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1. Inleiding 
 

Zoals in elke sportclub willen wij ook bij Ge-Baek Lokeren dat iedereen zich goed 
voelt in onze club! We willen dat onze kinderen/jongeren zich hier goed voelen en 
samen nieuwe dingen leren, grenzen verleggen, samenwerken, en ook samen 
groeien.  

 
Maar soms gaat het mis, de sfeer in de groep verzuurt, kinderen worden agressief of 
jongeren worden gepest. De reactie op het pestgedrag blijft meestal beperkt tot het 
straffen van de pesters. Maar die lost niets op. Pesters die gestraft worden, gaan hun 
slachtoffer soms geniepiger aanpakken. De manier van wraak nemen zorgt ervoor 
dat veel kinderen niet durven vertellen dat ze worden gepest.  
 
Bovendien ligt de klassieke bestraffende aanpak van pesten de focus op de pester en 
het slachtoffer, terwijl de omstaanders, de personen die waarschijnlijk ook de 
spanning in de groep ervaren, niet gehoord worden. Daarom is de NO-Blame aanpak 
een methode waarbij de hele groep wordt betrokken bij het zoeken van een 
oplossing. (verder in dit beleid wordt dit uitgelegd) 
 

2. Pesten onder de loep  
 
2.1 Wat is pesten?  

 
Pesten is het regelmatig en langdurig lastigvallen van een persoon, waarbij je 
hem of haar fysiek of emotioneel gaat pijn doen. Hierbij is sprake van een 
machtsverschil tussen de pester en het slachtoffer. Pesten gebeurt ook vaak in 
groepsverband en gespreid in de tijd. 
 
Plagen is eerder van korte duur en speelt zich af tussen gelijken. Er is hierbij geen 
machtsverschil en de andere kan gemakkelijk terugplagen. Uiteraard kan plagen 
ook kwetsend zijn. De term “plagen” wordt ook vaak gebruikt om pesten goed te 
keuren of om het pestgedrag te minimaliseren. Maar ook omgekeerd kan dit 
zeker gebruikt worden, wanneer de term pesten heel snel gebruik wordt als het 
over plagen of een ruzie gaat.  
 
Bij ruzie is er niet noodzakelijk een ongelijke machtsverhouding, zodat de 
kinderen en jongeren het meestal zelf kunnen oplossen. Wie heeft al eens geen 
ruzie met broer of zus? Of met een vriendje?  

 
2.2 Wie is er allemaal betrokken? 

 
2.2.1 De pester 

 
Vaak is de pester een persoon die fysiek of verbaal sterker is dan het slachtoffer. 
Hij/zij doet zich zelfzeker voor, maar dit is niet altijd zo. Pesters zijn op zoek naar 
macht en waardering van de groep.  
 



Pesters hebben over het algemeen weinig respect voor grenzen en hebben ook 
weinig empathie. Soms vinden de pesters zelfs dat hun slachtoffer erom vraagt, 
of ze zijn zich zelf niet bewust welke gevolgen dit teweeg brengt.  
 
2.2.2 Het slachtoffer/doelwit  

 
Het slachtoffer wijkt meestal af van één of andere groepsnorm. Maar dit is 
natuurlijk enkel een excuus voor de pester. Het kan ook omgekeerd, dat een kind 
dat schijnbaar goed in de groep ligt, toch plots als doelwit wordt uitgekozen.  
 
In de club zal je zien dat de tolerantiegrens van kinderen ook heel verschillend is. 
Sommige kinderen lachen het weg, andere kinderen voelen zich gekwetst en 
laten op die manier een weerloze indruk die misschien nog meer ‘uitnodigt’ tot 
pesterijen.  
 
OPGELET: er worden heel wat kenmerken van zowel pester als slachtoffer 
beschreven. Let wel op met stereotypen!  
 
