Graad 12 Selfontwikkeling in die Samelewing (SS)
Lewensvaardighede wat nodig is om aan te pas by verandering as deel van voortgesette gesonde leefstylkeuses
LEWENSVAARDIGHEDE LESVOORBEREIDING
KWARTAAL 1
5x40min lesse
Week 1-5

	Lesnommer
	Inhoud
	Onderrigplan
	Tyds- toekenning
	Hulpbronne 
	Assessering
	Leerder  
Aktiwiteite

	
	


	1
	· Pas 'n verskeidenheid lewensvaardighede toe wat nodig is om aan te pas by verandering as deel van voortgesette gesonde leefstylkeuses: stressors, verandering en lewensgehalte
· Identifiseer en definieer stressors: fisiese, emosionele, sosiale en omgewingsfaktore (mishandeling, beroep, lewenskrisisse, persoonlikheid en sosiale druk)
· Evalueer vlakke van stres: tekens en simptome van stres. 
· Positiewe en negatiewe stres (gaan voort in die volgende les)

	Inleiding & Oorsig
	5 min
	
Les 1 – PowerPoint (Skyfies 1-2)
	
	

	
	· 
	Onderrig en Aktiwiteit 
	15 min
	
Les 1 – PowerPoint (Skyfies 3-6) 
Les 1 – Werkkaart (Aktiwiteit 1)
Les 1 – Werkkaart MEMO

	Individuele aktiwiteit 
	Groep en individueel

	
	
	Onderrig- en Stresevaluering
	15 min
	
Les 1 – PowerPoint (Skyfies 7-8)
Les 1 – Werkkaart (Aktiwiteit 2)

	
	Werkkaart


	
	
	Refleksie 
	5 min
	
Les 1 – PowerPoint (Skyfie 9) 
Les 1 – Werkaart (Aktiwiteit 3)
	Individuele aktiwiteit
	Werkkaart


	
	
Voor die les:
	Leerders voltooi enige uitstaande werk wat nie tydens die les in die klas voltooi is nie.

	2
	· Evalueer vlakke van stres: tekens en simptome van stres 
· Positiewe en negatiewe stres
· Evalueer jou eie vermoë om stres te voorkom
· Stresbestuur: hanteringsmeganismes en/of bestuurstegnieke, ontwikkel en implementeer eie strategie
· Konflik: Interpersoonlike en intrapersonale
· Konflik resolusie vaardighede: (konflik vermyding, meeding, kompromie, akkommoderend, samewerking)







	Inleiding
	5 min
	
Les 2 – PowerPoint (Skyfies 1-3)
Inhoudsopsomming 

	
	Groepbespreking

	
	· 
	Groep & Individuele Aktiwiteit
	15 min
	
Les 2 – PowerPoint (Skyfies 4-5)
Les 2 – Werkkaart (Aktiwiteit 1)

	Groepbespre-king en individuele aktiwiteit om begrip te ontwikkel
	Werkkaart


	
	
	Onderrig en Aktiwiteit
	10 min
	
Les 2 – PowerPoint (Skyfies 6-7)
Les 2 – Werkkaart (Aktiwiteit 2)
Les 2 – Werkkaart MEMO

	Individuele aktiwiteit om begrip te ontwikkel
	Werkkaart


	
	
	Aktiwiteit 
	5 min
	
Les 2 – PowerPoint (Skyfie 8)
Les 2 – Werkkaart (Aktiwiteit 3)
Les 2 – Werkkaart MEMO

	
	Werkkaart


	
	
	Refleksie
	5 min
	
Les 2 – PowerPoint (Skyfie 9)
Les 2 – Werkkaart (Aktiwiteit 4)
	Individuele aktiwiteite 
	Werkkaart


	
	
Voor die les:
	Leerders voltooi enige uitstaande werk wat nie tydens die les in die klas voltooi is nie.

	3
	· Bespreek die belangrikheid van die inisiasie, bou en handhawing van positiewe verhoudings:
· Belangrikheid van kommunikasie (om ander te verstaan, gevoelens, oortuigings en houdings te kommunikeer)
· Faktore wat effektiewe kommunikasie beïnvloed: persoonlikheid, houdings en waardes, aanvaarding van verantwoordelikhede, gepaste uitdrukking van sienings en gevoelens, respekteer die gevoelens van ander




	Inleiding
	5 min
	
Les 3 – PowerPoint (Skyfies 1-2)
	
	Groepbespreking

	
	· 
	Kyk snit / Aktiwiteit
	12 min
	
Les 3 – PowerPoint (Skyfies 3-4)
Les 3 – Werkkaart (Aktiwiteit 1)
Les 3 – Werkkaart MEMO
Kyk: https://www.youtube.com/watch?v=5xrzH2elhIE

	Individuele aktiwiteit om begrip te ontwikkel
	Werkkaart


	
	
	Onderrig
	5 min
	
Les 3 – PowerPoint (Skyfie 5)
	Individuele aktiwiteit om begrip te ontwikkel
	Werkkaart


	
	
	Groepsaktiwiteit
	10 min
	
Les 3 – PowerPoint (Skyfie 6)
Les 3 – Werkkaart (Aktiwiteit 2)
Les 3 – Werkkaart MEMO
	Groepsaktiwiteit
	Werkkaart


	
	
	Refleksie 
	8 min
	
Les 3 – PowerPoint (Skyfie 7) 
Les 3 – Werkkaart (Aktiwiteit 3)
	Individuele aktiwiteit
	Werkkaart


	
	
Voor die les:
	Leerders voltooi enige uitstaande werk wat nie tydens die les in die klas voltooi is nie.

