GRAAD 10 LEWENSORIËNTERING

	
ONDERWERP: 
SELFONTWIKKELING IN DIE SAMELEWING (SS)


Kwartaal 1 & 2
                              2021

2 URE										100 PUNTE	


NOTA AAN ONDERWYSERS: Onthou, hierdie is 'n vraagbank en kan dus 'n mate van oorvleueling bevat. Hou dit in gedagte wanneer u vrae vir u vraestel kies. Gebruik die onderstaande tabel om u te help met die keuse van u vrae.

	Gewig (voorgestel) 
	Gewig (werklik)
	Kognitiewe vlak 
	Bloom se taksonomie 

	30% (30 punte) 
	30 punte
	Laer orde
	Vlak 1&2

	40% (40 punte) 
	40 punte
	Middelorde
	Vlak 3&4

	30% (30 punte) 
	30 punte
	Hoër orde
	Vlak 5&6



Alle opsteltipe vrae dra dieselfde gewig. Leerders moet die volledige kombinasie wat verband hou met 'n spesifieke vraag voltooi.

HERINNERING: ‘Teenactiv’ vraestelle moet as ‘n vraagbank beskou word waaruit onderwysers kan kies wanneer hulle hul eie vraestelle saamstel. Kontrole toetse moet komponente bevat van elke onderwerp wat in kwartaal 1 & 2 vir 2021 behandel is.						
______________________________________________________________
INSTRUKSIES EN INLIGTING

1. Die vraestel bestaan ​​uit DRIE afdelings, naamlik AFDELING A, AFDELING B en AFDELING C.
2. Die vrae in AFDELING A en AFDELING B is verpligtend.
3. Beantwoord enige TWEE vrae in AFDELING C.
4. Lees AL die vrae aandagtig deur.
5. Nommer die antwoorde korrek volgens die nommeringstelsel wat in hierdie vraestel gebruik is. Begin elke vraag op 'n nuwe bladsy.
6. Skryf netjies en leesbaar.
7. Hierdie vraestel bestaan ​​uit 8 bladsye en 6 vrae. (19 bladsye Memo ingesluit)
AFDELING A (Verpligtend)
[bookmark: _Hlk13056020]Beantwoord al die vrae in hierdie afdeling.
[bookmark: _Hlk68016055]Vraag 1

Verskeie opsies word as moontlike antwoorde op die volgende vrae gegee. Kies die regte antwoord en skryf slegs die letter (A – D) langs die vraagnommer (1.1.1 - 1.1.5) in die antwoordboek neer, byvoorbeeld 1.1.6. D.

1.1.1 	Selfbewustheid word gedefinieer as:
[bookmark: _Hlk13036785]A. Jou begrip van jou gedagtes, gevoelens en vermoëns.
B. Jou inherente geloof in jouself en jou natuurlike vermoëns.
C. Die vermoë om te konseptualiseer dat jy bewus is van jou lewe.
D. Hoe jy jou gevoelens en kennis hanteer en verwerk.
(Laer orde)

1.1.2	Ongesonde magsverhoudings kan gedefinieer word as:

A. Om beheer oor 'n ander persoon te hê.
B. Onderwysers kan hul gesag gebruik om leerders te straf.
C. Wanneer een persoon die mense rondom hulle lei.
D. Deel die krag tussen twee mense in 'n verhouding.
									(Laer orde)

1.1.3 	Oorveralgemening van eienskappe en eienskappe gebaseer op die vraag of iemand hom as manlik, vroulik of ander identifiseer.

A. Stereotipering.
B. Feminisme.
C. Toksiese manlikheid.
D. Geslagstereotipering
(Laer orde)

1.1.4.	Watter van die volgende is van toepassing op geslagsverskille in deelname aan fisieke aktiwiteite?

A. Vroue is minder geneig om fisies aktief te wees in vergelyking met hul
     manlike eweknieë.
B. Mense met gesag dra fisieke take aan vroue op om aanklagte van
     seksisme te vermy.
C. In die sportwêreld word vroue wat 'n meer fisieke spel speel, as vroulik
     beskou.
D. Vroue wat by fisieke werk betrokke is, verdien hoër salarisse as hul
     manlike kollegas.
(Laer orde)




1.1.5.	Watter van die volgende is 'n gesonde manier om selfbeeld te verhoog?
A. Betroubare vriende se wantroue in ondersteuning en positiwiteit.
B. Leer om onvolmaakthede te aanvaar deur vir terapie te gaan.
C. Deur jou van jou familielede en vriende af te sonder.
D. Die gebruik en misbruik van alkohol of onwettige dwelms.
[bookmark: _Hlk17095459](Laer orde)                                                                                                                                                              (5x1)[5]


	          
1.2. Gee EEN woord / term vir ELK van die volgende beskrywings. Skryf slegs die woord / term langs die vraagnommers (1.2.1 tot 1.2.5) in die ANTWOORDEBOEK neer.


	1.2.1    Oordrewe vroulike eienskappe soos om sensitief te wees, emosioneel, perfekte voorkoms te hê, ens.                                                               (1)
             (Laer orde) 
                                                                                                                                                                              
	

	1.2.2     Infeksies as gevolg van seksuele omgang of seksuele aktiwiteit.         (1)       
(Laer orde) 
                                                                                                                                                                              
	

	1.2.3     Die praktyk om geslagspesifieke eienskappe of eienskappe toe te ken gebaseer op biologie.                                                                            (1)
(Laer orde)

	

	1.2.4     'n Virus wat selle aanval wat die liggaam help om infeksies te beveg, wat 'n persoon kwesbaarder maak vir ander infeksies en siektes.       (1)
(Laer orde)

	

	1.2.5     'n Persoon se algehele subjektiewe gevoel van persoonlike verdienstelikheid of waarde.                                                                 (1)                                                          
(Laer orde)

(5x1)[5]
	


                                                                                                                                                                             









1.3 	Beantwoord die volgende vrae deur die antwoord langs die vraagnommers (1.3.1 tot 1.3.4) in die ANTWOORDEBOEK / FOLIO te skryf. Skryf u antwoorde in volsinne neer.

