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GRAAD 9 LEWENSORIËNTERING
ONDERWERP: 
SELFONTWIKKELING IN DIE SAMEWELING (SS)
Kwartaal 3 & 4 
60/90 minute                                                      2022                                                          70 punte									
                                                   NASIENTABEL OP FINALE BLADSY
______________________________________________________________________________
AFDELING A (Verpligtend)
Beantwoord al die vrae in hierdie afdeling.

Vraag 1.1

1.1.1	D ✔													
1.1.2	C ✔													
1.1.3	A ✔													
1.1.4	C ✔													
1.1.5	D ✔ 	
											                         (5x1)[5]
    (Almal Laer Orde)                                                              

Vraag 1.2

1.2.1	Woede ✔
1.2.2	Trauma ✔
1.2.3	Bedinging ✔
1.2.4	Verlig ✔
1.2.5	Voordele ✔
									                                              (5x1)[5]
    (Almal Laer Orde)                                                              

Vraag 1.3

1.3.1	C ✔
1.3.2	F ✔
1.3.3	A ✔
1.3.4	G ✔
1.3.5	B ✔                                                                                                                              (5x1)[5]
    (Almal Laer Orde)                                                              





Vraag 1.4

1.4.1	Definieer die term “krisis”. 								              (1x1)(1)
(Laer Orde)
           Punte moet soos volg toegeken word:
           EEN (✔) punt vir 'n goed gemotiveerde definisie
           ‘n Krisis is: 
· 'n tyd wanneer 'n moeilike besluit geneem moet word. (✔)
· 'n tyd wat 'n omwenteling in 'n persoon se lewe veroorsaak. (✔)
· 'n tyd waar 'n persoon 'n keerpunt in die gesig staar. (✔)
Enige EEN van die bogenoemde vir EEN punt

1.4.2	Verskaf TWEE emosionele simptome wat met depressie verband hou.                     (2x1)(2)
												        (Laer Orde)

           Punte moet soos volg toegeken word:
           EEN (✔) punt vir EEN antwoord
            Emosionele simptome kan die volgende insluit:
· gevoelens van hartseer, tranerigheid, leegheid of hopeloosheid. (✔)
· woedende-uitbarstings. (✔)
· prikkelbaarheid of frustrasie. (✔)
· moegheid en gebrek aan energie. (✔)
· angs, irritasie of rusteloosheid. (✔)
· gevoelens van waardeloosheid of skuldgevoelens. (✔)
· gereelde of herhalende gedagtes van die dood, selfmoordgedagtes, selfmoordpogings of selfmoord. (✔)
Enige TWEE van die bogenoemde vir EEN punt elk

1.4.3	Definieer die term “aanvaarding” wanneer 'n mens na die stadiums van rou verwys. (1x1)(1)
(Laer Orde)
          Punte moet soos volg toegeken word:
          EEN (✔) punt vir 'n goed gemotiveerde definisie
           Aanvaarding is wanneer:
· jy vrede maak met die feit van die "nuwe" werklikheid na 'n verlies. (✔)
· 'n mens begin soek na paaie om aan te beweeg na 'n verlies. (✔)
· jy begin besef jou lewe is vir altyd verander en dit is nou tyd om nuwe betekenis te soek. (✔)
Enige EEN van die bogenoemde vir EEN punt

1.4.4	Bespreek EEN moontlike impak wat 'n traumatiese ervaring op 'n tiener se vriendskappe 
          kan hê. 								 			   (1x2)(2)
 (Middel Orde)
           Punte moet soos volg toegeken word:
           TWEE (✔✔) punte vir 'n goed gemotiveerde antwoord
          ‘n Tiener kan:
· isolasie begeer (✔) wat tot die verbrokkeling van vriendskappe kan lei. (✔)
· belangstelling in hul vriendskapskringe verloor (✔) wat daartoe kan lei dat vriendskappe nie dieselfde is nie. (✔)
· die behoefte hê om die hele tyd oor hul trauma te praat (✔) wat vriendskap vervelig maak vir ander. (✔)
· meer op vriende vertrou (✔) wat vriendskappe sterker maak as hulle hulself meer kwesbaar maak. (✔)
          Enige EEN van die bogenoemde vir TWEE punte
          (d.w.s. EEN punt vir 'n stelling/feit/opinie en EEN punt vir 'n motivering)