	4
	· Aanpassing by groei en verandering:
· Verandering in omstandighede (persoonlik, sosiaal, werk)
· Oorgang tussen skool- en naskoolse bestemming
· Positiewe en negatiewe aspekte van verandering
· Ondersoek ander sienings, insigte oor die lewensiklus en verwante tradisionele praktyke
	Inleiding & Breinkaart
	5 min
	
Les 4 – PowerPoint (Skyfies 1-2)
Les 4 – Werkkaart (Aktiwiteit 1)

	
	Individueel

	
	· 
	Groepbespreking
	8 min
	
Les 4 – PowerPoint (Skyfie 3)

	Groepbespre-
king
	Werkkaart


	
	
	Skryf 'n brief
	12 min
	
Les 4 – PowerPoint (Skyfies 4-5)
Les 4 – Werkkaart (Aktiwiteit 2)
	Individuele aktiwiteit om begrip te ontwikkel
	Werkkaart


	
	
	Onderrig en Aktiwiteit
	10 min
	
Les 4 – PowerPoint (Skyfies 6-7)
Les 4- Werkkaart (Aktiwiteit 3)
	
	Werkkaart


	
	
	Refleksie
	5 min
	
Les 4 – PowerPoint (Skyfie 8)
Les 4 – Werkkaart (Aktiwiteit 4)
	Individuele aktiwiteit
	Werkkaart


	
	
Voor die les:
	Leerders om enige uitstaande werk te voltooi wat nie tydens die les in die klas voltooi is nie.

	5
	· Persoonlike leefstylplan om lewenskwaliteit te bevorder
	Inleiding en Hersiening
	5 min
	
Les 5 – PowerPoint (Skyfies 1-2)

	
	Groepbespreking

	
	· 
	Selfevaluering
	10 min
	
Les 5 – PowerPoint (Skyfie 3)
Les 5 – Werkkaart (Aktiwiteit 1)

	Individuele aktiwiteit om begrip te ontwikkel
	Werkkaart


	
	
	Onderrig en Aktiwiteit 
	10 min
	
Les 5 – PowerPoint (Skyfie 4)
Les 5 – Werkkaart (Aktiwiteit 2)

	Individuele aktiwiteit om begrip te ontwikkel
	Werkkaart


	
	
	Aktiwiteit 
	10 min
	
Les 5 – PowerPoint (Skyfie 5)
Les 5 – Werkkaart (Aktiwiteit 3)
Les 5 – Werkkaart MEMO
	
	Werkkaart


	
	
	Refleksie
	5 min
	
Les 5 – PowerPoint (Skyfie 6)
Les 5 – Werkkaart (Aktiwiteit 4)
	Individuele aktiwiteit
	Werkkaart
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[bookmark: _Hlk117777367]GRADE  12 Selfontwikkeling in die Samelewing
· Lewensvaardighede wat nodig is om aan te pas by verandering as deel van voortgesette gesonde leefstylkeuses 

INLEIDENDE NOTAS:
Die Les 1 - PowerPoint, Les 2 - PowerPoint, Les 3 - PowerPoint, Les 4 - PowerPoint  en  
Les 5 - PowerPoint  dokumente saam dek die VYF lesse en bevat gedetailleerde notas vir elke skyfie wat jou (die onderwyser) deur die aktiwiteite sal lei. Gebruik die onderstaande LESVOORBEREIDING om te help met betrekking tot jou tydsberekening.
Die volgende notas sal 'n opsomming van die VYF LESSE wees:
· Hierdie lesse is ook opgestel om baie geleentheid vir leerderinteraksie tydens die lesse te skep. Leerders kan die werkkaarte voltooi terwyl hulle deur die herhalende PowerPoint-skyfies werk. 
· Elke Leswerkkaart (bv. Les 1 - Werkkaart) dien as 'n informele assessering om te bepaal of 'n leerder die konsepte verstaan wat in daardie les gedek word.
· Voordat jy hierdie module onderrig, neem tyd om die YouTube-snit  te kyk en deur elke PowerPoint-aanbieding, Werkkaart, Wekkaart-MEMO en die Inhoudsopsomming te werk -  en sodoende jouself deeglik voor te berei om elke les te leer.  








LES 1:
Voorbereiding (voor die les):
· Herinner leerders daaraan om hul notaboeke beskikbaar te hê om notas te maak waar toepaslik.
· Druk kopieë van die Les 1 – Werkkaart  vir hierdie les. Deel dit aan die begin van die les uit.
· Jy kan die Les 1 - PowerPoint en Les 1 - Werkkaart met leerders deel om op hul eie deur te werk as leerders aanlyn is.  
· [bookmark: _gjdgxs]Lees deur Les 1 – Werkkaart MEMO  vir antwoorde op Aktiwiteit 1

Lestyd: 
1. [bookmark: _1fob9te]INLEIDING & OORSIG (5 min) 				                                      (Skyfies 1-2)
Skyfie 1:

Welkom by jou eerste Lewensoriënteringsles vir Graad 12. Graad 11 was 'n uitdagende jaar met al die veranderinge aan die alledaagse lewe in 'n wêreld wat sukkel uit to vind. Die realiteit is dat jy in jou graad 12-jaar is met hierdie werkklikheid as jou "normaal". So, hoe kom jy deur hierdie jaar suksesvol en bereik die doelwitte wat vir jouself uiteengesit word?
	
Sommige matrieks in Suid-Afrika sit in die klaskamer en sommige werk aanlyn. Hierdie jaar moet jy fokus op jou eie ontwikkeling. Dit beteken om te leer om verandering te hanteer, jouself voortdurend uit te daag, te evalueer hoe jy presteer en besluit wat jy moet verander om jou doelwitte te bereik.

