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KEI-JONG:

CONTACT HOUDEN
MET VRIENDEN

Voorwoord

Toffe vriendschappen maken het leven mooier!

Maar wat is dat nu eigenlijk, een vriendschap?

In dit boekje kan je meer leren over vriendschap en hoe je contact
kan houden met je vrienden.

Je ontdekt waar je nieuwe vrienden kan leren kennen en hoe je

op een veilige manier online vriendschappen sluit.

Elke vriendschap heeft ook wel eens een moeilijk moment.
We geven je enkele tips om een moeilijk moment met een vriend
op te lossen.

Een aantal KEI-JONG'ers werkten mee aan dit boekje.
Ze vertellen hoe zij vriendschap beleven. Ze delen hun ervaringen
en tips met jou.

Veel leesplezier!
Het team van KEI-JONG vzw
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Wat is vriendschap?

Vrienden zijn erin alle soorten en maten:
beste vrienden

vrienden die je doen lachen

vrienden waar je alles tegen kan vertellen

- online vrienden

- eendierenvriend, zoals een hond, kat, paard
- vakantievrienden...

Als je vrienden bent
met iemand,

dan noemen we dit
een vriendschap.

La '1SSa - ‘Een goede vriend is iemand

die dichtbij je staat en die je regelmatig ziet of hoort.
Bij goede vrienden kan je helemaal jezelf zijn. Je hoeft
je nietanders voor te doen dan je bent.
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Elke vriendschap is uniek!

ledereen beleeft vriendschap op een andere manier.
Dit vinden Kei-Jong'ers belangrijk in een vriendschap:

Kat ri €N - ‘Echte vriendschap is

geheimen kunnen vertellen aan elkaar, plezier maken,
lachen, maar ook serieus kunnen praten met elkaar.’

G regO ry - ‘Voor mijis het belangrijk

datje elkaar kan vertrouwen. Tegen een goede vriend
kan je in vertrouwen alles vertellen.
Jeweet dat je vriend het niet gaat doorvertellen aan iemand anders.
Goede vrienden helpen elkaar.

/4

) :
v K| mbeHy - 'lkvind het belangrijk dat

vrienden elkaar kunnen vertrouwen en respect hebben

voor elkaar. Echte vrienden roddelen niet. Roddelenis
geen respect tonen voor je vriend of vriendin!’

KEI-JONG:
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Wat vind jij belangrijk
INn een vriendschap?

Vink aan.

[] Luisteren naar elkaar.

[] Elkaar steunen als je het moeilijk hebt.
[] Samen leuke dingen doen.

[] Regelmatig contact houden met elkaar.
[] Elkaarvertrouwen.

[] Lachen en plezier maken met elkaar.
[] Elkaar helpen.

[] Eerlijk zijn tegen elkaar.

[[] Elkaar respecteren zoals je bent.

..

Heb jij nog andere ideeén? Schrijf ze hier.
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KEI-JONG:
Jevindt al deze eigenschappen meestal niet terug

bij 1vriend. En dat hoeft ook niet!
Het belangrijkste is dat je bij je vrienden jezelf kan zijn.

Bijvoorbeeld:

Jessie heeft twee goede vrienden: Adil en Karen.

Als Jessie het moeilijk heeft, gaat ze meestal naar Adil.

Met hem kan ze goed praten.

Karen is dan weer de ideale vriendin om samen lekker gek te doen.
Daar houdt Jessie van!

M | ke - 'k plaag mijn vrienden soms door
grapjes uit te halen en hen beet te nemen. Dat is leuk!
Ik vind het belangrijk dat vrienden plezier kunnen
maken met elkaar. Samen eens goed lachen, dat is goed
voor de vriendschap!
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Contact houden
met vrienden

Alle vriendschappen zijn verschillend,
maar ze hebben één ding gemeen:

het is belangrijk om contact te houden!

Als je geen contact houdt met je vrienden, kan de vriendschap
‘verwateren’, zoals in het voorbeeld van Omaren Tom.

