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GRAAD 11  LEWENSORIËNTERING
TEMA:
SELFONTWIKKELING IN DIE SAMELEWING (SS)  
Kwartaal 3
2021
      2 UUR	                                       				    100 PUNTE
NOTA AAN ONDERWYSERS: Hierdie Teenactiv-vraestel is 'n vraagbank oor een onderwerp waaruit onderwysers kan kies wanneer hulle hul eie vraestel skep. Onthou, dit is 'n vraagbank en kan dus 'n mate van  oorvleueling bevat. Hou dit asseblief in gedagte wanneer u vrae vir u vraestel kies. 
Maak seker dat jou vraestel ELKE onderwerp wat in kwartaal 3 & 4 gedek is, bevat. 

Die  Kontroletoets sal die inhoud, kennis en vaardighede wat tydens die derde en vierde kwartale en in die Herstel-ATP gedek is, omvattend aanspreek. 
Gebruik die onderstaande tabel om u te help met die keuse van u vrae.

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

	40% (30 punte)
	32 punte
	Laer Orde
	Vlak 1&2

	40% (40 punte)
	42 punte
	Middel Orde
	Vlak 3&4

	20% (30 punte)
	26 punte
	Hoër Orde
	Vlak 5&6



Vraestel is in lyn met die 2021 Graad 12 Eksamenriglyne
______________________________________________________________
INSTRUKSIES EN INLIGTING
1. Hierdie 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 noukeurig.
5. Nommer die antwoorde korrek volgens die nommeringstelsel wat in hierdie vraestel gebruik word. Begin elke vraag op 'n nuwe bladsy.
6. Skryf netjies en leesbaar.
7. Hierdie vraestel bestaan uit 8 bladsye en 6 vrae. (24 bladsye, Memo ingesluit)






Afdeling A (Verpligtend)
[bookmark: _heading=h.gjdgxs]Beantwoord al die vrae in hierdie afdeling.

Vraag 1
Verskeie opsies word as moontlike  antwoorde op die volgende vrae verskaf. Kies die korekte antwoord en skryf slegs die letter (A-D) langs die vraagnommer (1.1 tot 1.5) in die  antwoordboek neer,  byvoorbeeld 1.1.6. D.
1.1.1 Wat is 'n voorbeeld van goeie tydsbestuur?

A.   Die skep van 'n studierooster wat voorkeur aan jou gunsteling vakke gee.
B.   Verseker dat jy ekstra werk aanvaar wanneer jy studeer. 
C.   Bestudeer alles die aand voor die eksamen sodat dit vars in jou kop is.
D.   Ontwikkel 'n studieskedule wat tyd vir sport en langer pouses insluit.               (1)


1.1.2 	Deur skool toe te kom met potensiële simptome van COVID-19, kan jy ander leerders en personeel besmet. Dit is 'n voorbeeld van 'n ______ impak van riskante gedrag rondom jou. 

A.  Fisiese
B.  Sielkundige 
C.  Geestelike 
D.  Sosiale                                                                                                               (1)	
											
1.1.3 	Suid-Afrikaners wat aanhoudend swak higiëne en dieetgedrag beoefen, kan: 

A. nie-aansteeklike siektes aan ander Suid-Afrikaners oordra.
B. hulself aan 'n groter risiko om COVID-19 te kry, blootstel.
C. hoër energievlakke en 'n verhoogde immuunstelsel hê.
D. hulself aan 'n groter risiko om SOI's op te doen, blootstel.                                 (1)

						
1.1.4.	Watter van die volgende kan oorweeg word wanneer persoonlike veiligheid beoefen word?

A. Kyk vlugtig na jou foon wanneer jy oor 'n sebra kruising stap.
B. Staan 'n armlengte weg van 'n vreemde kar om aanwysings te gee.
C. Die dra van onwettige wapens, soos messe of gewere, terwyl jy loop.
D. Om geliefdes van jou bestemming in te lig voordat hulle uitgaan.                      (1)


1.1.5.	Tydens 'n eksamen is dit goeie praktyk om:

A. jou vordering met ander leerders te vergelyk.
B. te vra om jou vriend se skryfbehoeftes te leen.
C. verduidelikende notas aan die eksaminator te skryf.
D. moeilike vrae oor te slaan en later na hulle terug te keer.                                  (1)
									                           (5x1)[5]
                                                                                                                     (Almal Laer Orde)

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 ANTWOORDBOEK neer.

1.2.1 	Die proses om voedsel wat vir gesondheid en groei nodig is, te verstaan en voorsien. 										 (1) 
 									           (Laer Orde)	
1.2.2 	'n Skedule wat leerders in staat stel om daagliks spesifieke tye daar te stel om te leer, werk te hersien en ander nodige aktiwiteite, soos pouses, in te werk.  	 (1)
                                                                                                                                (Laer Orde)                                                                                                                                                                               	
1.2.3 	Invloed van vriende of ander lede van 'n mens se ouderdoms- of sosiale groep.  (1)
                                                                                                                                (Laer Orde)	
1.2.4	 'n Aspek van geestelike welsyn wat handel oor 'n mens se vermoë om beide        
 	 positiewe en negatiewe gevoelens te hanteer. 					 (1)
                                                                                                                                (Laer Orde)

1.2.5 	  'n Besluit wat iemand volgens hul houding en waardes neem oor hoe hulle sal leef     
  	  en optree. 										 (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 antwoordboek te skryf. Skryf jou antwoorde in volsinne neer.


[bookmark: _Hlk3306961][bookmark: _Hlk16104476][bookmark: _Hlk33386421][bookmark: _Hlk13153146]1.3.1    Verskaf TWEE maniere waarop rolmodelle 'n hoërskoolleerling kan help om 
positiewe leefstylkeuses te maak.                                                                    (2x1)(2)
                                                                                                                               (Laer Orde) 
  
[bookmark: _Hlk17137512]1.3.2 	Bespreek hoe doelinstellingsvaardighede hoërskoolleerders kan help om	
            vereiste punte in 'n assessering te bereik.                                                       (1x2)(2) 	                                                                                                                (Middel Orde)
                                                                                                                         
1.3.3 	Beskryf TWEE maniere waarop hoërskoolleerders, wat aan onwettige middels 
verslaaf is, ondersteuning kan soek om van hul verslawing te herstel.           (2x2)(4)                                                                                                                          
      (Middel Orde)   

[bookmark: _Hlk84589678]1.3.4 	Adviseer graad 11 visuele leerders oor 'n studiestrategie wat hulle kan help om 
inligting vir vakke met baie inhoud te onthou.                                                  (1x2)(2) 
[bookmark: _Hlk84589702]                                                                                                                (Hoër Orde)
                                                                                                                                      [10]   

[bookmark: _Hlk84589763][TOTAAL AFDELING A: 20 PUNTE]





[bookmark: _Hlk84589822]

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

[bookmark: _Hlk84589843]Vraag 2
Lees die uittreksel hieronder en beantwoord die vrae wat volg.
	'Niemand het openinge nie': Geestesgesondheidsverskaffers sukkel om aan die vraag te voldoen

Met angs en depressie aan die toeneem tydens die pandemie, was dit 'n uitdaging vir mense om die hulp te kry wat hulle nodig het. Nadat Jessica W. in November van haar werk as uitvoerende assistent afgelê is, het sy begin terugval in die eetversteuring wat sy gedink het sy het oorkom. 