[bookmark: _Hlk3306961][bookmark: _Hlk16104476][bookmark: _Hlk33386421][bookmark: _Hlk13153146]1.3.1    Noem TWEE positiewe maniere hoe leerders die inperking kon gebruik om
           aktief te bly.						                                    (2x1)(2)
                                                                                                                     (Laer orde) 
  
[bookmark: _Hlk17137512][bookmark: _Hlk69900074]1.3.2	Bespreek EEN praktyk wat gesinne in 'n tuisomgewing kan instel om te
           verseker dat meisies minder geneig is om geweld te ervaar op pad huistoe
           van die skool af.						                         (1x2)(2) 
                                                                                                                  (Middel orde)      
                                                                                                                         
1.3.3  Beskryf TWEE bestuurstrategieë wat leerders kan gebruik om hul selfvertroue 
           te verbeter.						                                   (2x2)(4)
							   	                           (Middel orde)   

1.3.4	Beveel EEN strategie aan wat mense kan instel om te verseker 
           selfontwikkeling nie eindig tydens die wêreldwye pandemie.	             (1x2)(2) 
                                                                                                                    (Hoër orde)

                                                                                                                                (10) 
[bookmark: _Hlk53738390]                                                                                            
[TOTAAL AFDELING A: 20 PUNTE]


[bookmark: _Hlk69993973]AFDELING B (Verpligtend)
Beantwoord al die vrae in hierdie afdeling.

Vraag 2

 Lees die onderstaande uittreksel en beantwoord die vrae wat volg.Instagram is besig om jou selfbeeld te verwoes en jy mag nie eens bewus wees nie
Jy lê op jou bed en sluip deur jou eindelose voer op Instagram na 'n lang dag op skool. Jy kyk op en besef dat jy die laaste halfuur op jou foon deurgebring het en dat jy 'n bietjie van jouself begin voel. Jy begin jouself afvra waarom jy nie so goed is soos die mense wat jy aanlyn sien nie.
As hierdie verhaal vir jou al te bekend is, is jy nie alleen nie. In 'n opname onder 1500 mense volgens Scope het die helfte van die deelnemers van 18 tot 34 gesê dat sosiale media hulle onaantreklik laat voel het. 'n Ander studie deur navorsers aan die Penn State University het bevind dat die kyk van ander se selfies korreleer met verlaagde selfbeeld en 'n afname in selfbewustheid. Maar sosiale media-netwerke rig nie dieselfde skade aan nie. Daar is veral bevind dat Instagram die nadeligste is wat geestesgesondheid betref. In 'n opname van 1 500 tieners deur die Royal Society for Public Health in die Verenigde Koninkryk, is Instagram gekoppel aan hoë vlakke van angs en depressie.
[Aangepas vanaf https://saseye.com op 1 Maart 2021] 



[bookmark: _Hlk28012138][bookmark: _Hlk48569669]2.1     Definieer die term 'selfbewussyn' en noem DRIE redes waarom dit belangrik is 
          dat tieners 'n goeie selfbewussyn het.			                         (1+3)(4)
                                                                                                                     (Laer orde)

2.2	Noem TWEE onsekerhede wat tieners kan ervaar as gevolg van sosiale 
           media.									   (2x1)(2)
							 			         (Laer orde)

2.3     	Bespreek TWEE maniere hoe tieners hul selfbewussyn kan verhoog.  (2x2)(4)
                                                                                                                  (Middel orde)

[bookmark: _Hlk13062658][bookmark: _Hlk27727517]2.4	Beskryf DRIE sielkundige effekte wat tieners kan ervaar as hulle voortdurend
           sosiale media gebruik.							   (3x2)(6)							   		                (Middel orde)   

2.5	Stel TWEE maniere voor waarop tieners Instagram of ander sosiale media-
           platforms kan gebruik om meer positiewe boodskappe te versprei.      (2x2)(4)
                                                                                                                    (Hoër orde)    
                                                                                                                                                                                                                                                                                    
[bookmark: _Hlk67151034]          [20]


Vraag 3
Verwys na die uittreksel hieronder en beantwoord die vrae wat volg.Geweld Teen Vroue - 'n Probleem in Suid-Afrika
Geweld teen vroue het 'n ernstige probleem in Suid-Afrika en die wêreld geword. Inligting uit verskillende lande dui aan dat 35% van alle vroue liggaamlik of seksueel deur 'n intieme of nie-intieme maat mishandel is.
Terwyl vroue elke dag wêreldwyd die slagoffer word van fisiese of seksuele geweld, is Afrika-vroue veral kwesbaar hiervoor. Die gevolgtrekking is gemaak dat Afrika-lande van die hoogste vlakke van fisiese en seksuele geweld teen vroue ter wêreld het. Die statistieke word egter soms as onbetroubaar as gevolg van swak verslaggewing waarskynlik as gevolg van vrees beskou. Die Suid-Afrikaanse verslag koppel die swak rapportering en die lae skuldigbevindingsyfer van geweldsmisdadigers gedeeltelik aan die openbare persepsie van die polisie na apartheid.
[Toegang verkry vanaf: https://www.tears.co.za op 01 Maart 2021]
]



3.1 Definieer die term ‘seksuele misbruik’ en gee TWEE maniere waarop ongelykheid tussen geslagte tot seksuele misbruik kan lei.		   (1+2)(3)
(Laer orde)

[bookmark: _Hlk67151366]3.2 Noem DRIE redes waarom tieners mag besluit om ‘n baba wat die gevolg van 
      seksuele misbruik is te behou.		                                               (3x1)(3)
	                                                                                                          (Laer orde)