Ons gaan begin met 'n oorsig van die inhoud vir hierdie jaar. 

Kom ons begin!


Skyfie 2: 

Deur die jaar moet jy inhoud oor hierdie belangrike temas dek ter voorbereiding van jou NKV-eksamen aan die einde van die jaar. Lewensoriëntering is nie ‘n vak waar jy net 'n hele klomp inhoud kan memoriseer en dink dan jy is gereed om jou finale vraestel te skryf nie. Jy moet in staat wees om dit te assimileer / die inligting op baie verskillende situasies toe te pas. Dit vereis 'n sekere houding van die begin af.

Jy is verantwoordelik om: 
· Aandag in die klas of aanlyn te gee en notas te neem.
· Betrokke te raak by die besprekings en aktiwiteite. 
· Vrae te vra wanneer jy nie verstaan nie. 
· Na te dink oor hoe hierdie inligting in jou eie lewe toegepas kan word. 
· Te luister na die stories wat jou medeleerders vertel, hul antwoorde te respekteer en te probeer om hul situasies te verstaan. 
· Nuus te kyk, artikels te lees en ‘n mening te ontwikkel oor die nuutste nuus in Suid-Afrika.

Kom ons begin!






As opvoeder, maak seker dat: 
· leerders weet dat die klaskamer ‘n veilige plek is en almal moet respek toon vir mekaar se verskille.
· Jy kan leerders aanmoedig om 'n joernaal te hou om alle vrae neer te skryf wat hulle ongemaklik is om in die klas te vra.
· Konsepte moet gebruik word om jou onderrig saam te vat en jy moet altyd die leerders se begrip van die konsepte monitor. 
· Bestuur diversiteit op 'n sensitiewe manier om hindernisse vir:
- leer en onderrig, 
- verskillende ouderdomsgroepe en ervarings te akkommodeer.
· Taal (om alle taalvlakke van leerders te akkommodeer, is nie moontlik nie, die taalbevoegdheidsvlakke van leerders is te uiteenlopend, maar jy moet daarop ingestel wees dat betekenisvolle leer wel plaasvind. )


2. ONDERRIG & AKTIWITEIT (15 min) 				                           (Skyfies 3-6)

Skyfie 3: 

Watter vrees het jy vir 2023? Neem 'n oomblik om die 5 grootste dinge neer te skryf wat in jou gedagtes opkom (Gee 2min). Soms lyk dit of hierdie vrese ons oorweldig en dan ervaar ons stres.
Wat is die verskil tussen vrees, angs en stres? Vra die leerders se opinies.


Skyfie 4:  

Vra die leerders om hierdie definisies in Les 1 – Werkkaart Aktiwiteit 1 neer te skryf.
Vrees of angs is 'n emosie wat veroorsaak dat jy ongemaklik en senuweeagtig voel. 
Stres sluit gevoelens van vrees in, maar daar is 'n bykomende; deurlopende, toenemende of nuwe druk of vraag. Wanneer jy oorweldig voel, kan jy angs ervaar.

Skyfie 5: 

Neem 'n oomblik om terug te dink na Graad 11. Onthou jy die VYF areas wat 'n individu saamstel? Vra die leerders om hulle weer te lys. 

Dit sluit in: 
· Fisies - Dit verwys na jou liggaam en fisiese pas, gesonde dieet en genoeg skaao. Jy moet probeer om hierdie balans te handhaaf. 
· Sielkundig - Dit verwys na die geestelike of emosionele toestand van 'n persoon. Dit sluit ook die begeerte in om jouself te verbeter deur riskante gedrag te vermy en jouself in jou opvoeding toe te pas om die beste persoon te wees wat jy kan wees. Jy het 'n goeie verhouding met jou familie en vriende. Jy neem deel aan gemeenskapsgeleenthede en vrywilligersaktiwiteite waar jy 'n behoefte sien. 
· Emosioneel - Jy is in staat om jou emosies te verken, uit te druk en te beheer. 
· Geestelik - Jy volg 'n godsdienstige geloof wat jy gekies het. Jy volg die waardes van jou godsdienstige geloof en vind vrede en hoop in meditasie en of gebed.

Kan jy sien hoe stres die balans van hierdie verskillende areas in jou lewe kan beïnvloed? Onthou ons het verlede jaar geleer dat 'n gesonde persoon 'n gebalanseerde persoon is. Kom ons kyk HOE stres sommige van hierdie gebiede beïnvloed.

Skyfie 6:

Werk deur hierdie definisies in die klas. Laat tyd toe vir leerders om by die voorbeelde in 
Les 1 – Werkkaart Aktiwiteit 1 in hul notaboek te voeg.


3. ONDERRIG - STRESEVALUERING (15 min)		                                       (Skyfies 7-8)

Skyfie 7: 

Ons moet bewus word van die dinge in ons lewens wat ons stres veroorsaak. Jy kan dit die simptome van stres noem. Byvoorbeed bekommernisse, naarheid, hoofpyn en slapeloosheid. 
Stres is 'n normale deel van die lewe en kan nuttig wees. Positiewe stres (eustres) kan jou tot aksie motiveer deur adrenalien in jou bloedstroom vry te stel aan die begin van 'n wedloop of voor 'n toets. Hierdie soort stres sal jou aanmoedig en motiveer tot aksie.

As jy egter te lank in 'n stresvolle situasie is, noem ons hierdie negatiewe stres (nood). Byvoorbeeld langdurige stres oor 'n eksamen, as gevolg van onvoldoende studies, kan veroorsaak dat jy die werk wat vir die toets bestudeer is, vergeet. Daar kan ook fisiese tekens van nood wees, bv. gebrek aan slaap, ooreet / ondereet / naarheid, ens.