"Ek het weer begin om nie te wil eet nie," het Jessica (33) gesê. "Daardie gedagtes en gedrag – is net ondraaglik, en dit dreineer jou. Dit word 'n voortdurende stryd met jouself." Jessica het ook gesukkel met angs en depressie. 

Sy het aanlyn gegaan en begin soek na geestesgesondheidsverskaffers waar sy woon. Een van die terapeute wat sy gebel het, het nie nuwe pasiënte aanvaar nie. Twee van hulle het vir Jessica gesê dat hulle nie die regte vaardigheidstelle gehad het om haar te help nie. Ander het eenvoudig nie geantwoord nie. Sedert die eerste koronavirus-geval bevestig is,  het die aantal mense wat geestesgesondheidsdienste nodig het, gestyg. Maar baie sê dat hulle  op  lang waglyste sit en oproep na oproep maak net om weggewys te word, en bekostigbare opsies byna onmooontlik om te kry. Verskaffers, wat lank reeds te kort is, word dun gestrek.

[Verwerk vanaf:  https://www.nytimes.com Toegangsdatum: 06 Julie 2021]


[bookmark: _Hlk84571746]
2.1 	Definieer die term 'sielkundige gesondheid'  en noem DRIE faktore wat bydra tot die 
groeiende swak sielkundige gesondheid in Suid-Afrika tydens die pandemie. (1+3)(4)                                                            
                                                                                                                                 (Laer Orde)

[bookmark: _Hlk48569015]2.2 	Verskaf TWEE redes waarom leerders kan sukkel om sielkundige gesondheid te prioritiseer. 									    (2x1)(2)
                                                                                                                                (Laer Orde)

2.3	Verduidelik TWEE maniere hoe swak sielkundige gesondheid 'n hoërskoolleerder se 
akademiese prestasie negatief kan beïnvloed.  		                            (2x2)(4)
                                                                                                                 (Middel Orde)

[bookmark: _Hlk83713239]2.4	 Bespreek DRIE maniere waarop hoërskoolleerders hul sielkundige gesondheid kan  
 	 handhaaf terwyl hulle wag om 'n sielkundige te sien. 			   (3x2)(6) 
 									     (Middel Orde)

2.5	Adviseer sielkundiges oor TWEE hulpbronne wat hulle aan leerders kan voorsien om hulle te help om geestelike spanning te hanteer terwyl hulle vir 'n afspraak wag. 
   (2x2)(4)
      (Hoër Orde) 
                  [20]
[bookmark: _Hlk84589887]Vraag 3
Lees die uittreksel hieronder en beantwoord die vrae wat volg.
	KYK: 60% van SA tieners is dronk

Jong kinders moet op skool wees, leer en speel, maar berigte dui daarop dat Gauteng se jongste dwelmhandelaar 'n agtjarige seun van Douglasdale is. Studies berig dat 12% van alle Suid-Afrikaanse leerders al onwettige middels gebruik het, insluitend heroïen, mandrax en kokaïen. 

Druk van portuurgroepe en onveilige gesinslede is slegs 'n paar van die faktore wat bydra tot hierdie krisis. Word hulle nie opgevoed oor die gevare en hulle eie persoonlike veiligheid nie? 

Teen die ouderdom van 18 is meer as 60% van tieners al dronk gewees. Studies het ook getoon dat kinders wat voor die ouderdom van 15 begin drink, vier keer meer geneig is om alkoholiste te word. 'n Mens kan net wonder oor die fisiese impak wat sulke dwelmmisbruik op ons jeug sal hê.
[Verwerk vanaf: https://www.topuniversities.com  Toegangsdatum: 15 Junie 2021]



3.1 	Definieer die term 'dwelmmisbruik' en noem TWEE maniere waarop tieners onder 
[bookmark: _Hlk82514466]groepsdruk mag voel dat hulle alkohol moet drink of dwelms moet gebruik.    (1+2)(3) 
                                                                                                                     (Laer Orde)

[bookmark: _Hlk84571835]3.2 	Voorsien DRIE onveilige gesindhede teenoor dwelmmisbruik binne 'n gemeenskap 
wat daartoe kan lei dat hoër risiko tieners middels misbruik. 		     (3x1)(3) 
 										           (Laer Orde)
                                                      
[bookmark: _Hlk83726048]3.3 	Beskryf DRIE langtermyn fisiese impakte van dwelmmisbruik op tieners. 	     (3x2)(6) 
 										       (Middel Orde)

3.4 	Bespreek waarom dwelmmisbruik voortduur ten spyte van die feit dat tieners 
daarteen geleer word.                                                                                        (2x2)(4) 
                                                                                                                 (Middel Orde)

[bookmark: _Hlk83727830]3.5 	Beveel TWEE strategieë aan wat tieners kan oorweeg om hulself te beskerm teen 
onwettige middels ter bevordering van hul persoonlike veiligheid.                    (2x2)(4) 
 										          (Hoër Orde)
                                                                                                                                            [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

Lees die uittreksel hieronder en beantwoord die vraag wat volg.

	Waarom oorweeg tieners selfmoord?

Deur meer te leer oor wat 'n tiener tot selfmoord kan lei, kan help om verdere tragedies te voorkom.

Die redes agter 'n tiener se selfmoord of poging tot selfmoord kan kompleks wees. Alhoewel selfmoord relatief skaars onder kinders is, neem die koers van selfmoorde en selfmoordpogings grootliks tydens adolessensie toe.

[Verwerk vanaf: https://kidshealth.org/en/parents/suicide.html Toegangsdatum: 23 Junie 2021]



Skryf paragrawe oor tienerselfmoord. 

Gebruik die volgende as 'n riglyn:

· Definieer die term 'riskante situasies' en lys DRIE riskante situasies wat tieners daartoe kan lei om selfmoord te oorweeg.                                                        (1+3)(4)
                                                                                                                                 (Laer Orde)

· Analiseer TWEE waarskuwingstekens waarvoor ouers en geliefdes kan uitkyk wat  mag aandui dat 'n tiener selfmoord oorweeg. 		                             (2x4)(8) 
	                                                                                                      (Middel Orde)
                                                 
· Bespreek krities TWEE moontlike strategieë wat tieners kan oorweeg eerder
as om selfmoord te probeer pleeg. 		                                                    (2x4)(8)                                                       
                                                                                                                                (Hoër Orde)
                                                                                                                                 [20]
















Vraag 5

Bestudeer die spotprent hieronder en beantwoord die vraag wat volg.

	[image: Diagram

Description automatically generated]
[Vertaal vanaf:  http://www.cartoonaday.com Toegangsdatum: 07 Julie 2021]Buite werking!
Natuurlik kan ek tik en bestuur op dieselfde tyd. LOL :P




Skryf paragrawe oor onveilige bestuurspraktyke in Suid-Afrika. 

