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Aktiwiteit 1: 
       Gee 'n voorbeeld van elk van hierdie aspekte van jou lewe in die spasies wat hieronder
        verskaf word:
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Aktiwiteit 2: 
Khanye het jou hulp nodig! Identifiseer TWEE aspekte van 'n gesonde leefstyl waar hy veranderinge moet aanbring. Gee vir elke aspek toepaslike raad om hom te help om die verandering aan te bring en sy lewe te balanseer. Kyk na die lys hieronder vir 'n paar wenke.

Bv. Fisies – Doen nie genoeg oefening nie. Raad – begin twee keer per week met jou hond stap om
      fiksheid op te bou en gesondheid te verbeter.

[image: Portrait of Teenage Boy Outdoors Stock Photo - Image of race, smiling:  55894842]Ongebalanseerde aspek: ________________________________________
Raad:__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Ongebalanseerde aspek: ________________________________________
Raad:__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________









Wat dit beteken om 'n gesonde leefstyl te leef: 
	Fisies
	· Kry genoeg slaap. Jy benodig ongeveer 10 uur slaap per nag.
· Kry elke dag minstens 30 minute oefening.
· Spandeer meer tyd buite, in die vars lug.
· Eet gesond. Wees bewus van wat jy eet en hoe dit jou liggaam beïnvloed.
· Vermy kitskos en oormatige suiker.
· Drink baie water, jou liggaam is gemaak van 60% water. Jy het water nodig om balans in jou liggaam te handhaaf.
· Bly dwelmvry.

	Emosioneel

	· Oefen om jou gevoelens op die regte manier uit te druk. Moenie jou emosies ophoop nie. Leer om woede, liefde, hartseer en skuldgevoelens uit te druk.
· Laat elke dag tel. Geniet dit om in die oomblik te leef en ontwikkel 'n emosionele woordeskat.

	Sosiaal
	· Wees vriendelik en behulpsaam teenoor ander mense.
· Wees bekend daarvoor dat jy 'n goeie en getroue vriend is.
· Kies jou vriende verstandig. Mense op wie jy in moeilike tye kan staatmaak.

	Sielkundig

	· Neem ingeligte, wyse besluite.
· Wees selfgedissiplineerd. Bestuur jou tyd en wees selfgemotiveerd om take te voltooi.
· Leer uit jou vorige ervarings in terme van hoe jy situasies hanteer het. Identifiseer negatiewe gedrag binne jouself en die beste manier om in die toekoms op te tree.
· Stel doelwitte vir die toekoms.

	Geestelik

	· Wees tevrede daarmee om nie rond te jaag nie en altyd by mense te wees nie. Leer om vrede in die stilte en in jouself te vind. 
· Put genot daaruit om buite te wees, tussen die bome en op die strand te stap en die warm son te geniet.
· Reflekteer en waardeer die waarde van menswees. Word 'n persoon wat dankbaar is vir die klein dingetjies in die lewe. Bid, mediteer, sing geestelike liedere en lees geestelike opbouende verse.
· Sluit aan by 'n godsdienstige of geloofsgroep. Word deel van 'n gemeenskap met soortgelyke waardes en oortuigings.
· Kies wat jy glo en hou dan daarby. 
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Aktiwiteit 3: 

                   Voltooi die tabel hieronder deur die waarskynlikste opsie te kies: Byna altyd, Soms, Nooit. Tel
                   jou totale van elke afdeling opdie einde op. Lees die kommentaar aan die einde van die
                  aktiwiteit om te sien hoe jy gevaar het.
	