3.3 Verduidelik TWEE uitdagings waarvoor tienermoeders te staan ​​kom.    	   (2x2)(4)    
(Middel orde)

3.4 Bespreek TWEE sielkundige gevolge wat tieners kan ervaar nadat hulle seksueel misbruik is.		   (2x2)(4)
		   (Midde orde)

3.5 Stel DRIE praktiese strategieë voor wat tienerouers kan implementeer om hulself  te help om die trauma van die feit dat hulle onwillige ouers is, te hanteer. (3x2)(6)
(Hoër orde)

         [20]

  [TOTAAL AFDELING B: 40 PUNTE]
[bookmark: _Hlk70003208]

                                                                                                                                          [image: Teenactive-logo]

©2021 Teenactiv	 1	www.teenactiv.co.za
AFDELING C (Keuse)
Beantwoord enige TWEE vrae in hierdie afdeling.
Jou antwoorde moet uit paragrawe bestaan. Punte sal slegs toegeken word vir antwoorde wat in volsinne geskryf is.

Vraag 4

[bookmark: _Hlk16436340][bookmark: _Hlk4398675][bookmark: _Hlk13077138][bookmark: _Hlk28321059]Bestudeer die volgende prentjie en beantwoord die vrae wat volg.
[bookmark: _Hlk33469722][image: ]
[Toegang verkry vanaf: https://www.verywellmind.com Toegang verkry op: 1 Maart 2021]Vrees vir misluk-king
Dit gaan nie werk nie ...
Kan jou behoeftes uitspreek
HAHA! Oeps! Ek kry dit nooit reg nie!
Die oortuiging dat ander beter is as jy
In staat om sterk- en swakpunte te aanvaar
Kan nee sê
Sukkel om positiewe terugvoer te aanvaar
Lae selfbeeld
Gesonde selfbeeld
Tekens van gesonde en lae selfbeeld


Gebruik die volgende as riglyn:

· Definieer die term 'selfbeeld' en noem TWEE faktore wat 'n tiener se selfbeeld kan beïnvloed. 								   (1+2)(3)
                                                                                                                    (Laer orde)

· Bespreek VIER maniere hoe ‘n lae selfbeed spanning op gesinsverhoudinge kan plaas.									   (4x2)(8)
                                                                                                                (Middel orde)

· Stel DRIE aktiwiteite voor wat gesinne kan probeer om hul interaksie te verbeter. Dui ook in jou antwoorde aan hoe ELKE voorstel tot 'n hegter gesinseenheid kan lei. 							   (3x3)(9)
 										        (Hoër orde)

	
                                                                                                            [20]                                                                                                                     


Vraag 5

[bookmark: _Hlk13070115]Bestudeer die volgende illustrasie en beantwoord die vrae wat volg.

[image: ]
[bookmark: _Hlk27728530][bookmark: _Hlk33469803][Toegang verkry vanaf: https://www.weforum.org/ op 01 Maart 2021]

[bookmark: _Hlk4398750][bookmark: _Hlk13077203]Skryf paragrawe oor kommunikasie tydens die globale pandemie.

Gebruik die volgende as riglyn:

· Definieer die term 'kommunikasie' en gee TWEE redes waarom effektiewe kommunikasie tydens die wêreldwye pandemie moeilik is. 		        (1+2)(3)
   (Laer orde)

· Ondersoek VIER maniere waarop die onderbreking in normale kommunikasie tussen leerders en opvoeders as gevolg van die wêreldwye pandemie 'n 
negatiewe uitwerking op die leerderprestasie gehad het. 		        (4x2)(8)
(Middel orde)

· Stel DRIE moontlike kommunikasiestrategieë voor wat onderwysers kan instel
om leerders te help om die inhoud van die jaar baas te raak tydens afstandsonderrig. Dui ook  in jou antwoorde aan hoe ELKE 
kommunikasiestrategie leerders sal help om die inhoud baas te raak tydens die wêreldwye pandemie.                                                                                   (3x3)(9)
    (Hoër orde)

													    										      [20]	                                                                                                                                                                                                            

Vraag 6
 Bestudeer die volgende uittreksel en beantwoord die vrae wat volg.Oefening en die COVID-19-pandemie in Suid-Afrika.
Die COVID-19-pandemie is 'n uitstekende geleentheid om te oefen en fisies aktief te raak, veral as jou gewoonlik nie genoeg tyd het om te oefen nie. Die voordele van fisiese aktiwiteit is goed gedokumenteer. Bewyse toon dat gereelde fisiese aktiwiteit bydra tot die primêre en sekondêre voorkoming van verskeie chroniese siektes, sowel as die verbetering van geestesgesondheid, die vermindering van depressie simptome, angs en spanning.
Dit is moeilik om soveel as moontlik by die huis te bly. Alhoewel die pandemie 'n geleentheid was om kwaliteit tyd saam met 'n nabye gesin deur te bring, het baie van ons stres en angs ervaar wat verband hou met die feit dat ons tot ons huise beperk is en onsekerheid moet hanteer. Een manier om hierdie spanning te hanteer, is om te oefen! Afgesien van gesondheids- en fisieke voordele, lei gereelde oefening tot die vrystelling van spesifieke hormone wat positiewe gemoedsveranderinge te weeg bring. Oefening is ook 'n aktiwiteit vir die hele gesin, wat maats en kinders in staat stel om tyd saam op 'n gesonde, positiewe manier deur te bring!
Die vraag is nie of ons tydens die pandemie moet oefen nie, maar eerder hoeveel oefening te veel is, hoe oefening immuniteit beïnvloed en en hoe om die beste te maak van die voordele van oefening gedurende hierdie tyd.
[Toegang verkry vanaf: https://www.up.ac.za/ op 01 Maart 2021]














[bookmark: _Hlk28068970][bookmark: _Hlk16438073][bookmark: _Hlk4403840][bookmark: _Hlk13055820][bookmark: _Hlk5303741]Skryf paragrawe oor oefening tydens die pandemie.
Gebruik die volgende as riglyn.

