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GRADE 9 LEWENSORIËNTERING
ONDERWERP:
SELFONTWIKKELING IN DIE SAMELEWING (SS)
Kwartaal 3 & 4
2021	 
60 / 90 minute                              		         	         70  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
(aanbeveel) 
	Gewig
(werklik)
	Kognitiewe vlak
	Bloom se taksonomie

	40% (28 punte)
	28 punte
	Laer Orde
	Vlak 1&2

	40% (28 punte)
	28 punte
	Middel Orde
	Vlak 3&4

	20% (14 punte)
	14 punte
	Hoër Orde
	Vlak 5&6



Die vraestel bestaan uit drie afdelings. Totaal vir Kontroletoets: 70 Punte

	Afdeling A: 25 punte
	Afdeling B: 25 punte
	Afdeling C: 20 punte

	Alle vrae is verpligtend.

· ‘n Bron of gevallestudie mag 
gebruik word om sommige van die vrae in konteks te plaas
· Die vrae moet ‘n kombinasie 
wees van twee of meer tipes vrae wees wat wissel van wat, wie, lys, beskryf, verduidelik, meervoudige vrae en waar of onwaar met redes
· Toets die begrip van feitelike kennis
· Antwoorde behoort kort en direk te wees en kan wissel van ‘n antwoord met een woord tot ‘n frase of volsinne (puntsgewys)
	Alle vrae is verpligtend 

· Kort oop-einde-, scenario-gebaseerde-, bron-gebaseerde- en gevallestudievrae
· Vrae behoort kennis-gebaseerd te wees uit inligting wat die leerders vanuit die Lewensoriënteringinhoud verkry het
· Leerders moet hul kennis en vaardighede ten toon stel, aanbied en toepas deur begrip te toon vir werklike lewenskwessies wat die jeug en samelewing as geheel beïnvloed en advies of moontlike oplossings kan voorstel: demonstreer doelwitstelling- en besluitnemingsvaardighede
· Leerders behoort direkte antwoorde, volsinne (puntsgewys) en uitgebreide antwoorde in kort paragrawe te kan verskaf
	Drie 10-punt vrae sal opgestel word waarvan daar van die leerders verwag  word om TWEE te beantwoord.

· Vrae sal hoofsaaklik fokus op die toepassing van kennis en vaardighede 
· Leerders sal probleme oplos, besluite neem en raad gee. Hulle sal min direkte antwoorde en uitgebreide skryfwerk verskaf wat wissel van beskrywende paragrawe tot kort opstelle wat 'n probleem aandui of ondersoek.
· Elke vraag sal fokus op die spesifieke inligting of die integrasie van inhoud. 
· 'n Kort teks / diagram / data / grafieke / spotprente kan as stimulus verskaf word.

	Nota: Inligting wat in die teks voorsien word, moet hedendaags, byderwets, ouderdomsgepas en leerdervriendelik wees






Afdeling A (Verpligtend)
[bookmark: _Hlk13056020]Beantwoord al die vrae in hierdie afdeling.

Vraag 1
Verskeie opsies word as moontlike antwoorde op die volgende vrae gegee. Kies die regte antwoord en skryf slegs die letter (A - D) langs die vraagnommer (1.1.1 tot 1.1.5) in die antwoordboek neer, byvoorbeeld, 1.1.6 D.


1.1	'n Algemene simptoom van depressie is:

A.  ‘n Gevoel van waardeloosheid 
B.  'n Aanhoudende hoes
C.  Ly aan geheueverlies  
D.  Bedinging met jouself 						                        (1)
 			         					 
1.2	Die finale fase in die rouproses is: 

A. Einde
B. Gevolgtrekking
C. Resolusie
D. Aanvaarding 									  (1)

1.3	Watter een van die stellings oor depressie is WAAR:

A. Depressie medikasie is hoogs verslawend
B. Depressie gaan weg na twee maande
C. Depressie kan deur baie faktore veroorsaak word  
D. Depressie lei gewoonlik altyd tot selfmoord		                                 	  (1)

1.4.	Droefheid word gedefinieer as: 
	
A. 'n Reaksie op 'n traumatiese voorval, soos misdaad
B. 'n Reaksie op die verlies van iemand wat gesterf het
C. 'n Reaksie op 'n siekte of mediese toestand
D. 'n Reaksie op 'n psigiatriese toestand                  		               	  (1)

1.5.	'n Voorbeeld van 'n krisis is: 

A. Wanneer jy nie jou huissleutels kan vind nie
B. Die beëindiging van ‘n liefdesverhouding  
C. Jou onderwyser is afwesig by die skool  
D. Om te veel huiswerk en toetse te kry 					              (1)                                 
                                                                                                                                  (5x1)[5]
                                                                                                         (Almal Laer Orde)







Vraag 2

Voltooi die volgende sinne deur die ontbrekende woord(e) in te vul. Skryf slegs die woord(e) langs die vraagnommer (2.1 tot 2.5) in die antwoordboek neer.


	
teenproduktiewe;   ontkenning;   trauma;

depressie;   ingewikkelde droefheid;   dood;   woede;




					               
2.1     'n _________ hanteringsmeganisme is 'n meganisme wat die
           teenoorgestelde effek het as wat jy wil hê of die situasie vererger. 		              (1)


