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En daar sta je dan weer als |laatste:
heel wat pestslachtoffers hebben die
vernedering van teams kiezen bij gym
meerdere keren per week ondergaan.
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tekst Marjolein von de Rast itlustroties Mirellle Schaap

‘Kom jemee naar buiten? vroeg
ze opeens. De les was net afgelo-
pen ende gangen stroomden vol.
Ik was verrast, want zo vriende-
lijk klonk Hester, laat ik haar zo
noemen, meestal niet, Met beler-
tjes hete thee liepen we naar het
plein.

Tkkhad kunnen weten dat ze het
niet zomaarvroeg. Haar twee
vriendinnen Sigrid en Ylona ston-
dener al en zodra we bij ze aan-
kwamen, draaide Sigrid zich naar
mij om. Ze wees naar mij en zeizo
hard dat het over het hele plein
klonk: ‘Je stinkt!’ Met z’n driedn
lachten ze mij uit en met harde
stemmen gaven ze comnmentaar
op mijn lderen, mijn haar, Andere
leerlingen op het plein keken op
endeden niets. De zon scheen,
maar ik kreeg het koud.

Ik draaide me om en liep naar

binnen, richting het lokaal waar
we nia de panze les zouden hebben.
Alleen in de gang dronk ik met
trillende banden mijn thee open
deed alsofik nog even mijn huis-
werk voor Duits doornam,

Ikben gepest. Jarenlang werd ik
bijna dagelijks buitengesioten,
bespot, nitgelachen en werd er
over mij geroddeld. Nu, zeker

20 jaar later, durfik het aan om
erover te schrijven.

Pesten wordt nog steeds regel-
matigafgedaan als ‘iets wat erbij
hoort’, iets wat kinderen nou een-
maal doen’, Dat de gevolgen van
langdurig treiterven tot ver in het
volwassen leven kunnen door-
werken, realiseren weinigen zich.

Sigrid was mijn beste vriendin op
de bastsschool. Op de middelbare
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school heeft zij mij, met haar
nieuwe vriendinnen ruim twee
jaarlang het leven behoorlijk zuur
gemaakt. Inmniddelshebikeen
leukleven, met werk datik graag
doe, een man, kinderen, goede
vrienden, Maar nog steeds, vaak
op onverwachte momenten,
schieten scénes van het pesten
door mijn hoofd. Dan voel ik weer
de eenzaamheid en vernedering
van dat veertienjarige meisje op
het schoolplein. Weet ik datde
muur die ikindie jaren omme
heen heb opgetrokken er nog
steeds staat, Hij is niet zo hoog
meer en niet meeyr zo dik alstoen,
maar hij is er nog wel.

Heel veel kinderen krijgen in
hun schooltijd op een of andere
manier met pesten te maken, Zo'n
20 procent van de leerlingenpest
zelf, zo meldt het Centrum voor
Online Onderzoek in hun ‘Natio-
nale Scholenonderzoek’. Bijna
eenderde van de leerlingen is
slachtoffer, Er is wel enige overlap:
pesters kunnen gepest worden
en slachtoffers kunnen besluiten
dat de aanval de beste verdedi-
gingis en zelf ook gaan pesten.
Het treiteren is niet iets wat je
even van je afkunt schuddenals
het examen is gehaald ende
schooldeur voorgoed achter je
dichtslaat.

“De langetermijneffecten van ge-
pestworden variéren van gebrek
aan zelfvertrouwen tot zelfs de-
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pressies.” Bobvan der Meer, des-
kundige op dit gebied, doetal
jaren onderzoek naar pesten.

Hij hoort vaker dan hem liefis de
verhalen van mensen dieinhun
jeugd gepest zijn.