· Definieer die term 'geestesgesondheid' en skets TWEE maniere waarop individue hul geestelike en fisiese gesondheid tydens inperking kan handhaaf.
    (1+2)(3)
(Laer orde)

· Verduidelik VIER maniere hoe die verhoogde spanning veroorsaak deur skoolwerk leerders se verhoudings met familie of vriende negatief kan beïnvloed. 		                                                                               (4x2)(8)
     (Middel orde)

· Beveel DRIE maniere aan waarop tieners hul geestelike en liggaamlike gesondheid kan balanseer met hul lewensrol as hoërskoolleerder. Dui in jou antwoorde aan hoe ELKE aanbeveling tot 'n groter persoonlike sukses vir die hoërskoolleerder kan lei. 							   (3x3)(9)
                                                                                                        (Hoër orde)
[20]
[TOTAAL AFDELING C: 40 PUNTE]
TOTAL = 20 + 40 + 40 = 100

MEMORANDUM

AFDELING A

Vraag 1.1
1.1.1.   A 
1.1.2.   A 
1.1.3.   D 
1.1.4.   A 
1.1.5.   B 
                                                                                                                         (5x1)(5)                                                                                                                                                                 
	
Vraag 1.2
1.2.1.   Vroulikheid
1.2.2.   SOI's / seksueel oordraagbare infeksies 
1.2.3    Geslagstereotipes	  
1.2.4.   VIGS/MIV 
[bookmark: _Hlk28205047]1.2.5	 Selfbeeld
                                                                                                                       (5x1)(5) 


1.3 	Beantwoord die volgende vrae deur die antwoord langs die vraagnommers (1.3.1 tot 1.3.4) in die ANTWOORDEBOEK / FOLIO te skryf. Skryf jou antwoorde in volsinne neer.

1.3.1 Noem TWEE positiewe maniere hoe leerders die inperking kon gebruik om
         aktief te bly.					      	      		             (2x1)(2)
                                                                                                     (Laer orde)

Enige TWEE van die onderstaande of enige relevante antwoord vir EEN 
punt elk.

· Begin ‘n stokperdjie soos Kuns en kunsvlyt
· Speletjiesaande
· Oefening met behulp van huistoerusting
· Maak ‘n plakboek van ou foto's (scrapbooking)

  
1.3.2 Bespreek EEN praktyk wat gesinne in 'n tuisomgewing kan instel om te
         verseker dat meisies minder geneig is om geweld te ervaar op pad huistoe 
         van die skool af. 							              (1x2)(2) 
                                                                                                                 (Middel orde)





Enige EEN van die onderstaande of enige relevante antwoord vir TWEE punte
(dws EEN punt vir stelling en EEN punt vir kwalifisering / verduideliking)

· Meisies kan 'n ouer of voog in kennis stel dat hulle die skool verlaat  en iouers laat weet wanneer hulle by die huis is, sodat iemand die owerhede onmiddellik kan inlig indien hulle vermis word. 
· Ouers kan bure vra om vas te stel of die meisies ongedeerd tuis is. 
· Reël dat broers en susters of kinders uit dieselfde woonbuurt saam huis toe stap  omdat misdadigers minder geneig is om groter groepe te teiken. 

                                                                                                                         
1.3.3 Beskryf TWEE bestuurstrategieë wat leerders kan gebruik om hul selfvertroue te 
 verhoog.									      (2x2)(4)
							   	      (Middel orde)

Enige TWEE van die onderstaande of relevante antwoorde vir TWEE punte elk
(dws EEN punt vir stelling en EEN punt vir kwalifisering / verduideliking)

· Leerders kan positiewe bevestigingsboodskappe gebruik om hul brein te herprogrammeer om hul positiewe eienskappe raak te sien
· Omring jouself met positiewe mense wat mekaar opbou in plaas van om hulle af te kraak
· Erken prestasies en doelwitte wat bereik is sodat hulle die goeie wat hulle gedoen het sien / hoe ver hulle gekom het en trots op hulself kan voel. 
· Neem deel aan vrywilligerswerk omdat die gevoel dat mense hul nodig het, hulle meer waardevol kan laat voel. 
· Wees bewus van die media waarna hulle kyk / of / probeer om te fokus op media wat positiewe beeld van die liggaam ondersteun sodat hulle nie onvolwaardig voel as hulle nie aan onredelike liggaamsideale voldoen nie. 
· Volg positiewe beïnvloeders op sosiale media sodat hul rolmodelle hulle kan help om positiewe sienings en oortuigings oor hulself te bevorder. 


1.3.4 Beveel EEN strategie aan wat mense kan instel om te verseker selfontwikkeling 
         nie eindig tydens die wêreldwye pandemie				      (1x2)(2) 
                                                                                                             (Hoër orde)

Enige EEN van die onderstaande of enige relevante antwoord vir TWEE punte
(dws EEN punt vir stelling en EEN punt vir kwalifisering / verduideliking)

· Hulle kan die grendel- / inperkingsperiodes/afsondering gebruik om te werk aan dinge wat hulle interesseer  en hul kennis op verskillende terreine verbreed. 
· Luister na Potgooie oor persoonlike groei om hulle gemotiveerd en selfbewussyn te kweek. 
· Lees boeke oor selfontwikkeling en implementeer nuwe praktyke wat dit voorstel. 
· Begin / gaan voort met 'n dagboek waarin hul hul ontwikkelingsdoelstellings / persoonlike reis neerpen en besin/reflekteer oor die vordering wat tydens die pandemie gemaak is. 
                                                                                                                                                           [TOTAAL AFDELING A: 20 PUNTE]



AFDELING B (Verpligtend)
Beantwoord al die vrae in hierdie afdeling.