2.2	_________ is 'n sielkundige siekte wat veroorsaak word deur 'n chemiese wanbalans
           in die brein wat daartoe kan lei dat mense hopeloos en waardeloos voel.		  (1)  
 

2.3     Hartseer word _________ genoem wanneer dit nie verbygaan of met die verloop van 
          tyd makliker word nie en in depressie verander. 					  (1)


2.4.    Wanneer 'n persoon intens bedreig voel deur 'n gebeurtenis waarby hy of sy betrokke    
          of ‘n getuie is, noem ons daardie gebeurtenis 'n _________ . 			  (1)


2.5.    Die fase waartydens ‘n persoon gevoelloos word en nie die nuus glo wat deur iemand 
          anders oorgedra word nie, word _________ genoem. 				  (1)
                                                                                                                                       (5x1)[5]
	                                                                                                            (Almal Laer Orde)






Vraag 3

[bookmark: _Hlk73465500]Pas by die beskrywing in KOLOM B by die korrekte woord / frase in Kolom A. Skryf slegs die toepaslike letter (A - G) langs die nommer (3.1 – 3.5) in die antwoordboek neer. 

	Kolom A
	Kolom B 

	3.1. Bedingingstadium 
	A. Hierdie stadium is skaars en min mense ervaar dit.

	3.2. Aanvaarding-
       stadium 
	B. Gedurende hierdie stadium begin ons die verlies van ons 
    geliefde meer intens voel. 

	3.3. Woedestadium 
	C. Hierdie stadium help ons om die oorweldigende pyn van    
     verlies te verminder.

	3.4. Ontkenning-   
       stadium
	D. Gedurende hierdie stadium ontken ons nie meer die
     werklikheid van ons situasie nie, hoewel hartseer steeds 
     teenwoordig kan wees.

	3.5. Roustadium
	E. Gedurende hierdie stadium rig ons dikwels ons versoeke na 'n
     hoër mag, of iets wat groter is as ons, wat / wie se 'n invloed 
     tot 'n ander uitkoms kan lei. 

	
	F. Gedurende hierdie stadium kan ons fisiese simptome soos
     spierswakheid toon. 

	
	G. Hierdie stadium behels die emosie wat ons dikwels voel ons      
     suksesvol hanteer, maar daaronder is diep pyn en hartseer 
     geleë.


		                                                                                                         (5x1)[5] 
			 (Almal Laer Orde)                                                                                                                                            







Vraag 4

Beantwoord die volgende vrae deur die antwoord langs die vraagnommers (4.1 tot 4.6) in die antwoordboek te skryf. Skryf jou antwoorde in volsinne neer.
4.1    Wat is jou begrip van die konsep ingewikkelde droefheid? 		                  (1x1)(1) 
										            (Laer Orde)

4.2     Wat is die definisie van kortisol?   						      (1x1)(1) 
										            (Laer Orde)

4.3    Wat beteken die gesegde “’n vlugreaksie tot stres”?	 		                  (1x1)(1)
										            (Laer Orde)

4.4    Wat is die naam van die aansteeklike respiratoriese siekte wat deur die nuut-ontdekte  
         Koronavirus veroorsaak word? 							      (1x1)(1) 
										            (Laer Orde)

4.5    Bespreek EEN rede waarom mense dikwels hulp of ondersteuning weerstaan tydens
         droefheid.                                                                                                              (1x2)(2) 
										        (Middel Orde)

4.6    Verduidelik die verskil tussen droefheid en depressie.                                         (2x2)(4) 
										        (Middel Orde) 
                                                                                                                                              [10]

[TOTAAL AFDELING A: 25 PUNTE]

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

Vraag 5

Lees die uittreksel hieronder en beantwoord die vrae wat volg.
	'Dit is oukei om nie oukei te wees nie' 
[image: A person with her arms crossed

Description automatically generated with medium confidence]'n Onlangse opname het jongmense tussen die ouderdomme van 18 en 35, wat een of ander vorm van tersiêre onderrig in Suid-Afrika ontvang, ondervra. Ongeveer 80% van die respondente het gerapporteer dat hulle geen middels gebruik om die pandemie te hanteer nie; 17.8% het gerapporteer dat die gebruik van alkohol hul gehelp het; 6.1% berig dat hul sigarette gerook het en ‘n verdere 6.1% het ook gerapporteer dat hul dagga gerook het. Minder as 1% het gesê hulle gebruik ander dwelms. Navorsers het egter gewaarsku dat alkohol en sigarette tydens die Vlak 5-inperking verbied was en daarom het só min studente hierdie middels gebruik.

