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Ruben dielt tips
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IIshockeyster Roos
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Wol of net in goed idee?

Stress fan skoalle
In trend

SA2023
De nijste gadgets en hypes

Poézy
Filmkes

E-terside
Oer games, ynternet en tech

LinKk is in tydskrift foar jongeren, dat yn in

skoaljier seis kear ferskynt. It kin as selsstannich
bléd lézen wurde, mar it shit ek oan by de tema’s
fan de digitale metoade Searje 36.
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Wy ynvestearje mei Taalplan Frysk yn de
kwaliteit fan Frysk Gnderwiis op alle
skoallen en alle Gnderwiisnivo's. Taalplan
Frysk 2030 is in gearwurking fan Afik,
Cedin, Fers, Keunstwurk, NHL Stenden,
Omrop Fryslan, Semko, SFBO en de
provinsje Fryslan. www.taalplan.frl
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HOI!

Yn maart wie it safier: Nyck de Vries ried syn earste races
yn de Formule 1. In stoel bemachtigje yn de keningsklasse
is hast inmooglik, mar Nyck ut Twellingea die it. En dus
fertsjinnet hy in plakje op de cover fan LinKk. Stikem binne
wy yn Fryslan allegear in bytsje grutsk op him.

It tema fan dit tydskrift is trends. Online trends, muzyk-
trends, techtrends... Bisto in echte trendy? In trendwatcher
of in trendfolger? Of giest just folslein dyn

eigen gong? Dat léste is miskien noch - <
7

wol it meast trendy... .
Yn dit tydskrift lést ek oer trends:  ,”
ChatGPT, stress troch skoalle, ,'
sashiko... En Nyck de Vries dus. !
Of is it frjemd om in minske te ,'
bombardearjen ta trend? '|

Enjoy!
Marrit de Schiffart \
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Podcasts

Neist searjes sjen en boeken 1éze, kinst yn dyn frije
tiid ek nei podcasts harkje. Der binne allinne
safolle podcasts dat it soms lestich kiezen is. ’
Hjirby in top 3 fan podcasts dér’tst as tiener ,I

ek echt wat fan opstekke kinst. !

1. Pixelshit

Oer online pesten: wierbarde

1
I
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ferhalen fan jongeren dy’t
online yn ’e problemen komme .
2. Uit de PodKast
Marie fertelt har coming-
outferhaal
3. MeidenPraat
Fiif brégeklassers oer ferkearing, sosjale

media, Gnsekerheid en selsfertrouwen

Redaksje-adres : Cedin/Sintrum Frysk en Meartaligens
Lavendelheide 21 + 9202 PD Drachten
T 088 0200 300 * E linkkecedin.nl

MICHAEL, JESSE €N ruBen
OP rr€IS nel DE Balearen

In filmke, ferhaal of keunstwurk oer de Fryske taal
ynleverje en dérnei selektearre wurde om op reis te meien
nei de Balearen. It oerkaam Michael (14), Jesse (14) en
Ruben (14). Sy folgen alle trije op CSG Bogerman yn Balk
ECCA-lessen oer it Europeesk Hanfést foar regionale talen
of talen fan minderheden. Dérfoar makken se in filmke mei
as grutste fraach: wérom is s taalregio Fryslan it wurdich
om besocht te wurden troch minsken fan hiel de wrald?

En no binne Michael, Jesse en Ruben dus selektearre om
mei jongerein (14 - 17 jier) at 8 ferskillende taalregio’s in
lang wykein by-inoar te komme op de Balearen. Dat binne
de Spaanske eilannen Mallorca, Ibiza, Menorca en
Formentera. Yn dy regio wurdt neist it Spaansk ek
Katalaansk praat. Se prate dér mei oare jongeren ut acht
Europeeske taalregio’s oer taal. Want wérom prate bern yn
Udine (Itaalje) op it skoalplein Fritlysk mei-inoar? En wat
fine Spaanske jongeren fan it Katalaansk? Troch sels te sjen
en te hearren hoe’t yn oare lannen mei taal omgien wurdt,
komst mear te witten oer watsto sels tinkst en fielst by dyn
taal. Dat is dus wat Michael, Jesse en Ruben dwaan sille op
de Balearen fan 12 oant 15 maaie. Wa't seit datsto mei it
Frysk net fierder komst as de Fryske grins hat dus
tngelyk!

Sjoch ek op www.thisismylanguage.eu.

LINKKE, SAKEN
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Kensto it merk Dutch Jewelry Company? Mei harren
sieraden kinst dyn eigen stéd, doarp, provinsje of 1an
drage. Sjoch mar ris nei de foto’s. Gean foar in stedskaart
fan in Nederlanske stéd of foar it ‘melkmeisje’. Friezen
kinne ek kieze foar in pompebledsje, Fryske flagge of in
skatsje. As echte ‘Liwwadder’ kinst de Aldehou drage en
as echte ‘Sneker’ de Wetterpoarte. Wolst leaver dyn
stjerrebyld drage? Ek dy hawwe se
yn de kolleksje. Persoanlike
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48 g = Ts sieraden dus. Leuk om te
’ P {3‘5‘?5 " ¥ witten: it merk hjit Dutch
i 3 v Jewelry, mar it bedriuw

\  sit gewoan yn Snits.

