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MEMORANDUM / NASIENRIGLYN
GRAAD 12 LEWENSORIËNTERING
ONDERWERP:
SELFONTWIKKELING IN DIE SAMELEWING (SS)
Kwartaal 1 en 2
2 URE                                                              2022 				 	      100 PUNTE
AFDELING A

Vraag 1.1
1.1.1  A ()
1.1.2  B ()
1.1.3  C ()
1.1.4  B ()
1.1.5  D ()
(5x1)[5]
                                                                                               (Alle Laer Orde)
Vraag 1.2

1.2.1    Omgewing / omgewing ()
1.2.2    Hanteringsmeganisme ()
1.2.3    Vermyding ()	
1.2.4    Interpersoonlike ()
[bookmark: _Hlk28205047][bookmark: _Hlk66889782]1.2.5	   Kommunikasie ()									  (5x1)[5]
(Almal Laer Orde)

Vraag 1.3 

[bookmark: _Hlk95290602][bookmark: _Hlk3306961][bookmark: _Hlk16104476][bookmark: _Hlk33386421][bookmark: _Hlk17137512][bookmark: _Hlk13153146]1.3.1   Verskaf TWEE redes waarom dit ongesond is om tydens ‘n konfliksituasie    
[bookmark: _Hlk103581140]           akkommoderend te wees.					        			  (2x1)(2)    
                                                                                                               (Laer Orde)
Punte moet soos volg toegeken word:
EEN () punt vir 'n goed gemotiveerde antwoord

Om akkommoderend te wees, kan lei tot ...

· onbevredigde behoefte nie. ()
· onbevrediging in verhoudings.()
· verwyt / woede teenoor geliefdes.()
· ander partye wat nooit grense respekteer nie / nie weet dat daar 'n probleem is nie. ()
· negatiewe emosies met verloop van tyd opbou totdat 'n mens ontplof. ()
· gesondheidsprobleme wat verband hou met stres om altyd aan ander se behoeftes te voldoen. ()
· gevoelens van isolasie / eensaamheid / depressie / angs om jou persoonlike behoeftes prys te gee. ()

    Enige TWEE van die bogenoemde vir EEN punt elk  					  (2x1)(2)	

[bookmark: _Hlk98434169][bookmark: _Hlk95290873]1.3.2   Verduidelik DRIE redes waarom dit vir matriekleerders belangrik is om positiewe
           verhoudings met hul onderwysers te handhaaf. 		 			  (3x2)(6) 
                                                                                                                  (Middel Orde)
Punte moet soos volg toegeken word:
TWEE () punte vir 'n goed gemotiveerde antwoord

Positiewe leerder-onderwyser verhoudings kan ...

· verseker dat daar 'n dieper vlak van begrip vir die leerder se behoeftes is () sodat die onderwyser hul lesse hiermee in gedagte kan ontwerp. ()     
· die regte grense en vlak van respek handhaaf () wat kan help om positiewe klaskamerdissipline te handhaaf wat nodig is vir effektiewe leer. ()     
· 'n diep vlak van vertroue vir die onderwyser se vermoë skep ()  sodat die leerder op die onderwyser kan staatmaak om die beste opvoeding moontlik te ontvang. ()
· 'n goeie verstandhouding / wederkerige verhouding tussen die leerder en onderwyser skep, () wat beteken dat die leerder meer geneig sal wees om gemotiveerd en gefokus te bly. () 
· dit makliker maak vir leerders om met hul onderwysers te praat as hulle sukkel () sodat hulle die hulp kan kry wat hulle nodig het om in hul studies uit te blink. ()
· 'n positiewe houding binne die klaskamer skep () wat leer 'n baie meer aangename ervaring kan maak. ()     

[bookmark: _Hlk97879528]         Enige DRIE van die bogenoemde vir TWEE punte elk                                         (3x2)(6)
         (d.w.s. EEN punt vir ‘n verklaring en EEN punt vir ‘n motivering/verduideliking)

    
1.3.3 [bookmark: _Hlk97731603][bookmark: _Hlk84589702]Beveel aan hoe 'n mens 'n leefstylplan kan begin skep. 	     			  (1x2)(2)
                                                                                                 (Hoër Orde)

Punte moet soos volg toegeken word:
TWEE () punte vir 'n goed gemotiveerde antwoord

Moontlike antwoorde kan die volgende insluit:

· Stel jou voor hoe die ideale lewe kan lyk () sodat jy die stappe geestelik kan plot om daardie droom te bereik. ()
· Skryf jou kernwaardes of oortuigings neer () sodat jy dit kan gebruik om jou te lei in jou optrede om jou ideale toekoms te bereik. ()
· Skep 'n reeks korttermyndoelwitte / stappe ()  wat jou kan jou vordering kan meet  om te bepaal of jy jou ideale lewe in die toekoms te bereik. ()
· Evalueer jou prestasies sover, () aangesien dit jou sal help om stappe te identifiseer om toekomstige sukses in jou lewe te behaal. ()
· Skep 'n lys van prioriteite () wat jou kan help om jou aandag te fokus op verskillende doelwitte wat lei tot die bereiking van jou doelwitte vir die plan om te werk. ()
· Skryf jou lewensplan neer / bou 'n visuele voorstelling van jou lewensplan op en hang dit op waar jy dit kan sien, () aangesien dit jou kan help om gemotiveerd te bly / die doeltreffendheid van jou lewensplan te evalueer soos jy vorder. ()

         Enige EEN van die bogenoemde vir TWEE punte                                                (1x2)(2)
         (d.w.s. EEN punt vir ‘n verklaring en EEN punt vir ‘n motivering/verduideliking)
		                                                                                                            [10]

[TOTAAL AFDELING A: 20 PUNTE]


AFDELING B (Verpligtend)
Beantwoord al die vrae in hierdie afdeling.
Skryf jou antwoorde in volsinne.