[Vekry en vertaal vanaf: https://mg.co.za/special-reports/2021-08-12-it-is-okay-not-to-be-okay-mental-health-issues-and-coping-skills-among-the-youth-amidst-the-covid-19-pandemic-webinar/ 
 Toegangsdatum: 14 September 2021]



5.1    Volgens die artikel het 80% van die respondente geen middels gebruik om die
         pandemie te oorleef nie. Identifiseer EEN rede waarom dit die geval is.              (1x1)(1) 
										            (Laer Orde)

5.2    Gee 'n definisie vir teenproduktiewe hanteringsmeganismes. 		      (1x1)(1) 
										            (Laer Orde)

5.3    Bespreek TWEE gesonde hanteringsmeganismes wat jongmense kan gebruik om 
         hul geestesgesondheid tydens die Koronaviruskrisis te bestuur. 		     (2x2)(4) 
										        (Middel Orde)

5.4    Gee EEN rede waarom dwelms / alkohol teenproduktiewe hanteringsmeganismes is.  	                                                                                                                           (1x2)(2) 
										        (Middel Orde)

5.5    Beveel EEN manier aan waarop jou gemeenskap ‘n dwelmverslaafde / persoon wat 
         dwelms gebruik, kan help. 	                                                                            (1x2)(2) 
										           (Hoër Orde)
                                                                                                                                             [10]


Vraag 6
Lees die uittreksel hieronder en beantwoord die vrae wat volg. 

	Lungie Sokupa het vroeër vanjaar haar ma en broer weens COVID-19 verloor. 
Sy het gesê:
[image: ]"Dit is ‘n wrede siekte. Enigiemand wat dit nie persoonlik ervaar het nie, kan nie werklik daarmee vereenselwig nie. Hulle neem dit net waar of lees die nuus en sien begrafnisse. Maar diegene wat iemand verloor het, loop rond soos gewonde diere. Ek dink nie eens ons het as 'n familie gerou nie, want dit is asof ons hulle nie begrawe het nie. Ons weet nie eens wie ons begrawe het nie. Dit voel nie werklik nie. COVID-19 het bewys dit is groter as enige van ons."
[Aangepas en vertaal vanaf:  https://ewn.co.za/2021/03/26/dealing-with-death-the-devastating-burden-of-one-year-van-covid-19-in-sa  Toegangsdatum: 1 September 2021]



6.1    Identifiseer in watter STADIUM van die rouproses Lungie tans kan wees.   	      (1x1)(1) 
										            (Laer Orde) 

6.2    Verduidelik die verskil tussen hartseer en depressie.                	                  (2x2)(4) 
										        (Middel Orde)
                                                                                                                                                [5]









Vraag 7
Lees die uittreksel hieronder en beantwoord die vrae wat volg.
	[image: ]TRAUMA IN SA














Onlangse studies toon dat 24% van Suid-Afrikaanse kinders in Graad 8-11 gevoelens van depressie, hopeloosheid en hartseer, asook post-traumatiese stressindroom, ervaar. 'n Verdere 21% van hierdie groep het ten minste een keer selfmoord probeer pleeg. Dit beteken dat byna die helfte van 13- tot 17-jariges in hierdie land met hul geestesgesondheid sukkel. Dit is tyd dat ons hierdie probleem aanspreek. Dit is nie 'n oordrywing as ek sê dat mense in Suid-Afrika, veral die kwesbaarstes, in hul leeftyd aan meer trauma blootgestel word as wat die meeste van ons ooit kan verstaan nie, en dit sluit die trauma van COVID-19 in.

[Aangepas en vertaal vanaf: https://mg.co.za/opinion/2021-07-31-intergenerational-mental-trauma-en-geweld-a-twee-pad-straat / Toegansdatum: 14 September 2021]



7.1    Noem TWEE dinge wat jy moet vermy om vir iemand te sê wat al trauma ervaar het.											      (2x1)(2) 
											(Laer Orde)

7.2    Verduidelik hoe COVID-19 die gedrag van iemand, wat reeds met PTSS sukkel,
         kan bëinvloed.	                                                                                                    (2x2)(4) 
										        (Middel Orde)

7.3    Mense gebruik dikwels alkohol as 'n teenproduktiewe hanteringsmeganisme in
         uitdagende situasies. Beveel TWEE hanteringsmeganismes aan om positief te reageer
         wanneer jy trauma ervaar.                                                                                    (2x2)(4) 
										           (Hoër Orde)
                                                                                                                                              [10]

[TOTAAL AFDELING B: 25 PUNTE]

[bookmark: _heading=h.1fob9te]AFDELING C (Keusevrae)
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 8

Bestudeer die prent hieronder en beantwoord die vraag wat volg.

	[image: ]







          






 
[Verkry vanaf: https://ideas.ted.com/grieving-the-people-weve-loved-and-lost/ 
    Toegangsdatum: 14 September 2021]



Skryf paragrawe oor hartseer en verlies.
 
Gebruik die volgende as riglyn:

· Identifiseer TWEE stadiums van die rouproses. 				 	      (2x1)(2) 
									 		(Laer Orde)

· Verduidelik die twee finale roustadiums van iemand wat ‘n geliefde verloor het.    (2x2)(4) 
									 	        (Middel Orde)

· Beveel TWEE maniere aan hoe jy iemand kan help wat tydens COVID-19 'n verlies in hul familie ervaar het.                                                       			                  (2x2)(4) 
									 	           (Hoër Orde)
                                                                                                                                              [10]










Vraag 9

Bestudeer die prent hieronder en beantwoord die vraag wat volg.

	[image: ]













[Verkry vanaf: https://tinybuddha.com/blog/how-to-stop-being-a-slave-to-your-emotions/
 Toegangsdatum: 14 September 2021]



Skryf paragrawe oor die hantering van emosies wat voortspruit uit hartseer, depressie en trauma. 

