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Les 2:
[image: ]Aktiwiteit 1: Voltooi die tabel hieronder sodra jy gehoor het watter verskillende stresbestuurstegnieke jou portuurgroep gebruik. Lys VYF metodes om stres te bestuur wat jy graag as 'n plan wil probeer aandui oor hoe jy hierdie tegnieke sal implementeer.
	
	Stresbestuurstegniek
	Aksieplan

	Bv
	Begin om meer gereeld te oefen
	Staan ‘n uur vroeër op en gaan vir 'n ligte drafsessie  voor my dag begin.

	1
	

	

	2
	

	

	3
	

	

	4
	

	

	5
	

	



Kies TWEE addisionele tegnieke uit die lys op die skyfies.
	
	Stresbestuurstegniek
	Aksieplan

	1
	


	

	2
	


	



Leerders moet reageer op die aktiwiteite in die klas met hul eie keuses



[image: ]Aktiwiteit 2:  Voltooi die akroniem hieronder:

                                                         Kom ons los konflik op
	R




	
Reik uit
Ontmoet die persoon met wie jy konflik ervaar

	E




	 
Eerlike gesprekke
Bly kalm en praat een op ‘n slag


	S




	
 Soek oplossings vir die probleem
Kom ooreen op sinvolle oplossings wat beide persone pas

	O




	
Oop kommunikasie
Deel, op ‘n kalm wyse, jou kant van die storie en hoe jy voel


	L




	
Luister aandagtig
Luister na die ander persoon sodat jy hul standpunt kan insien


	V




	
Verbaliseer oplossings
Breinstorm oplossings om die konflik saam op te los


	E





	[bookmark: _GoBack]
Eindig op ‘n goeie noot
Sluit die ooreenkoms af met ‘n kompliment en ‘n handdruk



Aktiwiteit 3: Kyk of jy die korrekte term / frase wat in hierdie les vir hierdie [image: ]definisies gebruik word, kan onthou.

	Term/ Frase
	Definisie

	Stresbestuur
	Maniere om stres te hanteer, te bestuur of te voorkom

	Hanteringsmeganismes
	Die manier waarop mense optree of wat hulle doen om hul stres te bestuur

	Intrapersoonlike konflik
	Konflik wat binne jouself plaasvind

	Konflik
	'n Meningsverskil, argument of stryd

	Interpersoonlike konflik
	Konflik tussen twee of meer mense

	Konflikhantering
	Om 'n oplossing te vind wat aanvaarbaar is tussen die partye wat die gespanne situasie oplos.



Aktiwiteit 4:  [image: ]Neem 'n oomblik om te besin oor wat jy vandag oor jouself geleer het.


· Kan jy aan 'n ondervinding dink waar jy eustres en / of nood ervaar het?
																																										

· Voel jy dat jy meer sukkel met intrapersoonlike of interpersoonlike konflik? 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
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