2.2.3 De middengroep 

 
Dit zijn de kinderen/jongeren die geen slachtoffer of pester zijn. Bij het 
aanpakken van pestsituaties zijn zij heel belangrijk. Pesten is immers bijna altijd 
een groepsgebeuren. Binnen de middengroep heb je verschillende kleinere 
groepjes.  
 

- De ‘meelopers’: deze sluiten zich aan bij de pesters en vormen zo een 
pestgroepje. De reden hiervoor is vaak dat ze bewondering hebben voor 
de pester, of omdat ze er zelf voordeel uit kunnen halen. Het kan 
natuurlijk ook zijn dat ze bang zijn om zelf gepest te worden. Of ze 
gebruiken meepesten als uitlaatklep voor hun eigen frustraties.  
 

- De ‘struisvogels’: deze personen steken eerder hun kop in het zand. Ze 
reageren niet. Ze zijn de neutrale toeschouwers. Eigenlijk vinden ze het 
niet oké wat er gebeurt, maar uit angst om zelf niet gepest te worden 
reageren ze niet.  

 
2.3 Hoe wordt er gepest? 

 
Fysiek pesten: duwen, slaan, aan de haren trekken, spullen stuk maken. Pesters 
kunnen fysiek het leven van het slachtoffer zuur maken.  
 
Verbaal of emotioneel pesten: bijnamen gebruiken, roddels verspreiden, 
sarcastische opmerkingen maken, iemand negeren, uitsluiten, verstoppen van 
bezittingen of iemand afpersen.  
 
Cyberpesten: hier gaan we verder op in zie puntje 5  
 



Dit gedrag is nooit prettig en vaak kwetsend, maar kan enkel worden omschreven als pesten 
als het herhaaldelijk gebeurt vanuit een machtspositie en om te kwetsen.  

 
 

2.4 Gevolgen  
 
2.4.1 Gevolgen voor de pester 

 
Als de pester zijn gang kan gaan, zal hij/zij steeds meer gebruik maken van 
macht en leert dat pesten de enige manier is om zich in de groep te 
handhaven. Het is dan ook erg moeilijk om er mee op te houden omdat 
het kind op die manier toegeeft dat het fout zat, waardoor zijn/haar macht 
wordt afgezwakt.  

 
Een kind dat pest heeft dan ook weinig of geen echte vrienden omdat het 
de vaardigheden mist om op een positieve manier met anderen om te 
gaan.  

 
2.4.2 Gevolgen voor het slachtoffer/doelwit 

 
Kinderen die gepest worden zijn meestal erg ongelukkig en bang. Ze 
wantrouwen hun omgeving en hebben ook steeds minder zelfvertrouwen. 
Vaak komen ze niet meer graag naar de club en zoeken ze smoesjes om 
thuis te kunnen blijven.  
 
Hun sociale, emotionele en cognitieve ontwikkelen wordt belemmerd. 
Hierdoor neemt de kans op een depressie toe. Dit kan heel ernstig 
worden/zijn!  
 

2.4.3 Gevolgen voor de middengroep  
 
Pesten heeft voor iedereen die op een bepaalde  
manier betrokken is,  gevolgen. Ze voelen zich 
onveilig in de club en kunnen hun medeleden moeilijk  
vertrouwen. Er hangt een vijandig of negatief sfeertje.  

 
2.5 Vanaf welke leeftijd wordt er gepest?  

 
Jonge kinderen (tot ongeveer de leeftijd van 8 jaar) zijn minder in staat om hun 
eigen verantwoordelijkheid te nemen. Het aandeel van de trainer en ouders 
zullen dan groter zijn.  
 
Tussen de leeftijd van 6 en 8 beginnen kinderen stillaan te leren dat hun gedrag 
gevolgen heeft voor anderen. Ze ontdekken dat ze deel uitmaken van een grotere 
sociale context. Op dat moment start de ontwikkeling van de empathie, het 
verantwoordelijkheidsbesef en de zelfreflectie.  