Gebruik die volgende as riglyn.

· Identifiseer TWEE emosies wat 'n mens kan voel wanneer jy depressief is.           (2x1)(2) 								 			(Laer Orde)

· Verduidelik hoe dit voordelig kan wees om jou emosies te hanteer en daardeur te werk wanneer jy deur 'n krisis gaan. 							      (2x2)(4) 
									 	        (Middel Orde)

· Beveel TWEE maniere aan hoe jy positief kan bly wanneer jy deur 'n moeilike tyd gaan.                                                                                   											      (2x2)(4) 
									 	           (Hoër Orde)
                                                                                                                                         	[10]


Vraag 10

Bestudeer die prent hieronder en beantwoord die vraag wat volg.

	
[image: Tekens van geestesgesondheidskwessies]

[Verkry vanaf: https://find-it.co.za/2021/09/19/tekens-van-geestesongesteldheid/
Toegangsdatum: 30 September 2021]



Skryf paragrawe oor geestesongesteldheid (depressie). 

Gebruik die volgende as riglyn.

· Identifiseer twee simptome van depressie.  					      (2x1)(2) 
									 		(Laer Orde)

· Verduidelik hoe dwelmmisbruik die simptome van 'n geestesongesteldheid, soos depressie, kan vererger. 					                                         (2x2)(4)
                                                                                                              	        (Middel Orde)

· Beveel TWEE maniere aan oor hoe om die stigma, wat dikwels met geestesongesteldheid geassosieer word, aan te spreek om vernedering te verminder. 
                                                                                                                                 (2x2)(4) 
 										           (Hoër Orde)
                                                                                                                                       	[10]

[TOTAAL AFDELING C: 20 PUNTE]
TOTAAL = 25 + 25 + 20 = 70


MEMORANDUM

AFDELING A

Vraag 1
1.1       A ✓
1.2       D ✓
1.3 C ✓
1.4 B ✓
1.5 B ✓                                                                                                                     (5x1) [5] 
	                                                                                                        	  (Almal Laer Orde)
Vraag 2

2.1   teenproduktiewe ✓
2.2   depressie ✓
2.3   ingewikkelde droefheid ✓
2.4   trauma ✓
2.5   ontkenning ✓ 

[bookmark: _Hlk85314781]Vraag 3 


	Kolom A
	Kolom B 

	3.1. Bedingingstadium 
	A. Hierdie stadium is skaars en min mense ervaar dit.

	3.2. Aanvaarding-
       stadium 
	B. Gedurende hierdie stadium begin ons die verlies van ons 
    geliefde meer intens voel. 

	3.3. Woedestadium 
	C. Hierdie stadium help ons om die oorweldigende pyn van    
     verlies te verminder.

	3.4. Ontkenning-   
       stadium
	D. Gedurende hierdie stadium ontken ons nie meer die
     werklikheid van ons situasie nie, hoewel hartseer steeds 
     teenwoordig kan wees.

	3.5. Roustadium
	E. Gedurende hierdie stadium rig ons dikwels ons versoeke na 'n
     hoër mag, of iets wat groter is as ons, wat / wie se 'n invloed 
     tot 'n ander uitkoms kan lei. 

	
	F. Gedurende hierdie stadium kan ons fisiese simptome soos
     spierswakheid toon. 

	
	G. Hierdie stadium behels die emosie wat ons dikwels voel ons      
     suksesvol hanteer, maar daaronder is diep pyn en hartseer 
     geleë.


		                                                                                                         

	                    
3.1       E ✓
3.2       D ✓
3.3       G ✓
3.4 C ✓
3.5 B ✓                                                                                                                     (5x1)[5] 
	                                                                                                        	  (Almal Laer Orde)
                                                                                                                                                                                                                                Vraag 4

Beantwoord die volgende vrae deur die antwoord langs die vraagnommers (4.1 tot 4.6) in die antwoordboek te skryf. Skryf jou antwoorde in volsinne neer.
4.1    Wat is jou begrip van die konsep ingewikkelde droefheid? 		                  (1x1)(1) 
										            (Laer Orde)

Wanneer droefheid nie weggaan of makliker word met tyd nie en dan in depressie kan verander. ✓

4.2   Wat is die definisie van kortisol?   				                             (1x1)(1) 
										            (Laer Orde)

Die streshormoon wat ons liggaam uit adrenalien skep wanneer ons ernstige stres ervaar. ✓

4.3    Wat beteken die gesegde “’n vlugreaksie tot stres”?			                  (1x1)(1)
										            (Laer Orde)

Wanneer iemand weghardloop of 'n situasie vermy wanneer hulle stres ervaar. ✓

4.4    Wat is die naam van die aansteeklike respiratoriese siekte wat deur die nuut-ontdekte  
         Koronavirus veroorsaak word? 							      (1x1)(1) 
										            (Laer Orde)
COVID-19 ✓

4.5    Bespreek EEN rede waarom mense dikwels hulp of ondersteuning weerstaan tydens
         droefheid.                                                                                                              (1x2)(2) 
										        (Middel Orde)

Enige EEN of enige relevante antwoord vir TWEE punte elk 
(d.w.s. EEN punt vir 'n stelling en EEN punt vir 'n stawing / verduideliking)