Gebruik die volgende as 'n riglyn.

· Definieer die term 'onveilige gesindhede' en verskaf DRIE redes waarom Suid-Afrikaanse padgebruikers voortgaan met onveilige bestuursgesindhede.        (1+3)(4) 
                                                                                                                                 (Laer Orde)

· [bookmark: _Hlk17091887]Analiseer TWEE onveilige praktyke wat deur sommige Suid-Afrikaanse padgebruikers gedemonstreer word.                                                                 (2x4)(8)
                                                                                                                 (Middel Orde)

· [bookmark: _Hlk84572221]Bespreek krities TWEE strategieë wat die Suid-Afrikaanse Padfederasie (SARF) in plek kan stel om die land op te voed oor die gevare van onveilige bestuurspraktyke. Dui ook in jou antwoord aan hoe ELKE strategie kan lei tot bestuurders wat meer bewus is van veilige bestuurspraktyke.                                                             (2x4)(8)
                                                                                                                                (Hoër Orde)
                                                                                                                                             [20]


Vraag 6

Bestudeer die spotprent hieronder en beantwoord die vraag wat volg.

	[image: A picture containing text, book

Description automatically generated]
DANKIE
aan al die superhelde wat gehelp het om die virus te klop…





















(…deur op hul banke te ontspan en heeldag Netflix te kyk.)






[Vertaal vanaf: https://ewn.co.za Toegangsdatum: 20 Junie 2021]



Skryf paragrawe oor fisiese aktiwiteite tydens die COVID-19-pandemie.

Gebruik die volgende as 'n riglyn.

· [bookmark: _Hlk84572580]Definieer die term 'fisiese aktiwiteite' en verskaf DRIE redes waarom fisiese aktiwiteite tydens die pandemie moeilik was.                                                    (1+3)(4)
(Laer Orde)

· [bookmark: _Hlk65664517][bookmark: _Hlk82543433]Analiseer TWEE gesondheidsvoordele van fisiese aktiwiteite vir tieners.         (2x4)(8)
                                                                                                                 (Middel Orde)

· [bookmark: _Hlk84572654][bookmark: _Hlk17092019]Bespreek krities TWEE oefenstrategieë wat Suid-Afrikaners in plek kan stel om steeds 'n oefenprogram te handhaaf terwyl hulle tuis isoleer.                           (2x4)(8)
(Hoër Orde)
[20]

[TOTAAL AFDELING C: 40 PUNTE]

TOTAAL = 20 + 40 + 40 = 100

MEMORANDUM

AFDELING A

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

Vraag 1.2

1.2.1    Voeding 
1.2.2    Studierooster  / studieplan 
1.2.3    Groepsdruk 	
1.2.4    Emosionele Gesondheid / Emosionele Welstand / Emosionele Intelligensie 
[bookmark: _Hlk28205047][bookmark: _Hlk66889782]1.2.5	Lewenskeuse                                                              
  (5x1)[5]
                                                                                                            (Almal Laer Orde)

Vraag 1.3

1.3.1    Verskaf TWEE maniere waarop rolmodelle 'n hoërskoolleerling kan help om 
positiewe leefstylkeuses te maak.                                                                    (2x1)(2)
                                                                                                                               (Laer Orde) 

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

Rolmodelle kan...
· gesonde keuses wat leerders kan kopieer, demonstreer. 
· 'n bron van leiding wees as die leerder raad nodig het. 
· emosionele ondersteuning en aanmoediging bied as die leerder sukkel om die regte keuse te maak. 
· redelike hulpbronne verskaf wat die leerder dalk nodig het om hul positiewe keuses te implementeer. 
· werkswinkels / seminare / dialoë / paneelbesprekings voer waarin die gevolge van negatiewe gedrag bespreek word. 
· uitdeelstukke ontwikkel om leerders te lei in die regte rigting wat hulle kan oorweeg wanneer hulle dieselfde ding ervaar. 
· sosiale media (Facebook, Twitter, Instagram, tik tok ens.) gebruik om die beste maniere om sulke probleme te hanteer, ten toon te stel. 


1.3.2 	Bespreek hoe doelinstellingsvaardighede hoërskoolleerders kan help om	
            vereiste punte in 'n assessering te bereik.                                                       (1x2)(2) 	                                                                                                                (Middel Orde)

Enige EEN van die onderstaande of enige relevante antwoord vir TWEE punte 
(d.w.s. EEN punt vir 'n stelling/feit/opinie en EEN punt vir 'n motivering)

Leerders sal in staat wees om...
· spesifieke punte te hê om op te fokus  wat hulle gemotiveerd sal hou sodat hulle daardie punte kan bereik.  
· hul vordering van hul teikenpunte te kan evalueer  wat hulle in staat kan stel om aanpassings te maak soos hulle aangaan sodat hulle hul doel kan bereik. 
· akademiese werk te prioritiseer bo ander onnodige aspekte van hul lewens  sodat iterasie / oefening kan help met 'n beter begrip van die inhoud. 
· tyd vir oefening beskikbaar te stel totdat die verborge aspekte van hul akademiese werk geopenbaar word  wat vir hulle meer geleenthede vir beter begrip kan bied. 
· studie bo sosiale geleenthede te kies  om tyd te bespaar vir intense studie wat lei tot die ontwikkeling van kennis / vaardighede / waardes wat hulle in staat sal stel om die assesseringsaktiwiteite te slaag. 
· die vereiste materiaal vir hul assessering te kies,  aangesien dit nuttig kan wees om hul begrip van die inhoud te verbreed 
· hulp van onderwysers / portuurgroep oor die moeilike aspekte van inhoud te soek  wat hulle in staat stel om verskillende benaderings tot assessering te verkry. 
                                                                                                                    

1.3.3 	Beskryf TWEE maniere waarop hoërskoolleerders, wat aan onwettige middels 
verslaaf is, ondersteuning kan soek om van hul verslawing te herstel.           (2x2)(4)                                                                                                                          
      (Middel Orde)   

Enige TWEE van die onderstaande of enige relevante antwoord vir TWEE punte 
(d.w.s. EEN punt vir 'n stelling/feit/opinie en EEN punt vir 'n motivering)

Hoërskoolleerders kan...
· met 'n skoolraadslid of sielkundige praat  wat vir hulle emosionele ondersteuning kan gee om moeilike besluite te neem en dit deur te voer. 
· moontlike opsies / strategieë ondersoek  sodat hulle baie opsies het om van te kies en kan die een kies wat vir hulle reg voel.  
· met 'n kundige onderwyser of volwassene oor hul probleme praat  om emosionele ondersteuning en leiding van 'n eksterne bron te kry. 
· 'n betroubare vriend of geliefde vra om hulle aanspreeklik te hou / gereeld by hulle in te loer  om hulle te help om op koers te bly en hulle te motiveer om terugslae te vermy. 
       