PIERKE

Pierke wol ek in elektryske fyts...

...mar hy kin gjin lang genéch ferlingsnoer fine...

yadevries

elinkkmagazine /www.linkk.frl
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HIeL BYSUNDEr DAT HY DErRy SIT

Nyck syn namme kin dy de rap en hat goed ynsicht. En boppedat jout hy goeie feedback

oan syn team. Hy wit hoe’t de auto ferbettere wurde kin.’

mentaLe SPOrT

Gjin inkelde race is nammentlik itselde. Linda: P

As de auto net goed prestearret of yn “nDa vermeeren
Unbalans is, fielt Nyck oan wér't it
probleem sit. Want foar elk sirkwy
hat de auto wer in oare 6fstelling

-~ '. nedich.” Dus wa’t tinkt dat de TFOCHSGTTer

v Formule 1 allinnich mar  Oan Nyck syn trochsettingsfermogen sil it net lizze. ‘Nyck
OQ . simpel rintsjes ridenis op  hie it dreech doe’t hy de oerstap fan kart nei de Formule
Fanselssprekkend wie it net %‘/’0( .\ 4 in sirkwy, hat it mis. 1-wein makke, mar dochs hat er derfoar fjochte. It is him
foar Nyck. Linda: ‘Op in : ‘It racen is net allin-  slagge, wylst guon minsken him al 6fskreaun hiene.” Dat is
bepaald momint like it i , ‘ nich in hiel fysike ek wat Linda bern meijaan wol. ‘Ast trochsetst en dreamen
derop dat hy de For- i ‘ ‘ sport. It freget nei-jagest, komst der wol’

mule 1 net mear helje ‘ 4 W mentaal ek in

Nyck is 28 jier, komt ut Twellingea en is grutsk op syn 6f-
komst. Hy komt noch geregeld op besite by freonen en famylje
yn Snits. Al sil dat grif wat minder wurde no’t er yn de For-
mule 1 riidt. Op tongersdei 2 maart barste it seizoen los yn
Bahrein, in lantsje yn de Perzyske Golf. Nyck makket

dit jier syn fulltime debtt yn de Formule 1, by it
team AlphaTauri. ‘Dat er meidocht oan de

F1, is écht hiel bystnder, fertelt Linda.

‘Dér dogge de tweintich béste koereurs

fan ’e wrald oan mei. Dérby ride is in / ORLEN

prestaasje op himsels.’

6friine wiken net iintgien ,
A

wéze. Alle media hiene it

oer de start fan it Formule £

1-raceseizoen, mei net ien,

ALPHATAURI

mar twa Nederlanners: Max

Verstappen en Nyck de Vries.
Sjoernalist Linda Vermeeren

(44) fan Ljouwert folget de
soe, mar hyhiegelok. N\ W soad fan de
Nyck hie himsels yn ’ ) koureurs, leit
de foargeande jier- ¥ Linda ut. ‘Yn

autosport al jierren en docht

dit seizoen elke race ferslach
foar Omrop Frysldn. Se kin
us alles fertelle oer Nyck

syn opfallende karriére.

= - - =

ren al goed op de
kaart set” Bygelyks % \
<

troch it winnen fan it \

Formule E-kampioen- ‘%
skip, syn wurk as test- “ |
= f | c

koereur foar Mercedes en

as last minute ynfaller op de
Grand Prix fan Itaalje. ‘Nyck
wie op it goeie plak op it goeie mo-
mint.

HUrDE wWurker

Mar Nyck hat it net allinnich fan gelok. Hy
wurket der ek hiel hurd foar. ‘Op syn fjirde
begtin hy mei karten. Yn 2010 waard hy
scout troch it McLaren Young Driver
Programme, it talinteprogramma fan
Formule 1-team McLaren. Dat bart net

it kopke moat
it goed sitte,
&y / want do moatst

d” // in topprestaasje

/ leverje. It is essinsjeel

datst skerp en fokust

bist, want oars bringst
oaren yn gefaar. Hieltyd
mear koereurs krije dérom ek

mentale begelieding.’

KILOMETErs meITsJe

By de earste wedstriid yn Bahrein sette
Nyck in kreaze race del: hy starte as
njoggentjinde en einige as fjirtjinde.
‘Hy makke in pear flaterkes, mar die
neat echt ferkeard. Hy moat gewoan
wenne. Kilometers meitsje is it

samar. Dan dochst it hiel goed.’ belangrykst.

‘Nyck hat yntusken in soad op syn

namme stean. Yn de karts wiin hy alles
wat der te winnen foel en dérnei is
hy kampioen wurden yn de Formule
Renault, Formule 2 en Formule E’
Mar wat makket him sa goed? “Hy

is breed tintwikkele! Hy kin yn alle
auto’s goed foar de dei komme. Hy is

Linda sjocht Nyck syn takomst

roaskleurich yn. Tk ha hege
ferwachtings fan him. As hy sa
trochgiet, kin hy him yn it team
Untpoppe ta earste koereur.
It moaiste soe wéze dat hy
trochgroeit nei Red Bull Racing,
it team fan Max Verstappen.
Mar yn de Formule 1 is neat wis.
‘It is in Gnfoarsisbere sport.’

ewsy(ig nepyeln 3y,
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trends-memory-spul

Trends komme en geane. Is avokado yn of ut?