 



Uit onderzoek blijkt dat het pesten meest frequent voorkomt bij kinderen tussen 
10 en 14 jaar.  

 
2.6 Vooroordelen  
 

“pesten gaat vanzelf weer over” 
à Elke pestsituatie verdient jouw aandacht! 
 

“van pesterijen word je hard” 
à Kinderen ontwikkelen vaak een negatief zelfbeeld. Ze denken dan ook dat 
hun eigen schuld is. Naast de schuldgevoelens ontstaan bovendien ook 
gevoelens van schaamte. Dit kan ernstige gevolgen hebben voor de 
identiteitsontwikkeling.  
 

“wie gepest wordt, lokt het vaak zelf uit” 
à Het is soms wel zo dat kinderen die worden gepest ‘anders’ zijn of zich niet 
altijd op een fijne manier gedragen, maar we mogen niet stellen dat ze het 
pesten bewust uitlokken. 

 
“bij ons wordt er niet gepest”  

à Denk niet te snel dat er niet gepest wordt, want het gebeurt heel vaak in 
het geheim! Het is dan ook heel belangrijk om in je club open te houden voor 
de relaties onderling. 

 
 

  
 
 
 
 
 
 

3. De No-blame aanpak  
 
Het 7 stappenplan  

   
 STAP 1: een gesprek met het slachtoffer  
 

- Probeer de (negatieve) gevoelens van het slachtoffer centraal te stellen  
- Probeer duidelijk te maken wat de No-blame aanpak juist inhoudt.  
- Bepaal de “groep” die in de 2de stap wordt uitgenodigd voor een gesprek. 

(het slachtoffer moet hier niet bij zijn, omdat dit misschien te 
confronterend kan zijn)  

- Vraag aan het einde van het gesprek of het slachtoffer iets wil tekenen of 
schrijven waarmee hij uitdrukt hoe hij/zij zich voelt. Het is de bedoeling 
dat je dit werkje meeneemt naar de eerste bijeenkomst van de groep.  



- Na het gesprek ga je ook na of er bepaalde dingen tijdens het gesprek aan 
bod kwamen die vertrouwelijk moeten blijven en dus niet in grote groep 
worden verteld.  
 
Tips:  

à krijg duidelijkheid bij de situatie: volg steeds het spoor van de 
jongere. Ga niet vissen naar antwoorden of zoeken naar de waarheid. 
Als het slachtoffer aangeeft dat er meer vragen nodig zijn, kan je die 
wel stellen. 
à zonder toestemming van het slachtoffer kan je niet op zoek gaan 
naar de “betrokkenen”. Dan moet je eerst werken aan het vertrouwen.  

 
 STAP 2: organiseer een eerste bijeenkomst.  
 

- Spreek de “betrokkenen” 1 voor 1 aan, liefst niet te lang na het eerste 
gesprek met het slachtoffer. 

- Meldt de kinderen dat ze op een bepaald moment verwacht worden voor 
een gesprek over een probleem dat je niet kan oplossen zonder hen. Je 
vertelt niet over wie het gesprek zal gaan. Laat niet teveel tijd tussen de 
‘uitnodiging’ en het uiteindelijk gesprek, om speculaties te voorkomen. (je 
kan de kinderen uiteraard ook meteen meenemen) 

- Voorzie het gesprek in een rustige ruimte, waar de kinderen zich op hun 
gemak voelen en open kunnen praten.  
 

STAP 3: leg het probleem uit  
 

- Vertel dat je ongerust bent over het slachtoffer. Dat hij/zij zich niet goed 
voelt in de groep.  

- Praat niet over details van gebeurtenissen en beschuldig vooral niemand. 
- Je kan aan de hand van de tekening of de brief van het slachtoffer 

beschrijven hoe hij/zij zich voelt.  
- Het slachtoffer is op dat moment niet aanwezig!  

 
Tip: 
à gebruik zoveel mogelijk de woorden van het slachtoffer. Leg de nadruk 
op de gevoelens van het slachtoffer, niet op de feiten.  