Om jou stres te bestuur, moet jy weet hoe gespanne jy is / moet jy bewus wees van jou stresvlakke.


Skyfie 8:

Die volgende aktiwiteit sal jou help om aspekte van jou skoollewe te bepaal wat stres veroorsaak. Neem Les 1 – Werkkaart Aktiwiteit 2 ernstig op en jy sal iets nuuts oor jouself leer. 

Kom ons neem 'n paar oomblikke om hierdie aktiwiteit te voltooi wat jou sal help om jou stresvlakke te evalueer. Werk vinnig deur die vrae sonder om te veel gedink. Vertrou jou eerste antwoord.

4. REFLEKSIE (5 min) 						                                            (Skyfie 9)

Skyfie 9:

Laat 5min  toe vir leerders om 'n oomblik te neem om te besin oor wat hulle vandag oor hulself geleer het. Beantwoord die vrae in  Aktiwiteit 3  op  Les 1 - Werkblad

· Watter raad sal jy aan iemand gee wat tekens van fisiese / emosionele stres toon? 
· Hoe kan jy bydra tot die skep van 'n kalm, stresvrye atmosfeer in die klaskamer? 
· Ter voorbereiding vir die skryf van matriekeksamens later vanjaar, watter hanteringsmeganismes kan jy implementeer om jou stres beter te bestuur?

Daar is geen memo-antwoorde op hierdie vrae nie. Maak seker dat die klas in hierdie tyd stil is. Jy kan selfs 'n instrumentale liedjie speel om 'n stil atmosfeer en refleksie aan te moedig.

Nota aan onderwyser: Jy kan sommige van die bogenoemde vrae as 'n informele aktiwiteit gebruik. 


LES 2:

Voorbereiding (voor die les):
· Druk Les 2 - Werkkaart vir hierdie les uit. Deel dit aan die begin van die les uit.
· Leerders moet hul notaboeke hê om notas te maak waar toepaslik.
· Jy kan die Les 2 - PowerPoint en Les 2 - Werkkaart met leerders deel om op hul eie deur te werk as leerders aanlyn is.  
· Verdeel leerders in groepe van VIER.
· Lees deur Les 2 – Werkkaart MEMO vir antwoorde op Aktiwiteit 2 en 3


Lestyd: 
1. INLEIDING (5 min)					                                       (Skyfies 1-3)
Skyfie 1: 

Welkom terug in die klas. Kom ons begin!
Verdeel leerders in groepe van VIER.

Skyfie 2:  

In die laaste les het ons gekyk na die verskillende soorte stressors en hoe hulle jou kan beïnvloed. Kom ons neem twee minute om te sien hoe dit met jou gaan. Kies in julle groepe EEN van die gesigte uit 
Les 1 – Werkkaart Aktiwiteit 2 (wat ons tydens die vorige les vltooi het) om te beoordeel hoe julle tans vaar in die volgende areas:

Onthou:
1 = Ek voel kalm en ontspanne.
2 = Ek voel 'n bietjie ongemaklik en daar is 'n paar dinge in my gedagtes.
3 = Ek voel 'n bietjie gestres.
4 = Ek is nou eintlik nogal ontsteld.
5 = Ek gaan ontplof!

Oordeelareas:
· Vriendskappe
· Skoolwerk
· Familie
· Finansiële bekommernisse
· Omgewing, bv. die pandemie
· Toekomsplanne


Skyfie 3:  

Werk deur die inligting op hierdie skyfie. (Hierdie aantekeninge is in die Inhoudsopsomming vir leerders ingesluit.) Maak seker dat hulle die verskil tussen eustres en nood verstaan.







2. GROEP & INDIVIDUELE AKTIWITEIT (15 min)		                           (Skyfies 4-5)
Skyfie 4: 

Vorm groepe van VIER en maak 'n lys van 5 POSITIEWE verskillende dinge wat elke persoon doen om hul stres te bestuur. Vra een persoon uit elke groep om hul lys vir die klas voor te lees. Het jy opgelet hoe elke persoon sy eie hanteringstegnieke / -meganismes het - hierdie tegnieke verskil vir almal. Nie alle hanteringstegnieke is nuttig nie, bv. dwelms of die gebruik van alkohol. 

Voltooi Les 2 - Werkkaart Aktiwiteit 1. Dui VYF streshanteringsmetodes aan wat jy graag wil probeer wat jou maats gebruik het.


Skyfie 5: 

Vra leerders om nog TWEE stresbestuurstegnieke uit hierdie lys te kies wat hulle graag wil probeer insluit in hul Les 2 – Werkkaart Aktiwiteit 1.



3. ONDERRIG & AKTIWITEIT (10 min)			                           (Skyfies 6-7)

Skyfie 6: 

Het jy al ooit probeer om jou stres soos hierdie beeld te hanteer? Om die persoon wat die stres veroorsaak aan te val of op iemand te skree? Was dit effektief? 
Wanneer onenigheid tussen individue ontstaan, het ons konflik. Konflik is dikwels die gevolg van verskillende standpunte. Wat dink jy was die oorsaak van konflik in hierdie beeld? 

In hierdie beeld sien ons 'n voorbeeld van interpersoonlike konflik soos dit tussen verskillende mense voorkom. Intrapersoonlike konflik vind in jouself plaas wanneer jy sukkel om 'n besluit te neem. Byvoorbeeld, jou kêrel wil hê jy moet saam met hom kuier, maar jou ma wil hê jy moet die dag saam met jou gesin bestee aangesien dit jou 18de verjaardag is. Jou kêrel wil jou vir homself hê. Wat gaan jy doen? 

