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Veel mensen en bedrijven zijn op 
zoek naar jouw persoonsgegevens 

om je reclame toe te sturen. 
wees dus erg voorzichtig met 

zomaar ergens je e-mailadres in te 
vullen, als je gratis iets kunt krijgen.je moet ook oppassen met gratis 

ringtones. Vaak blijkt dat je de eerste ringtone gratis krijgt, 
maar dat je je eigenlijk abonneert 

op ringtones die soms wel een 
euro of meer per stuk kosten. 

Maar ook een losse ringtone kost 
vaak al meer dan 1 euro.

kennismaking met internet

Bijna iedereen maakt geBruik van een computer. voor sommigen 
is dat een noodzaak, voor anderen is het voor de lol. voor veel 
mensen gaat dit alleBei op. aan sommige dingen die erg leuk 
kunnen zijn, kun je ook verslaafd raken. verslaafd zijn Betekent 
dat je iets moet doen waar je geen weerstand aan kunt Bieden, 
ook al zou je dat willen. datgene is te sterk.
we willen tijdens de voorlichting vertellen hoe je het geBruik 
van de computer leuk en zinvol kunt maken, zonder 
dat jij de controle erover verliest. we willen je 
helpen om hierin de juiste keuzes te maken.

JOuW pc

peRsOONsgegeVeNs

Het mooie van een computer is dat je er jouw eigen pc van 
kunt maken. Een eigen achtergrondje, jouw eigen menu, 
jouw muziek. jij weet alles op jouw pc te vinden. Daarom is 
het ook vaak even wennen, als je op een andere pc werkt.

je sleutelbos laat je niet slingeren, toch? Als mensen 
weten waar je woont, kunnen ze alsnog bij jou in huis 
komen. Maar zonder sleutels komen ze niet binnen. 
zo ook met je digitale sleutels: je wachtwoorden.
Uit onderzoek is gebleken hoe onwetend jonge en begin-
nende computergebruikers met hun wachtwoorden omgaan. 
zijn er mensen in je omgeving die jouw wachtwoorden 
weten? Het is handig om ze wel ergens op te schrijven, want 
ook jij kunt ze vergeten. Maar doe het dan niet in je compu-
ter. Het is ook goed om na te denken over hoe veilig jouw 
wachtwoorden zijn. Heel veel mensen hebben de naam van 
hun huisdier als wachtwoord. Of de geboortedatum van 

gRatis,  

MaaR Niet VOOR Niets

Wat zijn volgens jou de gevaren van 
internet?
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zichzelf of een bekende. Als iemand jouw wachtwoorden 
wil kraken, dan hoeft hij alleen maar dingen in jouw leven 
na te gaan en waarschijnlijk heeft hij dan al snel geluk. 
Een goed wachtwoord bestaat dan ook uit een combinatie 
van cijfers en letters. En zorg ervoor dat je een wacht-
woord hebt dat minimaal uit 8 tekens bestaat. Dan is het 
niet zo gemakkelijk te kraken.
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MsN
De manier van jongeren om online met anderen te  
communiceren.

Voor jongeren is het de normaalste zaak van de wereld om te 
MSN’en. je maakt een account aan en je kunt je gang gaan. 
Voor de ouders en hun leeftijdsgenoten is dit meestal niet zo 
vanzelfsprekend.
MSN is een makkelijke manier om met elkaar te communi-
ceren. Omdat je veilig achter een beeldscherm zit, durf je 
makkelijker open te zijn over de dingen waar je mee zit. 
Dat je je sneller veilig voelt achter je computer kan ook een 
nadeel zijn. je kunt dingen over jezelf vertellen waar je later 
spijt van hebt. Of je zegt dingen tegen iemand die je normaal 
niet recht in zijn gezicht zou durven zeggen. Maar de volgende 
dag kom je elkaar wel weer tegen op straat. En hoe is dat dan, 
voor jou en voor de ander? probeer je op MSN zoveel mogelijk 
te gedragen als dat je doet wanneer je niet online bent. Met 
respect voor elkaar. zodat je geen spijt krijgt van de dingen die 
je hebt gezegd of gedaan.
Een ander nadeel van MSN is dat je makkelijk bedrogen kunt 
worden. Iemand kan zich heel anders voordoen dan hij is.