Vraag 2

2.1 [bookmark: _Hlk95295903][bookmark: _Hlk96323308][bookmark: _Hlk95294576]   Definieer die term “konflik” en noem DRIE negatiewe reaksies op konflik wat die jeug moet
        vermy.                      									  	  (1+3)(4)
     (Laer Orde) 

Punte moet soos volg toegeken word:
EEN () punt vir die korrekte definisie

Die konflik is ...

· wanneer twee of meer partye nie oor iets saamstem nie. ()
· die onvermoë van twee of meer partye om 'n wedersyds voordelige oplossing te bereik. ()
· die spanning wat veroorsaak word deur een party wat nie aan die verwagtinge van die ander kan voldoen nie. ()
· 'n onbehulpsame / gewelddadige / onbedagsame poging om 'n probleem tussen twee of meer partye op te los. ()

    Enige een van die bogenoemde vir EEN punt.

EN

[bookmark: _Hlk95295959]Punte moet soos volg toegeken word:
EEN () punt vir 'n goed gemotiveerde antwoord

    Die reaksies wat jy kan vermy is ...
· aggressiewe / ongeïntegreerde lyftaal. ()
· "jy" stellings. ()
· om te konsentreer op ander dinge terwyl die ander persoon praat. ()
· om ongevoelig te verontagsaam wat die ander party te sê het. ()
· om dit opwindend te vind om onsensitief / disrespekvol te wees terwyl jy tydens 'n konflikoplossingspoging met ouer mense omgaan. ()
· om voor te gee dat die probleem nie bestaan nie. ()
· ongeldig die ander party se gevoelens/ ervarings. ()
· om die konfliksituasie te wen. ()
· om die ander party se behoeftes bo hul eie te stel. ()

    Enige DRIE van die bogenoemde vir EEN punt elk 


2.2 [bookmark: _Hlk95330020]   Verskaf TWEE negatiewe emosionele gevolge wat mense in die gesig staar as gevolg van
        onsensitiewe kommentaar soos die ongeregverdigde grap wat in die uittreksel hierbo
        gemaak word.                                                                                                    	  (2x1)(2)
										      (Laer Orde)

Punte moet soos volg toegeken word:
EEN () punt vir 'n goed gemotiveerde antwoord

Moontlike antwoorde kan die volgende insluit:

· Uiterste hartseer wat lei tot depressie / selfmoord ()
· Vrees om weer hul gesig in die openbaar te wys / selfopgelegde isolasie. ()
· Voel onwaardig vir liefde en respek. ()
· Stoot geliefdes weg. ()
· Lae selfbeeld / selfvertroue / selfwaarde. ()
· Onvermoë om komplimente van ander te vertrou / indringer-sindroom. ()

     Enige TWEE van die bogenoemde vir EEN punt elk                                              (2x1)(2)


2.3 [bookmark: _Hlk97606499][bookmark: _Hlk95374649]   Bespreek TWEE faktore wat kon gelei het tot die skielike konfrontasie, soos in die scenario
        hierbo uitgebeeld. 					 					  (2x2)(2) 
(Middel Orde)

Punte moet soos volg toegeken word:
TWEE () punte vir 'n goed gemotiveerde antwoord

Moontlike antwoorde kan die volgende insluit:
[bookmark: _Hlk98445045]
· Die gehoor wat teenwoordig was om die beledigende stelling te hoor, () kon gelei het tot gevoelens van vernedering / skaamte of verhoogde negatiewe emosies. ()
· Die wag om die resultate te sien, kon stres veroorsaak het () wat beteken dat almal meer gespanne / emosioneel belaai was as wat hulle gewoonlik sou wees. ()
· Bekendes moes dalk ver afstande reis / baie moeite gedoen het om voor te berei vir die toekenningsgeleentheid, () wat 'n lae vlak van frustrasie kon geskep het voordat hulle by die toekennings aangekom het. ()
· Dit kon 'n kwessie gewees het waaroor een of albei partye veral sensitief is voordat hulle in die toekenningseremonie binne gegaan het, () wat kon veroorsaak dat hulle irrasioneel optree / buite konteks reageer as hoe hulle gewoonlik sou optree. ()
· Een of albei partye het dalk in die verlede baklei, wat hulle nie hanteer het nie () wat hierdie belediging die finale punt kon gemaak het wat 'n plofbare reaksie veroorsaak het. ()
· Een of albei partye kan persoonlikhede hê wat meer natuurlik geneig is tot aggressie () en hulle het nie die emosionele intelligensie / rasionele gedagtes gehad om hul natuurlike reaksie te probeer beheer nie. ()  

     Enige TWEE van die bogenoemde vir TWEE punte elk                                           (2x2)(4)
    (d.w.s. EEN punt vir ‘n verklaring en EEN punt vir motivering/verduideliking)


2.4 [bookmark: _Hlk95374703][bookmark: _Hlk97606545]   Adviseer die jeug oor TWEE positiewe konflikhanteringsvaardighede wat hulle kan gebruik
                   as iemand hulle of hul geliefdes beledig. Dui ook in jou antwoord aan hoe ELKE strategie
[bookmark: _Hlk95374877]                   tot 'n gesonder uitkoms kan lei.    							             (2x3)(6)
(Hoër Orde)

Punte moet soos volg toegeken word:
TWEE () punte vir 'n goed gemotiveerde antwoord

Dit kan ...