· Die hartseer kan so oorweldigend wees ✓ dat jy nie seker is hoe om dit te hanteer nie. ✓
· Om hulp te vra in tye van hartseer is soms te moeilik ✓ daarom probeer mense dit op hul eie hanteer. ✓
· 'n Persoon kan ontkenning of woede ervaar ✓ en is nie gereed om hulp te vra nie. ✓ 

· Die stigma om as swak gesien te word as hulle hulp vra ✓ verhoed dat hulle vir hulp vra. ✓

4.6    Verduidelik die verskil tussen droefheid en depressie.                                         (2x2)(4) 
										        (Middel Orde) 

Enige EEN of enige relevante antwoord vir TWEE punte elk 
(d.w.s. EEN punt vir 'n stelling en EEN punt vir 'n stawing / verduideliking)
· Hartseer neig om te verminder met die verloop van tyd / hartseer verbeter met tyd ✓ terwyl depressie meer aanhoudend is. ✓
· Hartseer neig om plaas te vind in golwe ✓ terwyl depressie alle aspekte van die persoon se lewe beïnvloed. ✓ 
· Droefheid word veroorsaak deur herinneringe aan die oorsaak van die droefheid ✓ terwyl mense wat depressief is nie relatief beter voel in sekere situasies nie ✓
· Hartseer is 'n reaksie op 'n verlies ✓ terwyl depressie 'n siekte is en nie met tyd alleenlik verbeter nie. ✓                                                                                         [10]

[TOTAAL AFDELING A: 25 PUNTE]

























AFDELING B (Verpligtend)
Beantwoord al die vrae in hierdie afdeling.
Skryf jou antwoorde in volsinne.
Vraag 5

Lees die uittreksel hieronder en beantwoord die vrae wat volg.
	'Dit is oukei om nie oukei te wees nie' 
[image: A person with her arms crossed

Description automatically generated with medium confidence]'n Onlangse opname het jongmense tussen die ouderdomme van 18 en 35, wat een of ander vorm van tersiêre onderrig in Suid-Afrika ontvang, ondervra. Ongeveer 80% van die respondente het gerapporteer dat hulle geen middels gebruik om die pandemie te hanteer nie; 17.8% het gerapporteer dat die gebruik van alkohol hul gehelp het; 6.1% berig dat hul sigarette gerook het en ‘n verdere 6.1% het ook gerapporteer dat hul dagga gerook het. Minder as 1% het gesê hulle gebruik ander dwelms. Navorsers het egter gewaarsku dat alkohol en sigarette tydens die Vlak 5-inperking verbied was en daarom het só min studente hierdie middels gebruik.

[Vekry en vertaal vanaf: https://mg.co.za/special-reports/2021-08-12-it-is-okay-not-to-be-okay-mental-health-issues-and-coping-skills-among-the-youth-amidst-the-covid-19-pandemic-webinar/ 
 Toegangsdatum: 14 September 2021]



5.1    Volgens die artikel het 80% van die respondente geen middels gebruik om die
         pandemie te oorleef nie. Identifiseer EEN rede waarom dit die geval is	      (1x1)(1) 
										            (Laer Orde)
Enige een of enige relevante antwoord vir EEN punt

· Hierdie middels was verbied. ✓
· Hulle kon nie vriende sien en dwelms of alkohol saam met hul inneem nie. ✓
· Hulle was by die huis en hulle ouers het dalk nee gesê. ✓

5.2    Gee 'n definisie vir teenproduktiewe hanteringsmeganismes. 		      (1x1)(1) 
										            (Laer Orde)
Die hantering van stres of trauma op só ‘n manier wat jou eintlik net meer nadelig beïnvloed, soos die gebruik van alkohol, dwelms of sigarette om van jou sorge te vergeet. ✓	





5.3    Bespreek TWEE gesonde hanteringsmeganismes wat jongmense kan gebruik om 
         hul geestesgesondheid tydens die Koronaviruskrisis te bestuur. 		     (2x2)(4) 
										        (Middel Orde)
Enige TWEE of enige relevante antwoord vir TWEE punte elk
(d.w.s. EEN punt vir 'n stelling en EEN punt vir 'n stawing / verduideliking)

· Bly in kontak met jou vriende en en maak tyd vir hulle, ✓ dit bied hulle en jouself met 'n geleentheid om te praat as een van julle sukkel en dan kan jul mekaar opbeur. ✓
· Bly aktief, ✓ want 'n gesonde liggaam huisves 'n gesonde gees. ✓
Pas jou verwagtinge vir produktiwiteit aan ✓ deur realisties te wees oor wat jy kan bereik terwyl jy tuis en in hierdie omgewing is. ✓

5.4    Gee EEN rede waarom dwelms / alkohol teenproduktiewe hanteringsmeganismes is.  	                                                                                                                            (1x2)(2) 
										        (Middel Orde)
Enige EEN of enige relevante antwoord vir TWEE punte 
(d.w.s. EEN punt vir 'n stelling en EEN punt vir 'n stawing / verduideliking)