Een oude man kan zich voordoen als een 
jonge, knappe, mooie meid van 16 jaar. 
Ook een foto zegt niets. je kunt immers een 
foto van een ander gebruiken. Sommige 
mensen zijn hier heel bewust mee bezig.

Je KuNt  

HeeRLiJK fLiRteN 

Met ieMaND

Je DuRft sNeLLeR 

OpeN te ziJN iN  

eeN gespReK

Wat valt jou op in de film?
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DiNgeN Die Je Op De  

pc KuNt DOeN

• MSN
• spelletjes
• pokeren
• e-mailen
• op internet surfen
• profielsites
• online kopen en verkopen
• muziek en / of films downloaden
• diverse hobby’s
• een website maken
• dingen voor school doen
• nog veel meer…

WHO aRe YOu?
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Het geVaaR VaN De WebcaM

ONLiNe pesteN

sLacHtOffeRs WORDeN VaaK pesteRs

Veel jongeren geven aan dat ze wel eens gepest zijn op de 
computer. Meestal gebeurt dat op MSN. 28% Van de jongeren 
is maandelijks het slachtoffer van online pesten. bij 9% 
gebeurt dat wekelijks. Eigenaardig dat jongeren denken dat 
online pesten veiliger is om te doen. “ze kunnen toch niet 
bewijzen dat je het gedaan hebt.” Daardoor is het pesten vaak 
harder en groffer. De waarheid is, dat het heel erg goed te 
bewijzen is wie het heeft gedaan. 

Als je digitaal gepest wordt, is het heel gemakkelijk om ze ‘even terug te pakken’. Ruim een 
kwart van de jongeren scheldt zelf wel eens iemand uit op internet. En één op de twintig heeft 
wel eens een foto van iemand op het internet gezet, terwijl diegene daar niet van afwist.
Online pesten heeft veel impact, omdat het niet aan tijd en plaats is gebonden. jongeren die 
online én in het gewone leven gepest worden, hebben een veel grotere kans om depressief te 
worden. want het pesten gaat dan door tot wat een veilige plek zou moeten zijn: thuis. Soms 
zelfs tot in je slaapkamer, als daar je pc staat.

bij MSN wordt ook vaak de webcam gebruikt. Het leuke daarvan is dat je elkaar kunt zien als je 
met elkaar praat. zo kun je makkelijk contact houden met een vriend die is verhuisd of met 
familie die in het buitenland woont. 
Het is wel belangrijk om te weten dat alles wat jij via de webcam aan de ander laat zien, opgeno-
men kan worden door die persoon. zonder jouw toestemming! Alles wat opgenomen kan 
worden, kan dus ook aan een ander vertoond worden. Of de ander kan het op internet plaatsen, 
bijvoorbeeld op YouTube.
Als jou dus gevraagd wordt of je kledingstukken wilt uittrekken, bedenk je dan heel erg goed. Als 
je iets van je lichaam wilt laten zien, is er een kans dat een ander dit ook te zien krijgt. Als die 
andere dit eenmaal op internet plaatst, zal dit altijd ergens op internet te zien blijven...

VORMeN VaN 

ONLiNe pesteN

• Opzettelijk virussen naar elkaar versturen
• Homepages en e-mailadressen hacken
• Versturen van anonieme dreigmailtjes
• foto’s van elkaar online zetten met vervelende  
 teksten
• Uitschelden via MSN
• Iemand online belachelijk maken
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• Als het via de MSN gaat, kun je een pester altijd blokkeren. Daarmee is   
 het in principe klaar.
• Als je via je e-mail gepest wordt, neem dan een nieuw e-mailadres en geef het  
 alleen aan betrouwbare mensen.
• Vertel het aan iemand dat je online wordt gepest, bijvoorbeeld je vrienden of  
 je ouders, docent of vertrouwenspersoon.
• 70% van de jongeren die online gepest worden, vertelt dit niet aan zijn 
 ouders. Toch is het aan te raden dit wel te doen, het liefst zo vroeg mogelijk.  
 Dan kunnen je ouders met je meedenken wat je het beste kunt doen. wel zo’n  
 veilig gevoel.
• Ga niet terug pesten. je zult merken dat het dan alleen maar erger wordt.

