handen hebben. 

We begrijpen dat zo’n gesprek met je ouders niet 
gemakkelijk is… op awel.be hebben we er daar-
om een heel artikel over geschreven:  
https://awel.be/themas/een-openhartig-gesprek- 
over-gevoelige-onderwerpen met nog meer tips 
om zo’n gesprek te voeren.

Studiekeuzes zijn echt niet gemakkelijk om te maken.  
Veel jongeren worstelen hiermee. Het CLB is er 
voor jou. Daar kan je ook altijd eens gaan luisteren.  
Je kan vragen aan een leerkracht waar het CLB 
in jouw school zit. Of je kan met hen chatten via 
https://www.clbchat.be, dat kan zelfs anoniem 
(zonder dat je moet vertellen wie je bent), zoals 
hier bij Awel.

Veel moed, Gust. Wij duimen.

Groetjes,
Awel

Dit gesprek is niet echt, maar wel realistisch.

Lees hieronder de e-mails van Gust en Awel.  
Straks praten jullie in je groepje na over deze babbel.
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het gesprek
LEES

Gebruikersnaam: Verliefd Meisje
Extra Informatie: Eerste echte liefde  
en ik weet nie of hij op mij is

Mare >> Hallo
Awel >> Goeieavond Verliefd Meisje!
Awel >> Ik lees dat je verliefd bent maar niet echt 
weet of het wederzijds is of niet, klopt dat?
Mare >> Klopt.
Awel >> En zou je er nog iets meer over kunnen 
vertellen?
Mare >> Ik ben verliefd op een jonge van 17 en ik 
ben 12 (bijna 13), hij zit bij mij op school. Soms zit 
hij naar mij te kijke en mijn vriendinne zegge ook 
altijd dat hij naar mij kijkt enzo maar ik weet niet 
of ik het mij inbeeld
Awel >> Hmm… dat is inderdaad lastig om in 
te schatten. Het is wel opmerkelijk dat het jouw 
vriendinnen ook opvalt! 
Awel >> Heb je al eens kunnen zien hoe hij zich  
gedraagt in jouw buurt? Is hij zenuwachtig of zoiets? 
Mare >> Nie speciaal ma ik vind wel dat hij vaak 
in mijn buurt komt. 
Awel >> Hebben jullie al gepraat? 
Mare >> Nie echt, ik zou wel graag met hem 
spreken om hem beter te leren kennen, maar over 
wat zou ik het in hemelsnaam moeten hebben??!!
Awel >> Heb je zelf al eens aan een bepaald 
onder werp gedacht?
Mare >> Niet echt.. heb echt geen idee!
Awel >> Ehm… Ken je de droomtruc al?
Mare >> Nee wat is dat?
Awel >> Je zou kunnen zeggen dat je gedroomd 
hebt dat jullie een koppel waren, en dan kijken hoe 
hij reageert. Als zijn reactie tegenvalt, ach dan was 

het toch maar een droom he? Op die manier heb 
je een grappige opener voor een gesprek en kan je 
meteen ook polsen naar zijn gevoelens voor jou…
Mare >> Ha grappig! Wil ik wel proberen :p 
Awel >> Amai, super dat je dat wilt proberen! 
Mare >> Probleem is ook wel dat hij altijd bij zijn 
vrienden zit.
Awel >> Wanneer zou je hem eens zonder zijn 
vrienden kunnen aanspreken? 
Mare >> Euh misschien bij het naar de bus wan-
delen na ’t school. Hij vertrekt altijd ongeveer op 
tzelfde moment maar pakt wel een andere bus.
Awel >> Dat lijkt me ideaal! Op die manier heb je 
meteen ook een excuus om af te sluiten mocht 
het gesprek niet zo vlotjes verlopen, want hij moet 
toch een andere bus hebben, niet? 
Mare >> Wil ik wel proberen ik verlies toch niks 
Awel >> Heb je een idee hoe je hem zou aanspre-
ken? Wil je daar eens samen over nadenken?
Mare >> Graag
Awel >> Wat weet je zoal over hem? Weet je wat 
hij graag doet, wat zijn interesses zijn?
Mare >> Ik weet da hij altijd voetbalt tijdens de 
speeltijd
Awel >> Zou je onder de middag misschien eens 
kunnen gaan kijken als hij voetbalt, hem er daarna 
een complimentje over geven, en misschien zelfs 
vragen of hij jou wat pasjes wil leren? 
Mare >> Lol ja kan ik doen!
Mare >> Danku voor jullie hulp awel  wens me 
succes…!
Awel >> Geen probleem hoor!! We wensen je alle 
succes van de wereld!