OmarenTom

Omar en Tom leerden elkaar kennen op school.

Ze werden goede vrienden.

Op een dag verhuisde het gezin van Tom naar een ander dorp.
Omaren Tom hadden geen contactgegevens met elkaar uitgewisseld,
zoals een telefoonnummer, een adres, Facebook ...

Nu hebben Omar en Tom geen contact meer met elkaar,

want ze zitten allebei op een andere school.

Hun vriendschap is ‘verwaterd'.

Ze zijn geen vrienden meer.
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Wat betekent ‘verwateren’?

Verwateren betekent steeds minder contact hebben met elkaar.
Hierdoor wordt de vriendschap minder hecht.

Als je vrienden wil blijven metiemand, is het dus belangrijk
om contact te houden.

4

] .
v K| M bel"|y - 'Je maakt vrienden door

elkaar te leren kennen. Praat met elkaar.
Vertel over jezelf, vraag dingen over de andere persoon.
Bouw het stilaan op, tot je goede vrienden bent.

Contact houden kan op verschillende manieren:
- Je houdt contact door met elkaar af te spreken
en samen iets te doen.
- Je houdt contact met elkaar via je telefoon, tablet of laptop.
Bijvoorbeeld:
bellen of videobellen, chatten of berichten sturen,
foto’s of filmpjes delen met elkaar

Je kiest zelf hoe vaak en op welke manier je contact hebt
met je vrienden.

KEI-JONG:
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Afspreken
met vrienden

Met vrienden doe je leuke dingen.

Door samen af te spreken, leer je elkaar steeds beter kennen.
Hou rekening met de volgende tips als je wil afspreken

met een vriend of vriendin:

0 Kies een leuke activiteit
Zorg ervoor dat de activiteit leuk is voor jou én
voor jouw vriend of vriendin. Waar hebben jullie zin in?
Spreek dit samen af.

e Zoek een antwoord op de volgende vragen

Wanneer willen jullie afspreken?
Kunnen jullie allebei op dat moment?
Spreek samen een datum en een uur af.

Waar willen jullie naartoe?

Hoe geraken jullie er?

Spreek af waar jullie elkaar ontmoeten.
Zoek het adres op en eventueel de route
met het openbaar vervoer.

Is het nodig om te reserveren voor de activiteit?
Zoek op hoe je kan reserveren als dat nodig is.
Vraag eventueel hulp aaniemand in je omgeving.
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S KEI-JONG:
Hoeveel kost de activiteit?

Kunnen jullie het betalen?
Zoek de prijs op. Spreek af hoeveel geld jullie willen uitgeven.

TIP: Er bestaan heel wat toffe activiteiten
die weinig geld kosten of gratis zijn.

Bijvoorbeeld:

- een fietstochtje maken met picknick

- een gezelschapsspel of videospel spelen
- samen muziek luisteren of filmpjes maken

e Breng iemand op de hoogte

Je zorgt er best voor dat je ouders of begeleiding weten

dat je afspreekt met een vriend of vriendin.

Vertel hen waar je naartoe gaat en zorg dat je bereikbaar bent.
Maak goede afspraken met je ouders of begeleiding.

: |
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G regO ry - 'Mijn broeris mijn beste vriend.
Ik ga graag met hem naar de cinema.
We kiezen dan samen welke film we gaan kijken en
reserveren vooraf een plekje in de cinemazaal.’

K| m ber|y - ‘lk ga met mijn beste vriendin
graag naar Antwerpen om te shoppen.
Als we afspreken ga ik haar soms ophalen op school.
We nemen dan samen de bus richting Antwerpen.”

I_a ura - ‘Mijn beste vriendin en ik
gaan graag met de hondjes wandelen in het park.
Heel ontspannend, we worden er rustig van.’
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M | ke - 'k bel mijn vrienden meestal op als

ik met hen wil afspreken. We spreken op voorhand af
waar en hoe laat we elkaar zien. Vaak gaan we naar
de stad, drinken iets in een café of spelen er een kaartspel.’
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Digitaal contact houden
met vrienden

Het kan leuk zijn om digitaal contact te houden met vrienden.
Bijvoorbeeld: via een smartphone of een laptop.