Wat KuN Je tegeN ONLiNe pesteN DOeN?
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gaMeN
Spelletjes spelen is vaak het eerste wat kinderen doen op de computer. 
Spelletjes voor kinderen kunnen heel erg leerzaam zijn. plezier en leren gaan dan 
goed samen. Al snel wordt de weg gevonden naar spelletjes die online gespeeld 
worden via diverse spelletjessites. Dit zijn vaak niet meer de spelletjes om iets van 
te leren, maar gewoon voor het plezier. je kunt hierbij denken aan eenvoudige 
spelletjes via www.spele.nl. 
Sommige spellen kunnen bepaalde gevoelens bij je oproepen. bij spellen waar stevige 
agressie in zit, kan dit invloed hebben op je eigen gedrag.
Er zijn ook spellen, waarin je in online virtuele werelden speelt. Deze spellen worden ook wel 
Massive Multiplayer Online Role playing Games (MMORpG) genoemd. Voorbeelden hiervan zijn 
Habbohotel, de Sims, world of warcraft en diverse andere spellen. bij de bovengenoemde 
spellen ga je met een personage (avatar) interactief deelnemen aan 
het spel, met veel andere spelers tegelijk. je kunt het spel niet 
uitspelen, omdat er altijd weer nieuwe werelden te ontdekken zijn 
door jou of door anderen. Er zitten veel beloningen in die je kunt 
verdienen als je de opdrachten uitvoert. Maar dan moet je hier wel 
heel veel tijd aan besteden!!! Er zijn spellen waarbij je elke dag 
meerdere uren moet spelen om je rank, je status, te behouden. 
Voor sommige jongeren is dat echt een doel in hun leven geworden. 
Als dit een lange tijd gaat duren, kan dit leiden tot een verslaving.
wat ook leuk is aan dit soort spelen, is dat je ook ‘ingame’ vrienden 
kunt hebben. je kunt echt bij een groep horen en zo ook met elkaar 
spelen en chatten. juist deze elementen zorgen er voor dat het zo 
leuk kan zijn. En dus ook zo verslavend!!!

NaDeLeN  

eN geVaReN

• je gaat er meer tijd aan besteden dan  
 goed voor je is.
• Andere dingen gaan er onder lijden.
• Als je niet achter de computer zit, kunnen  
 je gedachten er nog mee bezig zijn.
• je gaat erover dromen.

Wat valt jou op in de film?
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ONLiNe VeRDWaLeN?

7



lesbrief internet

e-MaiLeN

Op iNteRNet suRfeN

pROfieLsites

Voor iedereen is het de gewoonste zaak om elektronische brieven te versturen: e-mailen dus. 
Hierdoor is de communicatie razendsnel geworden. Een nadeel is dat mensen steeds sneller een 
reactie verwachten.

Surfen op het internet is voor veel mensen op zoek gaan naar informatie. Voor velen begint die 
zoektocht bij een zoekmachine, bijvoorbeeld Google. Van daaruit kun je op allerlei plekken 
komen op het internet. 
Vaak vind je de informatie die je zoekt; soms kom je op pagina’s, waarbij jij je niet veilig voelt. 
Soms kun je van die dingen schrikken. Het is goed om met je ouders, zeker als je jong bent, 
afspraken te maken over wat je moet doen als je je niet veilig voelt. Als je met je ouders praat 
over deze dingen en je laat zien dat je er goed mee omgaat, zullen ze je ook meer vertrouwen
geven.