Vraag 2


2.1     Definieer die term 'selfbewussyn' en noem DRIE redes waarom dit belangrik
         is dat tieners 'n goeie selfbewussyn het.			                         (1+3)(4)
                                                                                                                     (Laer orde)

Selfbewussyn: bewuste kennis van eie karakter en gevoelens. 

Enige DRIE van die onderstaande of enige relevante antwoorde vir EEN punt elk

· Bemagtig hulle om veranderinge en verbeterings aan hulself aan te bring. 
· Gee hulle 'n beter begrip van waarom hulle op 'n sekere manier voel en optree sodat hulle meer beheer oor die situasie het. 
· Verhoog selfvertroue as hulle 'n akkurate idee het waarin hulle goed is. 
· Dit is een van die eerste stappe wat hulle moet neem om relevante doelwitte te bereik
· Bewustheid verskaf 'n innerlike krag wat dan foute / swakhede kan erken en daaraan te werk


2.2	Noem TWEE onsekerhede wat tieners as gevolg van sosiale media kan ervaar.									   (2x1)(2)
										    (Laer orde)

Enige TWEE van die onderstaande of relevante antwoorde vir EEN punt elk

· Hulle is nie mooi of aantreklik genoeg nie.
· Hulle is nie manlik of vroulik genoeg nie.
· Hulle is nie 'normaal' nie en daarom 'sleg'.
· Hulle het geen vriende nie (hulle het nie genoeg volgelinge nie)
· Hulle vriende hou nie van hulle nie (omdat hulle nie van al hul plasings hou nie).
· Hulle lewe is nie opwindend nie (omdat hulle nie dieselfde foto's / ervarings het om te plaas nie).






2.3     	Bespreek TWEE maniere hoe tieners hul selfbewussyn kan verhoog.  (2x2)(4)
(Middel orde)

Enige TWEE van die onderstaande of relevante antwoorde vir TWEE punte elk

· Leef in die oomblik en meditasie sal tieners help om hul huidige gedagtes en gevoelens te identifiseer. 
· As hulle onlangse of vorige gebeure en gevoelens opteken,  kan dit hulle help om na te dink oor hul optrede en oortuigings
· Vra terugvoering van betroubare geliefdes aangesien hulle dalk dinge kan identifiseer wat te moeilik is vir die tiener om in die gesig te staar / of wat hulle miskien gemis het.
· Lees nie-fiksie- / fiksie-selfhelpboeke van hoë gehalte wat dele van die tieners kan openbaar wat slegs 'n kenner deur vrae of voorbeelde kan openbaar.


2.4	Beskryf DRIE sielkundige effekte wat tieners as hulle voortdurend sosiale media gebruik kan ervaar.							   (3x2)(6)							   		     (Middel orde) 

Enige DRIE van die onderstaande of enige relevante antwoorde vir TWEE punte elk 
(dws EEN punt vir stelling en EEN punt vir kwalifisering / verduideliking)

· Hulle kan depressief raak  weens die emosionele spanning van langdurige negatiewe gevoelens / of omdat hulle geen hoop kan sien om hulself te verbeter nie.
· Hulle voel miskien waardeloos omdat hulle dalk van ander afhanklik is vir hul eie waarde as mens
· Hulle kan aan angs ly deur hul selfoon voortdurend te monitor vir positiewe terugvoer wat nie verskyn nie.
· Hulle kan verslaaf raak aan sosiale media omdat hulle gewoond is aan sekere stimuli van sosiale media en dit sal misloop as hulle hul telefoon moet laat.
· Hulle kan interne konflik ondervind  omdat die mense wat hulle op sosiale media sien en wil volg, baie anders as hulself is.



2.5	Stel TWEE maniere voor waarop tieners Instagram of ander sosiale media-
           platforms kan gebruik om meer positiewe boodskappe te versprei.      (2x2)(4)
                                                                                                                    (Hoër orde)                                                                                                                                                                                                                                                                                        



Enige TWEE van die onderstaande of relevante antwoorde vir TWEE punte elk
(dws EEN punt vir stelling en EEN punt vir kwalifisering / verduideliking)

· Deel die nuusvoer op sosiale media van mense wat positiewe rolmodelle is sodat meer mense dit sal sien en volg. 
· Volg mense / sosiale nuustoevoer wat welstand en vertroue in die liggaam bevorder, sodat hulle beïnvloeders kan word en meer mense hulle sal volg. 
· Hulle kan motiverende aanhalings plaas om diegene wat nie g,oed voel oor hulself op te hef
· Hulle kan boodskappe skep op sosoiale media waar hulle onbeskaamd hulself is sodat hulle positiewe rolmodelle vir hul vriende en gemeenskap kan wees. 
							                                       [20]


Vraag 3

3.1  Definieer die term 'seksuele misbruik' en gee TWEE maniere waarop   
 ongelykheid tussen geslagte tot seksuele misbruik kan lei.		   (1+2)(3)
(Laer orde)

Seksuele misbruik: Skadelike gedrag van 'n seksuele aard wat deur een of meer mense gepleeg word.

Enige TWEE van die onderstaande of relevante antwoorde vir EEN punt elk

· Mans mag voel dat vroue nie mag nee sê vir seks nie.
· Seksuele misbruik kan gesien word as 'n manier om mense wat nie aan geslagsnorme en seksualiteite voldoen nie, te straf of te verander (bv. Regstellende verkragting).
· Mans voel miskien dat hulle geregtig is om vroue so te behandel.
· Sommige mag voel dat as 'n man homself nie kan verdedig nie, dit 'verdien'.