Kensto de nijste trends? Witst hoe lang se duorje?

Bisto in trendwatcher of in trendfolger? Kom derachter

troch dyn eigen ‘Yn- of Ut-trends-memory spul te meitsjen en

te spyljen.

Meitsje seis (of mear) pear trendkaartsjes. Fan in mikrotrend,
in makrotrend, in megatrend, in trend dy’tst sels folgest en
foarsizzingen (voorspellingen) fan dé trends fan de kommende
simmer. Meitsje alle kaartsjes dibel. Fierdere utlis, spulregels

en in utknipfel fynst yn it katern.

Sukses!

Kate Schlingemann

Hoe geweldich is it om yn in spultsjeswinkel te

wurkjen ast sels in grutte leafhawwer bist fan kaart-

en boerdspullen? Ruben Poelstra (19) it Sint Anne

wurket no in jier by Spellekijn yn Ljouwert.

Sels docht hy sa’n twa kear yn ’e wike in spultsje. ‘Met familie je hersenen. Je wordt
of vrienden. Drie van mijn vrienden heb ik aangestoken er heel creatief van, want

met mijn liefde voor spellen; we houden geregeld een je moet soms op andere manieren denken. Ruben fynt it
spelletjesavond.’ dan ek moai dat hy by Spellekijn wurket. ‘Dit is toch wel
Hy docht it leafst fantasyspullen. ‘Zoals Harry Potter of Lord  dé spelletjeswinkel van Fryslan, het is geweldig om met
of the Rings.’ De leafde foar spultsjes krige hy fan syn heit. klanten over spellen te praten.” De tip fan Ruben foar op

‘Ook mijn zusjes van 8 en 9 jaar zijn spelletjesfanaten.’ fakansje? ‘Een gewoon pakje speelkaarten blijft onmisbaar.

Spultsjes dwaan is net allinnich hiel gesellich en spannend, Altijd handig voor een potje pesten of Levend Stratego in

it set dyn brein ek oan it wurk, seit Ruben. ‘Het triggert hetbos.

1B REVErrenne

Dit kaartspultsje bestiet al in skoft, mar bliuwt leuk. It giet
om taktyk, in goed geheugen en in bytsje gelok. ‘Er liggen vier

*global goals
*vegan

megatrend =
10 oant 30 jier -

goolisesting

. J 1 %, kaarten met puntenvoor je. Je mag er maar twee bekijken.’ Doel
N mlkrotrer!.d = 4/,/% 'f/?y g TeSeRpveRP. is datst sa min mooglik punten skoarst. ‘Door actiekaarten kun
»° 0 oant 5 jier % "j@ 64’9, . je je tegenstanders flink plagen.’
merktrend % & ik » Trendwurden:
e K * *fashionista CUR0SAUruS (@4

5 oant 10 jier %‘"@ it *audiohealin g }3}7 (:.Iit kaartspultsje @oa.tst groepen dinosauriérs samrrfelje.

K : d %, . . Bij iedere beurt moet je kiezen: hou ik de kaarten of geef ik ze
onsumintetren % = *selfie-duckface

door?’” De bedoeling is datst nei trije beurten safolle mooglik
punten skoard hast. ‘Een gezellig familiespel met een cool
thema, dat ook leuk is om met vrienden te spelen.’
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KEN GRUHL

@ caran|

‘Het bordspel Catan bestaat al een hele poos, maar blijft een
goed spel.” Mei griinstoffen, lykas stien, wol of hout moatsto
strjitten, doarpen en stéden bouwe. ‘In het begin heb je een
beetje geluk nodig, daarna draait het om tactiek.

CanooTs @D |

Dit kaartspultsje freget absolit om gearwurking. Je moet
met elkaar opdrachten voltooien, maar je mag minimaal
overleggen. Alleen cryptisch communiceren is toegestaan.’

phygital

IS

Giest ynkoarten op fakansje? Dan is it populére houten spul
KUBB echt in oanrieder. Yn teams moatst op in gersfjildsje
tsjin elkoar stride.




There is a crack in everything
That’s how the light gets in

Leonard Cohen
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Te let foar wiskunde. Te hastich troch de doar. Dom, dom, dom. Fenna bliuwt by lokaal 12 mei de mouwe fan har
spikerjaske oan de doarskrizk hingjen. En net in bytsje. De mouwe kreaket as wurdt er martele. Mei de miile iepen
stiet Fenna nei de lange skuor te sjen. ‘Sjit. Sjit, sjitterdes;jit!” skelt se.

In famke ut de twaddz, dat op dat stuit krekt by har delrint, moat fan de weromstuit laitsje. ‘Dat klinkt heftich.
Wat no, j1?’

Swart sjocht Fenna har oan. ‘Spikerjaske nei de rotsfotsen. En ik wie der krekt sa wiis mei. It is in echte G-Star. Tk
kin him wol fuortgoaie.”