profielsites zijn heel populair. De bekendste zijn CU2, Sugababes, Superdudes, facebook, Hyves 
en partyflock. Op deze sites kun je jouw profiel plaatsen, jouw gegevens, waarvan jij het leuk 
vindt dat een ander dat leest. je kunt zo veel over een ander te weten komen.
Ook kun je online vrienden van elkaar worden. je kunt op deze manier een hele vriendengroep 
op internet opbouwen. je kunt berichten achterlaten op elkaars profielsite. je moet alleen wel 
goed opletten dat je geen dingen vertelt, waar je later spijt van krijgt. Of dingen laat zien waar je 
later spijt van krijgt. Als jij straks naar een leuke baan solliciteert, hoe prettig is het dan als je 
toekomstige baas al je feestfoto’s terug kan vinden?
je kunt elkaar ook punten geven. Hoe meer punten je gekregen hebt, hoe ‘belangrijker’ je dan 
bent. Als de punten die je krijgt heel belangrijk voor je zijn, kan dit er voor zorgen dat je veel met 
je profielsite bezig bent…
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MuzieK DOWNLOaDeN
Op internet is enorm veel muziek te vinden. je kunt hiervoor 
naar online winkels gaan, waar je de nummers kunt kopen en 
downloaden. Naast deze winkels is er op internet ook muziek 
te vinden, waarvoor je niet hoeft te betalen. Dat deze nummers 
op internet te vinden zijn, komt wel doordat iemand ze erop 
gezet heeft. Als dat gebeurt zonder toestemming van de 
artiest, wat meestal zo is, is dat strafbaar. Omdat de artiesten 
hun inkomsten van de verkoop op deze manier mislopen, is het 
eigenlijk gewoon diefstal van de muzikanten die de muziek 
hebben gemaakt.
Het downloaden is enorm populair, omdat bijna iedereen zijn 
eigen mp3 speler heeft. En op deze gemakkelijke manier kun je 
veel muziek krijgen.

stRafbaaR

zonder  
toestemming  
van de artiest  
een nummer 
downloaden

pOKeReN
De laatste jaren is het spel pokeren herontdekt. Op televisie is er veel aandacht voor en je kunt 
voor weinig geld pokersets voor thuis kopen. je komt dus makkelijk in aanraking met pokeren. 
Het is ook voor jongeren eenvoudig om op internet te gaan pokeren. Vroeger kon dat alleen maar 
met een creditcard, maar nu kun je met telebankieren betalen. Dat is dus ook voor jongeren 
gemakkelijk.
Iedereen kan dus snel de overstap maken van het echte pokeren met personen naar pokeren om 
geld op internet. Voor mensen die vaker om geld pokeren, is de verleiding groot om het ook 
online te gaan doen. pokeren kan verslavend werken, omdat het lijkt als of jij alles in de hand 
hebt. Maar de kaarten die je krijgt, kun jij niet kiezen. je kunt natuurlijk wel invloed uitoefenen 
op wat je met die kaarten doet. Maar je hebt geen invloed op de kaarten van de anderen. 
Verder is het een gevaar dat het je aardig wat geld kan gaan kosten.
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seksualiteit en internet

met seksualiteit 
Bezig zijn op 
internet is voor 
veel jongeren 
normaal. maar 
ook hier zijn 
risico’s en na-
delen aan ver-
Bonden. daar 
willen we nu ver-
der naar kijken.

WaaROM  seKsuaLiteit Op iNteRNet?
wat is voor jongeren een reden om op internet met seksualiteit bezig te zijn? Het is erg makkelijk om via internet aan antwoorden 
te komen als je vragen hebt over seksualiteit. je kunt hierover allerlei voorlichting vinden. Misschien vind je dat wel handig. 
Hoeven je ouders je niets meer te vertellen en kun jij mooi hierover meepraten. zo weet je al veel dingen en hoef je niet meer alles 
uit te proberen.
Een andere reden om op internet met seksualiteit bezig te zijn, is dat je anoniem kunt blijven. je kunt daar dingen doen, 
waarmee je in het dagelijks leven problemen kunt krijgen. Het is makkelijk om dingen te doen waarvan je niet wilt dat anderen die 
van je weten. 

iNteRNetgebRuiK Met eeN seKsueeL DOeL ONDeR JONgeReN (12-14 JaaR)
op MSN, profielsites of chatbox

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%
iNfORMatie  pORNOsite cYbeRseKs