· Dit kan die probleem vererger ✓ en sodoende kan bykomende probleme opduik wat jy ook sal moet hanteer. ✓
· Dit kan daartoe lei dat jy slegte en onverantwoordelike keuses maak ✓ wat dikwels skuldgevoelens kan veroorsaak en nie gevoelens van in-beheer wees nie. ✓

5.5    Beveel EEN manier aan waarop jou gemeenskap ‘n dwelmverslaafde / persoon wat 
         dwelms gebruik, kan help.	                                                                            (1x2)(2) 
										           (Hoër Orde)

Enige EEN of enige relevante antwoord vir TWEE punte 
(d.w.s. EEN punt vir 'n stelling en EEN punt vir 'n stawing / verduideliking)

· Moedig die persoon aan om met 'n berader te praat wat opgelei is om mense met dwelm- / alkoholkwessies te help ✓ aangesien professionele advies die beste raad is. ✓
· Moedig die persooon aan om by 'n ondersteuningsgroep aan te sluit, ✓ aangesien dit jou sal troos en opbeur om jou gevoelens met ander, wat heel waarskynlik daarmee kan vereenselwig, te deel. ✓
· Praat met 'n vriend / onderwyser / ouer en vra vir hul raad, ✓ omdat hulle jou kan help om 'n gesonder perspektief en meer hulp te vind. ✓                                                           
                                                                                                                                            [10]




Vraag 6
Lees die uittreksel hieronder en beantwoord die vrae wat volg. 

	Lungie Sokupa het vroeër vanjaar haar ma en broer weens COVID-19 verloor. 
Sy het gesê:
[image: ]"Dit is ‘n wrede siekte. Enigiemand wat dit nie persoonlik ervaar het nie, kan nie werklik daarmee vereenselwig nie. Hulle neem dit net waar of lees die nuus en sien begrafnisse. Maar diegene wat iemand verloor het, loop rond soos gewonde diere. Ek dink nie eens ons het as 'n familie gerou nie, want dit is asof ons hulle nie begrawe het nie. Ons weet nie eens wie ons begrawe het nie. Dit voel nie werklik nie. COVID-19 het bewys dit is groter as enige van ons."
[Aangepas en vertaal vanaf:  https://ewn.co.za/2021/03/26/dealing-with-death-the-devastating-burden-of-one-year-van-covid-19-in-sa 
 Toegangsdatum: 1 September 2021]



6.1    Identifiseer in watter STADIUM van die rouproses Lungie tans kan wees.   	      (1x1)(1) 
										            (Laer Orde)
 Ontkenning ✓

6.2    Verduidelik die verskil tussen hartseer en depressie.               	                  (2x2)(4) 
										        (Middel Orde)
Enige EEN of enige relevante antwoord vir TWEE punte elk 
(d.w.s. EEN punt vir 'n stelling en EEN punt vir 'n stawing / verduideliking)

· Hartseer is geneig om te verminder met verloop van tyd / hartseer verbeter met tyd ✓ terwyl depressie meer aanhoudend/deurlopend is. ✓
· Hartseer kom gewoonlik voor in golwe ✓ terwyl depressie alle aspekte van die persoon se lewe beïnvloed. ✓
· Hartseer word veroorsaak deur herinneringe aan die oorsaak van die droefheid ✓ terwyl mense wat depressief is, nie relatief beter voel in sekere situasies nie. ✓
· Hartseer is 'n reaksie op 'n verlies ✓ terwyl depressie 'n siekte is en nie met tyd op sy eie verbeter nie. ✓                                                                                                     [5]



Vraag 7
Lees die uittreksel hieronder en beantwoord die vrae wat volg.
	[image: ]TRAUMA IN SA














Onlangse studies toon dat 24% van Suid-Afrikaanse kinders in Graad 8-11 gevoelens van depressie, hopeloosheid en hartseer, asook post-traumatiese stressindroom, ervaar. 'n Verdere 21% van hierdie groep het ten minste een keer selfmoord probeer pleeg. Dit beteken dat byna die helfte van 13- tot 17-jariges in hierdie land sukkel met hul geestesgesondheid. Dit is tyd dat ons hierdie probleem aanspreek. Dit is nie 'n oordrywing as ek sê dat mense in Suid-Afrika, veral die kwesbaarstes, in hul leeftyd aan meer trauma blootgestel word as wat die meeste van ons ooit kan verstaan nie, en dit sluit die trauma van COVID-19 in.

[Aangepas en vertaal vanaf: https://mg.co.za/opinion/2021-07-31-intergenerational-mental-trauma-en-geweld-a-twee-pad-straat / Toegansdatum: 14 September 2021]



7.1    Noem TWEE dinge wat jy moet vermy om vir iemand te sê wat al trauma ervaar het. 											      (2x1)(2) 
											(Laer Orde)
Enige TWEE of enige relevante antwoord vir EEN punt elk

"Kyk na die blink kant." ✓
"Jy kan dankbaar wees vir..." ✓
"Alles gebeur vir 'n rede." ✓

7.2    Verduidelik hoe COVID-19 die gedrag van iemand, wat reeds met PTSS sukkel,
         kan bëinvloed.	                                                                                                   (2x2)(4) 
										        (Middel Orde)

Enige EEN of enige relevante antwoord vir TWEE punte elk 
(d.w.s. EEN punt vir 'n stelling en EEN punt vir 'n stawing / verduideliking)