3.2 Noem DRIE redes waarom tieners mag besluit om 'n baba wat die gevolg
      van seksuele misbruik te behou.		                                            (3x1)(3)
	                                                                                                        (Laer orde)

Enige DRIE van die onderstaande of enige relevante antwoorde vir EEN punt elk

· Hulle voel miskien dat die kind onskuldig is. 
· Hulle kan onder druk kom van hul misbruiker om dit te behou. 
· Hulle het moontlik beperkte beweging en is nie by magte om behandeling te soek nie. 
· Hulle kan te skaam wees om hulp te vra. 
· Ouers of familie kan hulle oortuig om die kind te hou. 


3.3 Verduidelik TWEE uitdagings waarvoor tienermoeders te staan ​​kom.	  (2x2)(4)
                                                                                                                (Middel orde)

Enige TWEE van die onderstaande of relevante antwoorde vir TWEE punte elk
(dws EEN punt vir stelling en EEN punt vir kwalifisering / verduideliking)

· Hulle kan dit moeilik vind om skoolwerk te balanseer met die versorging van 'n kind en gevolglik kan dit moeilik wees om hul skoolloopban te voltooi.
· Die nuwe moeder kan finansiële spanning ondervind  aangesien babas baie duur is. 
· Die swangerskap en / of geboorte kan die gesin onder spanning plaas / of / gesinsverhoudings kan vernietig word  omdat ouers moontlik nie hul kind se swangerskap kan aanvaar nie / voel dat die kind skande oor die gesin gebring het. 
· Die nuwe moeder kan emosionele spanning ervaar omdat die baba 'n lewende herinnering is aan haar trauma / of sy sukkel met die skielike verandering tot moederskap. 
· Daar kan 'n gebrek aan ondersteuning wees van familie / vriende / gemeenskap wat hulle kan beoordeel of sosiaal verstoot as gevolg van die swangerskap. 
· Die nuwe moeder kan diskriminasie ondervind van maats wat voel dat die swangerskap verkeerd is / of / wat die stigma verbonde aan tienerswangerskap ondersteun. 


3.4 Bespreek TWEE sielkundige gevolge wat tieners kan ervaar nadat hulle 
      seksuele misbruik is.	                                                                             (2x2)(4)
		                                                                                          (Middel orde)

Enige TWEE van die onderstaande of relevante antwoorde vir TWEE punte elk
(dws EEN punt vir stelling en EEN punt vir kwalifisering / verduideliking)

· Hulle kan bang wees vir die persoon wat hulle misbruik het en gevolglik sukkel om verhoudings met ander te vorm as gevolg van die vrees. 
· Hulle kan 'n lae selfbeeld hê omdat hul misbruiker hulle miskien oortuig het dat hulle die mishandeling 'verdien'. 
· Hulle kan onseker raak of angstig raak  omdat hul liggaam miskien nie meer voel dat dit aan hulle behoort nie.
· Hulle kan onttrek van ander omdat hulle voel dat hulle waardeloos is / niks het om aan te bied nie. 
· Hulle kan skuldig begin voel  omdat hulle die mishandeling 'toegelaat' het '/ 'n riskante besluit of optrede geneem het. 

3.5 Stel DRIE praktiese strategieë voor wat tienerouers kan implementeer om
       hulself te help om die trauma van die feit dat hulle onwillige ouers is, te hanteer. 
                                                                                                                          (3x2)(6)
                                                                                                                    (Hoër orde)


Enige DRIE van die onderstaande of enige relevante antwoorde vir TWEE punte elk
(dws EEN punt vir stelling en EEN punt vir kwalifisering / verduideliking)

· Hulle kan 'n vasgestelde roetine vir selfversorging skep wat ‘n joernaal insluit. Dit kan hulle 'n uitlaatklep gee as hulle gevoelens te veel raak.
· Hulle kan 'n gesonde dieet volg om te verseker dat hul liggaam optimaal funksioneer om deur die veranderinge te kom. 
· Sorg dat hulle tyd maak om dinge te doen wat hulle geniet  / belangrik is  sodat hulle meer daarop kan fokus om hulself te behaag in plaas van ander / hul vriende. 
· Hulle kan daagliks positiewe bevestigings herhaal  sodat hulle 'n positiewe ingesteldheid kan skep oor die veranderinge.
			         [20]

  [TOTAAL AFDELING B: 40 PUNTE]


AFDELING C (Keuse)
Beantwoord enige TWEE vrae in hierdie afdeling.
Jou antwoorde moet uit paragrawe bestaan. Punte sal slegs toegeken word vir antwoorde wat in volsinne geskryf is.

Vraag 4

Definieer die term 'selfbeeld' en noem TWEE faktore wat 'n tiener se selfbeeld kan beïnvloed. 										   (1+2)(3)
                                                                                                                     (Laer orde)

Selfbeeld: vertroue in 'n mens se waarde en vermoëns 

Enige TWEE van die onderstaande of relevante antwoorde vir EEN punt elk

· Die media
· Vriende / portuurgroep
· Gesin / ouers 
· Godsdiensleiers 
· Afrigters / instrukteurs
· Maatskaplike verwagtinge
· Kulturele of godsdienstige oortuigings. 


Bespreek VIER maniere hoe ‘n lae selfbeed spanning op gesinsverhoudinge kan plaas.                                                                                                                   (4x2)(8)
                                                                                                                   (Middel orde)

Enige VIER van die onderstaande of relevante antwoorde vir TWEE punte elk
(dws EEN punt vir stelling en EEN punt vir kwalifisering / verduideliking)

· Swak selfbeeld kan tieners van hul geliefdes afsonder, wat daartoe kan lei dat ouers / familielede nie meer hul kinders ken nie. 
· Tieners kan ouer se woorde verkeerd interpreteer omdat hulle negatief ingestel is wat veroorsaak dat hulle kwaad word en wrywing veroorsaak. 
· Tieners voel moontlik nie in staat om hul rolle binne die gesinstruktuur te vervul nie, aangesien hulle dit altyd nie goed doen, wat lei tot frustrasie van diegene wat verwag dat hulle dit sal moet doen. 
· Tieners kan vrees ontwikkel om oor belangrike onderwerpe in hul gesin te praat  wat kan veroorsaak dat probleme nie opgelos of hanteer word nie. 