1.3.4 	Adviseer graad 11 visuele leerders oor 'n studiestrategie wat hulle kan help om 
inligting vir vakke met baie inhoud te onthou.                                                  (1x2)(2) 
                                                                                                                (Hoër Orde)

Enige EEN van die onderstaande of enige relevante antwoord vir TWEE punte 
(d.w.s. EEN punt vir 'n stelling/feit/opinie en EEN punt vir 'n motivering)

Visuele leerders kan...
· gebruik maak van breinkaarte  wat die inligting kan organiseer en groepeer op 'n manier wat dit makliker vir hul brein sal maak om te onthou. 
· kleur in hulle notas gebruik  wat dan hul oë na die sleutelinligting in plaas van die hele teks sal trek.  
· [bookmark: _Hlk71269943]foto's in hul notas insluit  wat verskillende dele van die inligting verteenwoordig, sodat hulle hierdie foto's kan visualiseer wanneer hulle probeer om die spesifieke inligting te onthou.  
				                                                                                                (10)  
 

[TOTAAL AFDELING A: 20 PUNTE]

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

Vraag 2
Lees die uittreksel hieronder en beantwoord die vrae wat volg.
	'Niemand het openinge nie': Geestesgesondheidsverskaffers sukkel om aan die vraag te voldoen

Met angs en depressie aan die toeneem tydens die pandemie, was dit 'n uitdaging vir mense om die hulp te kry wat hulle nodig het. Nadat Jessica W. in November van haar werk as uitvoerende assistent afgelê is, het sy begin terugval in die eetversteuring wat sy gedink het sy het oorkom. 

"Ek het weer begin om nie te wil eet nie," het Jessica (33) gesê. "Daardie gedagtes en gedrag – is net ondraaglik, en dit dreineer jou. Dit word 'n voortdurende stryd met jouself." Jessica het ook gesukkel met angs en depressie. 

Sy het aanlyn gegaan en begin soek na geestesgesondheidsverskaffers waar sy woon. Een van die terapeute wat sy gebel het, het nie nuwe pasiënte aanvaar nie. Twee van hulle het vir Jessica gesê dat hulle nie die regte vaardigheidstelle gehad het om haar te help nie. Ander het eenvoudig nie geantwoord nie. Sedert die eerste koronavirus-geval bevestig is,  het die aantal mense wat geestesgesondheidsdienste nodig het, gestyg. Maar baie sê dat hulle  op  lang waglyste sit en oproep na oproep maak net om weggewys te word, en bekostigbare opsies byna onmooontlik om te kry. Verskaffers, wat lank reeds te kort is, word dun gestrek.

[Verwerk vanaf:  https://www.nytimes.com Toegangsdatum: 06 Julie 2021]



2.1 	Definieer die term 'sielkundige gesondheid'  en noem DRIE faktore wat bydra tot die 
groeiende swak sielkundige gesondheid in Suid-Afrika tydens die pandemie. (1+3)(4)                                                            
                                                                                                                                 (Laer Orde)

Enige relevante definisie vir EEN punt 

Sielkundige gesondheid  -
· Optimale / ideale toestand van geestelike welsyn. 
· Normale emosionele, gedrags- en sosiale volwassenheid aan 'n persoon. 
· Gemoedstoestand wat ons help om normaal of optimaal binne die samelewing te funksioneer. 

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

Faktore kan insluit:
· Werksverlies 
· Breek in daaglikse roetine / gebrek aan doelgerigtheid gedurende die dag 
· Om meer dikwels binneshuis vasgekeer te wees 
· Gebrek aan sosiale interaksie 
· Vrees en verwarring oor die virus 
· Onsekerheid wat deur fopnuus veroorsaak word 

2.2 	Verskaf TWEE redes waarom leerders kan sukkel om sielkundige gesondheid te prioritiseer. 									    (2x1)(2)
                                                                                                                                (Laer Orde)

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

Leerders kan...
· nie die belangrikheid van sielkundige gesondheid besef nie. 
· familie of vriende hê wat vir hulle sê dat hulle oorreageer. 
· so sleg voel dat hulle nie weet waar om te begin nie. 
· so besig wees dat hulle voel daar is nie genoeg tyd nie.  
· nie voldoende inligting oor sielkundige swak gesondheid hê nie. 
· voel asof niks met hulle verkeerd is nie, aangesien hulle steeds met hul lewens kan voortgaan te midde van die uitdagings van swak sielkundige gesondheid. 
· 'n gebrek aan mense in hul sosiale kringe hê wat hulle kan waarsku oor die belangrikheid daarvan om hulp te soek. 
· deur godsdienstige / kulturele oortuigings beïnvloed word wat die waarheid van swak sielkundige gesondheid veroordeel.  

2.3	Verduidelik TWEE maniere hoe swak sielkundige gesondheid 'n hoërskoolleerder se 
akademiese prestasie negatief kan beïnvloed.  		                            (2x2)(4)
                                                                                                                 (Middel Orde)

Enige TWEE van die onderstaande of enige relevante antwoord vir TWEE punte 
(d.w.s. EEN punt vir 'n stelling/feit/opinie en EEN punt vir 'n motivering)

Akademiese prestasie kan negatief beïnvloed word omdat swak sielkundige gesondheid...
· moegheid / gebrek aan energie kan veroorsaak  wat daartoe kan lei dat leerders agter raak in take / of nie soveel studeer nie omdat hulle te moeg is. 
· dit vir leerders moeilik kan maak om te konsentreer,  wat beteken dat hulle nie altyd die les volg nie en dus agter raak. 
· jou selfbeeld kan verlaag  wat kan veroorsaak dat leerders hul akademiese vermoëns betwyfel en as gevolg daarvan opgee. 
· selfmotivering kan beïnvloed  wat kan beteken dat leerders dit moeilik vind om hulself te dwing om take te bestudeer / te werk.  


2.4	 Bespreek DRIE maniere waarop hoërskoolleerders hul sielkundige gesondheid kan  
 handhaaf terwyl hulle wag om 'n sielkundige te sien. 			   (3x2)(6) 
 									     (Middel Orde)

Enige DRIE van die onderstaande of enige relevante antwoord vir TWEE punte 
(d.w.s. EEN punt vir 'n stelling/feit/opinie en EEN punt vir 'n motivering)

Hoërskoolleerders kan...
· 'n dagboek hou  sodat hulle 'n uitlaatklep vir hul gevoelens het. 
· met 'n betroubare vriend praat  wat hulle kan help om opgebottelde gedagtes of gevoelens van hul bors af te kry / of / hulle kan help om 'n ander perspektief te kry op dinge wat hulle pla en moontlik help om 'n oplossing te vind.    
· 'n dankbaarheid dagboek begin / al die dinge onthou waarvoor hulle dankbaar moet wees,  wat hulle kan help om op die positiewe te fokus en dus positiewe hormone vry te stel.   
· [bookmark: _Hlk85043347]ligte oefening doen  omdat oefening positiewe hormone vrystel / of / help om ontslae te raak van negatiewe gevoelens van woede en frustrasie. 
· by 'n groep aansluit of 'n stokperdjie begin  wat hulle iets sal gee om gereeld te doen wat hulle geniet / vir hulle 'n doel gee / of / hulle kry gereelde positiewe sosiale interaksie. 