Dit gesprek is niet echt, maar wel realistisch.

Lees hieronder de chat tussen Mare en Awel.  
Straks praten jullie in je groepje na over deze babbel.
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het gesprek
LEES

Naam: Tuur*
Extra Informatie: /

Tuur >> Hey
Awel >> Hey Tuur, welkom bij Awel!
Awel >> Is er iets dat je graag wilt vragen of  
vertellen?
Tuur >> Ja, ik heb tijdens het wachten al een tekst 
geschreven mag ik die gewoon hier plakken?
Awel >> Ja hoor, doe maar!
Tuur >> Ik voel me eenzaam… Er is niemand op 
school bij wie ik mij goed voel of die er is voor 
mij. Ik kan ook wel snappen waarom. Ik heb super 
veel puisten, het valt echt op. Ik heb al van alles 
geprobeerd maar niets helpt. Ik probeer altijd te 
lachen maar van binnen wil ik gewoon wenen, 
elke dag. Ik kan zo echt niet leven. 
Awel >> Ik ga even lezen wat je geschreven hebt 
Awel >> Ik word wat stil van jouw verhaal, Tuur.. 
Ik merk dat je erg onzeker bent en helemaal niet 
goed in je vel zit.
Tuur >> Het is de eerste keer dat ik dit zo tegen 
iemand zeg
Awel >> Ik vind het heel moedig van jou, dat je 
het vertelt. Je kan de zware last op jouw schou-
ders nu eventjes delen. 
Awel >> Loop je al lang met deze gevoelens rond?
Tuur >> Ongeveer drie jaar
Awel >> Dat is al een hele tijd hé, om je zo slecht 
te voelen... Dat moet zo lastig voor je zijn. 
Tuur >> Ja dat is het echt
Awel >> Je schrijft dat je geen vrienden hebt om-
dat je last hebt van puistjes. 
Tuur >> Ja en ik ben mij constant bewust van 

mijn gezicht. Het liefst zou ik het soms volledig 
bedekken. Ik heb constant het idee dat mensen 
staren.
Awel >> Acne (puistjes) is echt lastig. Zeker om-
dat je er vaak zelf mee geconfronteerd wordt als 
je in de spiegel kijkt. Het is heel typisch voor jouw 
leeftijd, en normaal gezien mindert het vanzelf met 
de jaren. Je schrijft dat je al veel geprobeerd hebt. 
Tuur >> Ja ben zelfs al naar de huidspecialist 
geweest en die heeft mij vanalle producten gead-
viseerd en het is wel een beetje geminderd maar 
nog altijd super zichtbaar
Awel >> Niet tof… Heb je er al opmerkingen over 
gekregen van anderen?
Tuur >> Nee maar ze staren wel
Awel >> Hoe komt het dat je denkt dat ze door 
de puistjes niet bevriend met je willen zijn?
Tuur >> Ik weet dat gewoon
Awel >> Wat vind je daarvan, dat iemand geen 
vrienden zou willen worden omwille van puistjes?
Tuur >> Een beetje stom misschien, maja 
waarschijnlijk ben je wel beschaamd om met zo 
iemand rond te lopen.
Awel >> En zijn er nog mensen met puistjes bij 
jou op school?
Tuur >> Een paar
Awel >> Weet je of zij vrienden hebben?
Tuur >> Denk het wel
Awel >> Wat gaat er door jou heen, als je het zo 
bekijkt?
Tuur >> Ik weet niet hoe zij dat doen, zij lijken 
zich dat gewoon niet aan te trekken
Awel >> Zelfvertrouwen kan inderdaad heel 
aantrekkelijk zijn. Als je goed in je vel zit, trekken 
mensen zich makkelijker naar je toe. Ze zien dan 