Stel DRIE aktiwiteite voor wat gesinne kan probeer om hul interaksie te verbeter. 
Dui ook in jou antwoorde aan hoe ELKE voorstel tot 'n hegter gesinseenheid kan lei.											   (3x3)(9)
                                                                                                                    (Hoër orde)

Enige DRIE van die onderstaande of relevante antwoorde vir DRIE punte elk
(d.w.s. EEN punt vir stelling, EEN punt vir kwalifisering / verduideliking, EEN punt vir uitkoms)

· Gesinne beplan tye wat hulle saam deurbring  doen aktiwiteite wat hulle almal geniet. Dit sal hulle help om almal met prettige ervarings te assosieer. 
· Gesinne kan om die etenstafel sit  en met mekaar te gesels oor verskillende / moeilike onderwerpe oor hoe hul lewens verander het ens.  Dit kan daartoe lei dat vowasse groei plaasvind soos hulle mekaar op dieper en verskillendevlakke verstaan ​​en simpatiseer. 
· Gesinne kan saam oefen of aan buite-aktiwiteite deelneem en so mekaar ge motiveerd hou om gesond, aktief en fiks te bly. Dit sal hulle help om as gesin geestelik gesonder te word, sodat hulle op 'n meer positiewe manier met mekaar kan omgaan. 
· Alle lede van die gesinseenheid kan beurte maak om iets prettigs, uitdagings en anders voor te stel om te doen en so te organiseer dat die hele gesin betrokke raak by die aktiwiteit.  Dit sal familielede help om gesamentlike belangstellings te ontwikkel in dinge wat alle lede geniet / waardeer. 
	
			 [20]                                                                                                  






















Vraag 5

Definieer die term 'kommunikasie' en gee TWEE redes waarom effektiewe kommunikasie moeilik tydens die wêreldwye pandemie is. 					          (1+2)(3)
     (Laer orde)

Kommunikasie: die oordra of uitruil van inligting deur te praat, te skryf of deur 'n ander medium te gebruik. 

Enige TWEE van die onderstaande of relevante antwoorde vir EEN punt elk

· Hierdie uitdagende tye het dit moeilik gemaak om oop en eerlike aktiewe kommunikasie te beoefen. 
· Die veranderinge in die wêreldwye situasie beteken dat sommige vorms van kommunikasie verander of aangepas het.
· Almal sal dalk hul voorkeurvorm van kommunikasie moet hersien, aangesien dit moontlik nie tydens die wêreldwye pandemie moontlik is nie. 



Ondersoek VIER maniere waarop die gebrek in normale kommunikasie tussen leerders en opvoeders as gevolg van die wêreldwye pandemie, 'n negatiewe uitwerking op die leerderprestasie gehad het. 				                 (4x2)(8)
 (Middel orde)

Enige VIER van die onderstaande of relevante antwoorde vir TWEE punte elk
(dws EEN punt vir stelling en EEN punt vir kwalifisering / verduideliking)

· Baie leerders kon nie aanlyn tydens inperking kommunikeer nie dus kon hulle nie toegang verkry of die werk tydens die pandemie leer nie. 
· Sommige leerders leer beter as hulle fisies na 'n onderwyser kan luister, wat dit moeilik gemaak het om die kennis te vas te lê as gevolg van afstandsonderrig of 'n gebrek aan klastyd. 
· Sommige skole het nie die fasiliteite gehad om aanlyn-lesse of leermateriaal aan hul studente aan af te lewer nie, wat beteken het dat hele skole agter met die werk was of groot dele van die werk tydens die pandemie of misgeloop het. 
· Baie leerders was nie gemotiveerd om te studeer terwyl hulle weg was van die tradisionele klasomgewing nie omdat hulle tuis was en dus nie genoeg werk in al hul vakke gedek het nie. 
· Sommige leerders het toesig of ondersteuning / leiding van volwassenes nodig om hulle daaraan te herinner om hul werkstyd gedurende die dag te beplan / te help struktureer, sodat hulle by die werklading kon volhou en nie en agter raak nie. 
· Sommige leerders voel oorweldig as gevolg van die pandemie of die baie gevolge wat die pandemie / of / die hoeveelheid werk wat hulle verwag om op hul eie te dek. Dit alles het vir hulle dit moeilik gemaak het om die uitdagings van afstendsonderrig te oorkom. 


Stel DRIE moontlike kommunikasiestrategieë voor wat onderwysers kan instel om leerders te help om die inhoud van die jaar baas te raak tydens afstandsonderrig. Dui ook  in jou antwoorde aan hoe ELKE kommunikasiestrategie leerders sal help om die inhoud baas te raak tydens die wêreldwye pandemie.	                        (3x3)(9)
                                                                                                                   (Hoër orde)

Enige DRIE van die onderstaande of relevante antwoorde vir DRIE punte elk
(d.w.s. EEN punt vir stelling, EEN punt vir kwalifisering / verduideliking, EEN punt vir uitkoms)