In beide hierdie situasies het ons 'n konflikhantering nodig - dit beteken 'n oplossing of ooreenkoms wat die konflik sal oplos. Maar hoe kom jy daar?


Skyfie 7:

Werk deur die tabel en laat leerders toe om die RESOLVE-akroniem hierbo in Les 2 – Werkkaart Aktiwiteit 2 te voltooi.













4. AKTIWITEIT (5 min)						                                 (Skyfie 8)

Skyfie 8:  

Kom ons hervat 'n paar belangrike terme wat ons vandag geleer het. Laat leerders toe om 
Les 2 - Werkkaart Aktiwiteit 3 te voltooi. Gee leerders 3min en gee dan die korrekte antwoorde, soos hieronder gesien. 
Stresbestuurstegnieke 
Hanteringsmeganismes 
Konflik 
Konflikoplossing 
Interpersoonlik 
Intrapersoonlik


Les 2 – Werkkaart MEMO bevat antwoorde vir Aktiwiteit 2 en 3



5. REFLEKSIE (5 min)					                                            (Skyfie 9)
Skyfie 9: 

Gee 5 minute vir die leerders 5 om 'n oomblik te neem om na te dink oor wat hulle vandag oor hulself geleer het. Beantwoord die vrae in Les 2 – Werkkaart Aktiwiteit 4. 

· Kan jy dink aan 'n ervaring waar jy eustres en nood beleef het?
· Vind jy dat jy meer met intrapersoonlike of interpersoonlike konflik sukkel? Hoe kan jy jou kommunikasievaardighede verbeter?
· Daar is ‘n toename in konflik op sosiale media. Watter raad sal jy aan 'n vriend gee wat in die openbaar op sosiale media geterg word?


Daar is geen memo-antwoorde op hierdie vrae nie. Maak seker dat die klas stil is. Jy kan selfs 'n instrumentele liedjie speel om 'n stil en reflekterende atmosfeer te skep.


Nota aan onderwyser: Jy kan sommige van die bogenoemde vrae as 'n informele aktiwiteit gebruik. 















LES 3: 

Voorbereiding (voor die les):
· Druk Les 3 - Werkkaart uit. Deel dit aan die begin van die les uit.
· Leerders moet hul notaboeke hê om notas te maak waar toepaslik.
· Jy kan die Les 3 - PowerPoint en Les 3 - Werkkaart met leerders deel om op hul eie deur te werk as leerders aanlyn is.  
· Verdeel leerders in groepe van VIER.
· Lees deur Les 3 – Werkkaart MEMO vir antwoorde op Aktiwiteit 1 en 2
· Kyk na die https://www.youtube.com/watch?v=5xrzH2elhIE (5 min 05s)

Lestyd: 
1. INLEIDING (5 min)			                                                             (Skyfies 1-2)

Skyfie 1:  

Welkom terug by die derde les in ons reeks oor selfontwikkeling in die samelewing. Wie kan kortliks 'n voorbeeld deel van interpersoonlike en intrapersoonlike konflik waaroor ons in die laaste les geleer het? 

Ons het ook gesien hoe uitdagend dit kan wees wanneer daar konfliksituasies in jou vriendskapskringe, familie en ander betekenisvolle verhoudings is. Alhoewel dit ongemaklik is om hierdie konfliksituasies aan te spreek, omdat ons die verhoudings waardeer, moet ons weet hoe om die konflik op te los. 
Vandag gaan ons 'n bietjie tyd bestee aan die bou van gesonde verhoudings. Voordat jy besluit dit is nie relevant vir jou nie, wil ek hê jy moet besef dat hierdie lesse hier is om jou toe te rus vir die lewe ná skool; waarvoor jy op die oomblik geen verwysingsraamwerk het nie. So, luister, raak betrokke en leer. 

Kom ons begin!

Skyfie 2:  

Kom ons dink vir 'n oomblik terug. Onthou jy jou eerste dag op laerskool? Onthou jy hoe bang jy was en hoe min vriende jy gehad het? Onthou jy die begin van hoërskool? Dit was nie heeltemal so erg soos laerskool nie, maar steeds 'n bietjie senuweeagtig. Jou ou laerskoolvriende was in ander klasse en daar het soveel meer mense; en die matrieks was so lank! Jy moes weer begin om nuwe vriende te maak. 

Om vriende op skool te maak, is steeds redelik maklik, want jy sien mekaar elke dag, deel klasse saam en doen saam sport. Kyk vir 'n oomblik rondom jou. Hoeveel van jou klasmaats sal jy elke jaar sien wanneer jy klaar is met skool? Hoeveel van hulle sal jy nooit weer sien nadat jy op daardie laaste dag met jou matriekuitslae by die skool uitstap?

Waar sal jy volgende jaar wees - in die werkswêreld of sal jy nuwe vriende by 'n tersiêre instelling moet maak? Oorweeg jy dalk om 'n gapingsjaar te neem? 

Die lewe gaan weer verander. Hierdie les sal jou voorberei vir 'n paar van hierdie veranderinge.




2. KYK SNIT & AKTIWITEIT (12  min) 		                                       (Skyfies 3-4)

Skyfie 3: 

Kom ons begin deur te kyk hoe jy jou ou vriende behou. Wat kan ons by ander leer? Kyk na die snit by https://www.youtube.com/watch?v=5xrzH2elhIE “Watchwellcast.com: Guide to Maintaining Friendships” (5 min 05s). 