Sommige vrienden spreek je misschien zelfs vaker online
daninhetecht.

Hoe houd je digitaal contact?

Er zijn verschillende manieren om digitaal contact te houden
met je vrienden.

Enkele voorbeelden:
— Stuur je vrienden een bericht
bijvoorbeeld via SMS, Whatsapp of Facebook Messenger.
- Volg elkaar op sociale media.
Zo weetjijwat je vrienden doen en weten je vrienden wat jij doet.
— Speel samen online een spel.
- Belofvideobel met je vrienden.

W ?

‘el
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Tips om digitaal contact te houden KEI-JONG:

- Met sommige vrienden heb je vaker digitaal contact dan
met anderen. Dat is oké. Je kan niet met iedereen evenveel
contact hebben.

- Bel of stuur niet alleen als het slecht met je gaat.

Bel of stuur je vrienden met leuk nieuws, een grappige mop,
een schattige afbeelding...

- Heb je je vrienden al een tijdje niet gehoord?

Zet zelf de eerste stap. Ze zullen blij zijn om je te horen.

- Hebaandachtvoor je vrienden. Vraag hoe het met hen gaat.

Praat niet alleen over jezelf.

Katﬂen - 'Hetis belangrijk om jezelf

afentoe te laten horen en vragen hoe het gaat met
de ander. Als je vrienden wil zijn, dan kan je niet pas
na een jaar eens een bericht sturen of bellen.’
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Welke apps kan je gebruiken en hoe?

Er bestaan tegenwoordig heel wat apps
waarmee je online contact kan houden met anderen.

Hieronder vind je een handig overzicht.

Facebook
Messanger

)
(]
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a Whattsapp
5 Facebook
B‘ Instagram
g Tiktok

L)

chatten

bellen

videobellen

foto’s en video’s delen

spraak-
boodschappen

vrienden volgen,
posts liken, reageren

dans- en muziekvideo’s
maken en delen

spelletjes delen

=




17,
|

KEI-JONG:

Larissa &Katrien

‘Wij houden online contact door
te chatten met elkaar. Facebook Messenger
is de app die we het vaakst gebruiken. Videobellen doen we niet,
want dat is niet echt ons ding. We zien elkaar liever in het echt.’
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Nieuwe vrienden
leren kennen

Je kan altijd en overal nieuwe mensen ontmoeten.

Datis leuk! Ze kunnen misschien later je vrienden worden.

Het maakt niet uit hoeveel vrienden je al hebt.

Nieuwe vriendschappen maken het leven leuker en interessanter.

Waar leer je nieuwe vrienden kennen?

Dat kan op heel veel plaatsen!
Enkele tips:

Tijdens je hobby

Je kaniemand leren kennen tijdens je hobby.
Bijvoorbeeld in een sportclub of op een tekenschool.
Zo heb je meteen al een gemeenschappelijke interesse.

Op school of op je werk

Je brengt veel tijd door op school of op je werk.

Het zijn goede plaatsen om je klasgenoten of collega’s beter te
leren kennen.

Op eenfeestje

Op een feestje hebben mensen vaak zin om nieuwe mensen
te leren kennen. Je kan er dus zeker een babbeltje slaan met
iemand die je nog niet kent.

Op cursus met KEI-JONG vzw

Op cursus met KEI-JONG vzw zijn al heel wat mooie
vriendschappen ontstaan. Je leert er op korte tijd de andere
deelnemers heel goed kennen.
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Eva &Laura

‘We hebben elkaar op school
leren kennen. In het begin werd ik gepest

o

door andere leerlingen. Mijn vriendin kwam voor me op.
We hebben met elkaar gepraat en elkaar toegevoegd op Facebook.
Daarna hebben we buiten de school afgesproken.’

19 —
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Online vrienden
leren kennen

Online kan je mensen leren kennen van over de hele wereld
of van de andere kantvan het land.
Datis leuk! Misschien heb jijwel zo'n online vriend.