1.4.5	Bespreek TWEE redes waarom ontlonting belangrik is wanneer jy die verlies van 'n geliefde
          hanteer. 											   (2x2)(4) 
												 (Middel Orde)
           Punte moet soos volg toegeken word:
            TWEE (✔✔) punte vir 'n goed gemotiveerde antwoord
             Ontlonting is belangrik omdat:
· dit voorsiening maak vir normalisering / ‘n gesprek van 'n mens se gevoelens rondom die verlies (✔) sodat 'n persoon nie so alleen voel nie / antwoorde of vaardighede vind om die verlies te hanteer. (✔)
· dit 'n mens toelaat om bemagtig te voel (✔
), omdat dit jou help om jou eie krag te herken om die trauma te hanteer. (✔)
· dit diegene wat aan trauma blootgestel is help om hul gevoelens te deel (✔) en na te dink oor die gevolge van trauma op hulself. (✔)
· dit stel 'n mens in staat om die gebeurtenis emosioneel te verwerk (✔) en die besluite wat jy geneem het (en hul uitkomste) te ontleed. (✔)
           Enige TWEE van die bogenoemde vir TWEE punte elk
           (d.w.s. EEN punt vir 'n stelling/feit/opinie en EEN punt vir 'n motivering)   
                          [10]
[TOTAAL AFDELING A: 25 PUNTE]





AFDELING B (Verpligtend)
Beantwoord al die vrae in hierdie afdeling.
Skryf jou antwoorde in volsinne.
Vraag 2

2.1   Definieer die term “hanteringstegnieke”.  						 	   (1x2)(2)
												        (Laer Orde)
           Punte moet soos volg toegeken word:
           TWEE (✔✔) punte vir 'n goed gemotiveerde definisie
           Hanteringstegnieke is:
· 'n aksie/ gedrag / gedagte (✔) wat gebruik word om 'n stresvolle of onaangename situasie te hanteer. (✔)
· die manier / metode wat 'n mens kies om 'n moeilike situasie te hanteer (✔) om dit wat onaangenaam is te bestuur / of om die stresvolle situasie te verlig. (✔)
· wat 'n persoon kies om te doen wanneer hul gekonfronteer word met 'n verlies / hartseer (✔) om die verlies / hartseer te hanteer. (✔)
· 'n manier om aan te pas by die uitdagings wat gebaseer is op bewuste of onbewuste keuses (✔) en wat beheer oor jou gedrag verhoog / gee jou sielkundige troos. (✔)

Enige EEN van die bogenoemde vir TWEE punte

2.2   Bespreek TWEE negatiewe hanteringstegnieke wat dikwels deur tieners gebruik word
        wanneer hulle met iemand opbreek wat 'n nadelige impak op hul fisiese welstand kan hê. 	
													   (2x2)(4)
   (Middel Orde)

