Graad 11 Selfontwikkeling in die Samelewing

LESVOORBEREIDING
· Gesonde en gebalanseerde leefstylkeuses
· Riskante gedrag en situasies
· Faktore wat 'n positiewe impak op leefstylkeuses het

KWARTAAL 3
6 x 40 min lesse
Week 1-6

	[bookmark: _Hlk119934511]Les nr.
	Inhoud
	Onderrigplan
	Tyd 
	Hulpbronne 
	Assessering
	Leerderaktiwiteite

	
	Nota aan onderwyser: Les 1 sal waarskynlik jou eerste les met die klas vir hierdie kwartaal wees. Daar word voorgestel om eers na die welstand van leerders uit te vra voordat jy met die les begin.
Hierdie module skep 'n ruimte vir aktiewe leer. Sien asseblief die video hieronder om jouself met hierdie konsep vertroud te maak.
Video vir die onderwyser: Kyk die video wat die AKTIEWE LEER-benadering in hierdie module verduidelik voordat jy die lesse begin onderrig.
https://www.youtube.com/watch?v=wlaG99awCD8

	


   1




	Gesonde en gebalanseerde leefstylkeuses 
- Handhawing van fisiese, sielkundige, sosiale, emosionele en geestelike gesondheid 
- Gesonde voeding en fisies aktiwiteit  
	Inleiding
	5 min
	
Les 1 – PowerPoint (Skyfies 1-2)
	
	Individuele Aktiwiteit

	
	· 
	Onderrig en Individuele Aktiwiteit 
	13 min
	
Les 1 – PowerPoint (Skyfies 3-4) 
Les 1 – Werkkaart (Aktiwiteit 1&2) \ 
Les 1 – Werkkaart MEMO  
	Informele Assessering
	Individuele Aktiwiteit
Werkkaart

	
	
	Kyk en individuele Aktiwiteit
	10 min
	
Les 1 – PowerPoint (Skyfies 5-6)
Les 1 – Werkkaart (Aktiwiteit 3)
Kyk:
https://www.youtube.com/watch?v=Y8HIFRPU6pM 
	
	Selfrefleksie Aktiwiteit

	
	
	Groepaktiwiteit en Onderrig
	8 min
	
Les 1 – PowerPoint (Skyfies 7-8)
Les 1 - Inkopielys-Aktiwiteit 
Les 1 - Inkopielys Aktiwiteit MEMO
	
	Groepaktiwiteit 
Werkkaart


	
	
	Refleksie en Huiswerk Aktiwiteit 
	4 min
	
Les 1 – PowerPoint (Skyfie 9) 
Les 1 – Werkkaart (Aktiwiteit 4)
Huiswerk
	Informele Assessering
	Individuele Aktiwiteit Werkkaart


	
	Voor die les:
	Leerders moet enige uitstaande aktiwiteite op Les 1 – Werkkaart vir huiswerk voltooi
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	Gesonde en gebalanseerde leefstylkeuses 
Faktore wat 'n negatiewe impak op leefstylkeuses het: 
- Gebrek aan kennis 
- Swak besluitnemings-vaardighede 
- Onveilige houdings en -gedrag 
- Onveilige omgewings 
- Emosionele faktore 
- Groepsdruk 
Sosio-ekonomiese aspekte: Swak geletterdheid, lae inkomste, armoede en ongunstige sosiale omgewings 
	Inleiding, Onderrig en Groepaktiwiteit 
	13 min
	
Les 2 – PowerPoint (Skyfies 1-3)
Les 2 – Werkkaart (Aktiwiteit 1)
Les 2 – Werkkaart MEMO
	
	Groepaktiwiteit:
Bespreking


	
	
	Individuele Aktiwiteit
	8 min
	
Les 2 – PowerPoint (Skyfie 4)
Les 2 – Werkkaart (Aktiwiteit 2)
Les 2 – Werkkaart MEMO
	Informele Assessering
	Individuele Aktiwiteit
Werkkaart


	
	· 
	Onderrig
	5 min
	
Les 2 – PowerPoint (Skyfie 5)
	
	

	
	· 
	Kyk en Individuele Aktiwiteit (word Huiswerk)
	10 min
	
Les 2 – PowerPoint (Skyfie 6)
Kyk: https://societyhealth.vcu.edu/work/the-projects/why-education-matters-to-health-exploring-the-causes.html#gsc.tab=0 
Les 2 – Werkkaart (Aktiwiteit 3)
Les 2 – Werkkaart MEMO
	Informele Assessering
	Individuele Aktiwiteit
Werkkaart


	
	· 
	Refleksie
	4 min
	
Les 2 – PowerPoint (Skyfie 7)
Les 2 – Werkkaart (Aktiwiteit 4) Huiswerk
	
	Selfrefleksie


	
	Voor die les:
	Voltooi Huiswerk Aktiwiteit
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Riskante gedrag en situasies 
Gebruik en misbruik van middels, onveilige seksuele gedrag, risiko van swangerskap, tienerselfmoord; swak higiëne en -dieetgewoontes, onveilige padgebruik 
	Inleiding 
	3 min
	
Les 3 – PowerPoint (Skyfie 1)

	
	

	
	
	Leer en Individuele Aktiwiteit 
	8 min
	
Les 3 – PowerPoint (Skyfies 2-3)
Les 3 – Werkkaart (Aktiwiteit 1)
	
	

	
	· 
	Groepaktiwiteit en Aanbieding
	24 min
	
Les 3 – PowerPoint (Skyfies 4-5)
Les 3 – Groepaktiwiteit 
	Informele Assesseringsles
	Groepbespreking
Werkkaart


	
	· 
	Refleksie 
	      5 min
	
Les 3 – PowerPoint (Skyfie 6)
Les 3 – Werkkaart (Aktiwiteit 2)
	
	Individuele Aktiwiteit
Werkkaart


	
	Voor die les:
	Voltooi Huiswerk Aktiwiteit
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	Riskante gedrag en -situasies 
Impak van onveilige praktyke op self en ander: Fisies, emosioneel, geestelik en sosiaal 

	Inleiding 
	3 min
	
Les 4 – PowerPoint (Skyfie 1)
	
	

	
	
	Kyk & Klasbespreking
	8 min
	
Les 4 – PowerPoint (Skyfie 2) 
Kyk: https://edition.cnn.com/2019/04/30/health/13-reasons-why-suicide-rates-study/index.html 
	
	Groepaktiwiteit (Verdeel in groepe voor die les)



	
	· 
	Leer en Individuele Aktiwiteit
	10 min
	
Les 4 – PowerPoint (Skyfies 3-4)
Les 4 – Werkkaart (Aktiwiteit 1)
Les 4 – Werkkaart  MEMO
	Informele Assessering
	Individuele Aktiwiteit
Werkkaart

	
	· 
	Leer en Aktiwiteit 
	13 min
	
Les 4 – PowerPoint (Skyfies 5-6) 
Les 4 – Werkkaart (Aktiwiteit 2)
Les 4 - Werkkaart MEMO
	Informele Assessering
	Werkkaart


	
	· 
	Kyk
	      6 min
	
Les 4 – PowerPoint (Skyfie 7)
Kyk: https://www.youtube.com/watch?v=V6ui161NyTg 
	
	

	
	Voor die les:
	Voltooi Huiswerk Aktiwiteit
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	Riskante gedrag en -situasies 
Individuele verantwoordelikheid vir die neem van ingeligte besluite en keuses: Prioritisering van persoonlike veiligheid, ondersteuning en advies om riskante gedrag te verander 
	Inleiding 
	3 min
	
Les 5 – PowerPoint (Skyfie 1)
	
	

	
	
	Leer en Individuele Aktiwiteit
	13 min
	
Les 5 – PowerPoint (Skyfie 2)
Les 5 – Werkkaart (Aktiwiteit 1)
	Informele Assessering
	Individuele Aktiwiteit
Werkkaart


	
	· 
	Individuele Aktiwiteit 
	6 min
	
Les 5 – PowerPoint (Skyfie 3) 
Les 5 – Werkkaart (Aktiwiteit 2)
Les 5 – Werkkaart MEMO
	Informele Assessering
	Individuele Aktiwiteit
Werkkaart

	
	· 
	Kyk en Groepaktiwiteit
	16 min
	Les 5 – PowerPoint (Skyfies 4-5) 
Les 5 – Plakkaat  
Kyk:
https://www.youtube.com/watch?v=m8JjuyRIxOg 
	
	Groepaktiwiteit (Verdeel in groepe voor die les)


	
	· 
	Refleksie
	      2 min
	Les 5 – PowerPoint (Skyfie 6)
Les 5 – Werkkaart (Aktiwiteit 3)
	
	

	
	Voor die les:
	Voltooi Huiswerk Aktiwiteit
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	Faktore wat 'n positiewe impak op leefstylkeuses het 
· Positiewe rolmodelle, bv. Ouers, maats en ander
· Persoonlike waardes
· Geloofstelsel 
· Godsdiens 
· Sosiale vaardighede 
· Positiewe kulturele invloede 
· Ekonomiese toestande 
	Selfrefleksie & Inleiding 
	7 min
	