2.5	Adviseer sielkundiges oor TWEE hulpbronne wat hulle aan leerders kan voorsien om hulle te help om geestelike spanning te hanteer terwyl hulle vir 'n afspraak wag. 
     (2x2)(4)
      										          (Hoër Orde)

Enige TWEE van die onderstaande of enige relevante antwoord vir TWEE punte 
(d.w.s. EEN punt vir 'n stelling/feit/opinie en EEN punt vir 'n motivering)

Sielkundiges kan...						
· vir leerders hulplyne gee om intussen te bel  sodat leerders iemand kan hê om mee te praat as dinge regtig sleg raak en hulle voel hulle kan dit nie op hul eie hanteer nie. 
· vir leerders leiding gee oor stresverminderingstegnieke  sodat leerders hul eie stres kan bestuur terwyl hulle wag. 
· pamflette skep wat die leerders kan lees  wat hulle kan help om meer bemagtig en in beheer te voel, aangesien hulle weet wat met hulle gebeur en moontlik hoe om dit as gevolg daarvan te bestuur. 
· boekies vir leerders uitdeel om aan hul gesinne te gee oor hoe om oor die probleme te praat  wat kan help om dialoog binne gesinne oop te maak en leerders minder alleen te laat voel.   
           (20)                                                                                                    


Vraag 3
Lees die uittreksel hieronder en beantwoord die vrae wat volg.

	KYK: 60% van SA tieners is dronk

Jong kinders moet op skool wees, leer en speel, maar berigte dui daarop dat Gauteng se jongste dwelmhandelaar 'n agtjarige seun van Douglasdale is. Studies berig dat 12% van alle Suid-Afrikaanse leerders al onwettige middels gebruik het, insluitend heroïen, mandrax en kokaïen. 

Druk van portuurgroepe en onveilige gesinslede is slegs 'n paar van die faktore wat bydra tot hierdie krisis. Word hulle nie opgevoed oor die gevare en hulle eie persoonlike veiligheid nie? 

Teen die ouderdom van 18 is meer as 60% van tieners al dronk gewees. Studies het ook getoon dat kinders wat voor die ouderdom van 15 begin drink, vier keer meer geneig is om alkoholiste te word. 'n Mens kan net wonder oor die fisiese impak wat sulke dwelmmisbruik op ons jeug sal hê.
[Verwerk vanaf: https://www.topuniversities.com  Toegangsdatum: 15 Junie 2021]



3.1 	Definieer die term 'dwelmmisbruik' en noem TWEE maniere waarop tieners onder 
groepsdruk mag voel dat hulle alkohol moet drink of dwelms moet gebruik.    (1+2)(3) 
                                                                                                                     (Laer Orde)

Enige relevante definisie vir EEN punt 

Dwelmmisbruik: 
· Die oormatige gebruik van alkohol, pynmedikasie of onwettige / wettige dwelms. 
· Onverantwoordelike / onredelike gebruik van dwelms. 
· Die gebruik van middels wat kan lei tot fisiese, sosiale of emosionele skade. 
	
Enige TWEE van die onderstaande of enige relevante antwoord vir EEN punt elk

· Leerders kan sien dat baie van hul vriende dit doen en hulle voel interne druk om aan te sluit / hulle is bang om tussen die skare uit te staan. 
· Hulle vriende kan voortdurend / herhaaldelik vra. 
· Portuurlede kan hulle name noem of verwerp omdat hulle nie die dwelms wil gebruik nie. 
· Portuurlede kan hulle boelie omdat hulle nie inpas nie. 


3.2 	Voorsien DRIE onveilige gesindhede teenoor dwelmmisbruik binne 'n gemeenskap 
wat daartoe kan lei dat hoër risiko tieners middels misbruik. 		     (3x1)(3) 
 										           (Laer Orde)

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

· Die gemeenskap kan dit as normaal beskou. 
· Dit kan gesien word as 'n aanvaarbare hanteringsmetode vir trauma of stres. 
· Gemeenskapslede kan dit as aanvaarbaar beskou om kinders op 'n vroeë ouderdom aan middlels bloot te stel. 
· [bookmark: _Hlk71271658]Volwassenes voel dalk dat dit gepas is om kinders te vra om hulle middels vir hulle te hanteer / te gaan haal.
· [bookmark: _Hlk85049334]Baie meen dalk dat dit nutteloos is om die jeug op te voed oor gevare van dwelmmisbruik. 
· Sommige volwassenes kan aanvaar dat die jeug alles van dwelmmisbruik weet en nie daaroor praat nie. 
                                                
3.3 	Beskryf DRIE langtermyn fisiese impakte van dwelmmisbruik op tieners. 	     (3x2)(6) 
 										       (Middel Orde)

Enige DRIE van die onderstaande of enige relevante antwoord vir TWEE punte 
(d.w.s. EEN punt vir 'n stelling/feit/opinie en EEN punt vir 'n motivering)

· Dwelmmisbruik kan die chemie in hul brein beïnvloed,  wat dit moeilik maak om op belangrike take te konsentreer of te fokus. 
· Langtermyn dwelmmisbruik kan niere en die lewer beskadig,  wat dit vir die liggaam moeilik maak om te funksioneer en gifstowwe en uit te skei. 
· Inaseming van dwelms of rook kan skade aan longe veroorsaak  wat kan lei tot verdere komplikasies soos emfiseem, longkanker of asma. 
· Oorgebruik van inspuitings kan aar ineenstorting veroorsaak  wat bloedvloei in die liggaam negatief kan beïnvloed. 
· Dwelmmisbruik kan geestesgesondheidstoestande veroorsaak of bestaandes vererger,  wat dit vir die individu moeilik maak om optimaal te funksioneer. 


3.4 	Bespreek waarom dwelmmisbruik voortduur ten spyte van die feit dat tieners 
daarteen geleer word.                                                                                        (2x2)(4) 
                                                                                                                 (Middel Orde)

Enige TWEE van die onderstaande of enige relevante antwoord vir TWEE punte 
(d.w.s. EEN punt vir 'n stelling/feit/opinie en EEN punt vir 'n motivering)

· Nuwe stowwe word vinniger ingevoer as wat onderwysers kan byhou,  wat beteken dat die kurrikulum nie so op datum is nie en leerders is nie so ingelig soos hulle sou hoop nie. 
· Sommige lesse kan meer fokus op vrees as op akkurate inligting,  wat beteken dat  leerders steeds emosioneel gebaseerde besluite neem /of/ wat kan beteken dat die gevolge van die dwelmmisbruik-onderwys nie vassteek sodra die vrees afweer nie.  
· [bookmark: _Hlk33477192]Dikwels is die inligting herhalend,  wat beteken dat leerders verveeld raak en nie genoeg aandag gee nie. 