           Punte moet soos volg toegeken word:
            TWEE (✔✔) punte vir 'n goed gemotiveerde antwoord
           Hanteringstegnieke wat 'n nadelige uitwerking op tieners se fisiese welstand kan hê,
           sluit in:
· die gebruik van alkohol of dwelms (✔) wat tot verslawing kan lei. (✔)
· selfskade (✔) wat tot gebreekte bene / permanente littekens / gevoelloosheid in sekere dele van die liggaam / in ernstige gevalle ledemaatverlies kan lei. (✔)
· begin / vorm verhoudings net om te behoort (✔) maar hierdie ongesonde verhoudings kan beledigende verhoudings wees / ‘n negatiewe impak op jou welsyn hê. (✔)
· ooreet / ondereet (✔) wat tot uiterste gewigstoename / -verlies kan lei wat sleg kan wees vir 'n mens se fisiese gesondheid. (✔)
· verhoogde gebruik van sosiale media (✔) wat kan veroorsaak dat hulle onttrek word van hul sosiale kringe. (✔)
           Enige TWEE van die bogenoemde vir TWEE punte elk
          (d.w.s. EEN punt vir 'n stelling/feit/opinie en EEN punt vir 'n motivering)   
2.3   Beveel DRIE positiewe hanteringstegnieke aan wat tieners kan gebruik om die verlies
        van 'n familielid te hanteer. Dui in ELKE antwoord ook die uitkoms van hierdie tegnieke aan. 
	 												   (3x3)(9)
   												        (Hoër Orde)    
            Punte moet soos volg toegeken word:
            DRIE (✔✔✔) punte vir 'n goed gemotiveerde antwoord
             Positiewe hanteringstegnieke wat gebruik kan word, sluit in:
· Om tyd saam met jou geliefdes deur te bring (✔) aangesien hierdie mense vir jou omgee en behulpsaam wil wees. (✔) Dit sal jou minder alleen laat voel en stel jou in staat om te praat oor wat jy voel. (✔)
· Sluit aan by ondersteuningsgroepe. (✔) In hierdie ruimte kan jy meer liefde, deernis en aanvaarding voel (✔) en dit sal jou toelaat om te praat oor wat jy voel en die plek van rou inneem. (✔)
· Neem deel aan verskillende / fisiese / sosiale aktiwiteite; (✔) aangesien dit help om ons gedagtes van die hartseer af te hou. (✔) Dit sal jou 'n gevoel van verligting laat voel en jou help om weer in 'n roetine te kom. (✔)
· Oorweeg dit om 'n terapeut te sien (✔) omdat 'n professionele persoon jou 'n veilige ruimte kan gee om te praat / bied jou die geleentheid om die pyn met 'n professionele persoon te deel en oop te maak. (✔) Dit sal jou help om maniere te vind om te verander, te aanvaar of aan te pas by daardie situasies. (✔)
· Woon die gedenkdiens of begrafnis by (✔) om saam met ander mense wat jou geliefde geken het te wees (✔) en vertroostend en ondersteunend te wees. (✔)
· Koester herinneringe. (✔) Jy kan iets doen om die persoon wat jy liefhet te eer op 'n gepaste manier (begin 'n geheueboks of skenk aan liefdadigheid in hul naam). (✔) Dit laat jou toe om hul op 'n positiewe manier te onthou / te eer. (✔)
Enige DRIE van die bogenoemde vir DRIE punte elk
           (d.w.s. EEN punt vir ‘n verklaring, EEN punt vir ‘n motivering en EEN punt vir ‘n
           uitkoms.)
[15]














Vraag 3

3.1   Gee TWEE fisiese simptome van depressie.  				 		   (2x1)(2)
(Laer Orde)
           Punte moet soos volg toegeken word:
           EEN (✔) punt vir 'n goed gemotiveerde antwoord
           Fisiese simptome sluit in:
· Slaapprobleme (✔)
· Borspyne (✔)
· Hoofpyne (✔)
· Moegheid (✔)
· Liggaamspyne (✔)
· Maagpyn (✔)
· Veranderinge in eetlus (✔)
Enige TWEE van bogenoemde vir EEN punt elk