Hoewel het scheelt als er een Hef-
devolle thuissituatie is waarop
teruggevallen kan worden, zijn
er foch weinig mensen die onge-
schonden een periode van peste-
rijen doorstaan. Zeker als dit
gebeurt in de puberteit, een perio-
de waarin je zelfbeeld toch al erg
afhankelijk is van wat anderen
van je denken. Van der Meer: “Ze
zijn als volwassene nog steeds
onzeker in hun relaties met ande-
ren, of over hun eigen kunnen.

Ze wantrouwen anderen, ook
mensen die wél aardig zijn, vanuit
het idee dat zij ze cok wel zullen
laten vallen. Ook kunnen pest-
slachtoffers last krijgen van ver-
slavingen, automutilatie en post-
traumatische stress.”

Hetklinkt me bekend in de oren.
De onzekerheid, altijd de twijfel
of mensen het goed met je voor
hebben en niet achter jerug heel
andere dingen over je zeggen.
QOok aan je vriendje of je beste
vrienden niet het achterste van
je tong durven laten zien. Huilen
doe ik nog steeds niet waar ande-
ren bij zijn.

Ook Daniélle (25) herkent veel
van wat Van der Meer vertelt.
Jarenlange pesterijen op school
hebben bij haar hun sporen ach-
tergelaten. “Ik vond hetlang
moeilijk om mezelf als waardevol
te zien, Ik was en ben heel onze-
ker. Vooral in nieuwe situaties,
bijvoorbeeld toen ik na school met
een vervolgopleiding begon, raak
ik snelin de stress. Tk was ook
altijd bang dat mensen erachter
zouden komen dat ik gepest was.,
Tk wilde er graag bij horen, maar
zelfs op familiefeestjes dacht ik
dat ik oninteressant was, dat ik
niets boeiends te vertellen had.”
Het pesten begon bij Daniélle al

'k ben heel onzeker en vond
het lang moeilijk orn mezelf als
waardevol te zien

PESTHOP LOOPT ODK RISICD'S

Oox pesthoppen ervaren vaak
op langsra termin nog de gevol-
wen van hun getreiter. Nigt om-
dat zawroeging krijgen, ves!
pesters schijnen zich jaren lalar
niet mesr te kunnen herinneren
dai ze gepeast hebben, Neg, uit
anderzoak in Noorwegen blijkt
dat pesters esn aanmerkeljk
fogear ristco hebben op het ver-
fonen van vorimen van pro-

bleemgedrag, criminaliteit of
zelfs het ontwikkelen van een
amti-sociaie perseoniikhelds:
stoornis, Zestig procent van de
pestkoppen in et onderzoek
van de Noorse professor Dan
Clweus was fegen leeftijd van
24 i aanraking gekomen met
de politie. Wanneer de groep de |
dertig bereikte, had lop de d
pesters een strafblad.

Hoogin dea 'rotgeintjes top 10"
kauwgom iniemands haar plakken,




op jonge leeftijd, “Een van mijn
eerste herinneringen is dat ikin
de zandbak zat te spelen. Ik zal
drie of vier jaar geweest zijn. Een
paar kinderen uit de buurt riepen
datik vlpoien had en dat ze niet
meer met mij wilden spelen.” Ook

op de basisschool werd ze buiten- '

gesloien en uitgescholden, “Zo-
lang de jufin de buurt was gebeur-
de erniets, maar als ze er niet was,
ging het gewoon weer verder.”

De middelbare school begon be-
ter. “De eerste twee jaar waren
lewk. Tk was wel erg onzeker en
hing daarom de clown uit, maar
gepest ben ik {oen nanwelifks.”
Toen ze naar 3 havo overging,
kwam ze op een andere locatie
terecht. Daar ging het weer mis.
“De sfeer was er veel harder, Tk
werd uitgelachen, mensen riepen
menadat iklelijkwas. Ik groeide
ookerghard enwas langer dan
alle andere kinderen, Danvalje
op, ofje dat nu wilt of niet, Alsik
naar huis liep, werd ik door een
groepje jongens uitgejouwd. Nog
steeds vind ik het vervelend om
langs groepen jongens e lopen.”
Daniélles ouders wisten van de
pesterijen. Echt helpen konden ze
niet. “Tk denk dat ze me een beetje
te beschermd hebben opgevoed,
ik had geen weerwoord als ik ge-
pestwerd. Ze gingen wel met de
leerkrachten praten, maar dat
haalde niets uit. Volgens de lera-
renlaghetook aan mij.”