· aandui dat geweld 'n aanvaarbare manier is om kwessies op te los () en daarom sal hulle die jeug nooit alternatiewe opsies ondersoek nie. ()
· bydra tot ‘n wraaksugtige kultuut () wat die jeug kan laat dink dat dit nie verkeerd is om hul geliefdes gewelddadig te verdedig nie. ()
· die idee skep dat geweld koel is en so kan diegene wat soos hulle wil wees, redes soek om gewelddadig te word om hul waarde te bewys. ()
· voorstel dat vroue nie in staat is om hulself te beskerm nie / hul eie konfliksituasies te hanteer nie, () wat kan lei tot 'n jeug wat vroue subtiel ondermyn deur voortdurend namens hulle in te tree. ()
· giftige manlikheid subtiel versterk / die oortuiging dat mans gewelddadig moet wees () wat kan bydra tot die hoë vlakke van geweldsmisdaad wat deur mans gepleeg word. ()
· aandui dat diegene wat iemand onbedoeld beledig, gewelddadig aangerand sal word () wat kan veroorsaak dat die jeug vermy om hul foute te erken. ()

       Enige DRIE van die bogenoemde vir TWEE punte elk                                          (3x2)(6)
      (d.w.s. EEN punt vir ‘n verklaring en EEN punt vir motivering/verduideliking)

2.5 [bookmark: _Hlk97131797][bookmark: _Hlk96087274]   Adviseer die jeug oor TWEE positiewe konflikhanteringsvaardighede wat hulle kan gebruik
        as iemand hulle of hul geliefdes beledig. Dui ook in jou antwoord aan hoe ELKE strategie
        tot 'n gesonder uitkoms kan lei.    							             (2x3)(6)
(Hoër Orde)

Punte moet soos volg toegeken word:
DRIE () punte vir 'n goed gemotiveerde antwoord

Die jeug kan ...

· die persoon vra om met hulle te praat oor 'n punt wanneer hulle minder emosioneel belaai / gestres is () sodat daar geen emosionele druk op die interaksie is nie. () Dit sal dit meer waarskynlik maak dat hulle hul volle breinkapasiteit kan toewy aan die taak om die probleem op te los. ()
· diep asem haal / tot teltien () sodat hulle nie reageer met die eerste woorde / aksies wat in hul gedagtes opkom nie. () Hulle kan dus die tyd neem om na te dink oor 'n reaksie wat waarskynlik die konflik sal oplos. ()
· wegstap van die konfliksituasie as hulle sien dat dit buite hul beheer eskaleer, () aangesien dit sal verhoed dat die situasie verval tot op die punt waar verhoudings te beskadig is om te herstel / die probleem te groot is om die vriendskaplik te red. () Sodoende sal hulle weer ontmoet wanneer hulle kalm is / beide partye rasioneel 'n oplossing kan vind. ()
· verseker dat hulle nooit 'n konfliksituasie oor die telefoon / aanlyn / oor sosiale media begin / daarmee voortduur nie () aangesien dit kan lei tot verkeerde interpretasies. () Dit beteken dat hulle 'n groter kans sal hê om die oorsaak van die skadelike woorde te ontbloot as hulle persoonlik praat. ()
· voorstel dat hulle in 'n privaat ruimte praat waar niemand anders kan sien nie () om die waarskynlikheid te verminder dat die persoon iets tot voordeel van die gehoor sê / verdedigend word omdat hulle verneder voel voor die skare () en sodat hulle gemakliker sal voel om hul foute te besit / kwesbaar te word en hul sienings op 'n nederige manier te deel. ()
· opreg en eerlik wees oor presies wat hulle aanstootlik gevind het oor die persoon se woorde ()  wat die geleenthede vir misverstande wegneem / die persoon toelaat om te sien waarom hul woorde / optrede verkeerd was () en daarom kan albei partye dit gebruik as 'n geleentheid om te leer om nie soortgelyke foute in die toekoms te maak nie. ()
· hulself aanspreeklik hou vir enige deel wat hulle destyds of voorheen gespeel het om by te dra tot die konfliksituasie () sodat die ander persoon kan sien dat hulle as gelykes in 'n samewerkende ruimte vergader () wat 'n gevoel van veiligheid vir hulle kan skep om oop te maak en te erken waar hulle ook foute gemaak het. ()
· bewus wees van enige aggressiewe / afwykende lyftaal, () aangesien dit die ander persoon by hul boodskap kan uitsluit / hulle te bang kan laat voel om te verstaan wat die jeug sê / verdedigend voel. () Sodoende sal hulle aan die persoon dui dat die hoofdoel van die konfrontasie onderwys en begrip is en nie om hul te blameer nie. ()

     Enige TWEE van die bogenoemde vir DRIE punte elk                                             (2x3)(6)
    (d.w.s. EEN punt vir ‘n verklaring, EEN punt vir ‘n motivering en EEN punt vir ‘n uitkoms.)
                                                                                                                         [20]

Vraag 3
[bookmark: _Hlk95398007][bookmark: _Hlk82514466]3.1   Definieer die term “chroniese stres” en gee DRIE simptome van chroniese stres.    (1+3)(4)
(Laer Orde)

Punte moet soos volg toegeken word:
EEN () punt vir die korrekte definisie

Chroniese stres is ...