3.2   Bespreek TWEE redes waarom die gebruik van sosiale media depressie onder tieners kan
       veroorsaak.  											   (2x2)(4)
(Middel Orde)
           Punte moet soos volg toegeken word:
           TWEE (✔✔) punte vir 'n goed gemotiveerde antwoord
           Sosiale media kan depressie veroorsaak omdat:
· Tieners is meer in gevaar om hulself met ander te vergelyk (✔) en dit kan veroorsaak dat hulle voel dat hul nie goed genoeg is nie / waardeloosheid is. (✔) 
· Tieners kan sosiale media vir baie ure gebruik, (✔) wat tot isolasie en verlies van kontak met die werklike wêreld kan lei. (✔)
· Tieners kan slagoffers van kuberafknouery word, (✔) wat hulle waardeloos en hartseer kan laat voel. (✔)
· Tieners is geneig om negatiewe nuus oor globale sake te ontvang (✔) en dit kan tot ‘n gevoel van hopeloosheid oor die wêreld lei. (✔) 

           Enige TWEE van die bogenoemde vir TWEE punte elk
           (d.w.s. EEN punt vir 'n stelling/feit/opinie en EEN punt vir 'n motivering)   





3.3   Stel TWEE praktiese maniere voor hoe tieners hul sosiale media-gebruik kan bestuur om die
        risiko van depressie te verminder.  					                                    
(2x2)(4)
                                                                                                                                    (Hoër Orde)
           Punte moet soos volg toegeken word:
           TWEE (✔✔) punte vir 'n goed gemotiveerde antwoord

           Maniere om sosiale media-gebruik te bestuur, kan die volgende insluit:
· Beweeg jou programme weg van die tuisskerm (✔) om te verhoed dat jy oorweldig word. (✔)
· Skakel kennisgewings af vir spesifieke programme in jou verstellings (✔) sodat jy nie voortdurend in die versoeking kom om programme oop te maak nie. (✔)
· Gebruik programme om jou te help om jou tyd op sosiale media te beperk. (✔) Dit skakel sekere programme na 'n tydperk af of herinner jou daaraan dat jy te lank op hulle was om jou bewus te maak van jou sosiale media-gebruik. (✔)
· Bestee 'n uur per week op ten minste een skermvrye stokperdjie. (✔) Hierdie aktiwiteit sal jou goed laat voel oor jouself. (✔)
· Geniet 'n selfoonvrye aandete. (✔) Dit sal jou toelaat om met jou gesin in verbinding te tree en jou gelukkig te laat voel. (✔)
· Laat jou foon buite die slaapkamer as dit jou slaappatrone ontwrig. (✔) Om genoeg slaap te kry, help met geestelike welstand. (✔)
           Enige TWEE van die bogenoemde vir TWEE punte elk
           (d.w.s. EEN punt vir 'n stelling/feit/opinie en EEN punt vir 'n motivering)   
[10]
[TOTAAL AFDELING B: 25 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

· Onderskei tussen die konsepte van “verlies” en “droefheid”.  				   (1+1)(2)
(Laer Orde)
Punte moet soos volg toegeken word:
TWEE (✔✔) punte vir 'n goed gemotiveerde definisie van elke konsep 
Verlies is:
· skade of nood wat voortspruit uit die verlies van iets of iemand (✔)
OF
· die ervaring wanneer iemand wat na-aan jou is, sterf.  (✔)
           Enige EEN van die bogenoemde vir EEN punt
Droefheid is:
· die reaksie / uitdrukking van hartseer as gevolg van 'n verlies (✔)
· OF
· 'n gevoel van intense hartseer (✔)
 Enige EEN van die bogenoemde vir EEN punt
· Bespreek TWEE negatiewe gevolge wat droefheid op 'n weeskind se skoolwerk kan hê.
(2x2)(4)
(Middel Orde)
Punte moet soos volg toegeken word:
TWEE (✔✔) punte vir 'n goed gemotiveerde antwoord

