
Je puber online



Programma:

Media opvoeding

Puberbrein

Wat kun je doen?

Tijd voor vragen

Tijd en balans

Cyberpesten

Sexting



Wat betekent:
Lootbox

Schatkist met 
verrassing, die je kunt 

kopen 

Slechte of onervaren 
speler

Noob

Streak
Kettingreeks 
berichten in 

Snapchat



Wie heeft de afgelopen week een 
discussie met je kind gehad over de 

mobiele telefoon of zijn/ haar 
gamegedrag? Waarover?



Mediaopvoeding



Mediaopvoeding:
We leren onze kinderen om kritisch en bewust

te kijken naar games, websites, apps en tv 
programma’s.

Waarbij tijd een belangrijk element is. Online 
zijn mag niet ten koste van andere belangrijke 

activiteiten.



Kan je puber dit al?



Dat kan een 
puberbrein nog niet



Puberbrein



https://vimeo.com/385207217


Keuzes maken

Plannen

Overzicht houden

Problemen 
oplossen

Concentreren

Emoties herkennen

Gevolgen overzien

Roekeloos gedrag
intomen

Als ouder de taak van de voorste 
hersenkwab overnemen?



Opvoeder Coach Vangnet



Opvoeder Coach Vangnet



• Nieuwe dingen te ontdekken
• Zoeken naar onafhankelijkheid
• Eigen rol in de groep

Daarnaast 
• Talenten ontdekken
• Creativiteit
• Muzikaliteit

De puberteit is ook leuk!



De mediadiamant



Cyberpesten Sexting

Tijdsbesteding



• Gaat verder dan andere vormen van pesten
• Minder zichtbaar
• Anoniem
• Fake accounts

• Praat erover met je kind
• Leer je kind online gedragsregels
• Help je kind weerbaar te maken 
• Samen naar een oplossing zoeken

Cyberpesten 



Cyberpesten voorkomen
Bespreek met je kind: 

• Deel geen privé gegevens en wachtwoorden
• Scherm een profiel zoveel mogelijk af
• Selectief over vriendschapsverzoeken
• Hoe reageert je kind op anderen (netetiquette)

• Zelfde omgangsvormen als offline
• Leer je kind: neem iemand in vertrouwen als je iets vervelends 

hebt meegemaakt



Cyberpesten aanpakken

• Complimenteer en steun je kind
• Blokkeer de pester
• Reageer niet
• Bewaar je bewijs
• Bedenk vervolgstappen met je kind
• Pak de telefoon/ laptop niet af



Wat is sexting?
• Normale seksuele ontwikkeling: experimenteren 

en ontdekken
o Spannend
o En risicovol
o Online: plek om info over seksualiteit te 

krijgen > praat met je kind! 

Strafbaar: indien geen wederzijdse toestemming 
is of ongevraagd doorsturen



Iets vervelends meegemaakt?

- Vraag de ander de beelden offline te halen
- Verzamel zo veel mogelijk bewijs
- Neem contact op met websites
- Maak een melding (bij school en de politie)
- Vertrouwenspersoon
- Meldknop en Helpwanted

Zorg dat je kind je vertrouwt!



Tijdsbesteding



Schermtijd

Geen aantal uur aan te plakken
- Ogen (20-20-2 regel)
- Houding

Normaal gedrag vs. Problematisch gedrag 
online 



Problematisch gedrag online

1. Online zijn ondanks negatieve gevolgen
2. Gebrek aan controle (hoe lang/ hoe veel)
3. Verstoorde balans in activiteiten

Signalen:
- Verlies hobby’s/ activiteiten
- Zelfverzorging
- Negatieve gevoelens ontvluchten
- Moe/ slecht slapen
- Schoolresultaten gaan achteruit



Prioriteiten
Balans tussen de 5 S’en: school, sport, slaap, sociaal en spel.

Maak duidelijke afspraken/ regels over tijdstippen waarop de 
telefoon/ game niet gebruikt mag worden: 

• Tijdens de maaltijd
• In het verkeer
• Tijdens de les of het maken van huiswerk
• Op visite
• In bed 

Houd daar toezicht op
Pubers zelf geven aan dat ze regels willen.
Geef zelf het goede voorbeeld.