· [bookmark: _Hlk95407056]uiterste druk wat op 'n individu of groep geplaas word om vir 'n lang tydperk op 'n
spesifieke standaard te presteer. ()  
· langdurige periodes van spanning wat veroorsaak word deur onredelike verwagtinge / uitdagende situasies. ()
· uitgebreide en konstante bekommernisse / emosionele omwenteling wat tot talle fisiese kwale kan lei. ()

     Enige een van die bogenoemde vir EEN punt.                                               	  (1x1)(1)

EN

Punte moet soos volg toegeken word:
EEN () punt vir 'n goed gemotiveerde antwoord

Simptome van chroniese stres sluit in:

· Hoofpyne ()
· Spierpyn / liggaampyn / fisiese swakheid ()
· Kakebeen knyp / gespanne spiere ()
· Verswakte immuunstelsel / verhoogde vatbaarheid vir siektes ()
· Angs/ depressie / paniekaanvalle / geestesgesondheidsiektes. ()
· Bewerigheid / duiseligheid ()
· Slapeloosheid ()
· Moegheid ()
· Borspyne / beknopte bors / onvermoë om asem te haal () 
· Hartkloppings ()
· Spysverteringsprobleme / maagpyn ()
· Verswakte vermoë om plesier te ervaar / te soek ()
· Hoë bloeddruk ()

     Enige DRIE van die bogenoemde vir EEN punt elk                                 		  (3x1)(3)


[bookmark: _Hlk95398084][bookmark: _Hlk97568835]3.2   Verduidelik TWEE akademies-verwante stressors wat Nuvani kan ervaar.     	  (2x2)(4)
                                      								              (Middel Orde)

Punte moet soos volg toegeken word:
TWEE () punte vir 'n goed gemotiveerde antwoord

Moontlike antwoorde kan die volgende insluit:

· Ouers of onderwysers verwag van haar om hoë punte te kry () en voel dat sy baie hard moet werk om aan daardie verwagtinge te voldoen. ()
· Haar vriende druk haar om pret in die klas te hê / wanneer sy moet studeer () en so voel sy is verskeur tussen haar sosiale tyd en haar akademiese doelwitte. ()
· Sperdatums kan op mekaar volg, () wat veroorsaak dat sy vrees dat sy dalk nie almal van hulle sal maak nie. ()
· Graad 12 beteken 'n verhoogde werklading () waaraan Nuvani kan sukkel om aan gewoond te raak. ()
· Die standaard van werk is hoër, () wat kan veroorsaak dat sy bevraagteken of sy aan die slaagvereistes sal voldoen of nie / die punte sal behaal wat sy vir haar gekose kursus na skool aanvaar moet word. ()

   Enige TWEE van die bogenoemde vir TWEE punte elk                                     	  (2x2)(4)
   (d.w.s. EEN punt vir ‘n verklaring en EEN punt vir motivering/verduideliking)

3.3 [bookmark: _Hlk95398126]   Bespreek DRIE redes waarom hoë stresvlakke Nuvani se prestasie op skool negatief kan
        beïnvloed. 						 					  (3x2)(6) 
                                                                                                                (Middel Orde)
Punte moet soos volg toegeken word:
TWEE () punte vir 'n goed gemotiveerde antwoord

Nuvani kan ...

· voortdurend bekommerd wees oor stressors, () tot op die punt waar sy sukkel om aandag in die klas te gee. ()
· dikwels uitgeput  voel as gevolg van stres, () wat dit vir haar moeilik kan maak om wakker te bly in die klas / die energie te vind om te studeer. ()
· fisiese simptome ervaar (hoofpyne / spysverteringsprobleme), () wat kan veroorsaak dat sy gereeld skool mis. ()
· vind haar brein sukkel om te fokus op een plek () en maak dit moeilik vir haar om inligting te behou. ()
· hoër vlakke van irritasie / woede ervaar, () wat tot dissiplinêre kwessies by die skool kan lei. () 
· probeer om haarself af te lei van die probleme (bv. tv kyk / lees / gesels met vriende), () wat waardevolle studietyd kan wegneem. () 
· tyd skeduleer vir meer stresbestuurstrategieë, () wat druk op haar reeds oorlaaide rooster kan voeg. () 

Enige DRIE van die bogenoemde vir TWEE punte elk                                    		  (3x2)(6)
(d.w.s. EEN punt vir ‘n verklaring en EEN punt vir motivering/verduideliking)


3.4 [bookmark: _Hlk95398149]   Beveel DRIE maniere aan waarop Nuvani haar stresvlakke kan evalueer.		  (3x2)(6)
 (Hoër Orde)

Punte moet soos volg toegeken word:
TWEE () punte vir 'n goed verduidelikde reaksie

Nuvani kan ...
· let op haar fisiese simptome (hoofpyn, spierpyne, spysvertering), () aangesien 'n verhoogde aantal simptome / verhoogde erns van simptome 'n toenemende stresvlak kan aandui. ()
· geliefdes / vriende / familie vra as sy buitengewoon geïrriteerd / buierig / kort van draad met hulle was, () aangesien verhoogde stres dit dikwels moeilik maak om positiewe verhoudings te handhaaf / om emosionele balans te handhaaf. ()
· op die uitkyk wees vir die beheer van gedrag teenoor mense of situasies, () aangesien dit dikwels 'n streshanteringsmeganisme is vir mense wat voel dat hul lewens buite hul beheer is as gevolg van stres. ()
· skryf / dagboekinskrywings van elke teken van stres maak () sodat sy 'n akkurate voorstelling kan hê van hoe dikwels sy gestres voel. () 
· 'n aanlyn strestoets neem () wat vir haar 'n aanduiding kan gee van haar waargenome stresvlakke. ()
Enige DRIE van die bogenoemde vir TWEE punte elk                                 	  	  (3x2)(6)
(d.w.s. EEN punt vir ‘n verklaring en EEN punt vir motivering/verduideliking)		
[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 volle sinne geskryf is.