[t famke pakt de mouwe fan it spikerjaske fést. Se hat coole swarte neillak.

‘Tk kin dy miskien wol helpe,’ seit se. ‘Hast wolris fan sashiko heard?’

Fenna wol net dom oerkomme, dérom seit se mar neat.

‘Hoe let bist ut?’ freget it famke.

‘Trije oere, seit Fenna.

‘Fyts dan mar efkes by my thus del. Sil ik myn nlimer en adres efkes yn dyn mobyl sette? Ik hjit trouwens Revy.

Fenna har freondinnen kenne Revy wol. Se sizze dat sy okee is. Fenna har mem fynt it ek gjin probleem dat se wat
letter thiskomt.

Dat nei skoaltiid fytst Fenna nei Revy har hiis. Foarsichtich set se har fyts tsjin in beam yn de wylde tin. Der
steane brannettels by it stek. Mar oeral wapperje flinters, holders en bijen troch de striken.

Al foar’t se oanbelje kin, giet de doar iepen.

‘Kom der yn,’ seit Revy. ‘Ik ha al tee set en twa plakken cake 6fsnien. Bist dochs net allergysk foar gluten?’

Fenna skodhollet, en rint inder de yndruk achter Revy oan, want de hal fan it 4lde has is in eksploazje fan kleur.
Bunte skilderijen en wandkleden. Bistkes fan filt oan de lampekape. In grut, wyld boeket op in kastje.

Se klimme by in lyts trepke op nei in keammerke. Yn ’e midden stiet in houten tafel mei in naaimasine derop.
Grutte kasten mei klapdoarren en hiinderten laadsjes bedekke de muorren.

‘Us mem Untwerpt klean,” seit Revy. ‘Hjoed is se by in klant. Mar ik mei har guod altyd liene. Doch dyn spikerjaske
mar ut. Jitsto tee yn?’

Wat soe Revy fan doel wéze? Aansten docht se noch wat geks mei myn jaske, tinkt Fenna benaud. ‘It is aardich
datst my helpe wolst, mar miskien kin ik it jaske noch nei de kleanmakker bringe, seit se.

De wynbrauwen fan Revy ferdwine tinder har swarte pony. ‘By De skjirre yn ’e stéd, tink? Dér betellest dy blau.
Sashiko hast nedich! Wachtsje, ik lit dy wol wat plaatsjes sjen.’

KOarT ferhaal
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En saleart Fenna sashiko kennen, in iuwenalde Japanske wize om klean te reparearjen. Mar net nsichtber.
Krektoarsom. Sa opfallend mooglik. Mei in soad lytse boarduerstekjes, dy’t fan de skuor in wier keunstwurk
meitsje.

Foto nei foto swipet foarby op Revy har mobyl.

‘Wauw!” suchtet Fenna. ‘Kinsto dat dan?’

‘Wachtsje mar, seit Revy en se rint it keammerke tt. Yn in hip is se werom mei in broek, in jas en in blaske. ‘Dit
wiene allegear 6ftankerkes fan freondinnen. Krigen om’t se it ’e moade of stikken wiene. En dan meitsje ik der
myn eigen ding fan.’ Revy rolet mei de eagen. ‘Pfff, moade, wat in Gnsin. Sit der yn in djoer kantoar in 4lde man
te betinken watfoar kleur ik drage moat. No, dat betink ik sels wol. Ik libje sa grien mooglik, sjoch? Om ’e nocht
klean keapje haw ik in hekel oan.

Fol bewindering sjocht Fenna nei it borduerwurk op Revy har klean, de lapkes dy’t efter de gatten naaid binne.
‘Dus dat is sashiko, seit se. ‘Superknap datst dat kinst. Mei sokke lytse stekjes. Moai, hear. Dit lykje wol weagen yn
de see. En dat blommen. No, dat wol ik wol.

‘Mei watfoar kleur wolst de skuor tichtmakke ha?’ freget Revy wylst se in hanfol kleurich jern omheech hald.
‘Blau miskien?’ wifelet Fenna.

‘Blau sjochst hast net. Sashiko wol de beskeadigings krekt sjen litte, en der wat moais fan meitsje. Witst dat se yn
Japan ek stikken ierdewurk reparearje mei goud yn ‘e skuorren? Elkenien kin dan goed sjen dat it stikken west
hat, en mei in soad leafde makke. Yn Japan fine se it moai dat dingen, krekt as minsken, in eigen libben hén ha.
Hee, wat soest sizze fan sulvergriis? Dat stekt moai 6f tsjin it donkerblau, mar is minder hurd as wyt.

Fenna knikt. ‘Moai,” seit se.

Fol konsintraasje geane se oan it wurk. Revy makket earst wat sketsen. Se harket goed nei Fenna har ideeén, en
komt dan wer mei nije tekeningen.

Twa oeren letter is de cake heal op, leit de flier fol krommen, is G-Star net langer nei de rotsfotsen én hat Fenna
der in freondinne by.

ensYA( eprT 1S3
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€in fan riverbale

It geroft (gerucht) gie al langer, mar no is it dan echt
sa: Riverdale komt mei sdn seizoenen ta in ein. De
alderléste 6fleverings komme op 29 maart op Netflix.
Ek dit seizoen wurdt alles wer ut ’e kast lutsen.
Haadpersonaazjes as Betty, Archie, Veronica en Cheryl
komme yn e jierren ‘50 telane en kinne har 4lde libben
net mear heuge. Jughead stiet der dus allinne foar.