3.5 	Beveel TWEE strategieë aan wat tieners kan oorweeg om hulself te beskerm teen 
onwettige middels ter bevordering van hul persoonlike veiligheid.                    (2x2)(4) 
 										          (Hoër Orde)

Enige TWEE van die onderstaande of enige relevante antwoord vir TWEE punte 
(d.w.s. EEN punt vir 'n stelling/feit/opinie en EEN punt vir 'n motivering)

Tieners kan...
· verseker dat hulle hulself omring met positiewe invloede en vriende  wat hulle nie in dwelmmisbruik sal druk nie. 
· partytjies vermy waar hulle weet mense middels sal versprei  sodat hulle kan vermy om in die versoeking te kom om enige van hierdie middels te probeer. 
· hul lewens met betekenisvolle aktiwiteite, soos sport of gemeenskapsprojekte, vul  sodat hulle nie gapings in hul lewens met dwelmmisbruik hoef te vul nie. 
· ingelig / vertroud met die negatiewe gevolge van dwelmmisbruik bly,  wat hulle in gedagte kan hou, as 'n manier om hulself te ontmoedig, wanneer hulle in die versoeking kom om enige middels te probeer. 
                                                                                                                                             (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

Lees die uittreksel hieronder en beantwoord die vraag wat volg.

	Waarom oorweeg tieners selfmoord?

Deur meer te leer oor wat 'n tiener tot selfmoord kan lei, kan help om verdere tragedies te voorkom.

Die redes agter 'n tiener se selfmoord of poging tot selfmoord kan kompleks wees. Alhoewel selfmoord relatief skaars onder kinders is, neem die koers van selfmoorde en selfmoordpogings grootliks tydens adolessensie toe.

[Verwerk vanaf: https://kidshealth.org/en/parents/suicide.html Toegangsdatum: 23 Junie 2021]



Skryf paragrawe oor tienerselfmoord. 

Gebruik die volgende as 'n riglyn:

· Definieer die term 'riskante situasies' en lys DRIE riskante situasies wat tieners daartoe kan lei om selfmoord te oorweeg.                                                        (1+3)(4)
                                                                                                                                 (Laer Orde)

[bookmark: _Hlk84681639]Enige relevante definisie vir EEN punt 

Riskante situasies: 
· Omstandighede of keuses waar die resultaat onbekend is aan die individu. 
· Toestande wat kan lei tot skade / foute / negatiewe effekte. 


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

Tieners kan selfmoord oorweeg as gevolg van ...
· lae selfbeeld as gevolg van afknouery. 
· dwelmmisbruik. 
· onveilige seksuele praktyke en die gevolge daarvan. 
· [bookmark: _Hlk71271801]ongelukke wat veroorsaak word deur onveilige padgebruik. 
· 'n onsuksesvolle beurs-aansoek. 


· Analiseer TWEE waarskuwingstekens waarvoor ouers en geliefdes kan uitkyk wat  mag aandui dat 'n tiener selfmoord oorweeg. 		                             (2x4)(8) 
	                                                                                                      (Middel Orde)

Enige TWEE van die onderstaande of enige relevante antwoord vir VIER punte elk
(d.w.s. EEN punt vir 'n feit/stelling/opinie, EEN punt vir 'n uitbreiding/verklaring, EEN punt vir motivering, EEN punt vir resultaat/uitkoms)

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: _Hlk70855032]Praat oor die dood of wil sterf,  selfs al kan dit gesien word as 'n grap  kan dit eintlik 'n uitroep vir hulp wees  en kan dit aandui dat 'n individu ernstig dink oor die neem van hul lewe. 
· Om te praat oor geen uitweg uit probleme nie  op so 'n manier wat hopeloos of emosieloos lyk,  kan wys dat die tiener so vasgevang / oorweldig voel  dat die enigste manier om hierdie gevoelens te verlig of die probleme weg te laat gaan, selfmoord sou wees. 
· Sosiale onttrekking en isolasie  deur skool / vriende / prettige uitstappies / partytjies te vermy,  kan 'n tiener se manier wees om te wys dat hulle voel niemand anders kan hulle help nie  en dus hul probleme op hul eie te hanteer. 
· Vermy om meer as normaal om met hul ouers te praat  deur weg te kruip / gesprekke te deflekteer  omdat hulle nie ander wil belas nie / sal voel dat hul ouers teleurgesteld is in hulle,  en besluit dus dat selfmoord die beste oplossing vir almal is. 
· Om persoonlike items weg te gee / of totsiens aan geliefdes te sê,  kan 'n teken wees dat hulle gereed is / voorberei om hul lewe te beëindig  terwyl hulle los punte bymekaarmaak  sodat hulle nie skuldgevoelens het wat hulle terug hou wanneer hulle die besluit neem om selfmoord te pleeg nie. 
· 'n Tiener wat erken dat hulle toegang tot dodelike wapens / dwelms het of 'n manier gevind het om dit te bekom  hetsy verbaal of per teks boodskap,  kan daarop dui dat hulle gereed maak / die gereedskap versamel wat hulle nodig het om hul eie lewe te neem  wat dit vir hulle makliker sou maak om met selfmoord deur te gaan in 'n oomblik van desperate wanhoop. 




                                                 
· Bespreek krities TWEE moontlike strategieë wat tieners kan oorweeg eerder
as om selfmoord te probeer pleeg. 		                                                    (2x4)(8)                                                       
                                                                                                                                (Hoër Orde)

Enige TWEE van die onderstaande of enige relevante antwoord vir VIER punte elk
(d.w.s. EEN punt vir 'n feit/stelling/opinie, EEN punt vir 'n uitbreiding/verklaring, EEN punt vir motivering, EEN punt vir resultaat/uitkoms)

Om die volle VIER punte vir 'n KRITIESE BESPREKING-vraag toe te ken moet kandidate: 'n feit/stelling/opinie gee,  'n uitbreiding/verklaring gee,  die uitbreiding/verklaring motiveer en 'n resultaat/uitkoms gee. 

Tieners kan...
· 'n professionele berader of sielkundige soek  wat in staat sal wees om in vertroue na hul bekommernisse / probleme te luister  wat sal beteken dat hulle hul probleme in 'n veilige omgewing kan ontlaai  en moontlik alternatiewe gesonder oplossings vir hul probleme kan vind. 
· met 'n betroubare volwassene praat  oor die probleme wat hulle dryf om selfmoord te oorweeg.  Hierdie volwassene kan hulle dan help om te besef dat hulle nie alleen is nie,  en hulle kan minder oorweldig voel, aangesien daar iemand daar is om te help om die las te dra / 'n gesonde manier te vind om die probleme op te los.  
· 'n selfmoord hulplyn bel  wat diegene met min finansiële hulpbronne kan toelaat om toegang tot opgeleide professionele hulp te hê.  Dit sal beteken dat hulle geteikende hulp kan kry  en moontlik nie voel dit is nodig om selfmoord te pleeg nie. 
· [bookmark: _Hlk85085704]hul bes doen om hulself met positiewe mense en ervarings te omring  om hulself te herinner aan die vreugdes van die lewe  wat sal beteken dat hulle die waarde in die voortgesette lewe kan sien / hoop sal hê dat hulle ander kant sal uitkom en weer gelukkig sal wees,  en dus wil voortgaan om te lewe om toekomstige geluk te vind. 
                                                                                                                                 (20)


















Vraag 5

Bestudeer die spotprent hieronder en beantwoord die vraag wat volg.