Les 6 – PowerPoint (Skyfie 1) 
Les 6 – Werkkaart (Aktiwiteit 1)
	Informele Assessering 
	Individuele Aktiwiteit
Werkkaart


	
	
	Individuele Aktiwiteit en Onderrig
	11 min
	
Les 6 – PowerPoint (Skyfies 2-3)
Les 6 – Werkkaart (Aktiwiteit 2)
Les 6 – Werkkaart MEMO
	
	Individuele Aktiwiteit
Werkkaart


	
	· 
	Groepbespreking en Onderrig
	5 min
	
Les 6 – PowerPoint (Skyfie 4)

	
	Groepaktiwiteit (Verdeel in groepe voor die les)
Werkkaart

	
	· 
	Kyk en Individuele Aktiwiteit
	14 min
	
Inhoud opsomming
Les 6 – PowerPoint (Skyfies 5-7) 
Les 6 – Werkkaart (Aktiwiteit 3)
Les 6 – Werkkaart MEMO
Kyk: 
https://www.youtube.com/watch?v=oMzYiY5wcHU 
	Informele Assessering
	Werkkaart


	
	· 
	Refleksie
	      3 min
	
Les 6 – PowerPoint (Skyfie 8)
Les 6 – Werkkaart (Aktiwiteit 4)
Les 6 – Werkkaart (Huiswerk)
	
	Individuele Aktiwiteit
Werkkaart
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GRAAD 11 Selfontwikkeling in die Samelewing

Gesonde en gebalanseerde leefstylkeuses
Gesonde en gebalanseerde leefstylkeuses:
· Handhawing van fisiese, sielkundige, sosiale, emosionele en geestelike gesondheid 
· Gesonde voeding en fisiese aktiwiteit
(Les 1)

Gesonde en gebalanseerde leefstylkeuses
Faktore wat 'n negatiewe impak op leefstylkeuses het: 
· Gebrek aan kennis 
· Swak besluitnemingsvaardighede 
· Onveilige houdings en -gedrag 
· Onveilige omgewings 
· Emosionele faktore 
· Groepsdruk 
Sosio-ekonomiese aspekte: Swak geletterdheid, lae inkomste, armoede en ongunstige sosiale omgewings
(Les 2)

Riskante gedrag en situasies 
Gebruik en misbruik van middels, onveilige seksuele gedrag, risiko van swangerskap, tienerselfmoord; swak higiëne en -dieetgewoontes, onveilige padgebruik
(Les 3)

Riskante gedrag en situasies
Impak van onveilige praktyke op self en ander: Fisies, emosioneel, geestelik en sosiaal 
(Les 4)

Riskante gedrag en situasies
Individuele verantwoordelikheid vir die neem van ingeligte besluite en keuses: Prioritisering van persoonlike veiligheid, ondersteuning en advies om riskante gedrag te verander
(Les 5)

Faktore wat 'n positiewe impak op leefstylkeuses het 
· Positiewe rolmodelle, bv. Ouers, maats en ander 
· Persoonlike waardes 
· Geloofstelsel 
· Godsdiens 
· Sosiale vaardighede 
· Positiewe kulturele invloede
· Ekonomiese toestande
(Les 6)


INLEIDENDE AANTEKENINGE:
Die Les 1 – PowerPoint tot Les 6 – PowerPoint-dokumente dek saam die SES lesse en 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 aantekeninge sal 'n opsomming van die SES 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 Werkkaart (bv. Les 1 - Werkkaart) dien as 'n informele assessering om te bepaal of 'n leerder die konsepte verstaan wat in daardie les gedek word.
· Sommige van die groepaktiwiteite kan ook as individuele aktiwiteite voltooi word as jy meer informele assesseringsgeleenthede wil hê.
· Deel slegs die Inhoudsopsomming uit sodra al SES lesse voltooi is.
· 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 aan te bied.  

As opvoeder, maak seker dat: 
· leerders weet dat die klaskamer ‘n veilige plek is en almal moet respek toon vir mekaar se verskille.
· jy leerders aanmoedig om 'n joernaal te hou om alle vrae neer te skryf wat hulle ongemaklik is om in die klas te vra.
· konsepte gebruik word om jou onderrig saam te vat en jy moet altyd die leerders se begrip van die konsepte monitor. 
· jy diversiteit bestuur op 'n sensitiewe manier om hindernisse vir leer en onderrig, verskillende ouderdomsgroepe en ervarings te akkommodeer.
· jy leerders se taalvaardghede in ag neem (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.)





LES 1: 
Voorbereiding (voor die les):
· Herinner leerders om hul notaboeke beskikbaar te hê om aantekeninge te maak waar relevant.
· Verdeel leerders in groepe van SES vir hierdie les. Dit is vir algemene besprekings en groepaktiwiteite.
· Druk afskrifte van die Les 1 - Werkkaart en Les 1 - Inkopielys Aktiwiteit vir hierdie les. Deel Les 1 – Werkkaart aan die begin van die les uit. 
· Die Les 1 - Inkopielysaktiwiteit kan gelamineer word om hergebruik moontlik te maak as u meer as een klas kry. Reël met hierdie opsie witbordmerkers vir groepe om op die gelamineerde lys te skryf.
· Indien leerders aanlyn is, kan die onderwyser die  Les 1 – PowerPoint , Les 1 – Werkkaart en Les 1  - Inkopielys Aktiwiteit met leerders deel om op hul eie deur te werk.
· Moenie Inhoudsopsomming tot aan die einde van Les 6 uitdeel nie.
· Lees deur  Les 1 - Werkkaart MEMO vir antwoorde op  Aktiwiteit 1 en  2 en Les 1 - Inkopielys Aktiwiteit MEMO
· KYK: https://www.youtube.com/watch?v=Y8HIFRPU6pM 

[bookmark: _gjdgxs]
Lestyd: 
[bookmark: _1fob9te]     1.	INLEIDING (5 min)                       					                 (Skyfies 1-2)
· Maak seker dat die klas in groepe van SES verdeel is VOORDAT jy met die les begin.

· Skyfie 1: Welkom terug by 'n nuwe kwartaal. Teen hierdie tyd volgende jaar sal jy besig wees met voorbereiding vir jou eindeksamen van hoërskool. Aan die einde van hierdie kwartaal sal van julle aan leierskap vir volgende jaar dink of miskien net aan die realiteit dat volgende jaar jou laaste jaar van hoërskool is. Hoe laat dit jou voel? Watter emosies ervaar jy wanneer jy daaroor dink? (1min - Vra die klas om te reageer. Laat 'n paar leerders toe om 'n paar emosies te noem.)

Jy voel dalk bang, opgewonde of vreesbevange. Die goeie nuus is dat daar nog tyd voor jy daar uitkom. Dit is belangrik om vaardighede in graad 11 aan te leer om jou lewe te balanseer sodat jou graad 12-jaar ‘n gemaklike jaar sal wees. Die doel van hierdie volgende paar lesse is om jou te leer HOE om 'n gebalanseerde lewe te lei, ongeag wat oor jou pad kom. Indien jy met jouself eerlik is, sal jy met lewensvaardighede wegstap wat jy vir altyd in die toekoms kan gebruik.

Maar eers moet jy verstaan wat dit beteken om 'n "gebalanseerde lewe" te hê.

· Skyfie 2: 'n Gebalanseerde leefstyl beteken dat daar harmonie tussen die verskillende aspekte van jou lewe is. Was jy al ooit so honger dat jy jou bord oorlaai het met kos, baie meer as wat jy eintlik kon eet? Dit is belangrik om te leer hoe om harmonie tussen die verskillende aspekte van ons lewens te skep. Hoe doen ons dit?

Eerstens moet ons verstaan waaruit die verskillende aspekte bestaan. Kom ons kyk na hierdie aspekte:

2. ONDERRIG EN INDIVIDUELE AKTIWITEIT (8 min + 5 min)             		 (Skyfies 3-4)

· Skyfie 3: (Nota aan onderwyser: Leerders sal 'n voorbeeld van hierdie punte in Aktiwiteit  1 (Les 1 – Werkkaart) skryf sodra jy dit klaar verduidelik het.)

Hierdie VYF aspekte vorm elke individuele persoon:
Fisies – Dit verwys na jou liggaam: om fisies fiks te wees, gesond te eet en genoeg te slaap. Jy behoort hierdie balans te probeer 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 met jou opvoeding te bemoei om sodoende die beste persoon te wees wat jy kan wees.
Sosiaal – Dit behels om goeie verhoudings met jou familie en vriende te hê. Dit verwys ook na jou betrokkendheid by gemeenskapsgeleenthede en vrywilligerswerk.
Emosioneel – Hierdie aspek handel oor jou vermoë om jou emosies te verken, uit te druk en te beheer. Jy kan die emosionele reaksies van ander herken en beïnvloed. Dit staan ook as emosionele intelligensie (EI) bekend.
Geestelik – Dit verwys na jou keuse om ‘n godsdienstige oortuiging te volg: om die waardes van jou godsdienstige geloof te volg en vrede en hoop in meditasie en gebed te vind.
Voltooi nou Aktiwiteit  1 (Les 1 – Werkkaart). 

