
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

zegt ‘NEEN’ tegen pesten! 

 
 
 
 
 

	
  

	
  



 
Voorwoord 
Tijdens het speeljaar 2021-2022 hebben we met het hoofdbestuur, het 
jeugdbestuur, de sportieve cel, de coaches en de ploegverantwoordelijken 
een pestbeleid ontworpen.  Deze stellen wij graag aan jullie voor tijdens  
‘De week tegen pesten!’. 
 
Wat is een pestbeleid? 
Een pestbeleid is een verklaring van alle organen: hoofdbestuur, 
jeugdbestuur, sportieve cel, ploegverantwoordelijken, coaches, spelers en 
ouders waarin is vastgelegd dat men een pestprobleem bij ‘BBC Helios’ 
volgens een bepaalde werkwijze aanpakt. 
Hiermee hoopt ‘BBC Helios’ duidelijke afspraken te creëren omtrent het 
gedrag op en naast het veld. 
 
Je kan het pestbeleid terugvinden op onze website. 
www.bbcheliossanorice.be 
 
Boekje voor de Lage Ringen 
In dit boekje vinden jullie de 5 besproken tips terug dat de spelers 
ondertekenden in ‘een contract tegen pesten’.   
Deze contracten krijgen een plaats in onze kantine. 
 
 

Veel lees-, speel- en kleurplezier! 
 
 
 
 
 
 
 
 
Bronnen: 

• Vorming Tumult vzw – vorming op maat: pestbeleid ontwerpen – 
14/12/2021 – www.tumult.be 

• Doeboek time-out tegen pesten – www.ethischsporten.be 
• Tools – Time-out tegen pesten – www.ethischsporten.be 
• Gedragscodes – www.basketbal.vlaanderen.be 
• Clubreglement BBC Helios – www.bbcheliossanorice.be 



	
  

SPEEL  EEN  SPEL 

   TIP  

Zo zorg jij dat iedereen zich goed voelt in de ploeg  
en help je de coach. 

 
1. De leukste en gemakkelijkste manier: geef een GLIMLACH aan iedereen die je ziet. 
 
2. Behandel ploeggenoten met RESPECT, en je zal merken dat zij jou ook zullen 

respecteren.  Wil je weten hoe je dit kan doen?  Check dan zeker tip 2 verderop! 
 

3. Natuurlijk zal je beste vrienden hebben in de sportclub, maar vergeet niet vriendelijk 
te zijn voor AL  JE  PLOEGGENOTEN. 

 
4. Als er iemand nieuw is in de sportclub, geef dan eens een rondleiding.  Stel hem of 

haar aan zoveel mogelijk mensen voor zodat ze zich snel THUIS  VOELEN. 
 

5. Vergeet niet dat je een deel van een ploeg bent:  zowel als het goed gaat, als 
wanneer het moeilijk gaat.  ONDERSTEUN altijd je ploeggenoten. 

 
6. Als je ziet dat een teamgenoot het MOEILIJK heeft, vraag dan hoe het met hem of 

haar gaat, en of je iets kan doen. 
 

7. Als je niet kan helpen, praat er dan over met een VOLWASSENE die je vertrouwt, 
zoals je coach of iemand anders in de sportclub. 

 

 



	
  

   TIP  

Respect tonen in de sport! 
 
Het is belangrijk om respect te hebben voor je ploeggenoten, de tegenstander, jouw coach, 
de scheidsrechter en voor iedereen op de sportclub (en uiteraard ook daarbuiten).   
 
Respect tonen doe je voor: 
 
 
  Niemand uit te sluiten. Zie je dat iemand uitgesloten wordt, vraag dan of die  
  mee wilt spelen. 
 
 
   
  Jullie verschillen te aanvaarden.  Iedereen is anders en dat is helemaal oké. 
 
 
 
  Elkaar beter te leren kennen.  Zo ontdek je misschien dat jullie meer  
  gelijkenissen hebben dan je eerst dacht.  Misschien zijn jullie supporter 
  van dezelfde sportclub of spreken jullie thuis allebei een tweede taal? 
 
 
 
 

BINGO: Ik ken iemand die… 
Ken je iemand voor wie de uitspraak in het vakje van toepassing is? 

Kleur het vakje dan in!  Kan jij de volledige bingo inkleuren? 
 

 
twee mama’s heeft 

 

 
een andere taal spreekt 

 

 
dol is op pizza 

 
 

graag boeken leest 
 

 
linkshandig is 

 

 
een salto kan maken 

 
 

de ramadan volgt 
 

 
in een rolstoel zit 

 

 
krulletjes heeft 
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SPEEL  EEN  SPEL 
SPEEL  EEN  SPEL 

   TIP  

Lachen en uitlachen  /  plagen en pesten 
Weet jij wet het verschil is tussen lachen en uitlachen en tussen plagen en pesten? 