Moontlike antwoorde kan die volgende insluit:
· Die weeskind kan fokus verloor, (✔) daarom kan hulle dalk nie werk nie en hul punte sal verswak. (✔)
· Hulle kan slaapprobleme ontwikkel, (✔) wat hulle te moeg kan maak om tydens skooltyd te leer. (✔)
· ‘n Eetlusverlies. (✔) Sit sal hul vermoë om te fokus op skool, beïnvloed. (✔)
· Die behoefte om hul ouer se sake af te handel kan hulle oorweldig laat voel (✔) en dus nie elke dag skoolwerk / huiswerk betyds voltooi nie. (✔)
· Hulle moet dalk na jonger broers en susters omsien (✔) en dit kan daartoe lei dat hul uit die skool bly / gedwing word om weg te bly. (✔)
Enige TWEE van die bogenoemde vir TWEE punte elk
(d.w.s. EEN punt vir 'n stelling/feit/opinie en EEN punt vir 'n motivering)   
· Beveel TWEE maniere aan waarop jy 'n vriend kan help om droefheid die hoof te bied ná die verlies van 'n ouer. 									   (2x2)(4)
(Hoër Orde)
Punte moet soos volg toegeken word:
TWEE (✔✔) punte vir 'n goed gemotiveerde antwoord
Jy kan ‘n vriend help deur:
· te probeer om gereeld te gaan kuier; (✔) aangesien dit jou vriend minder alleen sal laat voel en hulle toelaat om ondersteun te voel in hul hartseer. (✔)
· navorsing oor die rouproses te doen. (✔) Dit is dit belangrik om 'n begrip van hartseer te hê sodat jy die regte / betekenisvolle ondersteuning kan bied. (✔)
· te luister; (✔) aangesien jou vriend meer daarby sal baat om oor hul gevoelens te praat as enigiets anders. (✔)
· hulle toe te laat om te huil (✔) aangesien dit hulle wys dat jy verstaan dat huil 'n belangrike deel van die hartseer en genesingsproses is. (✔)
· vra te vrae oor hul selfversorging; (✔) angesien ons teenwoordigheid en deernis 'n wêreld se verskil kan maak. (✔)
· praktiese hulp aan te bied aangesien hartseer kan veroorsaak dat jou vriend soms hul eie basiese behoeftes verwaarloos. (✔) Om praktiese hulp aan te bied (byvoorbeeld om te kuier, hulle uit te neem, vir die gesin 'n paar maaltye te neem) kan 'n lewensredder wees wanneer jou vriend sukkel om die take van die lewe te verrig terwyl hul treur. (✔)
· bereid te wees om in stilte te sit. (✔) Deur daar te wees vir jou vriend, wys jy jou liefde en ondersteuning. (✔)
· belangrike datums te onthou, aangesien dit snellers kan wees vir hartseer simptome. (✔) Reik uit na jou vriend om hul te laat weet dat jy aan hulle dink. (✔)
Enige TWEE van die bogenoemde vir TWEE punte elk
(d.w.s. EEN punt vir 'n stelling/feit/opinie en EEN punt vir 'n motivering)   

                                                                                                                                         [10]














Vraag 5

· Definieer die term “ondersteuningstelsel” en gee EEN voorbeeld van 'n ondersteuningstelsel wat aan tieners beskikbaar is.  					   (1+1)(2)
(Laer Orde)

Punte moet soos volg toegeken word:
EEN (✔) punt vir die korrekte definisie
            'n Ondersteuningstelsel is 'n
· netwerk van mense wat 'n individu praktiese of emosionele ondersteuning bied. (✔)
· netwerk van fasiliteite en mense wat interaksie het en informeel kommunikeer om wedersydse hulp vir 'n persoon te bied. (✔)
· groep mense wat iemand help in ‘n noodsituasie. (✔)
            Enige EEN van die bogenoemde vir EEN punt
En
Punte moet soos volg toegeken word:
EEN (✔) punt vir 'n goed gemotiveerde antwoord.
· Vriende/ Portuurgroep (✔)
· Familie (✔)
· Spanne waarvan hulle deel kan wees (✔)
· Godsdiensleiers (✔)
· Geloof / Spiritualiteit (✔)
· Gemeenskapsleiers (✔)
· Terapeute (✔)
· Opvoeders (✔)
Enige een van die bogenoemde vir EEN punt
· Verduidelik TWEE redes waarom tieners teenproduktiewe hanteringstegnieke kies 
in plaas daarvan om hulp te vra wanneer hulle met hul geestesgesondheid sukkel.  (2x2)(4)
(Middel Orde)