Vraag 4

· [bookmark: _Hlk82538261][bookmark: _Hlk84571900][bookmark: _Hlk96086457][bookmark: _Hlk96264392]Definieer die term “verandering” in die konteks van aanpassing by naskoolse bestemmings en gee DRIE veranderinge wat leerders sal ervaar as hulle die skool verlaat, wat angs kan veroorsaak.      	                                       		            (1+3)(4)
                                                                                                                (Laer Orde)

Marks moet soos volg toegeken word:
EEN () punt vir die korrekte definisie

Verandering is ...

· wanneer omstandighede waaraan ons voorheen gewoond oor te skakel na iets nuuts. ()
· wanneer ons 'n tydperk van omwenteling / versteuring ervaar as dinge vestig in 'n nuwe normaal. () 
· die proses om van iets ouds ontslae te raak / aan te pas sodat dit iets nuut en anders kan word. ()

          Enige EEN van die bogenoemde vir EEN punt                                                 	  (1x1)(1)

[bookmark: _Hlk96264415]EN

Punte moet soos volg toegeken word:
EEN () punt vir 'n goed gemotiveerde antwoord

Matrikulante kan ervaar ...

· groter druk om op tersiêre vlak / in die werkswêreld te presteer. ()
· verskille in hul vriendskappe en persoonlike verhoudings. ()
· 'n gebrek aan struktuur en leiding wat op skool verskaf is. ()
· laste van 'n nuwe rol in hul familie. ()
· verantwoordelikhede om hulself te ondersteun (bv. rekeninge te betaal, die verantwoordelikheid van hul eie take). ()

        Enige DRIE van die bogenoemde vir EEN punt elk                                 		(3x1)(3)

[bookmark: _Hlk97799867]




· [bookmark: _Hlk96086529]Analiseer hoe matriekleerlinge hulself kan voorberei op die veranderinge wat hulle binnekort in die gesig sal staar. 							 	  (2x4)(8)
								(Middel Orde)                                                   
Punte moet soos volg toegeken word:
VIER () punte vir 'n goed gemotiveerde antwoord

Matriekleerlinge kan ...

· die rede agter die verandering probeer verstaan, () aangesien dit hulle in staat sal stel om te oorweeg hoe hierdie verandering nodig is vir hulle om vorentoe te beweeg in die lewe. () Dit sal hulle laat aanvaar die wat onvermydelik is () en sodoende sal hulle meer ondersteunend voel van die verandering wat hulle in die gesig staar. ()
· probleme oorweeg wat mag ontstaan as gevolg van die verandering, () aangesien nie alle veranderinge positiewe gevolge het nie. () Dit sal hulle die geleentheid sal gee om moontlike oplossings vir hierdie probleme te dinkskrum () en sodoende die verandering tot hul voordeel te laat werk. () 
· 'n reeks korttermyndoelwitte stel, () aangesien doelwitte dit vir hulle makliker kan maak om op spesifieke uitdagings te fokus. () Dit sal hulle die geleentheid kan bied om die uitdaging stap vir stap te benader () en deur dit te doen, kan hulle gemotiveerd / gretig voel om voort te gaan, ten spyte van die uitdagings. ()
· alles wat hulle reeds in hul lewens bereik het, erken () aangesien dit hulle in staat sal stel om die moeite wat hulle uitgeoefen het sedert hulle begin het, te waardeer. () Dit sal hulle in staat stel om 'n gevoel van trots / prestasie te voel () en dit kan lei tot 'n groter gevoel van selfvertroue / selfbeeld / selfwaarde. () 
· die verandering as 'n manier hedefinieer om nuwe geleenthede te skep, () aangesien dit opsies sal blootstel wat hulle nie geweet het bestaan nie. () Dit sal die verandering in ‘n meer positiewe lig kan herformuleer () en sodoende hulle opgewonde maak om die verandering te omhels. () 
· hulself aanspreeklik hou vir die uitkomste van die verandering () deur verantwoordelikhede te aanvaar vir al die besluite wat hulle gedurende hierdie tyd neem. () Dit sal hulle in staat stel om krediet te aanvaar vir positiewe uitkomste / gebiede te erken waar hulle kan verbeter () en verskaf hulle met die toerusting om die verandering te evalueer en te werk om die uitkomste aan te pas om in hul guns te wees. ()

Enige TWEE van die bogenoemde vir VIER punte elk.                                		  (2x4)(8)
(Om die volle VIER punte vir 'n ANALISE-vraag toe te ken moet kandidate: 'n feit/stelling/opinie gee, () 'n uitbreiding/verklaring gee, () die uitbreiding/verklaring motiveer () en 'n resultaat/uitkoms gee. ()

                                                 
· [bookmark: _Hlk103536065][bookmark: _Hlk96086605][bookmark: _Hlk96087544]Evalueer die impak wat die oorgang tussen skool en naskoolse bestemmings op matrikulante se geestelike welstand kan hê. 		   				  (2x4)(8)                                                       
                                                                                                                (Hoër Orde)Punte moet soos volg toegeken word:
VIER () punte vir 'n goed gemotiveerde antwoord
Die oorgang kan ...