· Skyfie 4: Soms is dit makliker om raad aan ander te gee as om daardie veranderinge in ons eie lewens aan te bring. Kyk of jy Khanye kan help deur aan hom raad te gee.

Voltooi Aktiwiteit 2 (Les 1 – Werkkaart). 

Sien Les 1 – Werkkaart MEMO vir voorbeelde van Aktiwiteit 1 en 2


3.  KYK EN INDIVIDUELE AKTIWITEIT (10 min)                                	         (Skyfies 5-6)
· Skyfie 5: Ons kan sien dat balans in die lewe nodig is om gelukkig te wees. Een van die gebiede waar die meeste mense sukkel om balans te vind, is op die gebied van oefening en voeding. Sommige van ons dink dalk dat ons elke dag 5 km moet hardloop en van blaarslaai moet leef om gesond te wees. Ons het nie voldoende kennis om te weet wat ons liggame regtig nodig het nie. Sommige van ons word selfs oortuig dat een of ander magiese tablet of dieet ons sal help om vinnig gewig te verloor. Kennis help dat ons nie in al hierdie valse tendense glo nie. 

Navorsers bereken dat 34,3% van kinders en adolessente tussen die ouderdom van 2 en 19 jaar op enige gegewe dag gemorskos eet. Twee derdes van hulle neem minstens 25% van hul kalorieë deur hierdie maaltye in.

(Statistieke van: 
https://www.nytimes.com/2015/09/22/health/how-much-junk-food-do-teenagers-eat.html#:~:text=Children%20ages%202%20to%2011,their%20calories%20from%20these%20meals )
· Skyfie 6: So, hoe begin ons 'n gesonde leefstyl?

Ons sal nou 'n video kyk voordat ons Aktiwiteit 3 (Les 1 – Werkkaart) doen waar jy jou eie gesondheid sal beoordeel. Onthou, die aktiwiteit is heeltemal privaat om jou te help om 'n gebalanseerde lewenstyl te ontwikkel. 

Kom ons kyk na https://www.youtube.com/watch?v=Y8HIFRPU6pM   
(Nota aan Onderwyser – kyk net tot 2:23.)


4. GROEPAKTIWITEIT & ONDERRIG (4 min + 4 min) 			(Skyfies 7-8)

· Skyfie 7: Het jy al ooit gewonder hoe ‘n mens gesond eet? Soms eet ons net nie gesond nie, want ons weet nie regtig beteken nie. Indien jy vir elke maaltyd 'n mediumgrootte bord gebruik en jou voesel volgens die illustrasie indeel, behoort jy ‘n gesonde, gebalanseerde maaltyd te hê. 

(Nota aan onderwyser: Deel Les 1 – Inkopielys Aktiwiteit uit. Gee vir elke groep ‘n witbordpen – indien jy lys te gelamineer het. Laat 4min toe vir hierdie aktiwiteit.)

Sien Les 1 - Inkopielys Aktiwiteit MEMO vir antwoorde.

Kom ons kyk of jy die regte keuses sal maak. Kyk in julle groepe watter VYF items op die Inkopielys NIE gesond is NIE. Trek hulle dood en gee 'n kort rede waarom hulle ongesond is. (4min vir hierdie aktiwiteit) 

· Skyfie 8: Kom ons kyk of jou groep dit reggekry het. Sjokolade en lekkergoed sou waarskynlik op almal se lys gewees het. Dan is daar die muffin, roomys en bevrore joghurt. Al hierdie items het een ding gemeen. Hulle is almal hoog in suiker. 

Het jy al ooit gewonder hoekom suiker ongesond is?
1) [bookmark: _Hlk137807524]Om lekkergoed te eet veroorsaak dat jou bloedsuikervlakke vir 'n kort rukkie styg en dan kort daarna vinnig daal. Wisselende bloedsuikervlakke lei tot angs, gemoedskommelings, moegheid, hoofpyne en drange na meer suiker.
2) Suiker beskadig jou tande. Aangesien suiker maklik oplosbaar is, smul die skadelike bakterieë in jou mond daaraan en vermeerder dit vinnig. Die gevolg is tandbederf wat ‘n slegte asem en tandpyn veroorsaak.
3) Dit beïnvloed jou immuniteit. Organismes soos bakterieë en giste floreer op suiker. Die eet van baie lekkers kan veroorsaak dat mikro-organismes buite verhouding vermeerder, wat jou makliker laat siek raak.
4) Dit laat jou gewig optel. Dit is moeilik om net een lekker te eet en dan te stop. Hulle is so klein dat jy nie besef hoeveel jy eintlik eet nie. Jy begin met een of twee, eet dan nog 'n paar, en voordat jy dit weet, het jy 'n hele handvol geëet. Hierdie lekkers bestaan uit leë kalorieë wat vinnig verteer word en eintlik jou liggaam se minerale tydens vertering opgebruik. Hulle bevat geen proteïene, gesonde vette, vitamiene, minerale of ensieme nie. 
5) Dit maak jou bestand teen insulien, wat tot diabetes en kanker kan lei. Insulien (‘n hormoon) help om die suiker van kos na die liggaam se selle te neem sodat dit as energie gebruik kan word. As jy te veel suiker eet, kan dit voorkom dat insulien effektief werk, wat die selle daarteen bestand maak. Dit  staan as insulienweerstandigheid bekend, en dit kan tot verskeie gesond-heidstoestande lei, soos metaboliese sindroom, vetsug, kardiovaskulêre siektes, kanker en tipe 2-diabetes.
6) Dit lei tot suikerverslaafdheid. Suiker is soos 'n dwelm, aangesien dit die beloningsentrum in die brein aktiveer. Dit kan dus verslawend wees. Anders as natuurlike voedsel, veroorsaak suiker die vrystelling van 'n beduidende hoeveelheid dopamien, wat tot drange en verslawing lei.
7) Dit beskadig jou hart. Suiker beïnvloed die pompmeganisme van jou hart, verhoog abdominale vetsug, verhoog jou trigliseriede, slegte cholesterol (LDL), bloedglukose en insulienvlakke, en verhoog jou kanse om aan hartversaking te ly.
Suiker benadeel jou brein. Navorsing toon 'n direkte verband tussen suikerverbruik en kognitiewe agteruitgang. So, stadig met die lekkers as jy nie Alzheimer wil hê nie!

(Volledige artikel https://www.indiatimes.com/health/healthyliving/10-ways-sugar-sweetly-but-surely-hurts-your-health-244124.html)


   
5. REFLEKSIE & HUISWERK AKTIWITEIT (4 min)                		           (Skyfie 9)

· Skyfie 9: Soos aan die begin van hierdie les genoem, wil ons jou help om die vaardighede te ontwikkel om jou leefstyl te balanseer. Miskien voel jy na vandag se les dat jy 'n paar veranderinge in jou eie leefstyl moet maak. Neem hierdie laaste paar minute om te reflekteer. Jy moet hierdie aktiwiteit vir huiswerk voltooi.  Onthou dit gaan oor jou eie gesondheid!

[bookmark: _Hlk137806001]Begin deur na te dink oor wat jy vandag oor 'n gebalanseerde leefstyl geleer het. Kyk na jou telling in Aktiwiteit 3 (Les 1 – Werkkaart). 

Vir elke aspek in Aktiwiteit 4 (Les 1 – Werkkaart), begin deur na te dink oor:
· WAAR is jy op hierdie stadium 
· WAT is jou realistiese doelwit ten opsigte van hierdie aspek
· [bookmark: _Hlk138062099][bookmark: _Hlk138062272]Watter aksie (EEN) kan jy neem om hierby uit te kom. Stel 'n uitvoerbaare aksieplan saam om binne die volgende week jou bogenoemde doelwit te bereik. 
(Nota aan Onderwyser, leerders sal slegs 4 min hê om hierdie aktiwiteit in die klas te begin, wat hulle net genoeg tyd sal gee om na te dink oor die eerste deel van die aktiwiteit ter voorbereiding van hul huiswerk. Dit is nie iets wat die les nagegaan sal word nie, aangesien dit vir elke leerder persoonlik is. Moedig leerders aan om hierdie aktiwiteit vir hul eie gesondheid te voltooi.)


HUISWERK:

Voltooi Aktiwiteit 4 (Les 1 – Werkkaart) vir huiswerk.







LES 2:

Voorbereiding (voor die les):
· Herinner leerders om hul notaboeke beskikbaar te hê om aantekeninge te maak waar relevant.
· Verdeel leerders in groepe van VIER. Dit is vir die algemene besprekings en groepaktiwiteite.
· Voorsien papier aan leerders vir Aktiwiteit 1 - Groepbespreking.
· Druk Les 2 - Werkkaart en deel dit aan die begin van die les uit.
· Indien leerders aanlyn is, kan die onderwyser die  Les 2 – PowerPoint en Les 2 – Werkkaart met leerders deel om op hul eie deur te werk.
· Lees deur Les 2 - Werkkaart MEMO vir antwoorde op Aktiwiteit 1, 2 en 3
· KYK: https://societyhealth.vcu.edu/work/the-projects/why-education-matters-to-health-exploring-the-causes.html#gsc.tab=0 


Lestyd: 
1. 	INLEIDING, ONDERRIG EN GROEPAKTIWITEIT (3 min + 5 min + 5 min) 	                   (Skyfies 1-3)
	
· Maak seker dat die klas in groepe van VIER verdeel is VOORDAT jy met die les begin.