Lees hieronder de chat tussen Tuur en Awel.  
Straks praten jullie in je groepje na over deze babbel.

pagina 1 - Tuur, niet goed in mijn vel (12-14)

tuur



vooral iemand die leuk gezelschap is, en volgens 
mij doen puistjes er dan veel minder toe.  
Maar makkelijker gezegd dan gedaan he…
Tuur >> Ja, ik weet echt niet hoe ik daaraan kan 
beginnen
Awel >> Kleine stapjes… De focus heel stilletjes 
aan proberen te verleggen naar iets waar je wel 
tevreden over bent, zou dat kunnen?
Tuur >> Iets anders van mijn uiterlijk, zoals mijn 
haar bv.?
Awel >> Ja, bijvoorbeeld! Of dingen die je goed 
kan. Ook ontdekken dat anderen niet perfect zijn 
kan helpen. Hier vind je een aantal tips om te wer-
ken aan je zelfvertrouwen: https://www.noknok.
be/knaltips/ik-k-en-mezelf Op die site kan je ook 
een zelftest doen waarna je tips en oefeningen op 
maat krijgt.
Tuur >> Oké, dankje.
Awel >> Het vraagt tijd, maar zelfvertrouwen is 
gelukkig iets wat je kan bouwen. 
Tuur >> Ik wil het echt proberen..
Awel >> Dit is zo knap van je. Wil je het graag 
even hebben over vrienden maken?
Tuur >> Misschien een andere keer. Het is 
allemaal een beetje veel. Ik ben al blij met het 
gesprek tot hier.
Awel >> Dat begrijp ik. Veel om te laten bezinken 
he. Ik vind het een goed idee om daar nu even tijd 
voor te nemen. Je bent hier altijd welkom, Tuur.
Tuur >> Ik zal zeker nog eens terug komen.
Awel >> Zeker doen! Fijne avond.
Tuur >> Dank u wel, een fijne avond

*Tuur heeft zijn eigen naam als schermnaam 
opgegeven. Dat hoeft niet bij Awel. Je mag ook 
een schuilnaam gebruiken of gewoon ‘anoniem’ 
schrijven.

Dit gesprek is niet echt, maar wel realistisch.
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het gesprek

Naima >> Hallo, ik ben Naima
Awel >> Welkom bij Awel, Naima! Wil je graag iets 
vragen of vertellen? 
Naima >> Ja. Ik zit net in het 1ste middelbaar en hier 
zijn al echte kliekjes en ik hoor precies nergens bij.  
Ik heb het lastig met alle veranderingen.
Awel >> Mhm dat klinkt lastig, de overgang naar het 
middelbaar is echt een grote verandering he
Naima >> Ja en ik ben ook mijn beste vriend Gust 
verloren. Dat was mijn eigen stomme fout en ik voel 
me er super schuldig over. 
Awel >> Dat moet echt niet leuk zijn voor jou.  
Wil je vertellen wat er gebeurd is tussen jullie?
Naima >> Gewoon ik heb een stomme opmerking 
over hem gemaakt tegen iemand anders, het begint 
wel al langzaam goed te komen nu maar kben toch 
nog altijd boos op mijzelf 
Awel >> Het is niet leuk om met schuldgevoelens te 
blijven zitten en boos te zijn op jezelf. Heb je wel echt 
iets gedaan dat het waard is je zo te voelen? 
Naima >> Ik vind van wel
Awel >> Kan je misschien die gevoelens gebruiken 
om je te verontschuldigen bij Gust? Je zei dat het 
langzaam goed begint te komen, dus misschien heb 
je wel al wat dingen gedaan die geholpen hebben?
Naima >> Ja ik heb al eens sorry gezegd
Awel >> Sterk van je Naima. Het lijkt ook alsof je 
Gust de nodige tijd geeft, dat is dikwijls ook helpend. 
De tijd kan veel helen.
Naima >> Ja ik hoop het wel
Awel >> Het is normaal dat je het zo lastig hebt.  
De overgang naar het middelbaar, het verlies van je 
beste vriend, het gevoel dat je er niet bij hoort, boos 
zijn op jezelf en je schuldig voelen… Da’s veel hé!