· [bookmark: _Hlk103536192][bookmark: _Hlk96262231]'n groot hoeveelheid stres vir matriekleerders veroorsaak, () wat kan lei tot negatiewe fisiese en geestelike simptome (bv. slapeloosheid of hoofpyn). () Alhoewel, aangesien hulle die verandering suksesvol navigeer, kan hulle 'n groter gevoel vertroue vind in hul vermoë om sulke situasies te hanteer, () wat in die toekoms tot minder stres in soortgelyke situasies kan lei. ()
· matriekleerders lei om uiterste negatiewe emosies te voel (bv. woede / wraak/ hartseer), () wat hul vermoë om optimaal te funksioneer in hul daaglikse lewens aansienlik kan belemmer, () maar hierdie sterk emosies kan matriekleerders die geleentheid bied om deur hul emosionele snellers te werk. () Dit sal lei tot 'n groter vlak van emosionele insig en volwassenheid / wat hulle die vermoë kan laat ontwikkel om hul emosies op 'n gesonder manier te reguleer. ()
· gevoelens van ontmagtiging / gebrek aan beheer veroorsaak, () wat matriekleerders hopeloos kan laat voel / laat twyfel oor hul vermoë om hul eie lot te bereik, () maar sodra hulle die ervaring aanvaar, kan hulle 'n groter vlak van geestelike / emosionele buigsaamheid bereik. () Dit sal dit vir hulle makliker maak om vinnig by nuwe situasies aan te pas. () 
· laat matriekleerders voel dat hulle geen ander opsies tot hul beskikking het as die verandering nie, () wat hulle kan laat tou opgooi, () maar hulle kan begin besef dat die verandering nuwe geleenthede oopgemaak het. () Dit sal hulle lei het om dinge te ervaar wat hulle nooit voorheen sou kon nie. () 
· laat matriekleerders besef dat hulle nie weet wat om van die verandering te verwag nie, () wat lei tot gevoelens van onsekerheid / bekommernis oor wat die toekoms kan bring, lei; () maar dit kan hulle motiveer om die verandering na die beste van hul vermoë na te vors () om hulle beter voorbereid te wees op wat die lewe vir hulle inhou. ()  

[bookmark: _Hlk103288565]Enige TWEE van die bogenoemde vir VIER punte elk.                                             	  (2x4)(8)
Om die volle VIER punte vir 'n EVALUEER-vraag toe te ken moet      
kandidate: 'n feit/stelling/opinie gee, () 'n uitbreiding/verklaring gee, () die
uitbreiding/verklaring motiveer () en 'n resultaat/uitkoms gee. ()
                                                                                                                                 [20]

Vraag 5

· [bookmark: _Hlk70522825][bookmark: _Hlk97132903][bookmark: _Hlk96086983]Definieer die term “intrapersoonlike konflik” en noem DRIE tekens wat aandui dat 'n matriekleerling intrapersoonlike konflik ervaar.		                        		  (1+3)(4)
(Laer Orde)

Punte moet soos volg toegeken word:
EEN () punt vir die korrekte definisie

Intrapersoonlike konflik is ...

· onenigheid binne 'n mens se gedagtes oor 'n spesifieke keuse of aksie. 
· wanneer 'n mens nie twee teenstrydige oortuigings / waardes wat na-aan jou is, kan versoen nie. ()
· die disharmonie tussen wat 'n mens wil doen en wat hulle glo hulle moet doen. ()

           Enige EEN van die bogenoemde vir EEN punt                                            		  (1x1)(1)

[bookmark: _Hlk96277422]EN

Punte moet soos volg toegeken word:
EEN () punt vir 'n goed gemotiveerde antwoord

Matriekleerlinge kan ...

· uiters besluiteloos wees / van plan verander, veral rondom spesifieke onderwerpe. ()
· ander se menings bo hul eie ag. () 
· hul eie opinie devalueer. ()
· betwyfel hulle eie geloofwaardigheid. ()
· sukkel om 'n stabiele geestestoestand te handhaaf. ()
· baie maklik skuldig oor dinge voel. ()
· te verdedigend word wanneer iemand hul sienings uitdaag. ()
· ondersteuning van ander soek wanneer jy 'n punt probeer maak. ()
· onseker oor die lewe voel / hoe om hul doelwitte te bereik. ()

[bookmark: _Hlk98138119]         Enige DRIE van die bogenoemde vir EEN punt elk                            		  (3x1)(3)


· [bookmark: _Hlk96087045]Analiseer hoe matriekleerders intrapersoonlike konflik op 'n gesonde manier kan oorkom. 								 				  (2x4)(8)
(Middel Orde)
Punte moet soos volg toegeken word:
VIER () punte vir 'n goed gemotiveerde antwoord

Matriekleerlinge kan ...

· erken dat die interpersoonlike konflik bestaan () in plaas daarvan om dit te ignoreer in die hoop dat dit sal weggaan. () Dit sal hulle die kans sal gee om aktief te luister na wat hul onderbewussyn probeer vertel () en dit kan hulle aanmoedig om die probleme wat hulle in die verlede afgesit het, in die gesig te staar. ()
· [bookmark: _Hlk103311545][bookmark: _Hlk103311427]aanvaar dat hul intrapersoonlike konflik 'n normale deel van menswees is () en hulle het niks om oor skaam te wees nie. () Dit sal hulle in staat stel om enige negatiewe emosies / skuld rondom die intrapersoonlike konflik weg te neem () en dit kan hulle toelaat om die konflik te hanteer terwyl hulle genadig / vriendelik teenoor hulself is tydens hierdie uitdagende proses. ()
· die wortels van hul intrapersoonlike konflik ondersoek, () wat hul geskiedenis in vorige ervarings kan hê. Dit sal hulle 'n beter begrip kan gee van wat hul teenstrydige gevoelens veroorsaak het () en dit kan hulle toelaat om tot 'n meer goed gebalanseerde individu te ontwikkel. ()
· die teenstrydige waardes / emosies / gevoelens wat ontstaan neerskryf, () aangesien dit wenke kan gee oor hoe dit van toepassing is op verskillende situasies. Dit sal hulle in staat stel om die probleem op 'n losstaande wyse te bestudeer ()  en sodoende sal hulle 'n oplossing vind wat hulle voorheen ontwyk / ontsnap het. ()
· 'n professionele / berader / sielkundige raadpleeg, () aangesien hulle hul vrae kan vra wat hulle nie sou dink om hulself te vra nie / harde waarhede uit te wys wat hulle nie bereid is om op 'n sensitiewe wyse in die gesig te staar nie. Dit sal hulle aanmoedig om by die probleem van verskillende hoeke te beskou () en dit kan voorsiening maak vir 'n meer holistiese probleemoplossingsproses / om alle aspekte van die probleem te hanteer sodat dit minder geneig is om in die toekoms te herhaal. ()
· elke dag 'n vasgestelde tyd aan meditasie / joernaalinskrywings oor die intrapersoonlike konflik toewy, () aangesien dit hulle in staat sal stel om in 'n omgewing te wees wat kalm en vry is van moontlike snellers, () sodat hulle 'n vlak van geestelike en emosionele beheer oor hul gedagtes kan bereik ()  en sodoende kan hulle 'n groter duidelikheid bereik as hulle die kompleksiteite rondom die konflik ontrafel. ()
· op 'n introspektiewe reis gaan, () aangesien dit hulle sal help om die waardes / oortuigings wat binne hul onderbewussyn bots, te ontbloot ()  sodat hulle aktief kan besluit wat hulle werklik voel die belangrikste / beste vir hulle in hul eie unieke situasie is. () Sodoende sal hulle 'n vlak van vrede bereik met enige toekomstige besluite wat hulle nodig het om hierdie konflik te hanteer. ()