· Skyfie 1: Welkom by hierdie nuwe reeks lesse. Ek hoop dat jy jou huiswerkaktiwiteit (Aktiwiteit 4) van die laaste les nuttig gevind het en dat jy reeds 'n paar veranderinge kon implementeer om gesonde gewoontes te ontwikkel.

Draai na iemand in jou groep en probeer om die VYF aspekte van 'n individu se lewe wat 'n gebalanseerde leefstyl beïnvloed te noem. Deel TWEE aksies wat jy in jou huiswerk aktiwiteit (d.w.s. Aktiwiteit 4) besluit het om te neem met iemand langs jou.

Verlede week het ons gefokus op aspekte binne ‘n individu wat 'n gebalanseerde leefstyl uitmaak. Ons weet nou dat daar sekere veranderinge is wat ons in ons lewens moet maak om 'n gebalanseerde leefstyl te kan leef. As ons weet dit is so belangrik, hoekom is ons nog so ongesond?

Dis bloot swak leefstylkeuses. Ons ooreet, kies die verkeerde kosse, ons is minder aktief en laat stres en angs ons lewens oorneem. 

So, watter faktore beïnvloed ons om negatiewe leefstylkeuses te maak? As ons weet hoekom ons die verkeerde keuses maak, kan ons dalk die veranderinge aan die regte keuses maak.

· Skyfie 2: Eerstens: Gebrek aan kennis

Mense was nie altyd so ongesond nie. 100 jaar gelede het mense nie met vetsug of stres 
gesukkel soos ons vandag nie. Hartsiektes en kolonkanker het selde voorgekom,want groente is 
in tuine gekweek en die meeste gesinne het net een ouer gehad wat gewerk het, wat veroorsaak 
het dat huisomgewings meer stabiel en minder stresvol was. Gesinne het tuisgemaakte maaltye 
geëet eerder as die verwerkte maaltye van vandag. Ongelukkig besef ons nie die impak van ons 
leefstylkeuses op ons huidige en toekomstige gesondheid nie.

Wanneer ons oor iets wonder, is ons geneig om dit net op Google te soek. Dan word ons deur 
massas inligting oorweldig. Watter inligting is eintlik nuttig wanneer jy leefstylkeuses maak? Lees 
in julle groepe die artikel in Aktiwiteit 1 (Les 2 - Werkkaart)  "Die verrassende maniere waarop 
sosiale media jou gesondheidskeuses beïnvloed". 

1) Hoe kan sosiale media jou mening oor 'n gesonde leefstyl op ‘n negatiewe manier beïnvloed?
2) Hoe en hoekom beïnvloed hierdie kennis (wat jy deur sosiale media verkry) jou besluite rondom gesondheid?

Vra leerders om in hul groepe voorbeelde te deel oor hoe hul eie opinies oor "wat gesond is" deur sosiale media of beïnvloeders beïnvloed word.

3) Lys VYF voorstelle, wat nie in die artikel genoem word nie, hoe om jouself teen die negatiewe invloede van sosiale media te beskerm. 

(Laat tyd toe vir elke groep om vir 1 min aan die klas terugvoer te gee)


· Skyfie 3: Of ek nou na 'n video oor vinnige gewigsverlies op Instagram kyk of 'n sekere dieet volg of 'n pil dink en binne twee weke 10 kg verloor, het ek 'n verantwoordelikheid teenoor myself om uit te vind of hierdie inligting betroubaar is om my keuse te maak. Ek kan kies om hierdie inligting te glo of geld op hierdie magiese pil te spandeer, maar daar sal ook gevolge vir my keuse wees. 

Elke keuse wat ons maak, het 'n gevolg. As ons 'n slegte keuse maak soos om dwelms te gebruik, 
sal daar negatiewe gevolge wees soos afsterwe weens dwelmmisbruik. Net so sal 'n positiewe 
keuse, soos om hard op skool te werk, 'n positiewe uitwerking tot gevolg hê: dat jy jou graad 11-
jaar slaag. 

Die proses om hierdie bostaande keuses te maak vereis besluitnemingsvaardighede. Jy het die kennis nodig om te weet watter besluit jy moet neem om die negatiewe uitkoms te voorkom.

2. INDIVIDUELE AKTIWITEIT (8 min)                                           	                          	(Skyfie 4)

· Skyfie 4: Daar is 'n party dinge wat met jou sal gebeur wat nie beplan of bedoel is nie, maar besering of skade sal veroorsaak. Byvoorbeeld, 'n motorongeluk. 'n Ernstige ongeluk kan aspekte van jou leefstylkeuses benadeel. 

Daar is wel 'n paar tipes ongelukke wat voorkom kan word, want daar is goed wat jy kan doen om dit te vermy. Byvoorbeeld: Los gevaarlike medikasie binne die bereik van 'n klein kind. 
Kyk na die prente en voltooi die Aktiwiteit  2 (Les 2 - Werkkaart) deur aan te dui wat jy kan doen om hierdie ongelukke te voorkom.




3. ONDERRIG (5 min)                  					               (Skyfie 5)

· Skyfie 5: Soms is die situasies waarin ons ons bevind beslis nie wat ons beplan het nie. Daar is byvoorbeeld nie baie tieners wat beplan om in hul tienerjare swanger te raak nie, maar sekere keuses het tot die tienerswangerskap gelei. 

Ons kan sê dat die tiener se  houding en oortuigings oor seks die bogenoemde tiener se keuse van gedrag beïnvloed het. Indien sy ingestem het om kondome te gebruik of om haar van seks te onthou, sou sy die swangerskap kon verhoed het. Miskien het sy ingestem om 'n kondoom te gebruik, maar ander faktore het hulle of die situasie beïnvloed.

Watter ander faktore kan hierdie paartjie beïnvloed om swanger te raak? (Vra die klas vir 'n paar antwoorde.)

[bookmark: _Hlk137812630]Welgedaan klas! Groepsdruk kan 'n rol speel en die houding van die paartjie beïnvloed. Die invloed van vriende (en selfs die media) se opinies oor seks kan druk op die paartjie plaas om ongesonde besluite te neem.
· Alkoholmisbruik kan goeie oordeelsvermoë benadeel ten opsigte van die besluit om fisies betrokke te raak. Dit kon tot onbeskermde seks gelei het.
· Emosionele faktore speel ook ‘n rol. Miskien was een van die persone in hierdie paartjie emosioneel onseker of ongelooflik hartseer. Hierdie emosies kon hul selfvertroue belemmeren bydra om hul van seks te weerhou.
· Die omgewing speel ook 'n groot rol. Deur te kies om in haar kêrel se slaapkamer met die deur toe te wees, terwyl niemand anders by die huis is nie, is gevaarlik. 

Om in hierdie posisie te beland, is die gevolg van verskeie negatiewe faktore wat besluitneming beïnvloed. Die hartseer werklikheid is dat niemand van ons teen hierdie faktore immuun is nie.  
Maar, jy is egter die een wat die keuse maak oor die mate waarin jy beïnvloed word. As jy NEE sê om alkohol te gebruik, kanselleer jy die gevaar van ‘n verswakte verstand uit en kan jy sinvolle besluite neem. 


4. KYK & INDIVIDUELE AKTIWITEIT (10 min) 					(Skyfie 6)

· [bookmark: _Hlk137812722]Skyfie 6: Sosio-ekonomiese faktore het 'n groot invloed op leefstylkeuses. Soms word jy beïnvloed deur die area waarin jy woon, jou ouers se inkomste en hoe jy grootgeword het, sonder dat jy die geleentheid gehad het om jou eie keuses te maak. 

Ons sal nou 'n kort video kyk wat deur 'n navorsingspan in Amerika saamgestel is oor hoe onderwys gesondheid beïnvloed.
· Kan jy identifiseer hoeveel van die faktore wat hulle in Virginia uitlig, ook 'n probleem in Suid-Afrika is?

Kyk video: 
(Onderwysersnota: Om die video te kyk, blaai af op die bladsy na die video)
https://societyhealth.vcu.edu/work/the-projects/why-education-matters-to-health-exploring-the-causes.html#gsc.tab=0    


[bookmark: _Hlk137812741]Van die faktore wat genoem is, was:
· Opvoeding
· Omgewing
· Lae inkomste
· Gebrek aan gesondheidsorg
· Misdaad

In Suid-Afrika sukkel ons met baie van hierdie faktore asook swak geletterdheid. 

Sommige van julle weet hoe dit is om uit een van hierdie arm gemeenskappe te kom en met basiese behoeftes te worstel. Ander was nog nooit bekommerd om in 'n huis te bly wat moontlik sal wegspoel wanneer dit swaar reën nie of net een maaltyd per dag te eet nie. Alhoewel ons in 'n land woon waar die ekonomie 'n ernstige impak op almal het, kan ons nie almal sê dat ons weet wat dit beteken om arm te wees nie.