Naima >> Mhm echt veel
Awel >> Het is heel lastig maar niet zo raar op jouw 
leeftijd: vriendschappen veranderen, vrienden vallen 
weg, je ontmoet nieuwe mensen. 
Awel >> Zijn er nog andere jongeren van de lagere 
school die bij jou in het middelbaar zitten? 
Naima >> Ja een paar
Awel >> Misschien kan je ook proberen aansluiting te 
zoeken bij hen? 
Naima >> Ja misschien wel…
Awel >> Echt goed van je. En verder zijn er mis-
schien nieuwe mensen die je nog niet kent, maar die 
ook heel leuk zijn? Met dezelfde hobby’s als jij,  
iemand die dicht bij jou woont, of iemand die dezelf-
de dingen leuk vindt, iemand die misschien ook wel 
het gevoel heeft nog niet ergens echt te passen?
Naima >> Ja das waar maar ik weet niet zo goed 
hoe ik daaraan kan beginnen?
Awel >> Zou je kunnen beginnen met je klasgenoten?
Naima >> Wat zou ik dan zeggen?
Awel >> Ehm, je zou bijvoorbeeld kunnen beginnen 
met een complimentje? Heeft iemand wel eens een 
leuke spreekbeurt gegeven of heeft iemand een leuke 
boekentas of mooie schoenen aan? Zoiets?
Naima >> Ahja dat zie ik wel zitten.
Awel >> Super!
Naima >> Oké! Ik ga nu inhaken dan kunnen er nog 
andere kinderen bellen. Super hard bedankt voor de 
tips.
Awel >> Heel graag gedaan! Succes hé Naima! 
Naima >> Danku! Daag!
Awel >> Daag!
 
Dit gesprek is niet echt, maar wel realistisch.

Surf naar awel.be/telefoon-Naima-12-14
Beluister het telefoongesprek tussen Naima en Awel. 
Straks praten jullie in je groepje na over deze babbel.
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het gesprek
LEES

Naam: /
Extra Informatie: mijn klas is echt  
niet leuk ik haat school

Awel >> Hoi, welkom bij Awel!
Lionel >> hoi
Awel >> Ik zag je daarnet een hele tijd typen, 
maar nu ben je precies gestopt?
Awel >> Is het een beetje moeilijk om te vertellen? 
Of is het misschien wat veel?
Lionel >> ’t Is een lang verhaal. Ik ben veranderd 
van richting en nu zit ik in een nieuwe klas. Het is 
echt een slechte klas ik heb er geen vrienden en 
de leerkracht muziek heeft het echt gemunt op mij
Lionel >> Ik kan echt niet goed zingen maar in 
plaats van mij gewoon te laten haalt ze mij dan uit 
de groep en moet ik alleen zingen
Awel >> Oei da’s echt balen
Awel >> Heb je al eens aan de leerkracht muziek 
kunnen zeggen hoe jij je daarbij voelt?
Lionel >> Nee nie echt
Awel >> Zou je dat eens durven zeggen? Misschien 
heeft de leerkracht niet door wat het met jou doet?
Lionel >> Mhm misschien, ik wil gewoon dat die 
daar mee stopt
Awel >> Ik begrijp dat je dat absoluut niet leuk vindt. 
Awel >> Op welke manier zou de muziekles voor 
jou wat aangenamer gemaakt kunnen worden?
Lionel >> Kweetnie als we bv al minstens met  
3 tegelijk zouden moeten zingen zou t al veel  
beter zijn dan alleen
Awel >> Ik vind dat een goed voorstel, heel con-
creet. Zou je dat aan de leerkracht kunnen vragen?