Met online vrienden kan je gezellig chatten of samen een online
spel spelen. Je hoeft niet bij elkaar te zijn om samen plezier te maken.

Hoe kan je online

nieuwe vrienden leren kennen?

Dat kan op verschillende manieren!

0 App Dottie

Er bestaan speciale apps om nieuwe vrienden te maken.

Dottie is bijvoorbeeld een app voor mensen met een beperking
die op zoek zijn naar nieuwe vrienden.

Je betaalt een kleine bijdrage om Dottie te kunnen gebruiken.
Zo kan je op een veilige manier nieuwe contacten leggen.

Online spellen
Je kan een online spel spelen en chatten met de andere spelers.

Online activiteit

Je kan deelnemen aan een online activiteit.
Bijvoorbeeld:

een online workshop of een online ontmoetingsmoment.
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Voorbeeld:

Lea speelt graag spelletjes op de Playstation.

Ze chat dan met de andere spelers.

Sommige spelers zijn echte vrienden geworden, ook al heeft
Lea hen nog nooit gezien. Lea spreekt elke week met haar
online vrienden af om samen te spelen.

21 —
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Is online vrienden maken veilig?

Net als in het echt, zijn er op het internet jamsmer genoeg soms
ook mensen met slechte bedoelingen.

Bijvoorbeeld:

- iemand doet zich online voor als iemand anders
- iemand wil geld aftroggelen van jou

- iemand wil je computer hacken

Als je rekening houdt met volgende tips, kan je op een veilige manier
online nieuwe mensen leren kennen.

Geef geen persoonlijke gegevens.
Als jeiemand niet kent deel je geen persoonlijke gegevens
met deze persoon.

Persoonlijke gegevens zijn:

- jeadres

- je bankrekeningnummer of een foto van je bankkaart

- je wachtwoord

- jeidentiteitskaartnummer of een foto van je identiteitskaart
- een (naakb)foto

Twijfel je of de persoon waarmee je chat goede bedoelingen heeft?
Laatje ouders, een begeleider, leerkracht ... de berichten lezen.
Je kan samen inschatten of deze persoon het goed meent met jou.



17,
|

KEI-JONG:

IK BEN GEEN ROBOT

ne. 2
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Afspreken met
je online vriend...”!

Wil je graag ‘echt’ afspreken met je online vriend?
Hou deze tips in het achterhoofd:

Kies een publieke plaats

Spreek niet af bij jou thuis of bij het huis van je online vriend.
Het is veiliger om de eerste keer af te spreken op een plaats
waar veel andere mensen komen, een publieke plaats.
Bijvoorbeeld: een winkelstraat, een druk park of een café.

Breng iemand op de hoogte

Vertel aan een ouder, begeleider of vriend dat je afspreekt.

Zo kunnen ze af en toe bellen of een bericht sturen om te vragen
of alles goed gaat.

lemand om mee te gaan?
Vraag een begeleider, vriend of ouder om mee te gaan.

Spreek overdag af als het licht is
Dan zijn er meer mensen op straat. Dat is veiliger.

Misschien heb jij geen nood om je online vriend
in het echt te ontmoeten.
Dat is helemaal oké! Je kan ook vrienden blijven online.

Zin om online op zoek te gaan naar nieuwe vrienden?
KEI-JONG wenst je veel succes!
Denk eraan, hou het leuk en veilig.



Wat vind jij

goede plaatsen om X
af te spreken met

een online vriend?

Vink aan.
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Moeilijke momenten &
iNn een vriendschap: " Y.
’
wat nu? »
In een vriendschap zijn er soms ook

moeilijke momenten.
Bijvoorbeeld: ruzie, jaloezie

Hoe los je een moeilijk moment op?

Een moeilijk moment hoeft niet het einde van
de vriendschap te betekenen.

Probeer een goede oplossing te vinden.
Enkele tips:

0 Word rustig

Je kan een moeilijk moment meestal niet meteen oplossen.
Hetis belangrijk dat jij en je vriend eerst rustig worden.