· Jy sal nou met Aktiwiteit 3  (Les 2 – Werkkaart) begin. Hierdie aktiwiteit vereis 'n komponent wat vir huiswerk gedoen moet word wat in die volgende les gebruik sal word.
· (Nota aan onderwyser: Laat 4min toe om die les met die refleksie-aktiwiteit af te sluit)

· Voltooi Aktiwiteit 3 (Les 2 – Werkkaart) vir huiswerk.


5. REFLEKSIE (4 min)                                                   		                                (Skyfie 7)

· Skyfie 7: Beantwoord die vrae in Aktiwiteit 4 (Les 2 – Werkkaart), terwyl jy oor die volgende besin: 
· Noem DRIE faktore wat 'n negatiewe impak op lewenstyl het en wat jy voel in jou skool aangespreek moet word.
· Watter positiewe invloed sal die aanspreek van hierdie bogenoemde kwessies in jou skool hê?
· Watter raad sal jy aan die VLR voorstel wanneer 'n veldtog om swak besluitneming onder tieners aan te spreek geloots word?
















LES 3: 

Voorbereiding (voor die les):
· Druk Les 3 – Werkkaart en deel aan die begin van die les uit.
· Verdeel leerders in groepe sodat die hele klas altesaam in VYF groepe sal wees.
· Druk die Les 3 - Groepaktiwiteit sodat elke groep 'n ander artikel vir hul bespreking in hierdie les kry.
· Leerders moet hul notaboeke beskikbaar hê om aantekeninge te maak waar relevant.
· Indien leerders aanlyn is, kan die onderwyser die  Les 3 – PowerPoint, Les 3 – Groepaktiwiteit en Les 3 – Werkkaart met leerders deel om op hul eie deur te werk.
· Lees deur Les 3 – Werkkaart MEMO vir antwoorde op Aktiwiteit 1 
· Wenk: Bring 'n paar rekwisiete saam skool toe om individue te help om vir die nuusberig in karakter te kom.

Lestyd:
1. INLEIDING (3 min)   	               			    		          (Skyfie 1)
· Maak seker dat die klas in VYF groepe verdeel is VOORDAT jy met die les begin.

· Skyfie 1: (Nota aan onderwyser: Hierdie les sal as 'n groepaktiwiteit funksioneer wat elke groep in staat sal stel om hul bevindinge aan die einde van die les aan te bied. Daarom sal die klas in VYF groepe verdeel moet word sodat 10min vir aanbieding gebruik word. Wenk: Jy kan dit 'n bietjie pret maak en 'n paar rekwisiete saambring om individue te help om in karakter te kom.)

Welkom terug by die klas. Dit is ons derde les in hierdie reeks oor die ontwikkeling van 'n gesonde en gebalanseerde leefstyl. Voordat ons begin, kom ons kyk hoe goed jy kan onthou. Gaan na 'n vriend en deel EEN wenk uit Les 1 oor hoe om jou fisiese gesondheid te balanseer. Deel dan een voorbeeld van hoe groepsdruk 'n negatiewe impak op jou leefstylkeuses kan hê.

Welgedaan! Noudat ons weer op die inhoud gefokus is, kom ons begin.

2. ONDERRIG EN INDIVIDUELE AKTIWITEIT (8 min)                                             	        (Skyfie 2-3)

· Skyfie 2: In die laaste les het ons gekyk na verskillende faktore wat leefstylkeuses beïnvloed. Ons het gekyk na voorbeelde van sosio-ekonomiese invloede waaroor jy nie veel mag het nie.

Vandag sal ons kyk hoe ons houdings en riskante gedragskeuses 'n direkte impak op 'n gebalanseerde leefstyl het.

Riskante gedrag en -situasies is nie soos ongelukke nie, want jy het beheer oor jou eie gedrag. Riskante gedrag beïnvloed jou persoonlike veiligheid en jou toekoms.

Kom ons kyk na 'n paar voorbeelde van riskante gedrag en die negatiewe impak wat dit op jou leefstylkeuses sal hê.

· Skyfie 3: Terwyl ons deur hierdie DRIE voorbeelde werk, skryf die impak op leefstylkeuses in Aktiwiteit 1 (Les 3 – Werkkaart).

3. GROEPAKTIWITEIT & AANBIEDING (14 min + 10 min)             		       (Skyfies 4-5)

· Skyfie 4: Hierdie les sal 'n bietjie anders as die ander lesse werk. Julle sal nou vir volgende 14min in julle groepe werk. Elke groep sal EEN artikel ontvang om te lees (Sien Les 3 – Groepaktiwiteit). Jou groep moet die vrae en punte in die aktiwiteit gebruik om julle te help voorberei vir die aanbieding. Elke groep sal 'n Nuusverslaggewer hê wat onderhoude met TWEE lede van die groep sal voer. Die doel van hierdie aanbieding is om die hoofkwessie (riskante gedrag) wat in elke artikel uitgelig word en die impak wat dit op individue en die plaaslike gemeenskap gehad het, uit te lig. 

Die artikels sal verskillende onderwerpe dek wat op die gevolge van riskante gedrag en situasies fokus. Julle sal die vaardighede wat julle in die laaste twee lesse geleer het, moet gebruik om te probleme te identifiseer en oplossings voor te stel. Julle aanbieding moet 2 minute lank wees. Beplan ‘n onderhoud tussen 'n denkbeeldige verslaggewer van CNN en twee gemeenskapslede. Julle kan kreatief wees en dit interessant maak, maar onthou, julle het net 2 min om dit aan te bied.

Die onderhoud moet die volgende insluit:
· 'n Verduideliking van waarom dit 'n voorbeeld van riskante gedrag is.
· Hoe 'n gebrek aan kennis, houding en swak besluitneming hierdie uitkoms beïnvloed het.
· Hoe die situasie deur sosio-omgewingsfaktore beïnvloed word.
· DRIE voorstelle oor hoe jy as hoërskoolleerder jou maats kan opvoed oor die gevare van hierdie gedrag.

· Skyfie 5: Elke groep sal slegs 2min hê om aan te bied. Onthou om op die sleutelareas van jou artikel te fokus en oplossings te verskaf.


	4. REFLEKSIE (5 min)                                              	          (Skyfie 6)

· Skyfie 6: Baie van wat jy vandag en in die afgelope lesse gelees het, het gehandel oor die negatiewe invloede op jou leefstylkeuses. Vandag fokus ons op riskante gedrag en hoe die impak van daardie besluite ons toekoms kan beïnvloed. 

Die artikels waarna ons gekyk het, het die volgende aangespreek:
· Misbruik van middels dwelms en alkohol
· Onveilige seksuele gedrag
· Risiko’s vir tienerswangerskap
· Swak higiëne
· Onveilige padgebruik

Dit is nie die enigste voorbeelde van riskante situasies nie. Suid-Afrika sukkel ook geweldig met 'n toename in tienerselfdood en tieners wat met ongesonde dieetgewoontes sukkel.

Na afloop van hierdie besprekings, moet jy kies om ‘n persoon te wees wat nie die skare sal volg nie, maar kies om op só 'n manier te leef dat die sukses van jou toekomsdrome en -doelwitte direk en positief beïnvloed word.

Besin oor sommige van hierdie gebiede op in Aktiwiteit 2 (Les 1 - Werkkaart) en dink aan watter veranderinge jy in u eie lewe moet aanbring. 

· Watter soort persoon wil jy wees?
· Waarvan wil jy meer in jou lewe hê?
· Watter faktore, wat tans 'n negatiewe invloed op jou gesondheid het, kan jy verander?


(Dink spesifiek aan jou grootste begeertes, drome en aspirasies. Jy moet baie spesifiek en so gedetailleerd as moontlik wees.)
































LES 4: 

Voorbereiding (voor die les):
· Druk Les 4 – Werkkaart  en deel aan die begin van die les uit.
· Verdeel leerders aan die begin van die les in groepe van VIER.
· Herinner leerders om hul notaboeke beskikbaar te hê om aantekeninge te maak waar relevant.
· Indien leerders aanlyn is, kan die onderwyser die  Les 4 – PowerPoint en Les 4 – Werkkaart met leerders deel om op hul eie deur te werk.
· Lees deur Les 4 – Werkkaart MEMO vir antwoorde op Aktiwiteit 1 en 2
· KYK: https://edition.cnn.com/2019/04/30/health/13-reasons-why-suicide-rates-study/index.html 
· KYK: https://www.youtube.com/watch?v=V6ui161NyTg  


Lestyd:
1. INLEIDING (3 min)                  						 (Skyfie 1)

· Verseker dat die klas in groepe van VIER verdeel is VOORDAT jy met die les begin.

· Skyfie 1: Welkom terug graad 11's. Ons het in die laaste les gesien dat daar baie verskillende voorbeelde van riskante gedrag en situasies is wat 'n impak op jou gesondheid en leefstylkeuses kan hê.

Gaan terug na jou notas van die laaste les en kyk of jy die VYF situasies wat in die klas aangebied is, kan noem.