Slagget it him om elk werom yn it no te krijen?

Nana fofle

As muzikant dreamst fan in deal yn it batenlan. Dat is
de Nederlansk-Ganeeske sjongeres Nana Fofie slagge.
Sy hat in kontrakt tekene by it muzyklabel fan Nicki
Minaj. De wraldferneamde Amerikaanske rapper niige
har earder al it om yn har foarprogramma te stean. ‘It
moaiste momint fan myn karriére,” skriuwt Nana Fofie
op Instagram. Lokwinske Nanal!

S0SJal€ MEDIa-STOP

Elts ferneamd persoan is tsjintwurdich wol op sosjale
media te finen. Mar Billie Eilish wie der goed klear
mei. Sy hat alle sosjale media-apps fan har telefoan
ferwidere. De sjongeres sei dat sy net mear bylden of
ferhalen oer harsels tsjinkomme woe online. Se waard
der té bot troch beynfloede. Maklik fiin Billie de kar
(keuze) net, mar dochs is it no efkes better foar har,

seit se.

niJe STJer

De muzykwrald hat der in nije artyst by: de 16-jierrige
McKenna Grace. Seit dy namme dy noch neat?
Miskien kenst har better as aktrise. McKenna spile
nammentlik yn Captain Marvel en Vampire Diaries.
Koartlyn makke sy har muzikale debut mei it ferske én
byhearrende fideoklip Buzzkill Baby. Fan alle merken
thus, dy McKenna!

BYEPHONE

Stel dy foar. Do giest nei in konsert fan dyn favorite
artyst en do wurdst by him/har op it poadium utnage.
Dat oerkaam in Chris Brown-fan. Sy mocht op it
poadium sitte wylst hy song. It einige lykwols minder
gesellich. It famke siet hieltyd op har telefoan en dat
fan Chris mar neat. Hy smiet de telefoan dérom it
publyk yn. Der rekke gelokkich gjinien ferwane. Mar
oft de telefoan noch wurket, is de fraach...

DURELE TELOArsTeLLING

Hiesto tickets foar Justin Bieber yn de Ziggo Dome yn
Amsterdam op 11, 13 of 14 jannewaris? Dan baaldesto
fést flink doe’t bekend waard dat de konserten tutsteld
wiene omdat Justin siik wie. Yntusken is didlik wurden
dat de konserten dit jier hielendal net mear trochgean.
Dibelt bale! Fans krije gelokkich wol harren jild werom.

LINKKE, SIDEN
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ISHOCKEYSTEr 00,

SKITTErJe oP IT WK YN Sina

It WK iishockey stiet foar
de doar. Wisto dat der
fjouwer Fryske fammen oan
meidogge? Ien fan harren

is de 17-jierrige Roos Karst
ut Tsjalbert. Wy fan LinKk
sprutsen har en tintdutsen dat
se superentiisjast is oer har
sport: ‘IJshockey heeft alles
wat ik leuk vind: schaatsen,
spelinzicht, fysieke strijd en
stickhandeling. Dat maakt

het voor mij de

ultieme sport!’

It WK iishockey foar froulju is ynkoarten yn
Shenzhen (Sina). Roos hat der sin oan! Dochs
hat iishockey net altyd har sport west. ‘Eerder
deed ik aan voetbal en turnen. Ik heb van mijn
vierde tot mijn veertiende bij de plaatselijke
voetbalclub gespeeld en ik heb tot mijn elfde
geturnd. Turnen bleek niet echt goed voor mijn
lichaam. Ik kwam vaak met blessures bij de fysio te-
recht. Het was beter om ermee te stoppen.” Doe’t Roos
10 jier wie, die se mei oan in iishockey-clinic. Dér Gnt-
duts se har nije passy. Tk vond ijshockey direct heel leuk
en gaf me op voor de schaatsklas, tegenwoordig heet dat
‘IJshockeysCool’. Daarna mocht ik naar een jeugdteam
en zo is het begonnen’

5

TSJIN JONGES

Yn it earste jeugdteam dér’t Roos by spile,
sieten noch fjouwer oare fammen. No, in
pear jier letter, is sy it iennige famke yn it
Ul7-team fan UNIS Flyers ut It Hear-
) renfean. [Jshockey is inderdaad geen
sport waar je veel meisjes ziet. Maar
ik vind het prima om met jongens in
een team te zitten. Ik merk wel dat het
verschil tussen jongens en meisjes wat
groter wordt nu ik ouder wordt.’ Earst
wie Roos nochien fan de gruttere spilers
yn it team en en koe se de jonges fysyk
wol oan. ‘Nu zijn ze allemaal gegroeid en
ben ik verreweg de kleinste. Daardoor wordt
het fysiek steeds lastiger. Ik speel soms tegen
jongens die twee keer zo zwaar zijn en 20 centimeter
groter. Dan voelt een bodycheck natuurlijk niet fijn!’