	[image: Diagram

Description automatically generated]
[Vertaal vanaf:  http://www.cartoonaday.com Toegangsdatum: 07 Julie 2021]Buite werking!
Natuurlik kan ek tik en bestuur op dieselfde tyd. LOL :P




Skryf paragrawe oor onveilige bestuurspraktyke in Suid-Afrika. 

Gebruik die volgende as 'n riglyn.

· Definieer die term 'onveilige gesindhede' en verskaf DRIE redes waarom Suid-Afrikaanse padgebruikers voortgaan met onveilige bestuursgesindhede.        (1+3)(4) 
                                                                                                                                 (Laer Orde)

Enige relevante definisie vir EEN punt 

Onveilige gesindhede:
· [bookmark: _Hlk85395801]'n Vasgestelde manier van dink of gevoel oor iets wat jouself of ander skade kan berokken. 
· Ingesteldheid, gevoel of 'n manier om iets te doen wat vir jou of ander gevaarlik kan wees. 


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

Suid-Afrika se padgebruikers kan...
· glo dat ander net so erg ry, en kan nie insien waarom hulle moet probeer om veilige bestuur te beoefen nie.   
· glo dat daar geen gevolge is nie / niemand sal hulle vang nie. 
· [bookmark: _Hlk70851830]voel dat ongelukke nie met hulle sal gebeur nie / hulle onoorwinlik is. 
· [bookmark: _Hlk85085965]dink dat hulle perfek ry, selfs wanneer hulle onder die invloed is. 
· [bookmark: _Hlk85086126]wil rebelleer teen gesag, soos polisie- of verkeersbeamptes. 
· die behoefte hê om hulself te bewys / passasiers te beïndruk deur roekeloos te bestuur. 
· dink dat dit aanvaarbaar is om roekeloos te wees teenoor padgebruikers wat hulle te na gekom het om hulle 'n les te leer om dit nie weer te doen nie.

· Analiseer TWEE onveilige praktyke wat deur sommige Suid-Afrikaanse padgebruikers gedemonstreer word.                                                                 (2x4)(8)
                                                                                                                 (Middel Orde)

Enige TWEE van die onderstaande of enige relevante antwoord vir VIER punte elk
(d.w.s. EEN punt vir 'n feit/stelling/opinie, EEN punt vir 'n uitbreiding/verklaring, EEN punt vir motivering, EEN punt vir resultaat/uitkoms)

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: _Hlk85109042]Hulle gebruik hul fone terwyl hulle bestuur  omdat hulle voel dat hul teksboodskappe / oproepe van uiterste belang is  wat hul fokus van die pad af neem / kan daartoe lei dat hulle nie 'n obstruksie / 'n ander voertuig opmerk nie  en daarteen bots. 
· Hulle jaag / oorskry die spoedgrens  omdat hulle vinniger by hul bestemming wil uitkom / die opwinding geniet  wat beteken dat hulle dalk nie tyd het om te reageer op skielike veranderinge / obstruksies nie  en plaas hulle in 'n groter risiko om 'n ongeluk te maak. 
· Hulle weef in en uit die verkeer  wat hul bestuurdery vir ander padgebruikers moeilik maak om te voorspel  en kan beteken dat ander padgebruikers hulle nie sien kom nie  en hulle nie in ag neem wanneer hulle bane verander / besluite op die pad neem nie.  
· Hulle gebruik / neem onwettige / skadelike / bedwelmende middels soos alkohol of dagga voordat hulle ry  wat hul reaksietyd / konsentrasie kan benadeel terwyl hulle bestuur  en beteken dat hulle nie veilige besluite op die pad kan neem nie,  wat hulle meer geneig maak om 'n ongeluk te veroorsaak / 'n voetganger te tref / skade aan onskuldige padgebruikers te rig. 
· [bookmark: _Hlk70855453]Hulle handhaaf nie 'n veilige volgafstand nie,  want hulle is haastig om te kom waar hulle moet wees / wil hê die ander padgebruiker moet oorbeweeg  wat hulle minder tyd gee om te stop indien die motor voor hulle skielik stop of wisselvallig optree  en meer geneig kan wees om agter in hulle vas te ry.  
· [bookmark: _Hlk80173619]Hulle dra nie hul veiligheidsgordels nie,  want hulle voel dat dit inperkend is / hulle sien nie die punt nie  wat beteken dat hulle rondgeswaai kan word nie / uit die motor geskiet word in die geval van 'n ongeluk,  en sodoende hulself ernstiger beseer / hul passasiers benadeel indien hulle in hulle stamp. 
· Hulle stop nie by stopstrate of rooi robotte nie,  want hulle voel nie dit is belangrik nie / hulle glo dit is veilig om voort te gaan  wat hulle kan lei om in motors vas te ry wat die reg van toegang gehad het  en sodoende hulself / onskuldige padgebruikers te beseer / skade aan voertuie te rig. 
· Hulle kan in die geel lyn ry  omdat hulle dink hulle moet ander vinniger motorgebruikers deurlaat,  maar dit is dikwels waar mense loop / fietsry / stop vir noodgevalle  wat kan veroorsaak dat hulle voetgangers tref. 

· Bespreek krities TWEE strategieë wat die Suid-Afrikaanse Padfederasie (SARF) in plek kan stel om die land op te voed oor die gevare van onveilige bestuurspraktyke. Dui ook in jou antwoord aan hoe ELKE strategie kan lei tot bestuurders wat meer bewus is van veilige bestuurspraktyke.                                                             (2x4)(8)
                                                                                                                                (Hoër Orde)

Enige TWEE van die onderstaande of enige relevante antwoord vir VIER punte elk
(d.w.s. EEN punt vir 'n feit/stelling/opinie, EEN punt vir 'n uitbreiding/verklaring, EEN punt vir motivering, EEN punt vir resultaat/uitkoms)

Om die volle VIER punte vir 'n KRITIESE BESPREKING-vraag toe te ken moet kandidate: 'n feit/stelling/opinie gee,  'n uitbreiding/verklaring gee,  die uitbreiding/verklaring motiveer  en 'n resultaat/uitkoms gee. 

SARF kan... 
· gesprekke by skole aanbied,  wat daarop gemik is om inligting aan graad 11- en 12-leerders te gee.  Dit sal beteken dat die nuutste padgebruikers sal leer om behoorlik en veilig te bestuur  en nie slegte gewoontes vir toekomstige padgebruik ontwikkel nie. 
· [bookmark: _Hlk85109938]hul sosialemediaplatforms gebruik  om inligting oor veilige padgebruik te versprei.  Dit sal die inligting aan 'n wyer gehoor versprei.  Dit beteken dat meer padgebruikers toegerus sal wees om veilig te bestuur.   
· 'n sosiale media-veldtog skep  met akkurate inligting oor die gevare van onveilige padgebruik,  met behulp van spesifieke soekopsies sodat padgebruikers die rampspoedige gevolge kan sien.  Hulle sal dan minder geneig wees om roekeloos te ry, aangesien hulle bang sal wees vir die gevolge.  
· plakkate na openbare geboue in gemeenskappe met hoë vlakke van slegte bestuursgewoontes stuur,  sodat daardie gemeenskappe spesifieke, geteikende inligting sal ontvang  wat vir hulle relevant is.  Dit sal hulle meer geneig maak om die inligting in te neem  en dit dus in die praktyk toe te pas.  
· die publiek met advertensies bombardeer  om hulle te herinner aan veilige bestuurspraktyke.  Dit sal die boodskap voor in hul gedagtes hou,  wat sal beteken dat hulle veiliger sal ry omdat hulle 'n beter begrip / meer opgedateerde inligting oor veilige bestuurspraktyke het.   