Meisjes

jongens
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caMMeN

geVaReN VaN caMMeN

Wees OpeN eN eeRLiJK

geVaReN? 

wat kan er nou met je gebeuren, als je ingaat op de vraag 
om te cammen met een jongen of een meisje?
Misschien vind je het allemaal wel spannend om hierin mee 
te gaan en deels te gaan strippen voor een webcam. 
Misschien wil je niet achterblijven. bijna iedereen denkt dat 
je achterblijft als je niet meedoet, terwijl dit helemaal niet 
waar is!
je mag best wel eens nadenken of dit een normale manier is 
van intiem contact hebben met elkaar. Als je via de webcam 
je lichaam aan een ander laat zien, lijkt je dit misschien wel 
heel spannend. bij cammen is het zo gemakkelijk om iets 
van jezelf te laten zien, dat je het misschien ook wel te 
gemakkelijk doet. Achteraf kan je je realiseren dat je het 
toch sneller gedaan hebt dan je eigenlijk had gewild.

De beelden kunnen worden opgenomen en vervolgens terecht komen op internet. 
Denk jij alleen bezig te zijn met je vriendje of vriendinnetje, ondertussen kan de hele 
wereld meekijken. En… het blijft erop staan. Als je dan bijvoorbeeld 40 jaar bent, 
kun je nog steeds op internet zien hoe jij uit de kleren bent gegaan.

Maak afspraken met je ouders over cammen, MSN en surfen op internet. Vertel aan je ouders 
wat je hebt gezien, of je vervelende vragen of verzoeken hebt gekregen. Ga er in elk geval niet op 
in en betrek je ouders erbij!
Als je vragen hebt over seksualiteit, ga er dan mee naar je ouders en niet het internet op. 
Nieuwsgierigheid naar seksualiteit op jouw leeftijd is heel normaal. Het ligt er alleen aan, hoe je 
hiermee om gaat. waar haal je je informatie vandaan? Het is belangrijk om hier met je ouders 
over te blijven praten. Misschien is dat heel moeilijk voor je, maar via je ouders krijg je de 
informatie zoals het hoort. Via internet niet!

juist omdat je zo gemakkelijk aan informatie op internet kunt komen, kan dit een risico opleve-
ren. Hoe je iets daadwerkelijk moet doen, wordt je verteld. Maar hoe je met elkaar als mensen 
moet omgaan, hoe je moet omgaan met de gevoelens die daarbij vrijkomen, wordt je vaak niet 
uitgelegd. Het mooiste is als je hierover met je ouders kan praten, of met andere volwassenen 
die je kent. 
Als je de dingen die je op internet kunt zien normaal gaat vinden, kan dit gevaarlijk zijn. Vaak zijn 
de dingen die je kunt zien op internet nagespeelde dingen, zonder dat er een gezonde relatie 
tussen die mensen is. Vaak zit er een stuk dwang achter en is er geen liefde in het spel… 
Seksualiteit is geen spel, maar een serieus iets. Seksueel contact hebben met iemand, ook 
online, betekent eigenlijk dat je iets heel intiems van jezelf aan die ander geeft. Seksualiteit is 
niet iets wat je zomaar doet. Het hoort binnen een relatie thuis. Hoe zuinig ga jij met jezelf om? 

ONDeRzOeK

Uit onderzoeken blijkt dat meisjes en jongens die 
dit hebben gedaan, er achteraf spijt van hebben. 
Maar denk ook eens na over hoe je na afloop met 
elkaar zult omgaan in het dagelijkse leven? Als je 
elkaar tegen komt op school, bij sport, enz?
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oorzaken en gevolgen

heel veel mensen 
geBruiken hun 
computer op een 
goede manier. 
maar goed en 
verstandig 
omgaan met een 
computer moet 
je wel leren. de 
dingen waar-
door je het 
snelst in gevaar 
kunt komen zijn 
msn, de weBcam 
en online gamen.

ecHt  

VeRsLaVeND!