YN oranJe

IIshockey is in sport dér’tst in soad skills by nedich hast:
kréft, snelheid, manitvres en each-han-koordinaasje.
Roos is ferdigener en leit ut wat har taak is: ‘Als verde-
diger moet ik de aanvallers storen zodat ze niet bij
de goal kunnen komen. Als we zelf in de aanval
zijn, moet ik een passoptie zijn om de rust te
bewaren.’ Roos spilet neist it U17-team ek
yn it frouweteam fan UNIS Flyers. Dér-
neist sit se ek yn Oranje, earst allin-
ne by U18 en stnt trije jier ek by
TeamNL. ‘Daar ben ik verreweg
de jongste, want de meeste
speelsters zijn rond de 25
jaar. Veel van hen spe-
len professioneel ijs-

\ hockey in het bui-

R\

Y

tenland,  dus
\ hun niveau
is super-
hoOg!’
gjoch foar mear ynfo oP
)ww.unisﬂyers.n\. o]C ol
www.ijshockeyne e

ISHOCKEY-HICHTEPUNTEN

Yn jannewaris spile se mei U18 it WK yn Skotlan. Roos en har
team winen brins. Roos waard ferkeazen ta béste ferdigener
fan it toernoai. ‘Dat was echt een eer en een mooi hoogtepunt in
mijn ijshockeycarriére!’ In oar hichtepunt wiene de Youth Olym-
pic Games yn 2020 yn Switserlan. ‘Dat was tot nu toe mijn mooi-
ste sportervaring. Om op 14-jarige leeftijd voor volle tribunes
en met zoveel nationaliteiten te mogen spelen, was heel bijzon-
der. Net sa frjemd dus dat de échte Olympyske Spelen Roos har
ultime doel binne. ‘Het lijkt me heel cool om daarheen te gaan en
namens Nederland te mogen ijshockeyen.

Dan sil der earst noch flink traind wurde moatte, wit Roos. Tk
train nu vier keer per week bij mijn club in Heerenveen en voor
het Nederlands team ga ik elke maand naar Tilburg. Daarnaast
hebben we nog trainingskampen.’ Dat alles docht Roos neist har
havo-eineksamen op it OSG Sevenwolden Hearrenfean. ‘Dat is
soms best lastig. Wanneer ik een toetsweek mis door een WK,
moet ik dat op een ander moment inhalen. Maar ik vind het wel
belangrijk om mijn diploma te halen. Daarna wil ik eerst in Ne-
derland studeren, fysiotherapie of toegepaste psychologie. Mis-
schien dat ik na mijn studie nog naar het buitenland kan om te
ijshockeyen.” Mar earst dus it WK yn Sina. Roos har entiisjasme
is oansteklik: silsto TeamNL ek folgje?

Suor ap unrey :plhq Ioureag eduelq ISy,
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STreSS fall SK0ALLE

IN Trenb

Hieltyd mear jongeren hawwe lést fan stress. Sa no 1
1
. . A . . !
en dan in bytsje stress is siin, mar hieltyd iinder druk K De measte jongeren sizze dat skoalle de
Dan blokk Di 1 / oarsaak fan stress is. Ien op de trije learlingen
stean net. Dan blokkearrest. Dingen wolle net ) fynt it dreech om oan ’e ferwachtingen te fol-
. . ’ dwaan. Ien op de tsien jongeren seit net genoch
/
mear. Fielst dy somber. Tefolle stress kin ’ frije tiid te hawwen. Mar twa prosint belibbet
’ stress fan sosjale media. Folwoeksenen tinke faak
dy sels siik meitsje. Hasto lést ‘ :
y J .’ dat ynternetgebritk foar de measte eangsten en stress
d
fan stress? L7 soarget, mar dat is net sa: skoalwurk blykt de grutste
N ) e stressfaktor te wézen.
~
~ e
~ -

.. - fersKiLLen

S~ -

Der binne wol grutte ferskillen tusken groepen jongerein. Sa
binne famkes oer it algemien minder tefreden mei har libben.
Se Ginderfine mear emosjonele problemen en druk fan skoal-
wurk as jonges. Jongeren 1t in stikkene hiishilding of mei in
migraasje-eftergrin ha it ek dreger. Se krije minder sosjale
stipe (steun). En dy stipe is just hiel belangryk by stress en
problemen.

PresTaasSJe-eancsT

Drege fakken, deadlines en toetsen soargje foar spanning. As
stress ut ’e han rint, kinst prestaasje-eangst krije. Dat is de
eangst dat prestaasjes mislearje (mislukken). Kenst dat ge-

Hasto lést fan stress?

Werkensto ien of meardere fan

tndersteande klachten? Dan hast miskien

wol tefolle stress.

« Fersnelde hertslach en te fluch azemje

+ Opjage gefoel

» Somber gefoel, fluch lilk (boos) wéze of
gile

« Pine yn ’e buk, holle of nekke

o Lést fan black-outs

+ Pikerje, min sliepe

» Wurdich, net in soad enerzjy

In protte of te min ytlust

—— - —

foel? Datst sa fluch mooglik by in si- N

tuaasje weirinne wolst? Pine yn e buk, s A

black-outs, switte, pine yn ’e holle en S L“
prestearje inder dyn nivo. It kinne allegear S o

gefolgen wéze fan prestaasje-eangst. Teaoos

Wa KriuT IT?