Voltooi Les 3 – Werkkaart Aktiwiteit 1.

Skyfie 4: 
Gee twee minute vir leerders om hul antwoorde na te gaan en om die nodige veranderinge aan te bring voordat julle aanbeweeg.

3. ONDERRIG (5 min)				                                                        (Skyfie 5)

Skyfie 5: 

Baie van julle weet nie waar jy volgende jaar gaan wees nie. Miskien is dit by ‘n universiteit in 'n nuwe stad om weg te beweeg van die huis af of oorsee te gaan reis. Om ná skool nuwe vriendskappe te maak, is ook baie uitdagend. Die sleutel tot die vestiging van hierdie vriendskappe is kommunikasie. 

Kom ons kyk na 'n paar kommunikasievaardighede wat jy moet ontwikkel:
1. Leer om 'n gesprek te BEGIN. Moenie bang wees om oor onbenullighede te praat om mense aan die gesels te kry nie. Vra mense uit oor hulself, dit sal hulle laat praat. 
2. Wend 'n poging aan om 'n persoon se naam te leer. 
3. Wees bereid om 'n bietjie van jouself te deel, maar moenie spog of grootpraterig wees nie. 
4. Bly op hoogte van die nuutste nuus en onderwerpe sodat jy aan besprekings kan deelneem. 
5. Sluit aan by klubs of groepe wat jou belangstellings deel, bv. sport, ens. 
6. Word 'n goeie luisteraar! Dit beteken om te herhaal wat mense gesê het om te wys dat jy geluister het; soos: 
· Dit klink asof jy voel dat...want...
· Wat ek hieruit aflei is dat jy... 
· So jy voel dat... 
7. Volg die goue reël van vriendskappe: Luister na ander soos jy wil hê hulle moet na jou luister.


4. AKTIWITEIT (10 min)						                                 (Skyfie 6)

Skyfie 6:  

Daar is baie faktore wat effektiewe kommunikasie beïnvloed. Effektiewe kommunikasie beteken dat mense mekaar duidelik verstaan! 
In groepe van VIER, dinkskrum VYF voorbeelde van ondoeltreffende kommunikasie. Gee leerders 3min. Vra leerders om Les 3 – Werkkaart Aktiwiteit 2 te voltooi.
Vra elke groep vir terugvoer

Les 3 – Werkkaart MEMO bevat antwoorde vir Aktiwiteit 1 en 2

                 
                   5. REFLEKSIE (8 min) 					                                            (Skyfie 7)

Skyfie 7: 

Gee agt minute vir leerders om ‘n oomblik te neem om te reflekteer oor wat hulle vandag van hulself geleer het. As hulle dit nie tydens klastyd voltooi nie, vra hul om dit vir huiswerk klaar te maak.

Beantwoord die vrae in Les 3 - Werkkaart Aktiwiteit 2

· Met verwysing na die lys in Aktiwiteit 2, aan watter faktor moet jy werk om jou lewe te verbeter?
· Noem VYF negatiewe gewoontes wat jy het wat kommunikasie met vriende en familie beïnvloed en dui aan wat jy kan doen om hierdie gewoontes te verander.
· Jy het 'n vriend wat obsessief is met hul sosiale media profiel. Elke gesprek ontwikkel rondom nuwe plasings en en kommentaar. Byna elke gesprek word onderbreek om te deel wat iemand op Instagram gesê het of wat sy aanlyn gelees het. Julle is vriende sedert jy begin skoolgaan het. In 10 reëls, skryf die dialoog van die gesprek wat jy met haar sou hê. Maak seker dat jy noem watter gewoontes sy moet verander om 'n beter vriend te wees.

Daar is geen memo-antwoorde op hierdie vrae nie. Maak seker dat die klas stil is. Jy kan selfs instrumentele liedjies speel om ‘n kalm en reflekterende atmosfeer te skep.



LES 4: 

Voorbereiding (voor die les):
· Druk Les 4 - Werkkaart uit. Deel dit aan die begin van die les uit.
· Leerders moet hul notaboeke hê om notas te maak waar toepaslik.
· Jy kan die Les 4 - PowerPoint en Les 4 - Werkkaart met leerders deel om op hul eie deur te werk as leerders aanlyn is.  
· Verdeel leerders in groepe van VIER.

Lestyd: 
1. INLEIDING & BREINKAART (5 min)			                                       (Skyfies 1-2)

Skyfie 1:  

Welkom terug by die klas. Ons het verlede week die veranderinge wat plaasvind in jou lewe ná skool, wat vriendskappe betref, aangeraak. Vandag gaan ons kyk na 'n paar verdere veranderinge wat jy kan verwag.

Kom ons begin!


Skyfie 2:  

Kom ons begin deur bloot 'n paar opsies te gee van hoe ons toekoms kan lyk. Moenie bang wees om groot te droom nie, al kan jy nie sien hoe daardie drome nou waar kan word nie. Voltooi die breinkaart in Les 4 – Werkkaart Aktiwiteit 1. (Laat 5 min toe.) 

Hoe voel jy wanneer jy na hierdie breinkaart kyk? Voel jy opgewonde? Bang? Hoe voel jy oor verandering? Sê in EEN sin vir die persoon langs jou hoe jy oor die toekoms voel.

2. GROEPSBESPREKING (8 min)				                                 (Skyfie 3)

Skyfie 3: 

Sommige mense hou van verandering en ander haat dit, maar verandering is deel van die lewe en ons moet leer om aan te pas sodat ons as individue deur hierdie oorgangsperiodes kan groei. Oorgang is die term wat verwys na die beweging van skool na 'n ander bestemming; bv. universiteit of die werksplek. Verandering kan ook as gevolg van gebeure of omstandighede in jou lewe wees. Byvoorbeeld, baie gesinne is ekonomies deur COVID-19 geraak en dit sal hul planne vir die toekoms beïnvloed. 