· Onderwysers kan virtuele een tot een lesse aanbied  om te fokus op werk waaraan hulle nie die ekstra tyd het in die klas / tydens skoolure te spandeer nie. Dit sou beteken dat hulle die werk intensiewer kon dek in plaas daarvan om net vlugtig daaroor te gaan. 
· Onderwysers  kan skoolgoedgekeurde sosiale platforms gebruik om te onderrig en hulself opneem en die inhoud onderrig wat uitdagend of belangrik is vir leerders, en leerders toegang tot inhoud het wanneer dit hulle pas.  Dit sal leerders toelaat om, al is hulle nie in die betrokke klas van die onderwyser nie, deur al die werk te gaan wanneer hulle dit kan doen. 
· Enige werk wat tydens inperking beskikbaar was, kan direk aan ouers / voogde gestuur word wat slegs gedurende hul werksure toegang tot hul internet/tegnologie.  Dit sal ouers help om te verhoed dat hierdie leerders agter raak, omdat hulle moontlik nie toegang tot die internet by die huis het nie. 
· Skole / onderwysers kan spesifieke opvoedingsprogramme skep of gebruik wat baie min data gebruik sodra dit afgelaai is om hulpbronne direk en intyds met hul klasse en ouers van die leerders te deel. Dit kan die onderwyser geleentheid bied om hom/haar op die ontwikkeling van inhoud en hul tydsbestuur toe te spits. 
													    										                        [20]                                                                                                                                                                                                











Vraag 6

Definieer die term 'geestesgesondheid' en skets TWEE maniere waarop individue hul geestelike en fisiese gesondheid tydens inperking kan handhaaf. 		    (1+2)(3)
(Laer orde)

Geestesgesondheid: die toestand van 'n persoon met betrekking tot hul sielkundige en emosionele welstand. 

Enige TWEE van die onderstaande of relevante antwoorde vir EEN punt elk
· Die bestuur van hul tyd, sodat hulle tyd het vir liggaamlike en geestelike gesondheid gedurende hul afsondering
· As hulle na hulself omsien, beteken dit dat hulle fisiese en geestelike gesondheidsroetines handhaaf wat hulle voorheen gehad het 
· Deur vriende en familie op hoogte te hou, behou hul geluk / geestelike en fisiese gesondheid deur oop kommunikasie
· Beplan vir aflewering van goedere / dienste wat jou sal help om jou geestelike en fisiese gesondheid te handhaaf terwyl jy tuis is.
· Die hantering van geestelike en fisiese gesondheidsprobleme wat tydens die inperking kan ontstaan

[bookmark: _Hlk69907531]
Verduidelik VIER maniere hoe die verhoogde spanning veroorsaak deur skoolwerk leerders se verhoudings met familie of vriende negatief kan beïnvloed. 	  (4x2)(8)
                                                                                                                (Middel orde)

Enige VIER van die onderstaande of enige relevante antwoorde vir TWEE punte elk
(dws EEN punt vir stelling en EEN punt vir kwalifisering / verduideliking)

· Die leerders kan soveel ure besig wees met skoolwerk voor 'n rekenaar of in hul kamers vasgepen wees dat hulle gedurende die 'skooldag' geen tyd het om saam met hul geliefdes deur te bring nie. 
· As die leerder by hul geliefdes is, kan hulle steed so gefokus wees op / stres oor hul skoolwerk of punte of om die jaar te slaag / druip hulle is dan nie noodwendig geestelik teenwoordig in die situasie nie. 
· Soms moet hulle sosiale byeenkomste of gesellige tye verlaat  om moontlike probleme op te los / skoolprojekte of take of skoolwerk met baie hulpbronne te hanteer. 
· Hulle is miskien so moeg van die spanning van skoolwerk en ander opvoedkundige aktiwiteite as hulle by hul geliefdes is  dat hulle geen energie vir hul familie- en vriendeverhouding het nie. 
· Baie van hul geliefdes / vriende kan sukkel om die druk te verstaan ​​wat hulle ondervind deur nie daardie daaglikse interaksie met hul klasmaats en vriende te hê nie  omdat hulle verantwoordelikhede en prioriteite so verskil van die tradisionele skooldae. 

Beveel DRIE maniere aan waarop tieners hul geestelike en liggaamlike gesondheid kan balanseer met hul lewensrol as hoërskoolleerder. Dui in jou antwoorde aan hoe ELKE aanbeveling tot 'n groter persoonlike sukses vir die hoërskoolleerder kan lei.
                                                                                                                          (3x3)(9)
                                                                                                                    (Hoër orde)

Enige DRIE van die onderstaande of relevante antwoorde vir DRIE punte elk
(d.w.s. EEN punt vir stelling, EEN punt vir kwalifisering / verduideliking, EEN punt vir uitkoms)

· Hulle kan spesifieke tye vir skoolwerk beplan  en daagliks daarby hou.  Dit sal hulle in staat stel om op geestelike en fisiese gesondheid te konsentreer deur nie agter raak by die skool en hul persoonlike ontwikkeling nie. 
· Hulle kan aan hul onderwysers verduidelik dat hulle ook sukkel om hul geestelike en fisiese gesondheid te handhaaf (by te hou) en om hulp of wenke van hul klasmaats vra.  Dit sal hulle baie verskillende opsies bied, en hulle mag besef dat hulle nie alleen in hierdie situasie is nie. 
· Hulle kan die onderwerpe bestudeer waarvan hulle 'n goeie begrip het/ goed verstaan, en dit sal hulle help om meer vertroue in hul vermoëns te hê soos kuns, ens.  Dit sal dit vir hulle makliker maak om op hul skoolwerk te konsentreer, aangesien dit relevant is tot hul gesondheid. 
· Hulle kan 'n fisieke aktiwiteit skep - skoolwerkroetine wat hulle in staat stel om hul tyd op geestesgesondheid en opvoeding te konsentreer.  Dit sal minder geestelike energie in beslag neem en en hul minder moeg of bekommerd maak om agter te raak. 
[20]

[bookmark: _Hlk53740535][TOTAAL AFDELING C: 40 PUNTE]
TOTAAL  = 20 + 40 + 40 = 100
image2.png
Signs of Healthy and Low Self-Esteem

Healthy Self-Esteem





image3.png




image1.jpeg
"
sa

teenactiv

online centre for student health & fitness