Enige TWEE van die bogenoemde vir VIER punte elk.                                		  (2x4)(8)
(Om die volle VIER punte vir 'n ANALISE-vraag toe te ken moet kandidate: 'n feit/stelling/opinie gee, () 'n uitbreiding/verklaring gee, () die uitbreiding/verklaring motiveer () en 'n resultaat/uitkoms gee. ()
[bookmark: _Hlk96087077][bookmark: _Hlk97802270][bookmark: _Hlk84571979]

· Evalueer die effek wat intrapersoonlike konflik op 'n matrikulant se persoonlike groei kan hê. 			 									  (2x4)(8)
 (Hoër Orde)

Punte moet soos volg toegeken word:
VIER () punte vir 'n goed gemotiveerde antwoord

Matrikulante kan...

· enige moontlike situasies wat die intrapersoonlike konflik kan veroorsaak, vermy, () wat hulle die geleenthede sal ontken om die lewe ten volle te ervaar (), maar intrapersoonlike konflik kan hulle die geleentheid bied om anders na situasies te kyk, () wat hulle lei om groter diepte in hul daaglikse lewe te ervaar. ()
· maklik verward word / ongemaklik voel wanneer besluite geneem word, () wat kan lei tot uitstel, () maar hulle kan vind dat die intrapersoonlike konflik 'n goeie motiveerder is om die “waaroms” agter 'n besluit uit te pak. () Dit beteken dat hulle minder geneig sal wees om in die toekoms met besluitneming te sukkel. () 
· uiterste geestelike en emosionele onrus ervaar, () wat dit vir hulle moeilik maak om in hul daaglikse lewens te funksioneer, () maar hierdie ervaring om deur die konflik te werk, kan hulle die geleentheid bied vir groter geestelike en emosionele insig. Dit sal hulle lei om gesonder besluite te neem oor hoe hulle in die toekoms sal funksioneer. ()
· uiterste woede / wraakk teenoor hulself / ander voel () en dus isoleer hulself van die wêreld / skep dit probleme in die verhoudings met diegene rondom hulle, () maar dit kan hulle tyd toelaat om op hulself en hul eie behoeftes te fokus. () Sodoende sal hulle op 'n meer gebalanseerde en selfvervullende wyse vorentoe kan beweeg. ()

Enige TWEE van die bogenoemde vir VIER punte elk.                                         (2x4)(8)
Om die volle VIER punte vir 'n EVALUEER-vraag toe te ken moet      
kandidate: 'n feit/stelling/opinie gee, () 'n uitbreiding/verklaring gee, () die
uitbreiding/verklaring motiveer () en 'n resultaat/uitkoms gee. ()
                                                                                                                               [20]

Vraag 6

· [bookmark: _Hlk65664465][bookmark: _Hlk84572580][bookmark: _Hlk96087131]Definieer die term “streshanteringsmeganisme” en gee DRIE ander ongesonde stres-hanteringsmeganismes wat graad 12's moet vermy. 		 			  (1+3)(4)
(Laer Orde)

Punte moet soos volg toegeken word:
EEN () punt vir die korrekte definisie

'n Streshanteringsmeganisme is ...

· 'n individu of groep se poging om stres te hanteer. ()
· 'n strategie wat bewustelik of onbewustelik kan wees om jou aandag van trauma / probleme af te lei. ()
· die gereedskap wat iemand gebruik om optimale funksionering te handhaaf terwyl hulle deur 'n tydperk van hartseer / uiterste uitdagings gaan. ()

            Enige EEN van die bogenoemde vir EEN punt 					  (1x1)(1)

EN

Punte moet soos volg toegeken word:
EEN () punt vir 'n goed gemotiveerde antwoord

Graad 12's moet vermy om ...

· alkohol oormatig te gebruik. ()
· onwettige middels te gebruik. ()
· hul probleme in onveilige seksuele aktiwiteite te verdrink. () 
· te veel te slaap om die probleem te vermy. ()
· aan alledaagse gedrag in oormaat toe te gee (bv. eet / oefening). ()
· positiewe ervarings (bv. partytjie / tyd saam met vriende bestee) ten koste van hul verantwoordelikhede na te jaag. ()
· die probleem te ignoreer / hulself te mislei in die oortuiging dat die probleem homself sal uitsorteer. ()

           Enige DRIE van die bogenoemde vir EEN punt elk 				  (3x1)(3)

[bookmark: _Hlk65664517][bookmark: _Hlk82543433]
· Analiseer waarom dit belangrik is vir graad 12-leerders om stres-eet te vermy. 	  (2x4)(8)
                                                                                                     (Middel Orde)

Punte moet soos volg toegeken word:
VIER () punte vir 'n goed gemotiveerde antwoord

Graad 12's kan ...