Lionel >> Kdenket wel
Awel >> Super, en als de leerkracht jou echt alleen 
wil horen zingen kan je misschien voorstellen of 
dat een keer apart kan, ergens na de les? 
Lionel >> Ja swaar
Awel >> Je schreef ook dat je geen vrienden 
hebt. Wat vind je van de mensen in jouw klas?
Lionel >> Er is gewoon zo’n groepje meisjes en 
die zijn super dominant. Iedereen volgt die en 
luistert ernaar en die verpesten gans de sfeer.
Awel >> Lastig dat zo’n groepje een hele klas 
kan verpesten hé. Wat vindt de rest van je klas 
daarvan?
Awel >> Durven zij iets te zeggen?
Lionel >> Nee dat zijn zo ja de “brave kindjes” 
Awel >> Heb je het gevoel dat je er zowat tussenin 
zit? Tussen die lastige meisjes en “de brave kindjes”?
Lionel >> Beetje
Awel >> Hoe zit het met de anderen? Zijn er  
nog anderen in je klas waarover je nog niet hebt 
gesproken?
Lionel >> Er zijn wel nog een paar jongens maar 
die kennen mekaar al super goed. k zou wel willen 
praten met hen maar hoe begin je daaraan?
Awel >> Hmm geen gemakkelijke… heb je zelf 
ideeën?
Lionel >> Nee echt niet
Awel >> Kan je bijvoorbeeld soms kiezen met wie 
je een groepswerk doet? Dan zou je eens bewust 
voor een van hen kunnen kiezen? 
Awel >> Of eens observeren wat jullie gemeen-
schappelijk hebben en daarop inspelen?
Lionel >> Hoe bedoelt u?
Awel >> Als je bijvoorbeeld ziet dat zij graag 

Lees hieronder de chat tussen Lionel en Awel.  
Straks praten jullie in je groepje na over deze babbel.
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basketten onder de middag eens voorstellen om 
samen een match te spelen?
Lionel >> Ahja, kweet wel dat een van die jongens 
vroeger nog in Spanje heeft gewoond en ik in 
Portugal als kind. Kheb al eens gedacht om daar 
iets van te zeggen
Awel >> Zo cool dat jij nog in Portugal hebt  
gewoond! Jij kan Portugees dan??
Lionel >> Sim ainda falo português.
Awel >> Muito bom! (danku Google Translate 
haha!)
Lionel >>  
Awel >> Jullie twee hebben dus iets gemeen-
schappelijk! Lijkt me echt een toffe link om eens 
over te babbelen.
Lionel >> Hihi ja  
Awel >> Zit je al lang in deze nieuwe klas?
Lionel >> Een dikke maand nu
Awel >> Dan kan het denk ik nog wel allemaal 
veranderen als er wat meer tijd voorbij gaat.. 
Waarschijnlijk hebben de anderen ook nog wat 
meer tijd nodig om jou te leren kennen, denk je 
niet?
Lionel >> Misschien wel
Lionel >> Ik las dat je max. een uur mocht chat-
ten en we zijn al een uur bezig dus misschien tot 
de volgende keer dan kan er nu iemand anders. 
Bedankt om te luisteren... 
Awel >> Dat is graag gedaan!
Awel >> Misschien dat je wel eens kan rondkijken 
in je omgeving, of er nog iemand is waar je je ver-
haal eens tegen zou kunnen vertellen? En je mag 
altijd nog een keer terugkomen naar Awel.
Lionel >> Oké dankuwel tot de volgende keer het 
heeft echt geholpen om het is te vertellen.
Awel >> Tot de volgende keer! En niet twijfelen 
hé, als je nog eens wilt terugkomen, je bent meer 
dan welkom!
Lionel >> danku

Dit gesprek is niet echt, maar wel realistisch.

pagina 2 - Lionel, relatie tot school of leerkracht(en), 12-14



het gesprek
LEES

E-mail van Saar >> 

Hey awel,

Ik zit in het begin van het middelbaar. Hier op 
school gaan we ook zwemmen. Aaaah!! en binnen 
een week gaan we al de eerste keer heeft de 
turnjuf gezegd!! Het probleem is dat ik een van 
de enige meisjes in de klas ben die al ongesteld 
is denk ik. Ik ben bang dat anderen me daarover 
zullen uitlachen en als ik het verberg zullen ze wel 
weten wat er is omdat ik om de maand eens niet 
ga zwemmen....