· COVID-19 sal moontlik die situasie vererger vir mense wat met PTSS sukkel, ✓ aangesien hul ondersteuningsstrukture, soos geliefdes en mediese personeel, hulle moontlik nie kan sien nie. ✓
· Inperkings, sosiale afstand en moontlike selfisolasie (as gevolg van COVID-19),  sal die persoon geïsoleer en alleen laat voel. ✓ Dit sal die hantering van PTSS moeiliker maak. ✓
· Die verskillende COVID-19-beperkings kan hul daaglikse lewens en roetines ontwrig, ✓ wat ekstra spanning en angs sal veroorsaak vir persone wat reeds met PTSS worstel. ✓
 
7.3    Mense gebruik dikwels alkohol as 'n teenproduktiewe hanteringsmeganisme in
         uitdagende situasies. Beveel TWEE hanteringsmeganismes aan om positief te reageer
         wanneer jy trauma ervaar.                                                                                     (2x2)(4) 
										           (Hoër Orde)

Enige EEN of enige relevante antwoord vir TWEE punte elk 
(d.w.s. EEN punt vir 'n stelling en EEN punt vir 'n stawing / verduideliking)

· Identifiseer familielede of vriende vir ondersteuning ✓ aangesien hulle empatie het met jou ervaring, aanmoediging gee en die emosionele las deel. ✓
· Prioritiseer selfversorging ✓ deur te verseker dat voedsame maaltye voortdurend geëet word, jy genoeg rus kry en gereelde fisiese aktiwiteite doen. ✓
· Wees geduldig met jouself, ✓ dit kan 'n rukkie neem voordat jy gemaklik voel met jou gevoelens en reflekteer oor die traumatiese gebeurtenis. ✓
· Besoek die skoolberader of 'n mediese raadgewer ✓ vir leiding oor hoe om dinge die beste te hanteer en te verwerk. ✓
                                                                                                                                [10]

[TOTAAL AFDELING B: 25 PUNTE]



AFDELING C (Keusevrae)
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 8

Bestudeer die prent hieronder en beantwoord die vraag wat volg.

	[image: ]







          






 
[Verkry vanaf: https://ideas.ted.com/grieving-the-people-weve-loved-and-lost/ 
    Toegangsdatum: 14 September 2021]



Skryf paragrawe oor hartseer en verlies. 

Gebruik die volgende as riglyn:

· Identifiseer TWEE stadiums van die rouproses. 				 	      (2x1)(2) 
									 		(Laer Orde)

Enige TWEE of enige relevante antwoord vir EEN punt elk

· Ontkenning ✓
· Woede ✓
· Onderhandeling ✓
· Hartseer / rou / droefheid ✓
· Aanvaarding ✓










· Verduidelik die twee finale roustadiums van iemand wat ‘n geliefde verloor het.    (2x2)(4) 
									 	        (Middel Orde)

Enige EEN of enige relevante antwoord vir TWEE punte elk 
(d.w.s. EEN punt vir 'n stelling en EEN punt vir 'n stawing / verduideliking)

Depressie / hartseer / rou is wanneer ons besef dat die persoon of situasie weg is of verby is ✓ en as gevolg hiervan kan 'n persoon intense hartseer voel, van die lewe onttrek en aanhoudend huil ✓ 

OF

Gedurende die depressie stadium lyk die wêreld dalk te veel en te oorweldigend vir jou om in die gesig staar, ✓ siende dat jy in hierdie fase jou verlies in die gesig staar. ✓

OF

· In die aanvaardingsfase kan jou emosies begin stabiliseer ✓ en dit is omdat jy 'n nuwe werklikheid betree. ✓

OF

· In hierdie stadium kan jy uit jou mismoedigheid gelig word, jy begin weer met vriende kontak maak, ✓ omdat jy gewoond raak aan die lewe sonder die persoon wat jy liefgehad het. ✓


· Beveel TWEE maniere aan hoe jy iemand kan help wat tydens COVID-19 'n verlies in hul familie ervaar het.                                                       			                  (2x2)(4) 
									 	           (Hoër Orde)

Enige EEN of enige relevante antwoord vir TWEE punte elk 
(d.w.s. EEN punt vir 'n stelling en EEN punt vir 'n stawing / verduideliking)

· Jy kan toelaat dat die persoon met jou praat oor die persoon wat hulle verloor het. ✓ Dit is belangrik om te onthou dat gesprekke oor die geliefde hulle kan help met die 
genesingsproses. ✓
· Stel hulle gerus dat jy omgee ✓ sodat hulle nie alleen voel nie. ✓ 
· Moedig hulle aan om hulp te soek ✓ aangesien professionele hulp kan wees wat hulle nodig het. ✓
· Vermy om te probeer om hulle te help om beter te voel ✓ aangesien dit die gevoelens van verlies verminder. ✓
· Help hulle met praktiese take ✓ sodat hulle nie op hierdie dinge hoef te fokus nie. ✓
                                                                                                                                             [10]


Vraag 9

Bestudeer die prent hieronder en beantwoord die vraag wat volg.