Maak bijvoorbeeld een wandeling of luister muziek.

Zo kan je even nadenken over wat er gebeurd is.

La UIa - ‘Alsikruzie heb met een vriendin,
laat ik haar even met rust. Ik denk na over onze laatste
woorden. lkweet dat het goed komt.’
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@ Roddelniet KEI-JONG:

Wil je praten metiemand over het moeilijke moment?
Bijvoorbeeld: een andere vriend, je ouders of begeleiding ...
Datis goed. Tijdens dit gesprek is het wel belangrijk

dat je respectvol blijft tegenover je vriend.

()
C‘
=

Praat erover met je vriend

Roddel niet over jouw vriend.
Door te roddelen kan je elkaar kwetsen.

Vertel aan de andere persoon hoe jij
jevoeltenvraagraad.

Een moeilijk moment oplossen gaat niet vanzelf.
Praat erover met jouw vriend.

[®

L

Praat niet door berichten te sturen naar elkaar.
Je vriend kan jouw bericht anders begrijpen
danjij bedoelt. Zo ontstaan misverstanden en
wordt de ruzie misschien nog erger.

Je spreekt best met je vriend afin het echt.

Zo kan je het moeilijk moment rechtstreeks met
elkaar uitpraten. Lukt het niet om samen

af te spreken? Bel of videobel dan met elkaar om
het uit te praten.

Weet je niet goed hoe je het gesprek kan aangaan?
Praat dan eerst met een vertrouwenspersoon.
Bijvoorbeeld: een ouder, een leerkracht of begeleider.

27 —



Luister naar elkaar

Een goed gesprek komt langs twee kanten.
Jij hebt een mening en jouw vriend heeft een mening.
(3
. Praat niet alleen over waarom jij boos, verdrietig
t, of teleurgesteld was.

Laat jouw vriend ook zijn/haar kant van
‘ het verhaal vertellen. Luister naar elkaar en
heb respect voor elkaars mening.

Zoek samen naar een oplossing
Je wil het moeilijke moment graag samen

met jouw vriend oplossen.

(]
t . Blijf niet koppig jouw mening herhalen.

Zolos je de ruzie niet op.

— Spreek met jouw vriend af wat een goede oplossing
. kan zijn. Hou rekening met elkaar en zoek
een middenweg. Jij past jezelf een beetje aan en
jouw vriend past zich een beetje aan.

r " .
K| m bel"|y - '‘Met mijn beste vriendin heb ik
nog Nooit ruzie gemaakt. Met andere vrienden wel.

We losten dit op door te praten met elkaar,

op een goede manier. Samen op zoek naar een oplossing!’

KEI-JONG vzw
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Wat vind jij leuke tips
voor goede vrienden? X

Vink aan.

[C] Moedig je vrienden aan als ze het nodig hebben.

[[] Geefje vrienden een complimentje.

[[] Doe leuke dingen samen.

[] Maak tijd voor je vrienden.

[] Soms groeien mensen uit elkaar, dat hoort erbij.
Vrienden komen en gaan.

[] Praat niet alleen over jezelf. Luister naar je vrienden.

[] Niemand is perfect, ook vrienden maken fouten.
Focus op wat ze goed doen.

[[] Toon dat je je vrienden graag ziet.

[] Verrasje vrienden af en toe met iets leuks.
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Laura &Eva

‘Soms is afstand nemen goed

voor de vriendschap. Spreek daarom niet
te veel af. Stuur ook niet te veel berichten naar elkaar. Als je elkaar
teveel hoort of ziet, kan je elkaar sneller beu worden.’

COLOFON

Deze brochure is een publicatie van KEI-JONG vzw en werd mogelijk gemaakt

met de steun van de Vlaamse Gemeenschap. Verantwoordelijke uitgever: Elien Martens,
p/a KEI-JONG vzw, Ter Rivierenlaan 152, 2100 DEURNE, tel. 03/366 4111.

Vormgeving: Astrid Mattheeuws, Druk: Drifosett.
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