Antwoord: Die vyf situasies was:
· Misbruik van middels dwelms en alkohol
· Onveilige seksuele gedrag
· Risiko’s vir tienerswangerskap
· Swak higiëne
· Onveilige padgebruik

Onthou daar was TWEE situasies in Suid-Afrika wat nie in die klas bespreek is nie. Kan iemand onthou wat hulle was? (Laat tyd toe vir leerders om te reageer.)

Antwoord: Suid-Afrika sukkel ook geweldig met 'n toename in tienerselfdood en tieners wat met ongesonde dieetgewoontes sukkel.

Welgedaan. Die twee gebiede was voeding of dieetgewoontes en die tweede was tienerselfmoord. 

[bookmark: _Hlk137844189]Tienerselfmoord beïnvloed nie net die lewe van die individu wat tragies hul lewe verloor nie, maar ook die familie, skool en vriende wat agterbly. Ná die Covid-19 pandemie het ons wêreldwyd 'n toename in tienerselfmoord gesien namate tieners toenemende druk ervaar.

2. KYK & KLASBESPREKING (8 min)                                  		(Skyfie 2)

NB!! NOTA AAN ONDERWYSERS: Die volgende TIENERSELFMOORDSKYFIES is 'n sensitiewe onderwerp. Evalueer asseblief of dit geskik is om saam met jou leerders klas te kyk. Ons ervare inhoudspan en LO-kundiges het gevoel dat dit 'n belangrike kwessie is en dat dit toepaslik - met relevansie en sensitiwiteit behandel word.    

· Skyfie 2: (Nota aan onderwyser: Hierdie reeks is sedert die vrystelling daarvan omstrede. Dit waarskynlik dat 90% van jou leerders dit gekyk het, maar sal dit nie erken nie. Hierdie bespreking is om die moontlike impak van onveilige praktyke op geestesgesondheid uit te lig.
Volledige artikel: https://edition.cnn.com/2019/04/30/health/13-reasons-why-suicide-rates-study/index.html )

In 2017 is 'n TV-reeks  "13 Reasons Why" op Netflix vrygestel. Hierdie reeks beklemtoon tienerselfmoord met die doel om gesprekke rondom die onderwerp hê. Ongelukkig, toe die reeks in Amerika vrygestel is, was daar 'n toename in tienerselfmoorde. In die maand direk na die vrystelling was daar 'n selfmoordsyfer van 0,57 per 100 000 10 tot 17-jariges, die hoogste koers van die vyfjaarstudietydperk in hierdie ouderdomsgroep. Die nege maande na die vrystelling was daar 195 ekstra selfmoordsterftes in hierdie ouderdomsgroep as wat andersins van seisoenale patrone alleen verwag sou word.

Dink jy dat daar 'n realistiese moontlikheid bestaan dat 'n TV-reeks meer selfmoord onder tieners kan veroorsaak? Hoekom sou jy so sê?

Kyk na die reaksie van Netflix op hierdie skakel: (1min 53) Blaai af totdat jy die video oor "13 Reasons Why" kry.
https://edition.cnn.com/2019/04/30/health/13-reasons-why-suicide-rates-study/index.html  

Kritiek op die program was dat dit tieners oortuig het dat sommige van hul emosionele reaksies aanvaarbaar was. Bv. Om te sê "Jy sal jammer wees as ek weg is" is 'n geldige argument. Daar is egter ook bewyse dat die program tieners beïnvloed het om meer openlik oor selfbeskadiging en selfmoordgedagtes te wees.

Bespreek kortliks in julle groepe wat die impak op 'n individu sou wees deur na 'n program soos hierdie te kyk. Bespreek ook ander invloede op die individu. Fokus op die:
· Emosionele impak
· Sosiale impak
· Geestelike impak

(Laat 3min toe vir groepe om te bespreek en 2min vir terugvoer aan die klas.)

[bookmark: _Hlk137844214]Ek dink ons kan sien dit is nie heeltemal so eenvoudig is om te sê dat 'n TV-reeks die enigste invloed was wat 'n toename in tienerselfmoord veroorsaak het nie. 'n Individu kan probleme met vriende op skool ondervind, nie in staat wees om met hul ouers te praat nie, sukkel met depressie en hierdie reeks beklemtoon net die probleme. 



3. ONDERRIG EN INDIVIDUELE AKTIWITEIT (10 min)                                		   (Skyfies 3-4)
 
· Skyfie 3: In reaksie op die Netflix-reeks, 13 Reasons Why, skryf 'n reaksie wat jy op hul Instagram-bladsy "13 Reasons why NOT" sou plaas.

Voltooi Aktiwiteit 1 (Les 4 – Werkkaart).


· Skyfie 4: Miskien het jy hierdie aktiwiteit 'n bietjie moeilik gevind. Ek wil hê jy moet sien dat daar baie redes is wat jy kon geskryf het. Kyk na hierdie lys op hierdie bewusmakingsveldtogplakkaat in reaksie op Tienerselfmoord.

4. ONDERRIG & AKTIWITEIT (5 min + 8 min)                                          		 (Skyfies 5-6)
 
· Skyfie 5: Ons het kortliks aangeraak hoe onveilige praktyke individue beïnvloed deur na tienerselfmoord te kyk. In 'n onderhoud met 'n paar plaaslike onderwysers wat baie gevalle van wangedrag van tieners op skool hanteer, het van die volgende stories uitgekom oor wat leerders oor die jare gedoen het asook die redes waarom die leerders so opgetree het. In elk van hierdie verhale kan ons 'n emosionele, sosiale en geestelike impak op die individu en diegene rondom hulle sien.

Kom ons kyk saam na die eerste storie.
'n Groep jong meisies in graad agt wou iets doen om hul ewige toewyding aan hul vriendskap te toon. Een pouse by die skool het hulle hul polse gesny en 'n bloed pakt vir hul vriendskap gemaak deur hul bloeiende wonde teen mekaar te plaas. Al die meisies het deelgeneem.

Toe hulle gevra is waarom hulle dit gedoen het, het hulle geantwoord:
· "Ek wou nie uitgelaat word nie."
· "Dit is onskadelike pret. Ek weet my vriende is skoon."
· "Ek wil na my vriende wees."
· "Hulle is nader aan my as my susters."

Kom ons bespreek die impak wat hierdie sogenaamde onskadelike situasie kan hê. Waarom sou hierdie situasie as gevaarlik of skadelik geklassifiseer word? Watter impak kan dit op die fisiese welstand van die meisies hê? (Laat tyd toe vir die klas om te reageer.)

As een van die meisies 'n bloedsiekte soos MIV gehad het, sou al die ander meisies besmet word. Watter soort emosionele impak kan dit op die vriende hê? Dink jy hierdie soort stres sal hul vriendskap oorleef? (Laat tyd toe vir die klas om te reageer.)

Kom ons sê een van die meisies kom uit 'n huis van Mormone waar hulle om godsdienstige redes nie eens bloedoortappings toelaat nie. Hoe sou dit die meisie en haar gesin beïnvloed? (Laat tyd toe vir die klas om te reageer.)

Kan jy sien dat 'n sogenaamde onskuldige poging om hul vriendskap te versterk, uiteindelik tot menigte negatiewe gevolge vir hul emosionele, fisiese, sosiale en geestelike welstand kan lei?




· Skyfie 6: Jy sal nou tyd hê om Aktiwiteit 2 (Les 4 – Werkkaart) te voltooi. Jy moet die emosionele, sosiale en geestelike impak wat hierdie wangedrag op die individu, groep en familie gehad het, identifiseer.  

(Nota aan onderwyser: Los sowat 6 min vir die video aan die einde van die les. Dit sal leerders wat onveilig voel na al die gesprekke rondom tienerselmoord, hoop gee.)



5. KYK - INSPIRERENDE VIDEO (6 min)                                                                 	           (Skyfie 7)

· Skyfie 7: Soos ons hierdie les afsluit, kyk na hierdie video om jou te inspireer. https://www.youtube.com/watch?v=V6ui161NyTg 




	LES 5: 

	Voorbereiding (Vooraf tot les):
· Druk Les 5 – Werkkaart en deel aan die begin van die les uit.
· Verdeel leerders aan die begin van die les in groepe van VIER.
· Druk die Les 5 - Plakkaat op A3 uit. Maak seker dat daar ‘n plakkaat vir elke groep is. Bring Prestik om plakkate iewers in die klas op te sit vir die laaste aktiwiteit.
· Herinner leerders om hul notaboeke beskikbaar te hê om aantekeninge te maak waar relevant.
· Indien leerders aanlyn is, kan die onderwyser die  Les 5 – PowerPoint, Les 5 - Plakkaat en Les 5 – Werkkaart met leerders deel om op hul eie deur te werk.
· Lees deur Les 5 – Werkkaart MEMO vir antwoorde op Aktiwiteit 2 
· KYK: https://www.youtube.com/watch?v=m8JjuyRIxOg  

Lestyd:
	1. INLEIDING (3 min)                  						 (Skyfie 1)
· Maak seker dat die klas in groepe van VIER verdeel is VOORDAT jy met die les begin.