 
STAP 4: deel de verantwoordelijkheid  
 

- Vertel de jongeren dat niemand beschuldigd wordt, dat niemand gestraft 
wordt. Je wilt gewoon het verhaal van het slachtoffer met hen delen 
omdat je zijn/haar slecht gevoel wil wegnemen en dat je dat alleen niet 
kan. Je wil het probleem samen met hen oplossen.  

- Als je het verhaal van het slachtoffer verteld hebt zou het kunnen dat 
sommige kinderen/jongeren geschrokken zijn. Ze weten misschien niet dat 
het slachtoffer er zo slecht aan toe is en dat ze zich daarom schuldig 
voelen.  



- Maak duidelijk dat er een gedeelde verantwoordelijkheid is om het 
slachtoffer te helpen om zich opnieuw veilig en gelukkig te voelen in de 
club. 

 
STAP 5: vraag naar ideeën van elk groepslid  
 

- Geef de kinderen de tijd om even na te denken en eventueel te reageren 
op wat ze tot nu toe hoorden. Vraag hen daarna om elke voor zich een 
voorstel te bedenken dat een stapje in de richting van een oplossing kan 
betekenen.  

- Als er toch verdedigende elementen naar boven komen probeer naar deze 
argumenten te luisteren en eventueel mee te nemen naar het volgende 
gesprek met het slachtoffer. Maar stel duidelijk dat niets het pestgedrag 
kan goedpraten. Verwijs telkens opnieuw naar het slechte gevoel van het 
slachtoffer. 

- Laat kinderen hun voorstel formuleren vanuit de ‘ik’ vorm. Laat zoveel 
mogelijk uit de groep komen, en luister als begeleider.  

- Toon de leden dat je elk voorstel, hoe klein ook, apprecieert.  
 

STAP 6: laat het aan de groep over  
 

- Nadat je de groep hun voorstel hebt laten formuleren bedankt je hen en 
vertelt hen dat het nu aan hen is. Je geeft hen voldoende tijd om werk van 
hun idee. Je spreekt een termijn af wanneer je terug afspreekt. Je wil dan 
graag van hen horen hoe het liep. Stel hen gerust dat ze uiteraard altijd 
welkom zijn met hun aarzelingen of verhalen.  

 
STAP 7: een gespek met elk afzonderlijk  
 

- Vraag de leden in hoeverre ze hun voorstellen hebben uitgevoerd en hoe 
ze zich hierbij voelen.  

- Motiveer ze eventueel om een nieuw voorstel te bedenken.  
- Door afzonderlijk met de leden te spreken, kunnen ze zich niet achter 

elkaar verstoppen. Op die manier heerst er geen competitie.  
- Het speelt geen rol of iedereen zijn voornemen heeft uitgevoerd, zolang 

de pesterijen maar gestopt zijn.  
- Vertel hen ook dat de trainers de situatie zullen opvolgen door af en toe 

navraag te doen. Zowel bij het slachtoffer als bij de pesters.  
- Als een nieuwe groepsbijeenkomst nodig blijkt, kan je samen met het 

slachtoffer kiezen voor een andere samenstelling.  
 



 
 

4. De rol en de kracht van de begeleider/trainers 
 

- Neem een open houding aan  
à neem een rustige, open houding aan. Hierdoor creeër je non-
verbaal warmte en geborgenheid waaruit een gesprek kan ontstaan  
 

- Luister actief  
à zorg ervoor dat je enkel bezig bent met datgene wat de andere je 
vertelt en toon dat zowel verbaal als non-verbaal. Voorzie voldoende 
tijd en ruimte. Koppel terug zonder te interpreteren. Probeer zoveel 
mogelijk te controleren wat je waarneemt, dat dit echt klopt. Moedig 
de ander aan en laat eventuele stiltes toe.  
 