• Gamen
• pokeren
• MSN

waar de echte internetverslaving bij jongeren om de hoek komt kijken, 
is bij het online gamen in de MMORpG spelen. Vooral bij jongeren die 
moeilijk vrienden maken, kan dit een vlucht zijn om hun leven toch een 
zekere waarde te geven. je moet hierbij denken aan MMORpG´s zoals 
Runescape en world of warcraft.
Doordat je met meer mensen tegelijk aan het spelen bent, komt de wil 
om te winnen steeds sterker naar voren. Vanaf bepaalde levels moet je 
ook samenwerken om tot een nog hoger niveau te komen. Ook zijn het 
spellen waarbij er meer beloningen te verdienen zijn. Maar dan moet je 
wel veel spelen! Langer gamen wordt dus beloond.

te LeuK?
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Op Weg NaaR VeRsLaViNg
je bent niet zomaar verslaafd aan de computer, maar het kan wel snel gaan! we kunnen een 
aantal fasen benoemen:

De ONtspaNNeNDe fase
Voor de ontspanning lekker even computeren. Noodzakelijke dingen doen zoals: 
e-mailen, surfen, MSN, dingen voor school of werk doen.

De “iK WiL Niet MeeR zONDeR’’-fase
• Een spelletje spelen doe je dan meestal op de computer.
• De hobby’s verschuiven van het gewone leven naar de computer.
• De contacten met mensen verlopen meestal via de computer in plaats van in het echt.
• De computer wordt gemist als er een aantal dagen niet gecomputerd kan worden.
• Computeren kost steeds meer tijd.

De “iK KaN Niet MeeR zONDeR’’-fase
• je zou geen doel meer hebben in je leven als de computer het niet meer zou doen. 
 De computer en het internet zijn het doel van je leven geworden. bij het wegvallen daarvan 
 ben je jezelf kwijt.
• je hebt verder dezelfde verschijnselen als drugs- en alcoholverslaafden: angstig, 
 depressief, sociale armoede, paranoia en overmatig transpireren.
• Velen hebben financiële problemen bij verlies van hun baan. Door de depressiviteit 
 hebben velen zelfmoordgedachten.
• Computeren kost nog meer tijd.
• Het zit steeds meer in je gedachten.
• je gaat er meer van dromen.

1

2

3
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VeRsLaafD eN DaN?

VeRscHiJNseLeN

Minimaal 44.000 mensen hebben een dwangmatige behoefte om achter de computer te 
kruipen. Dit wordt ook wel compulsief internetgedrag genoemd. Hieronder wordt verstaan: 
“Het zo intensief gebruik maken van het internet dat iemand de controle erover vrijwel 
kwijtraakt en het internetgebruik ten koste gaat van andere belangrijke dingen in het leven, 
zoals school en vrienden in het echte leven.”
Veel internetverslaafden hebben een voorgeschiedenis, zoals een alcohol- of drugsversla-
ving. Internetverslaafden ontkennen vaak dat ze verslaafd zijn en noemen als reden dat ze 
niet verslaafd kunnen zijn aan een machine. Het antwoord ‘nog een minuutje’ op de vraag of 
de persoon offline wil gaan, staat gelijk aan het antwoord ‘nog één drankje’ van een 
alcoholverslaafde.