· Skyfie 1: Welkom terug graad 11's. Hopelik het jy teen hierdie tyd 'n begrip van hoe negatiewe gedrag jou, jou familie, jou vriende en jou gemeenskap kan beïnvloed. Ons het gekyk na hoe ons keuses altyd 'n gevolg het. Die realiteit is dat ons as mense foute sal maak. Maar ons moet weet wanneer ons fouteer het sodat ons verantwoording daarvoor kan neem en dinge reg kan maak. Dit beteken dat ons verantwoordelikheid vir ons dade en besluite moet neem.  



Voorbeeld 1: 
Iemand in jou klas het tydens 'n toets verneuk. Jy weet vir 'n feit dat hulle dit gedoen het. Hierdie persoon se daad het die kurwe van die toets omvergegooi. Jy het 'n D vir die toets ontvang. Vertel jy vir die onderwyser of bly jy stil? Hoekom of hoekom nie?

Voorbeeld 2: 
Jou vriend(in) het nie genoeg geld om na ‘n sokkerwedstryd te gaan kyk nie. Hy/sy wil hê julle moet by die stadion inglip sonder om te betaal. Wat sou jy doen? 

Moeilike besluite soos hierdie kan vir sommige mense makliker wees as vir ander. Niemand kan hierdie besluite vir jou neem nie. So, hoe neem jy die besluit?


2. ONDERRIG & INDIVIDUELE AKTIWITEIT (5 min + 8 min)                          	        	(Skyfie 2)

· Skyfie 2: Kom ons kyk na die stappe wat jy moet volg wanneer jy hierdie besluite neem.

7 Besluitnemingstappe:
1) Identifiseer die besluit wat jy moet neem.
2) Versamel inligting oor die besluit.
3) Identifiseer jou verskillende opsies of keuses.
4) Gee ten minste een gevolg, impak of effek van elke opsie. (weeg die gevolge teenoor
mekaar op) 
5) Kies die beste opsie en tree op.
6) Neem aksie.
7) Evalueer jou besluit: Is jy tevrede met die uitkoms van jou besluit?

As jy in die toekoms in 'n soortgelyke situasie beland, sal jy dieselfde keuse maak? 

Voltooi nou Aktiwiteit 1 op jou Les 5 – Werkkaart.



3. INDIVIDUELE AKTIWITEIT (6 min)                                         			 (Skyfie 3)
 
· [bookmark: _Hlk137849668]Skyfie 3: Soos ons al voorheen genoem het, het die uitkoms van ons besluite of keuses ALMAL een of ander gevolg. Om verantwoordelike keuses te maak, waar ons die uitkomste oorweeg het voordat ons optree, verg goeie besluitneming.

Dwelmmisbruik sal ALTYD besluitneming op 'n negatiewe manier beïnvloed. Alkohol en dwelms 
verduister jou gedagtes en verhoed dat jy sinvolle besluite neem. Groepsdruk kan daartoe lei dat 
jy dwelms gebruik, jou gesondheid beïnvloed en kan dalk selfs op die langtermyn tot die dood lei.

[bookmark: _Hlk137847989]Dink aan DRIE ander NEGATIEWE uitkomste om onder die invloed van dwelms of alkohol te wees en aan groepsdruk toe te gee. Skryf dit in Aktiwiteit 2 (Les 5 – Werkkaart).





Onthou jy moet jou eie persoonlike veiligheid prioritiseer. As dit beteken om weg te bly van 'n partytjie waar jy weet daar gedrink gaan word, dan is dit die moeilike besluit wat jy moet neem. Dit kan ook beteken dat jy 'n dokter moet gaan sien as jy vind jy moet jouself laat opbring omdat jy skuldig voel nadat jy kos geëet het.

Neem 'n besluit om na jouself om te sien. Jy het immers net een lewe om te leef.





4. KYK & GROEPAKTIWITEIT (8 min + 8 min)             			 (Skyfies 4-5)

· Skyfie 4: Vroeg in hierdie lesreeks het ons gekyk na hoe sosiale media negatiewe en positiewe invloede op jou gesondheid kan hê. Met die toeganklikheid van die internet is dit maklik om inligting oor enigiets te kry waaroor jy wonder. In hierdie stadium van die lesreeks het jy miskien besef dat jy sekere geheime gewoontes het wat nie gesond is nie. Jy wil van hulle ontslae raak, maar jy weet nie hoe nie. 

Kyk https://www.youtube.com/watch?v=m8JjuyRIxOg (4min45s) 

Bespreek dan kortliks in julle groepe die volgende vrae:
· Watter raad word gegee om verslawing te oorkom?
· Hoe kan hierdie tipe sosiale media jou ondersteun in jou reis om jou verslawing te oorkom?

Onthou, jy is nie alleen nie. Daar is altyd hulp beskikbaar. Jy moet net kyk en vra. Jy kan jou plaaslike dokter of hospitaal vir raad kontak, met 'n onderwyser praat of na 'n aanlyn gemeenskap soek wat kan help. Neem verantwoordelikheid en kry die hulp wat jy nodig het.
 
· Skyfie 5: (Nota aan onderwyser: Elke groep sal die geleentheid kry om 'n plakkaat te maak wat jy 
in die klas kan opsit. Hierdie Les 5 - Plakkaat is veronderstel om ondersteuning te bied aan leerders wat sukkel met die kwessies wat ons die afgelope paar weke aangespreek het. 

Elke groep kan hul eie kwessie kies wat hulle wil aanspreek. Die doel van hierdie aktiwiteit is om  stappe te gee om 'n gewoonte te verbreek en leiding te gee oor waar om hulp te kry. Reël dalk dat leerders toegang tot hul fone of rekenaars het om plaaslike plekke na te vors wat hulp kan verleen. As hulle toestelle of internettoegang nie toegelaat word nie, sal die onderwyser vooraf navorsing moet doen. Sodra leerders hulle plakkate klaargemaak, ken 'n plek in die klas toe waar hulle dit teen die muur kan opsit.)

"Neem die stap, maak die verandering". In hierdie Les 5 - Plakkaat moet jy:
1) SES stappe uitlig wat 'n tiener moet neem om slegte gewoontes te verbreek wat tot 'n negatiewe leefstyl kan lei. Dink aan al die kwessies wat ons die afgelope paar weke aangespreek het. Fokus op EEN probleem wanneer jy jou plakkaat doen. 
2) Gee raad aan leerders oor VYF plekke waar hulle hulp kan kry om hierdie probleme te oorkom.



5. REFLEKSIE (2 min)                                                                         	(Skyfie 6)

· Skyfie 6: Kyk na die verskillende plakkate wat in die vorige aktiwiteit gemaak is, en voltooi dan Aktiwiteit 3 (Les 5 – Werkkaart), terwyl jy oor die volgende besin:

· Noem EEN kwessie wat baie kreatief op 'n plakkaat aangespreek is - jy dink dit sal die aandag van jou vriende ook trek!
· Noem EEN idee vir die verbreking van gewoontes in jou eie lewe wat jy tydens vandag se les geleer het.
· Evalueer hoe effektief jou besluitnemingsvaardighede is op grond van die 7 stappe wat vandag behandel is.




LES 6: 

Voorbereiding (voor les):
· Druk Les 6 - Werkkaart en Inhoudsopsomming uit. Deel Les 6 – Werkkaart  aan die begin van die les uit en die Inhoudsopsomming aan die einde van die les. 
· Verdeel leerders aan die begin van die les in groepe van VIER.
· Herinner leerders om hul notaboeke beskikbaar te hê om aantekeninge te maak waar relevant.
· Indien leerders aanlyn is, kan die onderwyser die  Les 6 – PowerPoint, Les 6 – Werkkaart  en Inhoudsopsomming met leerders deel om op hul eie deur te werk.
· Lees deur Les 6 – Werkkaart MEMO vir antwoorde op Aktiwiteit 1 
· KYK: https://www.youtube.com/watch?v=oMzYiY5wcHU  

Lestyd:
1. SELFREFLEKSIE & INLEIDING (4 min + 3 min)			 (Skyfie 1)
· Maak seker dat die klas in groepe van VIER verdeel is VOORDAT jy met die les begin.

· Skyfie 1: Welkom by die laaste les in hierdie reeks oor die ontwikkeling van gesonde leefstylgewoontes. Oor die afgelope VYF weke het ons baie inhoud gedek. Ons het hierdie reeks lesse begin met verwysing na die ontwikkeling van vaardighede om jou te help om die regte leefstylkeuses ter voorbereiding vir graad 12 te neem.

Voordat ons verder gaan, gaan terug na jou notas van die eerste les (Les 1 – Werkkaart, Aktiwiteit 4) en kyk na jou huiswerkreaksie op Aktiwiteit 4. Op Les 6 – Werkkaart, voltooi Aktiwiteit 1, reflekteer hoe goed jy jou eie plan geïmplementeer het om jou leefstyl te verbeter in die spesifieke areas wat jy die afgelope vier weke geïdentifiseer het.

Wees eerlik met jouself in hierdie aktiwiteit.

Dit is belangrik om te reflekteer wanneer jy probeer om veranderinge te implementeer deur nuwe gewoontes in te stel. Neem 'n oomblik om te dink aan 'n persoon wat jy baie respekteer en bewonder of na opkyk. Dit kan 'n bekende persoon, sportafrigter, familielid of selfs 'n vriend wees, enigiemand wat jy bewonder. 