· [bookmark: _Hlk34281276]uiterste vlakke van skuld voel oor hoeveel hulle geëet het () sodra die negatiewe emosies wat die stres eet veroorsaak het, verby is. Dit sal veroorsaak dat hulle hulself geestelik en emosioneel uitput () en dit kan lei tot lae selfbeeld / selfwaarde. ()
· versuim om te besef wanneer hulle versadig is () soos hulle voortgaan om groot hoeveelhede te eet oor die kort tydperk, wat hulle gestres laaat voel. () Dit sal lei tot etery wat verby hul kapasiteit is () en dit kan lei tot naarheid / maag- probleme. ()
· gewig optel, () aangesien troos-eet gewoonlik ongesonde / gemorskos insluit. () Dit beteken dat hulle dan ongemaklik voel oor die manier waarop hulle lyk () en kan die behoefte voel om te isoleer omdat hulle nie wil hê ander moet hul voorkoms oordeel nie. ()
· maklik moeg raak / hoë vlakke van moegheid ervaar, () aangesien die gerekte maag teen organe kan druk, wat optimale funksies meer uitdagend maak () Dit beteken dat hulle nie die energie het om die probleem aan te  nie, wat veroorsaak het dat hulle in die eerste plek nie eet nie en so begin hulle siklus weer van voor af. ()
· smag na hoë vlakke van hoë-suiker kos, () aangesien dit kan help om hul bui op die korttermyn te lig, () wat dan tot insulienweerstandigheid kan lei () en hulle kan uiteindelik diabetes ontwikkel. ()
· hoër bloeddruk kry () as gevolg van die gewigstoename wat veroorsaak word deur ooreet, () wat kan veroorsaak dat die hart harder werk / sit die hart onder druk () en dit kan uiteindelik tot breinskade lei. ()
 
Enige TWEE van die bogenoemde vir VIER punte elk.                                		  (2x4)(8)
(Om die volle VIER punte vir 'n ANALISE-vraag toe te ken moet kandidate: 'n feit/stelling/opinie gee, () 'n uitbreiding/verklaring gee, () die uitbreiding/verklaring motiveer () en 'n resultaat/uitkoms gee. ()


· [bookmark: _Hlk84572654][bookmark: _Hlk96087205]Bespreek krities strategieë wat leerders kan implementeer om hul waarskynlikheid om te stres-eet te verminder. 				 					  (2x4)(8)
(Hoër Orde)

Punte moet soos volg toegeken word:
VIER () punte vir 'n goed gemotiveerde antwoord

[bookmark: _Hlk34241546]Leerders kan ...

· 'n voedseldagboek skep waar hulle al die maaltye wat hulle elke dag gehad het kan neerskryf () en dokumenteer wat gebeur het voordat hulle begin eet het. () Dit sal hulle in staat stel om moontlike snellers vir hul stres eet te identifiseer () en dit kan hulle toelaat om stappe te doen om hierdie snellers te vermy / te oorkom. ()
· fokus op die tye dat hulle waarskynlik sal stres-eet () deur notas of grafieke, () wat 'n vlak van aanspreeklikheid kan moontlik maak, aangesien hulle weet dat iemand hulle monitor. () So hou hulle by 'n gesonde eetroetine sodat hulle nie hierdie persoon in die steek laat nie. ()
· 'n geliefde vra om 'n aanspreeklikheidsmaat te word, () wat hulle kan herinner aan die gevolge van te veel eet / gereelde vergaderings reël om hul vordering te monitor. ()  Dit sal hulle in staat stel om hul negatiewe gedrag te heroorweeg () en in staat stel om voort te gaan in 'n gesonder en meer gemotiveerde gemoedstoestand te hê. ()
· drastiese maatreëls soos kitsdiëte of voedselstakings te vermy / 'n gesonde eetskedule te handhaaf () sodat hulle altyd gemaklik vol en tevrede sal voel. () Dit beteken dat hul drange na trooskos nie erger gemaak sal word deur uiterste honger nie () en dit kan dit vir hulle makliker maak om die drang om hulself te troos, te weerstaan. ()
· verseker dat daar geen ongesonde versnaperinge in die huis is nie, () wat hulle maklik kan gryp wanneer hulle gestres voel nie, () aangesien hulle moontlik die ekstra moeite wil vermy om kos te koop wanneer hulle gestres word () en daarom kies hulle om te peusel op die gesonder opsies wat hulle beskikbaar is / wag vir hul gereelde maaltye om te eet. ()
· fokus op 'n ander meer positiewe hanteringsmeganismes () wat hulle kan gebruik elke keer as hulle wil stres-eet, () aangesien dit hulle in staat sal stel om hul stres op 'n meer positiewe manier te hanteer () en sodoende kan hulle nie meer die drang voel om te stres-eet nie. ()

Enige TWEE van die bogenoemde vir VIER punte elk.                                           (2x4)(8)
Om die volle VIER punte vir 'n BESPREEK KRITIES-vraag toe te ken moet      
kandidate: 'n feit/stelling/opinie gee, () 'n uitbreiding/verklaring gee, () die
uitbreiding/verklaring motiveer () en 'n resultaat/uitkoms gee. ()
[20]


[bookmark: _GoBack][TOTAAL AFDELING C: 40 PUNTE]

TOTAAL = 20 + 40 + 40 = 100
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