- Biedt vertrouwen en stel de andere gerust   
à Om de no-blame aanpak toe te passen is vertrouwen heel 
belangrijk. Tijdens het eerste gesprek zal je dan ook op zoek moeten 
gaan naar geruststellende en overtuigende woorden.  
 

- Niet oordelend communiceren  
à Veroordeel of straf niemand.  

 
- Een gesprek ‘afblokken’ 

à Het kan zijn dat sommige kinderen in discussie willen gaan over 
bepaalde feiten. Op dat moment is het aangewezen om het gesprek 
rustig af te blokken.  
 

- Moedig aan 
 

- Reageer erkennend en waarderend 
à elk voorstel ook, hoe klein ook, verdient waardering. Toon dit 
verbaal en non-verbaal. 

 
- Vraag door 

à Als kinderen het niet gewoon zijn over gevoelige onderwerpen te 
praten, zijn ze soms erg kort en oppervlakkig. Vraag rustig door, zo kan 
je ze soms motiveren om meer te vertellen.  

 
- Spreek vanuit de ‘ik’- vorm en praat vanuit jezelf.  



 
5. Cyberpesten 

 
5.1 Wat is het?  
 

Cyberpesten of online pesten is het pesten via digitale media. Vaak is cyberpesten 
een aanvulling op een ander pestgedrag.  
Voorbeelden van online pesten kunnen zijn: uitsluiten, beledigen, hacken, voor 
gek zetten, bedreigen, stalken…  
Het is heel belangrijk dat online pestgedrag heel snel gemeld wordt.  
 

5.2 Drie belangrijke kenmerken 
 

- Cyberpesten kan op elk moment doorgaan, dit vergroot natuurlijk de 
kwetsbaarheid van het slachtoffer. Ook al stopt het pesten, bestanden die 
breed verspreid zijn, zijn ook moeilijk te verwijderen. 

- Online pesten is op afstand, de impact voor het slachtoffer is vaak minder 
zichtbaar, waardoor het pesten ernstiger kan worden.  

- Het kan anoniem gebeuren, waardoor soms de pester anoniem blijft, 
hoewel slachtoffers vaak hun pester kennen.  

 
5.3 Wat kan je er aan doen? 

 
- Erken en benoem het pestgedrag en bespreek het in en met de groep 

zonder oordeel 
- Bekijk gedragsregels, afspraken die gelden binnen de club.  
- Maak leden bewust van van een mogelijke rol binnen het cyberpesten. 

 
 

5.4 Waarom is het stoppen van cyberpesten zo moeilijk? 
 

- Het effect op het slachtoffer is minder zichtbaar voor omstanders. 
- Voor de pester heeft ingrijpen minder effect  
- Rollen kunnen heel snel veranderen binnen online groepen 

 
6. Preventie  

 
Wat kan je als club doen om pesten zoveel mogelijk te voorkomen? Hoe kan je 
een goede basis creeëren en die slaagkansen van de No Blame- aanpak vergroot? 
 
De No Blame- aanpak is een methode die je toepast op het moment dat je een 
pestprobleem vaststelt. Deze aanpak heet haar nut al bewezen, maar om effect 
op lange termijn te waarborgen, moet je aandacht besteden aan de verschilende 
preventieniveaus.  

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Laten we afspreken 
Dat we vanzelfsprekende dingen 

Wat vaker uitspreken 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

        Algemene preventie           Specifieke preventie    Interventie  
 
 Groepsklimaat              specifieke preventieinitiatieven        de no blame-aanpak 
 Communicatie                         taboe rond klikken doorbreken andere methodes en verdere 

     Belonen en aanmoedigen  beleid rond pesten uitwerken           ondersteuning 
     Positief omgaan met ruzie 
Werken aan sociale vaardigheden 

 
 
 
 
     Beleid rond pesten 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Goed gedaan! 

Mooi mens! 

Wat zie jij er 
geweldig uit! 

Ik ben trots op jou! 

Ik vind je lief! 