· Deel TWEE maniere waarop COVID-19 jou drome en doelwitte vir die toekoms beïnvloed het.  Dit kan 'n sosiale impak insluit, bv. die verlies van 'n familielid, ekonomiese impak - ouers wat werk verloor en jou familie onder meer finansiële druk plaas en nou moet 'n leerder moontlik addisionele werk kry om sy/haar gesin te help onderhou. 
· Hoe, dink jy, sal die lewe volgende jaar anders wees as jou ervaring van skool? Bespreek VYF verskille in groepe van VIER en gee terugvoer aan die klas. Hier is 'n paar ander moontlikhede: 
· Skool - onderwysers volg op wanneer jy skool mis, maar op universiteit volg niemand op as jy lesings mis nie; werksomgewing – jy sal 'n mediese sertifikaat nodig hê of geld byderhand moet hê. 
· Skool - daar ord van jou verwag om 'n uniform te dra; universiteit- jy kan dra wat jy wil; werk- volg 'n kleredragkode vir die werksomgewing 
· Skool – jou familie voorsien gewoonlik kos, klere en wasgoed; universiteit en werk – jyvoorsien hierdie noodsaaklikhede.

3. SKRYF 'N BRIEF (12 min)				                                       (Skyfies 4-5)

Skyfie 4: 

Verandering kan positief en negatief wees... Dit kan jou laat stres, maar ook opgewonde laat voel oor die veranderinge wat kom. Dit is belangrik dat jy jouself ken om te weet hoe jy op verandering reageer om beter voor te berei vir die veranderinge wat voorlê.


Skyfie 5: 

Skryf 'n brief aan jouself wat jy van plan is om oor TWEE jaar oop te maak. Gebruik die templaat in 
Les 4 – Werkkaart Aktiwiteit 2. 
Sluit in hierdie brief wat jy hoop om binne die volgende twee jaar te bereik; sowel as sekere doelwitte wat jy het vir jou fisiese, sosiale, emosionele en geestelike welstand. Sluit verder in jou brief hoe jy gaan voorberei vir die veranderinge wat voorlê. Hou jou brief positief.

Nota aan onderwyser: Dit is belangrik om die inhoud te fasiliteer en te verseker dat leerders dit geleer of bemeester het. Die skryf van die brief help hulle met skryfvaardighede (taal oor die hele kurrikulum), maar dit gaan nie oor die formaat van die brief nie [Afrikaans as vak handel hieroor] ... dit is  belangriker om leerders die geleentheid te gee om hul EIE omstandighede in ag te neem en hoe om dit te verbeter  -  d.w.s. hul selfontwikkeling)

4. ONDERRIG & AKTIWITEIT (10 min)			                                       (Skyfies 6-7)

Skyfie 6: 

Daar is baie verskillende nasionaliteite met verskillende kulture en tradisionele gebruike in ons land. Selfs in ons klaskamer kom ons uit verskillende huise en glo verskillende dinge. Alhoewel die vroeë stadiums van ontwikkeling vir ons almal dieselfde sal wees, sal die oorgang van jeug na volwassenheid anders wees. Dit sluit rituele (tradisioneel aanvaarde praktyke), wat oorgangsrituele genoem word, in. Oorgangsrituele vind plaas op verskillende stadiums van die lewe. Ons moet mekaar respekteer, ongeag hierdie verskille. Kom ons kyk na 'n paar voorbeelde van die oorgangsritte van Suid-Afrikaanse seuns en meisies tot volwassenheid.


Skyfie 7: 

· XHOSA: Onder amaXhosa word die oorgang na manlikheid vir seuns gekenmerk deur 'n ritueel genaamd ulwaluko, ook bekend as tradisionele manlike inisiasie. Die handeling van besnydenis is slegs een van verskeie aktiwiteite wat in die proses van inisiasie ingesluit word. Seuns ondergaan gewoonlik hierdie ritueel tussen die ouderdomme van 16 en 26.
· ZULU: Umhlanga, of die Rietdans-seremonie, is 'n jaarlikse Swazi- en Zoeloegeleentheid. In Eswatini reis tienduisende ongetroude en kinderlose Swazi-meisies en -vroue om aan die agt dae lange byeenkoms deel te neem. Vir baie van hierdie jong meisies is dit hul oorgang na volwassenheid.

Besin oor jou eie kultuur in Les 4 - Werkkaart Aktiwiteit 3. Watter praktyke het jou gesin wat jou as 'n volwassene beskou? 
(As leerders sukkel, vra vrae soos "Is 'n matriekafskeid 'n oorgangsritueel?” / prysuidelings? / 21ste verjaardae?)


                   5. REFLEKSIE (5 min)		                                                                                (Skyfie 8)

Skyfie 8: 

Gee vyf minute vir leerders om ‘n oomblik te neem om te reflekteer oor wat hulle vandag van hulself geleer het. 

· Dink na oor die laaste VIER lesse wat jou voorberei vir die lewe ná skool. Hoe kan jy nou al voorberei vir die veranderinge wat voorlê?
· Beskryf die soort ondersteuning wat jy van jou ouers benodig om jou drome te verwesenlik.
· Hoe kan jy respek toon vir jou portuurlede wat deur oorgangsrituele gaan wat jy nie verstaan nie?

Daar is geen memo-antwoorde op hierdie vrae nie. Maak seker dat die klas stil is. Jy kan selfs instrumentele liedjies speel om ‘n kalm en reflekterende atmosfeer te skep.