Punte moet soos volg toegeken word:
TWEE (✔✔) punte vir 'n goed gemotiveerde antwoord
 'n Tiener mag dalk nie om hulp vra nie, want:
· deur hulp te soek, kan hulle as ‘anders’ gesien word. (✔) Tieners wil nie uitstaan in hul portuurgroep nie. (✔) 
· hulle is dalk nie bewus daarvan dat hulle sukkel nie (✔) en dus nie besef dat hulle hulp nodig het nie. (✔)
· hulle is dikwels baie skaam / skaam wanneer hulle sukkel (✔) en dit vereis 'n sekere vlak van vertroue om oor jou probleme te praat. (✔) 
· hulle mag voel dat niemand hulle sal verstaan nie, (✔) daarom sal hulle nie hulp soek nie. (✔)
· hulle mag voel dat sommige hulle sal ooirdeel, (✔) daarom sal hulle eerder alleen ly as wat hul moontlik geoordeel kan word. (✔)
· Tieners weet dalk nie wat / hoe hulle voel nie (✔) en vind dit dus moeilik om emosies in woorde om te skakel en bly dan eerder stil. (✔)
Enige TWEE van die bogenoemde vir TWEE punte elk
(d.w.s. EEN punt vir 'n stelling/feit/opinie en EEN punt vir 'n motivering)   

· Bespreek krities die belangrikheid daarvan om ondersteuning te soek as 'n intervensiestrategie vir individue wat met hul geestesgesondheid sukkel. 	              (2x2)(4)
(Hoër Orde)
Punte moet soos volg toegeken word:
TWEE (✔✔) punte vir 'n goed gemotiveerde antwoord
Voordele om ondersteuning te soek sluit in:
· Jy sal iemand hê om mee te praat oor hoe jy voel (✔) sodat jy nie alleen sal voel nie. (✔)
· Die mense wat ons ondersteun, kan ons daaraan herinner dat ons sterk is. (✔) Dit sal 'n persoon waardig laat voel. (✔)
· Jy sal beter verhoudings bou, (✔) wat jou sal bemagtig om weer met jou geliefdes te verbind deur beter, gesonder verhoudings te bou deur duidelike en eerlike kommunikasie. (✔)
· Dit leer jou om hanteringstrategieë te ontwikkel. (✔) Dit sal jou in die toekoms help om uitdagende situasies met 'n groter mate van bewustheid te hanteer. (✔)

Enige TWEE van die bogenoemde vir TWEE punte elk
(d.w.s. EEN punt vir 'n stelling/feit/opinie en EEN punt vir 'n motivering)   
[10]













Vraag 6

· Definieer die term “inperking” in die konteks van die COVID-19-pandemie en gee 
EEN voorbeeld van hoe dit tot depressie kan lei.  				 	   (1+1)(2)
(Laer Orde)

Punte moet soos volg toegeken word:
EEN (✔) punt vir die korrekte definisie
Die inperking word gedefinieer as: 
· 'n toestand van isolasie of beperkte beweging wat geïmplementeer word om die verspreiding van COVID-19 te beheer. (✔)
· 'n beperkingsbeleid vir mense of gemeenskappe om te bly waar hulle is, gewoonlik as gevolg van spesifieke risiko's vir hulself of vir ander as hulle vrylik kan beweeg en kommunikeer. (✔)
Enige een van die bogenoemde vir EEN punt
En