Ik hoop heel hard dat jullie raad weten!

Dankjewel !
Anoniempje

Antwoord van Awel >> 

Hoi anoniempje,

Je zit nog maar pas op de middelbare school  
en maakt je zorgen over die eerste zwemles.  
Dat begrijpen we. We vinden het super dat je  
ons gemaild hebt.

Als je één van de enigen bent, wil dat dan zeggen 
dat er toch nog meisjes zijn die al ongesteld zijn? 
Misschien zijn zij er net zo verlegen over als jij. 
Kan je er op een rustig moment eens een van 
deze meisjes over aanspreken denk je? 
Misschien kan je eens iets laten vallen over de 

zwemles, bijvoorbeeld door te vragen: ‘Zien jullie 
die zwemlessen zitten?’ en eventueel komt het 
onderwerp zo ter sprake? Misschien geeft het hen 
ook wel het goede gevoel dat ze niet alleen zijn!  

Je hoeft je echt niet te schamen, het staat al 
de rest ook nog te wachten. En later kunnen ze 
misschien zelfs bij jou om raad komen als jij al 
een ervaringsdeskundige bent.  Probeer het te 
vertellen tegen een of meerdere vriendinnen die 
je vertrouwt, zoals je zelf al aangeeft zullen ze het 
anders inderdaad ook wel merken.

We denken ook dat de turnjuf hier al wat ervaring 
mee heeft via vorige leerlingen én omdat ze na-
tuurlijk zelf een vrouw is (handig!), dus misschien 
kan je jouw zorgen ook wel met haar delen?  
Wie weet heeft ze wel tips, en dan weet zij ook 
wat er in jouw hoofd omgaat en voel jij je mis-
schien wat veiliger tijdens de les, wetende dat  
de juf op de hoogte is?

Als je dat ziet zitten, kan je tampons gebruiken 
voor tijdens het zwemmen. Dat is soms even  
oefenen in het begin, maar daarna went het.  
Wie weet hebben de andere meisjes daar ook  
wel ervaring mee.
Wij zijn ervan overtuigd dat je het zwemmen  
binnenkort helemaal gewoon bent, als een vis  
in het water! 

Groetjes,
Awel 

Dit gesprek is niet echt, maar wel realistisch.

Lees hieronder de e-mails van Saar en Awel. 
Straks praten jullie in je groepje na over deze babbel.
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het gesprek
LEES

E-mail van Emir >> 

Hallo

Ik weet niet hoe ik moet beginnen. Ik voel me 
erg onzeker over mezelf. Ik ben niet een van de 
knapste. Ik ben een beetje zwaarlijvig en daardoor 
heb ik ‘borsten’. Vooral tijdens de sportles denk 
ik constant dat de anderen staren. Ik ben dan ook 
meestal de enige die een oefening niet kan.  
Als ik mezelf vergelijk met andere jongens uit 
de klas ben ik zeker de dikste. Ik heb het ook 
nog eens lastig met de veranderingen aan mijn 
lichaam, ik ben bang dat ik niet normaal ben maar 
die dingen vind ik te genant om hier te schrijven. 

x
Emir

Antwoord van Awel >> 

Dag Emir,

Wat knap dat je ons een mail hebt gestuurd.  
We merken dat je in de knoop zit met je lichaam 
en de veranderingen door de puberteit. Dat maakt 
je onzeker. We zijn blij dat je ons mailt. 