Elkenien kin prestaasje-eangst krije, mar ast dochs al net sa wis
fan dysels bist, hast mear kans. Lege sifers en de klasse net byhal-
de kinne, helpe ek net. Tk kin it net.” Tk bin dom.” Sokke gedach-
ten kinne dy bang meitsje. Sa bang dat hast neat mear slagget.
Problemen thus spylje somtiden ek mei. Ast net lekker yn dyn
fel sitst, kinst der gjin ekstra stress by hawwe. Dérneist kinne
(faaks goed bedoelde) hege ferwachtingen fan alden ek tefolle
druk feroarsaakje.

TEfOLLE KLam OP resuLtaten

Skoallen binne hieltyd mear rjochte op resultaten. Soms liket al-
les te draaien om sifers en testresultaten. Dat jout stress. Der
moat mear wurdearring komme foar it learproses.

Dérneist is goed kontakt en fertrouwen tusken learaar en lear-
ling belangryk. Ast dy feilich fielst, is flaters meitsje minder slim.
En Gnthald: wa’t leart, makket fouten!

NET HELDEI" TINKE

Learswierrichheden feroarsaakje stress. Ast bygelyks muoite
hast mei taal, dan fielst dy by elke taalles Gnfeilich en miskien
sels bedrige. Dat triggeret it fjocht- of flechtmeganisme.

Dat meganisme is by minsken Gntstien trochdat minsken ear-
tiids faak fjochtsje of flechtsje moasten om te oerlibjen. It is in
fysike reaksje dy’t derfoar soarget datst fluch hannelje kinst. It
tinkfermogen wurdt efkes op stop setten (djip neitinke ast each
yn each stiest mei in hongerige liuw, sil dy wierskynlik it libben
kostje...).

Minsken dy’t stress hawwe, kinne dus minder goed tinke. En
foaral ast yts net begrypst, is helder tinke belangryk. As dat net
wol, folget faak in ‘mislearring’. En dan is de sirkel rn: fan stress
komt mislearring en fan mislearring komt stress.

Al is in lestige learsituaasje net libbensgefaarlik, dyn liif reagear-
ret dochs as riinst noch tusken de wylde liuwen.

d
~

Tefolle stress, wat dochst deroan?

Benijd watst dwaan kinst om stress te ferminderjen of foar te

kommen?

+ Untspan! Doch behalve dingen dy’t moatte ek dingen dy’tst
leuk fynst.

+ Stoarje (staar) soms eefkes foar dy ut. ‘Nikse’ is belangryk
om dyn brein rést te jaan.

+ Sport en beweech.

+ Soargje foar stipe fan in learaar, freonen of famylje.

+ Sykje net altyd nei mear yn it libben, akseptearje de mindere
dingen.

+ Sis nee. Hoechst net oeral by te wézen.

+ Doar om help te freegjen ast tinkst dat it net goed giet.

193]\ 3P UBA BUUE[ ISH3],
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CHATGPT

WOL 0f NET In GOED IDEE?

ChatGPT, elk praat deroer... It is in chatrobot dy’t dy
helpe kin mei it antwurd op in lestige fraach of dyn
hiiswurk foar dy (6f)meitsje kin. Hieltyd mear
minsken meitsje der gebriik fan. Is it echt
sa’n vitkomst of binne der

ek neidielen?

'OBOT Of MINSK
NneibieLen

MYN fryYSK IS NET Sa GOED

SELS NEITInKe
HOE WUrKET CHATGPT?

Wart Kin IK Dermei?

120¢ 3p [A1Ue( ISH3L,




Spilesto graac' :
Chili Dice mlstuen
dy. It is?
fx;(’::\)y?',cs;'c safolle mooO
ckoare moatsty
kearen smite: :
ha kanten me!
plak fan wite.
punt
fan?

Spesjaal guo
wolst fansels

dy' dyn suske oP It
dyn deiboek mel
ferbergest sOK
Gjinien sil yn dy®

n samin mo
De dobbelstiennen
reade stippen Y
Dy smite ekstra

sto
en op! Wurd

4 wolst fe
net datienit fynt.De

sporTYf

Bisto into moade, mar ek in sport-
fanaat? Dan kinst dyn gelok no net
op. Sportive klean binne hielendal
hip. Fan sweatshirts oant wyn'jack's en
fan sportleggings oant JOggIng
broeken. Om it wat sjiker te meitsjen,
kinst der sieraden, moaie skuon of in
nette tas by drage. Utstrieling: aktyf

én moadieus!

I Yahtzee? Dan is
ek wol wat

o dobbelspultsie

glik punten
oglik

der al fal

j dan
Jich opbergje. ED
et earbellen
each hat bygelyks- of
geheimen. Mar hc;:
s? No,yn'mkh',\skeyninboe !

boekeplanke strune: Stiet

it f01 911 it SlCht mar ems ek wer net. [deaal-

$d2023

SKoar!