Vraag 6

Bestudeer die spotprent hieronder en beantwoord die vraag wat volg.
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DANKIE
aan al die superhelde wat gehelp het om die virus te klop…





















(…deur op hul banke te ontspan en heeldag Netflix te kyk.)






[Vertaal vanaf:  https://ewn.co.za Toegangsdatum: 20 Junie 2021]



Skryf paragrawe oor fisiese aktiwiteite tydens die COVID-19-pandemie.

Gebruik die volgende as 'n riglyn.

· Definieer die term 'fisiese aktiwiteite' en verskaf DRIE redes waarom fisiese aktiwiteite tydens die pandemie moeilik was.                                                    (1+3)(4)
(Laer Orde)

Enige relevante definisie vir EEN punt 

Fisiese aktiwiteit is:
· enige liggaamlike beweging wat energie uitsette vereis soos sport / fiksheid aktiwiteite / inheemse aktiwiteite ens. 
· alle beweging insluitend dié wat tydens ontspanningstyd gedoen word. 
· beide matige en hoë-intensiteit oefening om gesondheid te verbeter. 




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

Oefening kan moeilik wees omdat ...
· daar dalk nie genoeg spasie is om effektief te beweeg nie. 
· mense dalk ontmoedig voel deur hulle persoonlike omstandighede en dit moeilik vind om hulleself te motiveer.  
· sommige mense dalk nie die regte toerusting by die huis het nie. 
· hulle moeg kan word deur die nuwe werk / werksvereistes wat met COVID-19 gepaard gaan. 

· Analiseer TWEE gesondheidsvoordele van fisiese aktiwiteite vir tieners.         (2x4)(8)
                                                                                                                 (Middel Orde)

Enige TWEE van die onderstaande of enige relevante antwoord vir VIER  punte elk
(d.w.s. EEN punt vir 'n feit/stelling/opinie, EEN punt vir 'n uitbreiding/verklaring, EEN punt vir motivering, EEN punt vir resultaat/uitkoms)

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. 

Tieners kan...
· [bookmark: _Hlk85120335]hul kardiorespiratoriese fiksheid verbeter  deur ligte tot matige kardio-oefeninge te doen,  wat help om bloedvloei te stimuleer en sodoende die kanse op hartsiektes te verminder.  
· hul spiermassa verhoog  deur gewigoptelaktiwiteite  wat alledaagse take, soos om op te lig of te dra, makliker en minder veeleisend kan maak en dit dus minder waarskynlik te maak dat hulle hulself sal beseer. 
· streshormone verbruik  deur ligte kardio of kalmerende joga oefeninge te doen  wat tieners toelaat om te ontspan en die lewe optimaal te leef / take te voltooi  waarvoor hulle te oorweldig sou wees om te hanteer. 
· hul hand-oog koördinasie en balans verhoog  deur spesifieke, herhalende bewegings  wat hulle meer in staat sal stel en vertroue in hul alledaagse bewegings / take sal gee  en kan die kanse op val of ongelukke verminder. 
· [bookmark: _Hlk70921977]oefen om 'n gesonde liggaamsgewig te handhaaf  deur die aantal kalorieë wat ons liggaam gebruik, te verhoog,  wat ons liggame help om optimaal te funksioneer / organe onder minder druk te plaas,  wat lei tot minder kans op hartsiektes / cholesterol / diabetes / gewrigspyn / ander siektes. 
· help om bene te versterk soos hulle groei en met impak aanpas en digter word  wat tieners later in die lewe sal help,  aangesien hulle minder kanse op beenverbrokkeling sal hê / of / hulle kan minder geneig wees om aan frakture en gebreekte bene te ly  omdat hul bene meer kan weerstaan.  

· Bespreek krities TWEE oefenstrategieë wat Suid-Afrikaners in plek kan stel om steeds 'n oefenprogram te handhaaf terwyl hulle tuis isoleer.                           (2x4)(8)
(Hoër Orde)

Enige TWEE van die onderstaande of enige relevante antwoord vir VIER punte elk
(d.w.s. EEN punt vir 'n feit/stelling/opinie, EEN punt vir 'n uitbreiding/verklaring, EEN punt vir motivering, EEN punt vir resultaat/uitkoms)

Om die volle VIER punte vir 'n KRITIESE BESPREKING-vraag toe te ken moet kandidate: 'n feit/stelling/opinie gee,  'n uitbreiding/verklaring gee,  die uitbreiding/verklaring motiveer  en 'n resultaat/uitkoms gee. 

Suid-Afrikaners kan...
· [bookmark: _Hlk80347969]gewigopteloefening doen  deur hul eie gewigte te gebruik of bottels water / blikkies kos op te lig,  aangesien hulle nie baie spasie nodig het om dit te bereik nie / maniere kan vind om die korrekte toerusting te skep.   Dit sal hulle toelaat om hul spieruithouvermoë op te bou terwyl hulle by die huis is. 
· op die plek draf, sterspronge en ander kardio doen  wat sonder enige leiding of gespesialiseerde kennis by die huis voltooi kan word.  Dit sal help om hul kardiovaskulêre fiksheid te verhoog  en sodoende hul algemene gesondheid te verbeter.  
· dit oorweeg om minder-intensiewe oefensessies soos aanlyn joga of Pilates te doen  wat baie min spasie sal gebruik  en nie geld of gespesialiseerde toerusting benodig nie.  Dit kan hulle help om die isolasie geestelik te hanteer.  
· liggaamsweerstandsoefening doen  soos opsitte en opstote  wat beteken dat hulle steeds gewigopteloefening kan doen, selfs al het hulle nie voldoende gewigte by die huis nie,  wat hulle kan help om hul spiere sterk en gekoördineer te hou. 
· indien wetgewing dit toelaat,  vir sosiaal-gedistansieerde staptogte / buite drafsessies / of in die agterplaas (indien beskikbaar) gaan  wat 'n ligte vorm van oefening in die ope lug sal bied  sonder om die inperkingsregulasies te oortree.  Om buite te wees, kan geestelike spanning verlig / of / hulle van broodnodige vars lug voorsien. 
        (20)


[TOTAAL AFDELING C: 40 PUNTE]
TOTAAL = 20 + 40 + 40 = 100

©2021 Teenactiv	                                                          1	                                             www.teenactiv.co.za
image1.png




image2.jpeg
‘ 9.’
7O ILTHE SUPRHEROES
HELPING TOBEAT THEVIRIS

( By auwnsoumuumax
NETRUX ALLDAY.

ANPWMMM ‘)

CARTE





image3.jpg
i
sa

teenactiv

online centre for student health & fitness