Het is niet fijn als je je zwaarder voelt dan de rest. 
Het is wel zo dat je in de puberteit gewicht bij 
krijgt. De ene komt vroeger in de puberteit dan de 
ander, en de ene mens krijgt gemakkelijker wat 
extra gewicht dan de ander, doordat je bijvoor-
beeld minder snel ‘verzadigd bent’, je schildklier 

trager werkt... Daar kan je niet veel aan doen. 
Zolang je gezond genoeg eet en voldoende be-
weegt, ben je goed bezig. Als je graag wil weten 
of jouw gewicht gezond is, kijk dan eens op  
https://www.watwat.be/gewicht/mijn-gewicht- 
normaal en ga eventueel eens naar een dokter 
voor advies.

Jammer genoeg leven we in een maatschappij die 
ons overspoelt met allerlei verlokkingen maar te-
gelijk ook vraagt dat we allemaal een perfect strak 
lichaam hebben. Als je je dan toch vergelijkt met 
anderen, probeer het dan te doen met jongens die 
een beetje op je lijken. 

Het is heel normaal dat je lichaam verandert. 
Stiekem zitten al jouw leeftijdsgenoten met vragen 
die ze niet durven te stellen. En omdat niemand 
erover praat, denken we allemaal dat we raar 
zijn. Jammer eigenlijk hé? Maar we begrijpen het 
volledig als je jouw vraag liever niet neerschrijft. 
Misschien kan je eens rondsurfen op ons forum? 
Daar vind je heel wat vragen van andere jongens 
en misschien vind je via die weg dus wel een ant-
woord zonder dat je erover moet praten.  
 
Je zal zien dat je er niet alleen voor staat. Als je 
geen antwoord vindt dat helpt, kan je misschien 
zelf jouw vraag daar anoniem stellen aan de an-
dere forummers?

Als je met vragen blijft zitten, kan je ook altijd een 
afspraak maken bij je huisarts, die is zulke vragen 
compleet gewend en zal jou helemaal niet raar 
vinden. Als jij aan de huisarts vraagt om het aan 

Lees hieronder de e-mails van Emir en Awel. 
Straks praten jullie in je groepje na over deze babbel.
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niemand verder te vertellen, is die bovendien  
verplicht zich daaraan te houden. 

We willen je tot slot ook deze site meegeven met 
nuttige informatie over het opkrikken van je zelf-
vertrouwen: https://www.noknok.be/knaltips  
Als je klikt op ‘Mijn noknok’ kan je de zelftest 
invullen, waarna je tips op maat krijgt! 

Wat denk je, kan je aan de slag met onze tips?

We wensen je alvast super veel succes. Wij geloven 
in jou, nu jij nog! 

Liefs,
Awel 

Dit gesprek is niet echt, maar wel realistisch.
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het gesprek
LEES

Awel >> Hallo, met Awel? 
Lina >> Hallo
Awel >> Hey, welkom bij Awel! Zou je graag iets 
vertellen?
Lina >> Ja ik zoek hulp.Ik word gepest en ik weet 
niet wat ik kan doen
Awel >> Dat vind ik echt erg voor jou. Super moe-
dig dat je hiervoor naar Awel belt. Zou je me wat 
meer over het pesten kunnen vertellen?
Lina >> Iedereen noemt me een nerd, met mijn 
bril, dat ik graag op de computer werk en spelle-
tjes speel
Awel >> Pfft, da’s echt niet tof. Wat doet dat met 
jou?
Lina >> Dat raakt mij wel. Het is gewoon wie ik ben
Awel >> Dat vind ik echt sterk, dat je dat zegt. 
Dat je weet wie je bent en daarin gelooft! 
Lina >> Mhm. Een keer is er ook al eens een 
meisje met haar hak op mijn voet gaan staan.  
Ze zei toen zo van ‘oei pardon!!’ maar toen begon 
ze keihard te lachen naar haar andere vriendinnen.
Awel >> Dat is echt niet oké.
Awel >> Hoe reageer je meestal als de pesters 
dingen zeggen of je fysiek pijn doen?
Lina >> Meestal negeer ik het gewoon. ’t Is moei-
lijk maar ik kan niet veel anders bedenken
Awel >> Dat begrijp 
Lina >> Ze sturen mij ook thuis dingen. ‘Nerd’ en 
‘brillekop’, ‘je bent lelijk’ enzo.
Awel >> Sturen ze jou berichtjes via de gsm,  
na school?
Lina >> Ja in privéberichten op Insta
Awel >> Dat moet echt zwaar wegen, dat het na 
school ook nog thuis verder gaat… Is er iemand 