Punte moet soos volg toegeken word:
EEN (✔) punt vir 'n goed gemotiveerde antwoord
Beperkings wat deur die inperking opgelê word, lei tot depressie aangesien:
· mense nie toegelaat word om hul huise te verlaat om geliefdes te sien nie. (✔)
· mense moet isoleer en dit lei tot gevoelens van eensaamheid. (✔)
· mense hul doelgerigtheid verloor, aangesien hul nie werk toe kan gaan nie. (✔)
· leerders nie skool toe kan gaan nie en nie hul vriende kan sien nie. (✔)
Enige een van die bogenoemde vir EEN punt 

· Bespreek TWEE maniere waarop die veiligheidsmaatreëls om die verspreiding van die
koronavirus te voorkom, die normale rouproses in die geval van dood of verlies ontwrig het.   
                                                                                                                                     (2x2)(4)
          (Middel Orde)	

Punte moet soos volg toegeken word:
TWEE (✔✔) punte vir 'n goed gemotiveerde antwoord
Veiligheidsmaatreëls het die rouproses ontwrig omdat:
· gesinne en gemeenskappe nie hul kulturele rituele vir verlore geliefdes kon uitvoer nie. (✔) Dit verhoog die waarskynlikheid vir oorlewendes om aan depressie en angs te ly. (✔)
· gesondheidsorgwerkers was die enigste mense wat in hul laaste oomblikke by die slagoffers kon wees, (✔) wat dus nie familie en vriende toegelaat het om totsiens te sê nie. (✔)
· die behoefte om apart van familie en vriende te bly, verhoed dat mense in rou die liefde en ondersteuning ontvang wat hulle nodig het. (✔) Dit lei tot potensieel langtermyn geestesgesondheidsgevolge. (✔)
· begrafnisse beperk was tot 'n sekere aantal mense (✔) en het dus nie toegelaat dat sommige mense hul respek kon betoon nie. (✔)
            Enige TWEE van die bogenoemde vir TWEE punte elk
            (d.w.s. EEN punt vir 'n stelling/feit/opinie en EEN punt vir 'n motivering)

· [bookmark: _Hlk114511285]Beveel TWEE praktiese maniere aan hoe tieners 'n positiewe geestestoestand in enige krisis, soos die inperking tydens die hoogtepunt van die COVID-19-pandemie, kan handhaaf. 	 				                                                                    (2x2)(4)
(Hoër Orde)
Punte moet soos volg toegeken word:
TWEE (✔✔) punte vir 'n goed gemotiveerde antwoord
Moontlike antwoorde kan die volgende insluit:
· Praat met iemand wat jy vertrou. (✔) Jy sal beter voel as jy openlik kan deel wat jy deurmaak met iemand wat vir jou omgee. (✔)
· Kyk na jou fisiese gesondheid deur te oefen. (✔) Om aktief te wees (vir ten minste 30 minute per dag) sal jou toelaat om jou gedagtes skoon te maak en gesond te voel. (✔)
· Doen aktiwiteite wat jy geniet. (✔) Om 'n gereelde roetine te hê met aktiwiteite wat jou gelukkig laat voel, sal jou help om goeie geestesgesondheid te handhaaf. (✔)
· Mediteer. (✔) Fokus op dinge in die hede / dinge wat jou goed laat voel. (✔)
· Soek professionele hulp (✔) wat jou emosionele welstand kan ondersteun. (✔)
· Hou 'n roetine (✔) aangesien dit stabiliteit en doelgerigtheid kan bied. (✔)
· Kom buite en geniet die natuur / waardeer die natuur (✔) aangesien dit angs en stres kan verminder. (✔)
· Maak jou kamer / huis skoon. (✔) Werk aan jou kamer / huis as jy tyd het, dit sal 'n goeie manier wees om produktief te wees en in beheer te voel. (✔)
· Handhaaf gemeenskaps- en sosiale interaksies. (✔) Dit sal help om te verseker dat jy nie alleen voel nie. (✔)
· Wees op diens, van 'n afstand af. (✔) Dit sal jou toelaat om 'n gevoel van doelgerigtheid te voel en dat jy van hulp is vir ander. (✔)
· Hou joernaalinskrywings. (✔) Dit sal 'n manier wees om emosies uit te laat wat jy dalk voel as gevolg van die inperking. (✔)
· Begin 'n nuwe stokperdjie. (✔) Dit sal jou toelaat om opgewonde te wees oor iets en 'n gevoel van prestasie te voel. (✔)
Enige TWEE van die bogenoemde vir TWEE punte elk
            (d.w.s. EEN punt vir 'n stelling/feit/opinie en EEN punt vir 'n motivering)
[10]
[TOTAAL AFDELING C: 20 PUNTE]
TOTAAL = 25 + 25 + 20 = 70