Nota aan onderwyser: Jy kan sommige van die bogenoemde vrae as 'n informele aktiwiteit gebruik. 































LES 5: 

Voorbereiding (voor die les):
· Druk Les 5 - Werkkaart en die Inhoudsopsomming uit. Deel dit aan die begin van die les uit.
· Leerders moet hul notaboeke hê om notas te maak waar toepaslik.
· Jy kan die Les 5 - PowerPoint en Les 5 - Werkkaart met leerders deel om op hul eie deur te werk as leerders aanlyn is.  
· Sagte, refleterende musiek word vir Skyfie 2 aanbeveel.
· Lees deur Les 5 – Werkkaart MEMO vir antwoorde op Aktiwiteit 3.

Les tyd: 
1. INLEIDING & HERSIENING (5 min) 	                                                               (Skyfies 1-2)

Skyfie 1:  

Welkom terug by die klas. Dit is ons laaste les in hierdie reeks. Kom ons neem 'n oomblik om terug te gaan en 'n paar van die belangrikste punte van elke les saam te vat voordat ons vandag se les afskop.


Skyfie 2:  

Vra leerders om terug te blaai na hul aantekeninge oor hierdie vier afdelings en deur hul antwoorde op die REFLEKSIE-vrae in elke les te lees. Sit 'n bietjie sagte musiek aan en moedig hulle aan om te reflekteer. (Volgende skyfie)
2. SELF-EVALUERING (10 min) 			                                            (Skyfie 3)

Skyfie 3: 

Gebruik Les 5 – Werkkaart Aktiwiteit 1 en besin oor jou lewe op hierdie oomblik. Wees eerlik met jouself. 
Sodra ons weet waar ons is, kan ons 'n plan maak om vorentoe te beweeg. Dit behels om 'n duidelike plan te hê.


             3. ONDERRIG & AKTIWITEIT (10 min)		                                            (Skyfie 4)

Skyfie 4: 

'n Persoonlike leefstylplan verskil vir elke persoon. Ons almal het verskillende drome vir die toekoms en sal by verskillende punte begin. Soos jy in Graad 11 geleer het, het jy doelwitte en 'n aksieplan nodig as jy daardie doelwitte in die komende jare wil bereik. 

Gebruik die riglyn in Les 5 – Werkkaart Aktiwiteit 2 om jou te help om jou eie leefstylplan te ontwikkel. Onthou om beide langtermyn- en korttermynplanne in te sluit om jou daar te kry. (Langtermyn - 'n jaar of langer; Korttermyn - in die nabye toekoms, m.a.w. vandag / volgende week / volgende maand)

            4. AKTIWITEIT (10 min)			                                                        (Skyfie 5)

Skyfie 5: 

Harry, Sarah en Clint het 'n paar probleme. Kan jy help? Gebruik die inligting wat jy in die laaste vier lesse geleer het, en voltooi Les 5 – Werkkaart Aktiwiteit 3.

Harry kan nie sy tyd bestuur nie. Hy is altyd in kletskamers, op Netflix en op YouTube. Al sy vriende is op die Internet. As hy skool toe gaan, praat hy nie met enigiemand nie en hy het geen vriende in die klas nie. Hy kan nie wag om by die huis te kom om sy rekenaar oop te maak nie. Sy ouers los hom graag alleen, want hy is nie 'n probleemkind nie, en dan bestee hy ure aanlyn. Harry maak vanjaar klaar met matriek. Sy ouers het hom gevra oor sy toekoms, maar al wat hy wil doen, is om te rekenaarspeletjies te speel.

Sarah en Clint is albei in matriek. Hulle gaan sedert Graad 9 ernstig uit. Hulle het gedroom om eendag te trou en in hul eie sprokieswêreld te leef.  Sarah is ‘n ekstrovert en hou daarvan om elke deel van haar lewe op Instagram te plaas sodat sy meer kommentaar en volgelinge kan kry. Clint is meer van ‘n introvert; hy is baie privaat en gebruik nie eens sosiale media nie. In die laaste maand het hulle onophoudelik baklei. Clint probeer sy punte opstoot sodat hy medies kan studeer. Hy vind hierdie verhouding dreinerend omdat hulle oor so baie dinge vassit. Sarah is mal verlief op Clint en het reeds hul lewe saam beplan. Sy het 'n Pinterest-bladsy / visiebord gereed vir hul troue, eerste kind én waar hulle gaan woon! Sy is lief vir Clint, maar kan nie verstaan waarom hy die hele tyd so ernstig moet wees nie. Sy wil net by hom wees, niks anders is belangrik nie.

Nota aan onderwyser: Verseker dat leerders weet wat Pinterest en -visieborde is - gereedskap vir die beplanning van jou lewe / die opstel van doelwitte. 


Deel die Inhoudopsomming uit


5. REFLEKSIE (5 min)				                                                        (Skyfie 6)
Skyfie 6:

Gee vyf minute vir leerders om ‘n oomblik te neem om te reflekteer oor wat hulle vandag van hulself geleer het. 


· Watter veranderinge kan jy vandag implementeer om jou leefstylplan te bereik?
· Hoe kan jy jouself motiveer om jou doelwitte te bereik?


Daar is geen memo-antwoorde op hierdie vrae nie. Maak seker dat die klas stil is. Jy kan selfs instrumentele liedjies speel om ‘n kalm en reflekterende atmosfeer te skep.


Nota aan onderwyser: Jy kan sommige van die bogenoemde vrae as 'n informele aktiwiteit gebruik. 
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