op de hoogte van de situatie? 
Lina >> Ja mijn vriendinnen weten het maar die 
kunnen ook niet veel doen. 
Awel >> OK. Je hebt er dus met je vriendinnen al 
kunnen over praten, da’s heel goed. Zijn er nog 
anderen van op de hoogte?
Lina >> Ja mijn ouders, en zelfs verschillende 
leerkrachten en de directrice 
Awel >> En wat zeggen de leerkrachten en de 
directrice?
Lina >> De pesters krijgen dan straf, dat is al vaak 
gebeurd, hun ouders zijn ook al ingelicht en alles
Awel >> Maar het heeft niets veranderd aan de 
situatie?
Lina >> Nee en ik ben altijd bang dat het gewoon 
erger gaat worden
Awel >> Ik begrijp jouw bezorgdheid. Wat zou 
je ervan vinden als er een bemiddelaar bij was? 
Iemand die het gesprek tussen jou en de pesters 
begeleidt?
Lina >> Wat doet die dan juist?
Awel >> Een bemiddelaar helpt om het gesprek 
tussen jou en de pester goed te laten verlopen, 
zodat niemand zich aangevallen voelt. Zodat 
jullie samen, in gesprek met elkaar, een oplossing 
kunnen vinden. Zo’n bemiddelaar kan bijvoor-
beeld een leerkracht op jouw school zijn. Is er een 
vertrouwensleerkracht op jullie school?
Lina >> Ik weet het niet, maar ik zal het vragen 
aan mijn juf.
Awel >> Dat vind ik super moedig van jou. En ehm,  
heb je de pesters al geblokkeerd op Insta? 
Lina >> Nee maar kga dat wel doen.
Awel >> Goed idee, zo kunnen ze jou langs daar 

Surf naar awel.be/telefoon-Lina-12-14 
Beluister het telefoongesprek tussen Lina en Awel. 

Straks praten jullie in je groepje na over deze babbel.
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alvast niet meer raken. Het is ook een goed idee 
om de berichtjes te bewaren, je weet maar nooit 
of het nodig is om bewijzen te hebben. 
Lina >> Ok. Ik wil de berichtjes wel nooit meer 
zien, ik krijg direct een knoop in mijn maag als ik 
dat lees.
Awel >> Dat begrijp ik, zoiets wil je echt niet lezen.
Lina >> Mhm
Awel >> Ik moet plots denken aan iets wat je 
zei aan het begin van onze babbel: je zei dat jij 
accepteert hoe jij bent, dat jij nu eenmaal van 
spelletjes houdt. Weet je nog?
Lina >> Ja?
Awel >> Wel, ik vind dat je dat echt mag laten 
zien. Wees maar fier op hoe je bent. Als de pesters 
zien dat jij het helemaal niet erg vindt, datgene 
waar zij jou zo mee pesten, dan geraken ze het 
misschien ook wel beu.
Lina >> Zo zeggen van ‘Ja ik ben een nerd, so 
what?’
Awel >> Ja! (lacht) Ik vind dat eigenlijk best cool. 
Zolang jij je er maar goed bij voelt.
Lina >> Haha oké. Dankje voor de goeie ideeën!
Awel >> Geen probleem! Was dit gesprek zo’n 
beetje wat je ervan verwachtte?
Lina >> Nog beter eigenlijk, ik heb er veel aan 
gehad.
Awel >> O dat vind ik leuk om te horen. Dan ga ik 
jou super veel succes wensen. Ik heb echt mega 
veel bewondering voor jou, je doet dat geweldig!
Lina >> Dankje!
Awel >> Weet dat je altijd welkom blijft bij Awel he.
Lina >> Oke, bedankt voor alles!
Awel >> Graag gedaan! Daag!
Lina >> Daag!

Dit gesprek is niet echt, maar wel realistisch.
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