Mijn ouders heb ilchet destijds

niet verteld. Tk schaamde me dat
ik gepest werd en dat ik niet voor
mezelf durfde op te komen. Ik wil-
de ze niet teleurstellen, Ergens
dacht ik zelfs dat het misschien
wel waarwas wat mijn pesters
zeiden; dater iets mis met mij
was. Ik had geen andere vriendin-
nen die voor mij op konden ko-
men, de drie meiden deden hun
hest om in elke nieuwe klas mede-
standers te vinden,

In de vierde stopten de treiterijen.
Ik vond nieuwe vriendinnen en
onttrok me aandeinvloedvan
Sigrid, Hester en Ilona. Ze wisten
nog steeds regelmatig de sfeerin
de kias negatief te beinvloeden,
maar ik was niet meer hun slacht-
offer. Toenik ging studeren dacht
ikhet definitief achter me gelaten
te hebben., Het stoere ‘wie doet me
wat'-masker dat ik mezelfhad
aangemeten, gaf me de zekerheid
die ik nodig had, maar hield ook
mensen op een afstand. Zelfs
mensen bij wie dat mijn bedoeling
niet was. Maar ik wist niethoe ik
hetanders moest doen, vond het
veel te eng om het te laten zakken.
Misschien zouden ze er dan ach-
terkomen dat ik helemaal niet

zo leuk en interessant was. Dan
zouden mijn pesters jaren na dato
alsnog gelijk krijgen.

Schelden doet geen pijn, hoorde
Daniélle regelmatig toen ze nog
gepest werd. “Diat is echt niet
waar. Onderschat nooit dekracht
van woorden. Als je geslagen
wordt, zie je de littekens aan de
buitenkant. Alsje uitgescholden
wordt, komen die littekens adn de
binnenkant, Die zij niet zichtbaar,
maarvoelje des te meer. Alsje
steeds maar weer te horen krijgt
datjelelijlc bent en stom, gaje
daarin geloven. Ik probeer er nu
andere woorden tegenover te zet-
ten, zeg tegen mijzelf datik wél de
moeite waard ben.”

“Puinruimen’ noemt Daniélle
waar ze mee bezig is, “Tk praat
veel met mensen over het pesten,

‘Nog steeds vind ik het
vervelend om langs groepen

jongens te lopen’

BEJAARDE BASTARDS: HET WEMELT ERVAN

Miet allesn kinderan pesten, be-
jaarden kunnen er ook wat van.
Maar liefst 8n op de vijf oude-
ranin gen verzorgingshuis neaft
last van pesterien. Dat blijkt uit
aen onderzoak van He
Trampetter, student
wetenschappen aan de Rad-
boud Universitelt Nijmegen. Zi
onderviosg cen regresentatieve

groep ouderan met gen gemid-
delds lsaftid van 84 jaar,
De pesterijen varigran van het
opeisenvan de appelmoss en
net claimenvan de beste fafal
tof het vitsluiten van ouderan
die mindar goed ter been zijn. Zo
mochten cuderen met een roila-
} forvaak nietmes et uitstapies.

Soms zijn de pesterijen onbe-
dosld, Niet terug groeten hate-
kent niet altijd dat er gepest
wordl, Soms hoortde oudere
het gewoon niet.

D pikorde blifkt het duidehijkst
in de eetzaal. Daar wordan
niewwkomers verjaagd van ta-
fels of worden z& botweg gewsi-
gard als ze mee willen kKaarten.
Door al dat getrefter worden ge-
neste oudaran — net als gepeste
kindsran - depressief, voelen ze
zich gefsoleerd en beleven over
ket algermaesn weinig ol aan hun
izven.