wetenschappelijk onderzoek naar internetverslaving staat 
nog in de kinderschoenen. Het is wel bekend dat overmatig 
internetgebruik vaak ten koste gaat van aandacht voor het 
gezin of concentratie op het werk. De dwangmatige 
webbezoekers zitten 25 tot 30 uur per week achter hun 
computer. zij zijn continu bezig hun e-mail te checken, te 
bloggen, te chatten en allerlei websites te bezoeken, 
waaronder vaak pornosites. ze zijn niet zozeer verslaafd aan 
het apparaat op zich, maar vooral de (seksuele) prikkels, 
sociale contacten of online spelletjes lokken. Als er andere 
bezigheden gedaan moeten worden, raken ze uit hun doen 
en kunnen nergens anders meer aan denken. ze voelen zich 
pas weer beter als ze weer aan hun behoefte tegemoet 
kunnen komen. De intensieve gebruikers kunnen hun 
internetgedrag steeds minder beheersen en proberen het 
voor andere mensen te verbergen.
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geVOLgeN
De gevolgen van een internetverslaving zijn onder andere het verwaarlozen van de gezond-
heid en persoonlijke verzorging, slaaptekort en vermindering van fysieke gesteldheid en 
sociale contacten. Lichamelijke klachten als droge ogen en RSI verschijnselen aan de 
handen en vingers komen ook veel voor bij verslaafde internetters.
Daarnaast kan het ook zo zijn dat verslaafde internetters afkickverschijnselen krijgen als ze 
niet online zijn, zoals chagrijnigheid en het bewegen van de vingers alsof er op een toetsen-
bord getypt wordt.
ze kampen veelal met diverse problemen, zoals eenzaamheid, depressies, relatieproblemen 
of een persoonlijkheidsstoornis. Daarnaast hebben mensen die veel computeren natuurlijk 
een verhoogde kans op bewegingsarmoede. Te weinig bewegen en vaak ook meer snoepen 
tijdens het gamen kan leiden tot gewichtstoename.
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test jezelf

Hoe vaak vind je het moeilijk om met internetten te stoppen?

Hoe vaak ga je langer door met internetten, terwijl je je had  

voorgenomen om te stoppen?

Hoe vaak zeggen anderen (bijvoorbeeld ouders of vrienden) 

dat je minder zou moeten internetten?

Hoe vaak ga je liever internetten dan dat je je tijd met anderen  

doorbrengt (bijvoorbeeld vrienden of ouders)?

Hoe vaak kom je slaap te kort door het internetten?

Hoe vaak ben je in gedachten aan het internetten, ook als je  

niet online bent?

Hoe vaak verheug je je op de volgende keer dat je kunt internetten?

Hoe vaak denk je dat je eigenlijk minder zou moeten internetten?

Hoe vaak heb je geprobeerd om minder tijd aan internetten te  

besteden en is dat niet gelukt?

Hoe vaak voel je je rot, wanneer je niet kunt internetten?

Hoe vaak raffel je je huiswerk af om te kunnen internetten?

Hoe vaak maak je je huiswerk niet, omdat je wilt internetten?

Hoe vaak ga je internetten, omdat je je rot voelt?

Hoe vaak ga je internetten om een probleem te vergeten?

1

2

3

4

5

8

9

     HeeL
 NOOit zeLDeN sOMs VaaK VaaK

10

11

12

13

14

6

7

Beantwoord 
de volgende vragen 

Kijk op de volgende pagina voor informatie bij 
wie je hulp kunt zoeken. 
Natuurlijk mag je ook eerst met ons contact 
opnemen. Tel: (030) 637 31 44.

Als je meer dan 15 uur per week actief bent op 
internet en bij deze vragenlijst het meest 
‘vaak’ of ‘heel vaak’ hebt aangekruist, is dit 
een teken dat je waarschijnlijk een compul-
sieve (dwangmatige) internetgebruiker bent.
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stichtingvoorkom.                 .nl

NapRateN?
Napraten over de lessen? Of zit je ergens mee? praat erover in onze chat! Onze medewerkers 
luisteren graag.

ReageReN?
Laat je reactie over de lessen achter op onze Hyvespagina of op onze facebookpagina.  
we horen graag van je! 

HuLp NODig?
Heb jij of een bekende van je hulp nodig? Kijk dan op www.voorkom.nl/jongeren bij ‘links’.

MeeR iNfORMatie?
wil je ons informatieblad preventief ontvangen? Meld je aan via onze website.

Websites?
Op onze website vind je nog meer informatie over alcohol, drugs, gokken, roken en internet. 
Of kijk op de volgende websites:
Alcohol:  www.alcoholinfo.nl
 www.watdrinkjij.nl
 www.drankendrugs.nl
Drugs: www.drugsweb.nl
 www.drankendrugs.nl
 www.uitgaanendrugs.nl
Gokken: www.jellinek.nl
Roken: www.stivoro.nl
Internet: www.pestweb.nl

Napraten? Reageren? zit je ergens 
mee? ga naar onze chat. 
Kijk op www.voorkom.nl/jongeren
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