NASIENTABEL - SELFONTWIKKELING IN DIE SAMELEWING

	VRAE
	WERKWOORDE EN KONTEKSTE
	KOGNITIEWE VLAK
	MOEILIKHEIDS-GRAAD
	TOTAAL

	
	
	
	
	LAE
	MIDDEL
	HOË

	AFDELING A
	
	
	
	
	
	

	1.1.1-1.1.5
	MEERVOUDIGE KEUSE
	LAE
	
	5
	
	

	1.2.1-1.2.5
	WOORDBANK
	LAE
	
	5
	
	

	1.3.1-1.3.5
	PAS DIE KOLOMME
	LAE
	
	5
	
	

	1.4.1
	DEFINIEER 
	LAE
	
	1
	
	

	1.4.2
	VERSKAF
	LAE
	
	2
	
	

	1.4.3
	DEFINIEER
	LAE
	
	1
	
	

	1.4.4
	BESPREEK
	MIDDEL
	
	
	2
	

	1.4.5
	BESPREEK
	MIDDEL
	
	
	4
	

	AFDELING B
	
	
	
	
	
	

	2.1
	DEFINIEER
	LAE
	
	2
	
	

	2.2
	BESPREEK
	MIDDEL
	
	
	4
	

	2.3
	BEVEEL
	HOË
	
	
	
	9

	3.1
	GEE
	LAE
	
	2
	
	

	3.2
	BESPREEK
	MIDDEL
	
	
	4
	

	3.3
	STEL
	HOË
	
	
	
	4

	AFDELING C
	
	
	
	
	
	

	V 4
	ROU
	
	
	
	
	

	KOLPUNT 1
	ONDERSKEI
	LAE
	
	2
	
	

	KOLPUNT  2
	BESPREEK
	MIDDEL
	
	
	4
	

	KOLPUNT  3
	BEVEEL
	HOË
	
	
	
	4

	V 5
	UITDAGENDE SITUASIES
	
	
	
	
	

	KOLPUNT  1
	DEFINIEER
	LAE
	
	2
	
	

	KOLPUNT 2
	VERDUIDELIK
	MIDDEL
	
	
	4
	

	KOLPUNT 3
	BESPREEK KRITIES
	HOË
	
	
	
	4

	V 6
	HOE OM DEPRESSIE DIE HOOF TE BIED
	
	
	
	
	

	KOLPUNT 1
	DEFINIEER
	LAE
	
	2
	
	

	KOLPUNT 2
	BESPREEK
	MIDDEL
	
	
	4
	

	KOLPUNT 3
	BEVEEL
	HOË
	
	
	
	4

	TOTAAL
	27
	22
	21

	
	-1
	-6
	+7



	OPSOMMING VAN DIE WERKLIKE TEENOOR VERWAGTE KOGNITIEWE VLAKKE

	
	Verwag
	Werklik
	Verskil

	LAE
	40%
	28 Punte
	39%
	27 Punte
	-1%
	-1

	MIDDEL
	40%
	28 Punte
	31%
	22 Punte
	-9%
	-6

	HOË
	20%
	14 Punte
	30%
	21 Punte 
	+10%
	+7
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