Trompetters onderzoak is het
aerste dat pestgedrag inverzor-
gingshuizen aantoont,
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probeer eenbeeld te vormen van
wateris gebeurd en hoe het heeft
kunnen gebeuren. [k heb het heel
diep wegpestopt. Veel dingen kan
ik me ook niet meer goed herinne-
ren. Wat mij heel erg helpt, isdat
ik een paar jaar geleden gelovig
ben geworden. Volgens de Bijbelis
elk mens waardevol. Steeds meer
realiseer ik me dat dat dan ook
voor mij geldt. Tk vind het vaak
moeilijk om grote stappen te zet-
ten, zoals op kamers gaan, Maar
angst is een slechte raadgeveren
daarwil ik dan ook niet meer naar
luisteren. Ik heb me lang ge-
schaamd voor wieikbenenhoeik
eruit zie, maar dat doe ik nuniet
meer, Tk sta nuvoor mezelf.”

Ikhad ditartikel al jaren geleden
willen schrijven, maar pas sinds
een jaar of twee is de knoopin
miinmaag die ik voelde alsikaan
het pesten dacht klein genoeg ge-

Ik heb het diep weggestopt.
Veel dingen kan ik me niet

goed herinneren

worden, Meer dan twintig jaar
heeft het me gekost om deze 1500
woorden op papier te kunnen zet-
ten. et gaat goed met me, Maar
ik zou nog steeds graag tegen dat
veertienjarige meisje zeggen dat
zewélleuk en interessantis. En
datze nict alleen is. @

Wat bezieft iemand om
een ander te pesten?
Op viva.nl biecht een
pester zifn zonden op.
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In de categorie: ‘schaamrood cp je
kaken'": als je tas wordt leeggegooid op
de trap cnder toeziend oog van de rest
van de school.

HELPT EEM PESTPROTOCOLY

Ondarks alleriei protocolien en
pestprogramma’s is het probleem
ap seholen de afgelopen jaren
nigt nosmenswaardig afgenomen.
YEr zifn in Nederland veel ver-
schiflende antipestprogramma’s,”
vertelt René Vaesnstra, socivloog
aan de Univarsiteit van Groningen.
“Wan witgewerkie methodas tot
goadbedoalde initiatievan van
scholen zetf. Maar wat wel of niet
werki, is eigeniijk niet hakend.
Wereldwijd is er wel een aanial
programma’s met aantconbare
resultatien. Die programma’s
hebben met elkaar gemeen dat
ze de hele groep arbi] betrekken,
Dus nist alleen een sociale vaar-
digheidstraining voor de gapeste
kinderan, maar iedersen arbi}
betrekken leerlingen, leskrach-
ten en oudsrs. Een pester kan
alisen maar ziin gang gaan als hij
niet door anderen wordt gestopt,
inean klas heb je niet allean
nesters en gepasten, maar ook

helpers (van de pester, red.),

vardedigers {van het slachiofier,
red en kinderen die zich afzijdig
heuder.”

Helangrijk in deze programma’s
is volgens Veansira cok dat de
leerkracht getraind wordt om '
pesten te herkennenen omde
verschillende vormen e herken-
nen. “longens pesten fysiekar,
dat valt meer op, Meisjes doen
het haimelitker door te roddelen
en anderen buiten te siuiten, Dat
zienierarenvaak nigt. Enals ze
het wel zien, nemen z& het min-
dar sarisus.”

Biskormend voordeel van daze
programma’s is dat de school-
resultaten van kinderan ook ver
bateren. "Niet allsan kinderen
die gepest worden hebben last
van de tTreiterijen. Qok de anders
kinderen inde kias vaslen zicher
onvelliger door, Als er niet maer
gepest wordt, gaatiedarean

el meer plezier naar school en
kunnen de kinderen zich beter
concanireren.”