 

LACHEN en PLAGEN zijn leuk, maar uitlachen en pesten zijn dat helemaal niet.  Lachen en 
plagen doe je uit vriendschap voor elkaar of omdat je iemand LEUK vindt.  Je maakt een 
grapje waar iedereen om kan lachen, de ene training plaag jij iemand en de andere keer 
word je zelf geplaagd.  Dat is helemaal oké, zolang het plagen ook stopt wanneer iemand 
zegt dat die het niet meer leuk vindt. 
 

PESTEN gaat niet om een onschuldig mopje of plagerij maar om het steeds opnieuw 
lastigvallen van iemand.  De bedoeling van de pester(s) is om iemand te KWETSEN, keer 
op keer opnieuw.  Dat kan gebeuren door iemand uit te lachen en te spotten met iets wat 
die persoon is, zegt of doet.  Of door spullen van de gepeste persoon stuk te maken of te 
verstoppen, of door geweld te gebruiken.  Pesten gebeurt zowel offline als online.  Pesters 
voelen zich beter en sterker dan hun slachtoffer en gaan vaak in groep te werk.  In 
tegenstelling tot plagen stopt pesten niet als er gevraagd wordt om op te houden. 
 

Begrijp je nu goed het verschil tussen plagen en pasten?  OPGELET: als iemand vindt dat 
je hem of haar pest, luister hier dan naar en stop met je gedrag.  Enkel de gepeste of 
geplaagde persoon kan immers bepalen of het om pesten of plagen gaat. 
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   TIP  

Praten is oké! 
 

Word je gepest? 
Spreek dan iemand aan bij wie je je goed voelt.  Dit kan een ploeggenoot zijn, je coach, je 
broer/zus, je mama/papa, de vertrouwenspersoon van de club,… 
Denk voor het GESPREK eens na over wat je verwacht van die persoon.  Wil je enkel jouw 
verhaal vertellen of wil je dat de persoon actie onderneemt? 
 

Het is niet gemakkelijk om te praten over pesten en het is dapper als je dat wel probeert.  
Vind je het moeilijk om erover te praten?  Schrijf je GEVOELENS dan in een dagboek of 
een brief.  Laat de tekst lezen door iemand die je vertrouwt.  Zo kan je het gesprek starten. 
 

Praat je liever met iemand die je niet persoonlijk kent?  Er zijn verschillende 
ORGANISATIES waarbij je terecht kan om te chatten, te bellen of langs te gaan. 
(awel.be of bel 102 – caw.be/jac – tejo.be) 
 

Zie je dat iemand gepest wordt? 
Doe niet mee met het pestgedrag maar negeer het ook niet.  Loop niet wegt maar steun de 
gepeste: geef een complimentje, vraag om mee te spelen of sla een praatje.  Vertel aan de 
pester dat je pesten niet leuk vindt.  PRAAT  EROVER met een volwassene die je 
vertrouwt.  Dat is niet hetzelfde als klikken.  MELDEN is heel moedig.  Het betekent dat je 
wilt dat het pesten stopt. 
 

 
 

    Sta met twee tegenover elkaar.  Begin op 1meter afstand van  
    elkaar.  Gooi een basketbal naar elkaar.  Telkens de bal gevangen 
    wordt zonder dat die op de grond valt, zetten jullie één stap  
    achteruit.  Laat iemand de bal vallen, zetten jullie één stap  
    vooruit.  Hoe ver kunnen jullie uit elkaar staan? 
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   TIP  

Een compliment voor elk talent. 
 

Iedereen is anders en iedereen is goed in iets anders.  En dat komt goed van pas, ook in je 
sportteam.  Zo is één iemand misschien heel snel, terwijl iemand anders groot is en nog een 
andere teamgenoot juist heel lenig.  Of misschien kan iemand uit je ploeg de andere 
spelers goed motiveren en is een andere ploeggenoot altijd heel lief.  Misschien bakt je 
ploeggenoot de lekkerste cake of kan die wel drie radslagen na elkaar. 
 

Geef eens iemand uit je ploeg een compliment.  Zo maak je die persoon en jezelf blij!  
Complimenten zijn niet alleen leuk om te krijgen maar ook om te geven.   
Zo werk je mee aan een goede sfeer in je ploeg! 
 

 

KLEUREN  



 

CONTRACT 
 

Mijn VIJF goede voornemens om iets aan pesten te doen. 
 

 Ik zorg voor een goede sfeer in mijn ploeg en op het sportveld. 
 

 Ik toon respect voor iedereen.  Anders zijn is oké! 
 

 Ik pest niet en lach niemand uit. 
 

 Als ik zie dat er gepest wordt, zeg ik er iets over. 
 

 Ik geef complimentjes.  Elk talent telt! 
 
 
 
Mijn ploeg:     Mijn naam: 
 

	
  



 

 
 

Doe je mee? 
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