Help je kind
• Terugbrengen naar laagst haalbare is geen doel opzich
• Een puber kan zichzelf niet begrenzen, dus begrens op 

basis van signalen
• Ga in gesprek, wat denkt je kind zelf?
• Stel prioriteiten en maak afspraken (liefst samen)
• Houdt toezicht op gemaakte afspraken
• Pick your battles (en verwacht weerstand)



Apps

Qustodio
parental 
control

Focus To-Do: 
Pomodoro 
Timer & Taken

Forest stay 
focused 

Study 
bunny



Tips/ ideeën:

• Geef inzicht in gedrag/ tijd

• Is er een probleem?

• Zelfbedachte oplossingen werken 
beter!

• Help bij het maken van een 
planning (en zich eraan houden)

Android: QualityTime

Iphone: Moment



Controleren/ meekijken/ toezicht
• In de puberteit wordt je kind steeds zelfstandiger, ook 

online.
• Verbieden is effectief tot 9 jaar
• Respecteer de privacy van je kind. 
• Je kind moet het zelf leren.

• Gebruik genoemde tips, begeleid actief, geef het tijd 
en heb vertrouwen in jezelf en je kind.



Wat kun je doen?



• Kies een goed moment om in gesprek te gaan

• Maak haalbare afspraken, samen

• Begin jong, nu kan ook nog

• Maak ook afspraken over tijd

• Bespreek consequenties

• Zeg wat je doet, doe wat je zegt

Regels helpen. Daar gaan pubers minder vaak 
en minder heftig over heen.

Wat kun je zelf doen?



Regels stellen en praten heeft geen zin, 
mijn puber luistert toch niet naar me!

Misschien denk je  soms…



Maar…..



• Pubers vinden het belangrijk wat je denkt

• Ze kijken naar hoe jij het doet

• En ze hebben jouw regels nodig

Juist in de puberteit is het belangrijk om 

een omgeving te creëren waarin je 

puber zich volledig kan ontwikkelen!



Tips om in gesprek te gaan:
• Kies het juiste moment

• Stel open vragen

• Neem je kind serieus

• Gebruik je eigen nieuwsgierigheid

• Vertel concreet waar je last van hebt

• Welke oplossingen heeft je kind?



Waar kan je terecht met vragen?

www.cjghollandsmidden.nl

Of maak een afspraak met de
jeugdverpleegkundige 

op deze school:

Gertrude Brommer
gbrommer@ggdhm.nl



Handige websites

www.pratenmetuwkind.nl

www.meldknop.nl

Gratis online cursus om in gesprek te gaan met uw kind

Betrouwbare informatie over en hulp bij internetproblemen. 

Informatie en handige tips om samen met je kind in gesprek te 
gaan over leuk en veilig mediagebruik
www.mediagesprek.nl 

Betrouwbare wegwijzer in veilig en slim gebruik van (digitale) 
media 
www.mediawijsheid.nl 



Handige websites

www.gameninfo.nl  (gameninfo.nl/opvoeding/game-or-no-game

Wordt het gamen te veel? Maak je je zorgen? Vraag een 
persoonlijk (moti-4) gesprek aan bij Brijder preventie jeugd
www.brijderjeugd.nl

Voor al je vragen over seks, inclusief informatie over flirten 
via het internet, sexting en grooming
www.sense.info 

Informatie over gamen en games www.helderopvoeden.nl

Betrouwbare informatie voor jongeren over o.a. je lijf,  
vriendschap, relaties, verliefd zijn, alcohol, pesten, etc. 
www.hoezitdat.info  



Bedenk voor jezelf: 
Waar wil je het de komende week met je puber 

over hebben en hoe ga je dit aanpakken?



Opkomende webinars

2 november – Eat, Train, Study, Sleep, Repeat (gezonde 
leefstijl)
10 november – Verleidingen van nu (alcohol & drugs)
15 november – Je puber online (sociale media)
22 november – Praten met je puber

Meer info volgt via school!



Bedankt voor jullie 
aandacht!

Zijn er nog vragen?