Draai na iemand in jou groep en beskryf hierdie persoon en waarom jy hulle bewonder. (Laat 1min toe vir hierdie bespreking)

Dit is belangrik om iemand in jou lewe te hê wat jy kan nader vir raad of jou kan motiveer om gesonde leefstylkeuses te maak. Die lewenstyl en waardes van hierdie persoon kan jou inspireer om 'n beter mens te wees. Wanneer ons die positiewe gedrag, waardes of optrede van hierdie rolmodelle as ons eie aanvaar, kan ons ook 'n positiewe invloed in ons gemeenskappe uitoefen. Ons verwys na hierdie persoon as 'n positiewe rolmodel. 
 
Ons gaan kyk na 'n paar voorbeelde uit die plaaslike gemeenskap in Suid-Afrika.


2. INDIVIDUELE AKTIWITEIT EN ONDERRIG (6 min + 5 min)                             	(Skyfies 2-3)

· Skyfie 2: Ons het baie stories in Suid-Afrika oor hoe korrup die polisie is. Hier is ‘n storie oor 'n polisievrou wat 'n verskil maak. 

Kyk na die impak wat hierdie polisiebeampte op die dagsorgklassie gehad het:

Sersant Olga Masethla sê haar doel is om dié persepsies te verander deur haarself nou te betrek by die gemeenskap waaroor sy in die misdaadgeteisterde ooste van Johannesburg toesig hou.
 
Sedert Masethla drie jaar gelede die gebied begin patrolleer het, sê inwoners hulle het minder voorvalle van eiendomsmisdaad en gesinsgeweld gesien. "Toe ek met die projek begin het, het ek nie die projek vir enige aansien gedoen nie. Ek het dit gedoen omdat ek lief is vir wat ek doen, want vir my is polisiëring nie 'n loopbaan nie, dit is 'n roeping," het sy gesê.

Masethla het klubs vir bejaardes en die jeug in haar patrolleringsgebied gestig. Sy gebruik hierdie forums om die gemeenskap by misdaadvoorkoming en -aanmelding te betrek. Sy het ook 'n oefenprogram vir ouer vroue in die gemeenskap begin. En sy praat gereeld met kinders om hulle op te voed oor die polisie en misdaadvoorkoming, sê die dagsorgoperateur Zakhele Lushaba." Sy maak vriende met die kinders, en wanneer hulle vir Olga sien, voel hulle gelukkig. Sy kom altyd hierheen en help ons deur vir ons komberse te gee," sê Lushaba. Masethla het oorweldigende ondersteuning van ander polisiebeamptes ontvang, asook van haar base – soos luitenant-kolonel Andy Pieke. "Jy weet ons het 'n paar slegte appels, maar die meerderheid van ons polisielede doen hul werk behoorlik," het Pieke gesê. In dié gemeenskap het Sersant Olga Masethla die inwoners iets gegee om oor te sing.

Voltooi Aktiwiteit 2 (Les 6 - Werkkaart) 





· Skyfie 3: Jou ouers (of voogde, of persone wat daardie rol in jou gesin speel) kan ook vir jou positiewe rolmodelle wees. Dikwels modelleer jong kinders die gedrag wat hulle by hul ouers sien. Ouers kan 'n positiewe uitwerking op leefstylkeuses van tieners hê deur:
· Ondersteunend, bemoedigend en oop te wees om oor enige onderwerp te kommunikeer.
· Hul kinders daaraan te herinner dat hulle kosbaar en waardevol en geliefd is. 
· Hul kinders oor seksualiteit en die belangrikheid van besluitneming leer.
· Hul kinders leer oor wat reg en verkeerd is en hulle leer dat keuses gevolge het.
· Ouers kan goeie leefstylgewoontes modelleer deur gesond te eet en te oefen.

As jy ‘n bietjie daaroor dink, sal jy nog baie meer maniere ontdek waarop ouers positiewe rolmodelle kan wees.

3. GROEPBESPREKING & ONDERRIG (3 min + 2 min)                           		 (Skyfie 4)
 
· Skyfie 4: Kyk na die prente op die skyfie. Bespreek in julle groepe VYF voorbeelde van hoe jou maats of vriende positiewe rolmodelle vir jou kan wees. (Laat 3min toe vir bespreking en 2min vir terugvoer.)

4. KYK & INDIVIDUELE AKTIWITEIT (10 min + 4 min)          			        (Skyfies 5-7)
 
· Skyfie 5: Dit is nie net mense wat jy ken (soos jou vriende) wat 'n positiewe invloed op jou kan hê nie. Jou geloof of godsdiens kan ook jou leefstyl beïnvloed.

Om by 'n godsdienstige groep in jou gemeenskap betrokke te wees, sal jou in staat stel om ander mense in jou plaaslike gemeenskap te ontmoet wat 'n positiewe impak in hul gemeenskappe maak.

Jou geloofsgemeenskap kan sekere waardes hê wat jou leer om 'n positiewe impak op diegene rondom jou te hê. 
Bv. Die Christelike geloof leer ‘n mens om ander te vergewe wanneer hulle jou beledig het. Die Islam-geloof bevorder 'n gesonde dieet.

Die meeste godsdienste leer hoe om in vrede te leef en mekaar te aanvaar, ongeag hulle verskille.

Jou kulturele oortuigings  kan ook 'n positiewe invloed op jou lewenstyl hê. Miskien leef jy in 'n gemeenskap waar seksuele gedrag voor die huwelik afgekeur word. Dit sal jou teen tienerswangerskap en ander seksueel oordraagbare infeksies (SOI's) beskerm,indien jy na die raad van die gemeenskap luister. Soms is dit net die tradisies wat deur 'n kultuurgroep gevolg word wat jou herinner dat jy nie alleen is nie. Bv. Om by die Kaapse Klopse aan te sluit vir Tweede Nuwejaar-viering.

Jou ekonomiese toestand kan ook jou lewenstyl beïnvloed. Om geld te hê om gesonde kos te koop of om te betaal vir die gimkontrak waar jy veilig kan gaan oefen, maak dit makliker om hierdie positiewe veranderinge aan te bring. Die realiteit is egter dat nie almal hierdie voorreg het nie.
	


· Skyfie 6: Wie kan die artikel onthou waarna ons in Les 1 gekyk het oor die impak van sosiale media op 'n gesonde leefstyl. Die artikel het beklemtoon dat sosiale media beide 'n negatiewe en positiewe invloed in jou lewe kan hê. Daar is soveel inspirerende onderhoude en video's op YouTube; sodra jy een volg, kan jy uiteindelik 'n uur van jou dag verloor. 

Dit is goed om die positiewe invloed van verskillende mediaplatforms te erken. Jy kan op Facebook/ Instagram leer om 'n gesonde maaltyd te kook, sporthelde op die nuus en sportwedstryde op die TV volg of 'n telivisiereeks kyk wat jou positief uitdaag. 
Kyk: https://www.youtube.com/watch?v=oMzYiY5wcHU (1min 36s)

Hoe kan dit 'n positiewe invloed hê om na 'n reeks soos hierdie te kyk? (Vra die klas vir om te reageer) Basies sal hierdie reeks jou leer hoe om 'n volhoubare lewe te lei en 'n minimale koolstofvoetspoor te laat.

Dit is egter belangrik om jou gebruik van sosiale media te bestuur. Onthou om 'n paar grense in plek te stel sodat jy nie onnodig tyd mors nie. Bv. Geen selfone aan die etenstafel of wanneer jy tyd saam met 'n vriend spandeer nie. Sit eerder die foon weg en praat direk met mekaar. 

As jy meer idees wil hê, kyk na https://au.reachout.com/articles/5-ways-to-tame-your-social-media-use 


· Skyfie 7: (Nota aan onderwyser: Hierdie aktiwiteit sal langer neem as die tyd wat in die klas toegeken word. Stel eenvoudig Aktiwiteit 3 (Les 6 – Werkkaart) bekend  en gaan dan oor na die refleksie.  Laat 3min vir die refleksie-aktiwiteit om hierdie afdeling af te sluit.)

Soos ons aan die einde van hierdie lesreeks kom, sal jy die geleentheid kry om jou vaardighede en kennis oor die inhoud te toets. Hierdie vrae sal jou die geleentheid gee om die tipe vrae wat in die jaareindeksamen mag voorkom, te oefen. Jy moet hierdie aktiwiteit vir huiswerk voltooi.

Voltooi Aktiwiteit 3 (Les 6 – Werkkaart) vir huiswerk.


5. REFLEKSIE (3 min)                                                                                       	(Skyfie 8)

· Skyfie 8: Lees deur en beantwoord die vrae in Aktiwiteit 4  (Les 6 – Werkkaart):
        
· Noem DRIE positiewe eienskappe wat van jou 'n goeie rolmodel vir ander sal maak?
· Dink aan jou onderwysers. Watter positiewe klaservarings het 'n positiewe invloed op jou gehad?
· Identifiseer eienskappe wat jy van 'n  inspirerende rolmodel verwag. Doen navorsing en praat met mense indien jy voel dat jy nie enige positiewe rolmodelle het nie. 
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