Elkenien  syn sliepkeamer

sjocht der wolris ut as ig der in
bom antploft, Oeral lizze klean
en guod. De wask opréde is ien
fan de minder leuke putsjes.
Mar dat kinst in stik leuker
meitsje mei in basket ag wask-
koer! Nim in oanloopke, spring
en smyt dyn wask troch de ring.
Skoar! Net allinnich foar dy,
mar ek foar heit of mem|

KNIPErLJOCHT

Bisto gek op lézen en kinst dyn boek mar net
fuortlizze wylst eins it ljocht al Gt moat? Of lést
faak yn in tsjustere bus of auto? Dan is in lyts
léslampke in utkomst. Bygelyks dit lampke dat
yn in waskkniper ferwurke sit. Kinst 'm om dyn
kaft hinne knipe en dan wurdt de bledside dy’tst
oan it 1ézen bist, ferljochte. Perfekt!

euisyfig nepreln :3sya,

Youtuber wol ik graach wurde,
hokker skoalle leart my dat?
Lit dat hGswurk mar gewurde
'k meitsje films, sa moai as wat!

Woat foar content sil ik meitsje?
Hoe skript ik in goed ferhaal?
Moat ik yn de kamera laitsje?

of: ik begjin in kattekanaal!

De truk is orizjineel te wézen
en dochs meigean mei de trend.
Weér is dy hantlieding te l1ézen
hoe wurd ik sa gau bekend?

Kin ik myn freonen lestichfalle
mei hieltyd dat filmjen, nee.
Moat ik myn hiele siel Utstalle
is Us his noch wol privee?

Alle wiken in nije upload
as it algoritme mar meidocht.
Alles ha ik oan de kant skood
wylst mem al myn filmkes sjocht.

Mei har cringy kommentaar:
‘Moaie show hear, dikke tut!’
It klinkt miskien wat raar
mar ik set tenei de comments Ut.

SIGFID KInGma
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I"OBOT BES0ArGeT ITEN YN WILDLANDS emmen

Hasto alris yn Wildlands west? Nee? Dan is der no in ekstra reden om dér ris hinne te gean. Yn ien fan de
restaurants fan de bistetun wurdt it iten no besoarge troch in robot. Har namme is Aisa en se riidt automatysk
nei it goede taffeltsje. Wa’t genietsje wol fan syn hapke en drankje, moat wol fluch wéze: ast it iten net gau gen6ch

pakst, riidt Aisa like hurd wer fuort mei dyn miel! : ’

TIKTOK YNnTrobusearret Timer 1SJin ferstavineg

Jongerein tinder de 18 jier moat sint koart in pinkoade yntikke om langer as in oere deis TikTok te britken.

Nei in oere wurdt de app fergrendele. Troch in pinkoade yn te fieren, moatte britkers bewust de kar meitsje
oft se fierder sjen wolle. TikTok stjoert sint koart ek wykliks in oersjoch nei jonge brikers mei déryn harren
totale skermtiid. Alden en fersoargers mei in keppele TikTok-profyl kinne ek de skermtiid fan harren bern
ynstelle.

SJONGCLINIC wWouTer HamelL

Giesto sjongend troch it libben en wolst dat talint noch better intwikkelje? Kom dan nei de fergese sjongclinic ,I
fan Wouter Hamel op 22 april. Wouter Hamel wurdt mei syn jazzy stim ek wol de Nederlanske Michael Bublé ,’
neamd. Yn april komt hy nei s provinsje om spesjaal foar jonge sjongers en sjongeressen in clinic te jaan. |
Hy jout dy tips en meist him alles freegje. De clinic is op 22 april fan 15.00 oant 16.30 oere yn De Lawei yn
Drachten. Oanmelde kin fia fulkaan.nl. \

TwaDDE€ avaTar-fiLm KaSKreaker

De sciencefictionfilm Avatar: The Way of Water skoart bést. De film ferskynde yn desimber yn de bioskoop en
stiet no al op it tredde plak op de ranglist fan meast besjoene films. De film stjitte Titanic fan it tredde plak.
Opfallend is dat dy beide films troch deselde regisseur makke binne, James Cameron. Hy hat ek it earste plak
yn hannen mei syn earste Avatar-film ut 2009. Op it twadde plak stiet Avengers: Endgame. Avatar 2 hat noch
alle kans om de boppeste twa films noch yn te heljen, want hy is tndertusken te streamen fia Disney+ en Pathé
Thuis.

DODO Ta LIBREN BrinGe

Se waarden oait fan op it eildn Mauritius, mar stnt 1700 binne dodo’s utstoarn. Wittenskippers binne
no fan plan om de bystindere fagel wer ta libben te bringen. It bist is troch de minske fan de ierdboaiem
ferdwan. Kin it troch dyselde minske werombrocht wurde? Net yn deselde steat yn elk gefal. Om yn dizze
tiid te oerlibjen, moat it bist wol in bytsje oars makke wurde. Hoe’t de wittenskippers dat presys oanpakke,
is net bekend, mar se wolle in simulaasje meitsje troch biotechnology. Wy moatte it noch sjen, ynteressant

is it yn elk gefal wol!