	













[Verkry vanaf: https://tinybuddha.com/blog/how-to-stop-being-a-slave-to-your-emotions/
 Toegangsdatum: 14 September 2021][image: ]



Skryf paragrawe oor die hantering van emosies wat voortspruit uit hartseer,depressie en trauma. 

Gebruik die volgende as riglyn.

· Identifiseer TWEE emosies wat 'n mens kan voel wanneer jy depressief is.           (2x1)(2) 								 			(Laer Orde)

Enige TWEE of enige relevante antwoord vir EEN punt elk

· Hartseer ✓
· Woede ✓
· Irritasie ✓ 
· Skuldgevoelens ✓ 


· Verduidelik hoe dit voordelig kan wees om jou emosies te hanteer en daardeur te werk wanneer jy deur 'n krisis gaan. 							      (2x2)(4) 
									 	        (Middel Orde)

Enige EEN of enige relevante antwoord vir TWEE punte elk 
(d.w.s. EEN punt vir 'n stelling en EEN punt vir 'n stawing / verduideliking)

· Om jou gevoelens aan te spreek in plaas daarvan om hulle te probeer ignoreer ✓ kan jou help om die situasie te verwerk. ✓
· Die identifisering en benoeming van jou emosies ✓ kan jou help om meer in beheer te voel oor jou gevoelens. ✓ 
· Die identifisering van jou gevoelens sal jou ook help om te erken wanneer die situasie te veel vir jou is en waar jy dalk hulp nodig het ✓ sodat jy meer geneig is om te vra vir hulp wanneer jy dit nodig het. ✓



· Beveel TWEE maniere aan hoe jy positief kan bly wanneer jy deur 'n moeilike tyd gaan.                                                                                   											      (2x2)(4) 
									 	           (Hoër Orde)

Enige EEN of enige relevante antwoord vir TWEE punte elk 
(d.w.s. EEN punt vir 'n stelling en EEN punt vir 'n stawing / verduideliking)

· Bly in kontak met jou vriende en maak tyd vir hulle ✓ sodat jy nie geïsoleerd of alleen sal voel nie. ✓
· Bly aktief ✓ aangesien endorfiene jou bui sal verbeter. ✓
· Praat as jy sukkel ✓ sodat jy die las van jou negatiewe emosies kan deel en meer positief voel. ✓
· Maak seker dat jy gesond eet ✓ aangesien dit ook jou bui kan verbeter. ✓
                                                                                                                                         [10]





























Vraag 10

Bestudeer die prent hieronder en beantwoord die vraag wat volg.

	
[image: Tekens van geestesgesondheidskwessies]

[Verkry vanaf: https://find-it.co.za/2021/09/19/tekens-van-geestesongesteldheid/
Toegangsdatum: 30 September 2021]



Skryf paragrawe oor geestesongesteldheid (depressie). 

Gebruik die volgende as riglyn.

· Identifiseer twee simptome van depressie.  					      (2x1)(2) 
									 		(Laer Orde)

Enige TWEE of enige relevante antwoord vir EEN punt elk

· Hartseer ✓
· Onweerstaanbaarheid ✓
· Onttreking van mense ✓
· Slaap te veel ✓
· Eetlusverlies of ooreet ✓


· Verduidelik hoe dwelmmisbruik die simptome van 'n geestesongesteldheid, soos depressie, kan vererger. 					                                         (2x2)(4)
                                                                                                              	        (Middel Orde)

Enige EEN of enige relevante antwoord vir TWEE punte elk 
(d.w.s. EEN punt vir 'n stelling en EEN punt vir 'n stawing / verduideliking)

· Dit verhoog die risiko vir ander probleme (bv. konflik / geweld) ✓ waarvan die gevolge jou nóg meer depressief maak. ✓
· Dit kan lei tot 'n ongesonde leefstyl ✓ wat kan lei tot meer probleme en verdere uitdagende situasies. ✓
· Jy kan riskante gedrag begin uitleef omdat dwelmmisbruik dikwels lei tot swak besluitneming ✓ en dit sal lei tot foute wat depressie sal vererger. ✓


· Beveel TWEE maniere aan oor hoe om die stigma, wat dikwels met geestesongesteldheid geassosieer word, aan te spreek om vernedering te verminder.              
                                                                                                                                   (2x2)(4) 
								          		           (Hoër Orde)

Enige EEN of enige relevante antwoord vir TWEE punte elk 
(d.w.s. EEN punt vir 'n stelling en EEN punt vir 'n stawing / verduideliking)

· Onderrig mense oor geestesongesteldheid ✓ sodat hulle meer daarvan weet en minder onkundig is oor die oorsake, gevolge en behandeling daarvan. ✓
· Skep bewustheid oor geestesongesteldheid soos depressie ✓ sodat mense ingelig word oor die bestaan daarvan. ✓ 
· Skep ondersteuningsgroepe ✓ waar mense 'n veilige ruimte het om hul ongesteldheid te kan deel. ✓
· Moedig mense aan om hulp te soek aangesien dít vir hulle hoop sal gee. ✓ Dit sal hul ook herinner dat geestesongesteldheid nie iets is wat hulle alleen moet trotseer nie. ✓
                                                                                                                                              [10]

[TOTAAL AFDELING C: 20 PUNTE]
TOTAAL = 25 + 25 + 20 = 70
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