	
	Byna altyd
	Soms
	Nooit

	1
	Ek geniet dit om 'n tiener te wees en is gelukkig met my lewe.
	2
	1
	0

	2
	Ek vind dit maklik om te ontspan en my gevoelens vrylik uit te druk. 
	2
	1
	0

	3
	Ek bestuur stres goed. 
	2
	1
	0

	4
	Ek vind dit maklik om my emosies aan my ouers, sibbe of kêrel/meisie oor te dra.
	2
	1
	0

	5
	Ek kan my emosies identifiseer wanneer ek dit voel en hoekom ek dit voel. Ek weet bv. ek is hartseer omdat ek alleen voel.
	2
	1
	0

	
	Emosionele telling:
	
	
	

	1
	Ek eet elke dag 'n verskeidenheid kosse, insluitend sewe of meer porsies vrugte en groente. 
	2
	1
	0

	2
	As ek by 'n restaurant eet, kies ek om iets gesond te eet eerder as net iets wat lekker sal smaak.
	2
	1
	0

	3
	Ek beperk die hoeveelheid gaskoeldrank en wegneemetes wat ek inneem. 
	2
	1
	0

	4
	Ek vermy dit om maaltye oor te slaan. 
	2
	1
	0

	5
	Ek beperk die hoeveelheid sout en suiker wat ek eet. 
	2
	1
	0

	
	Voedingtelling:
	
	
	

	1
	Ek doen matige oefening vir 20-60 minute, 3-5 keer per week. 
	2
	1
	0

	2
	Ek slaap minstens tussen 6-8 uur per nag.
	2
	1
	0

	3
	Ek handhaaf 'n gesonde gewig en vermy dit om oorgewig of ondergewig te wees. 
	2
	1
	0

	4
	Ek doen twee keer per week oefeninge om spierkrag en uithouvermoë minstens te ontwikkel.  
	2
	1
	0

	5
	Ek spandeer van my vrye tyd om deel te neem aan fisiese aktiwiteite soos tuinmaak, gholf of stap. 
	2
	1
	0

	
	Oefeningtelling:
	
	
	

	1
	My vriende bel my wanneer hulle oor iets moet praat waardeur hulle gaan.
	2
	1
	0

	2
	Wanneer ek kwaad of gefrustreerd teenoor iemand voel, kan ek steeds na hul standpunt luister.
	2
	1
	0

	3
	Wanneer ek af voel, en net wil wegkruip, is daar iemand wat ek kan vertrou en waarmee ek kan praat.
	2
	1
	0

	4
	Ek neem deel aan groepaktiwiteite (soos kerk- en gemeenskapsorganisasies) of stokperdjies wat ek geniet.
	2
	1
	0

	5
	Ek het goeie vriende, familie of ander met wie ek oor persoonlike sake kan praat en om hulp kan aanklop.
	2
	1
	0

	
	Sosiale telling:
	
	
	



Wat jou tellings beteken:
Tellings van 9 en 10 - Uitstekend! Jou antwoorde wys dat jy bewus is van die belangrikheid van hierdie area vir welstand. Nog belangriker, jy gebruik jou kennis deur goeie gesondheidsgewoontes te beoefen. Solank jy aanhou om dit te doen, behoort hierdie gebied nie ernstige gesondheidsrisiko’s in te hou nie. Dit is waarskynlik dat jy 'n voorbeeld vir jou familie en vriende stel. Aangesien jy 'n baie hoë punt op hierdie area gekry het, sal jy dalk op ander areas wil fokus waar jou tellings ruimte vir verbetering aandui. 
Tellings van 6-8 - Jou gesondheidspraktyke op hierdie gebied is goed, maar daar is ruimte vir verbetering. Kyk weer na die items waarop jy "Soms" of "Nooit" geantwoord het. Watter veranderinge kan jy maak om jou telling te verbeter? Selfs 'n klein verandering kan jou dikwels help om beter gesondheid te bereik. 
Tellings van 3-5 - Jou gesondheidsrisiko's wys! Miskien kort jy meer inligting oor die risiko's wat jy in die gesig staar en waarom dit belangrik is om hierdie gedrag te verander. Miskien het jy hulp nodig om te besluit hoe jy die veranderinge waarna jy soek, suksesvol kan aanbring.
Tellings van 0-2 - Jou antwoorde toon dat jy ernstige en onnodige risiko's met jou gesondheid loop. Miskien is jy nie bewus van die risiko's en wat jy daaraan kan doen nie. Jy kan maklik inligting en hulp kry om te verbeter as jy wil. Die volgende stap is in jou hande. 
(Om te sien hoe jou gesondheidsgewoontes jou langlewendheidspotensiaal beïnvloed, neem die vasvra by http://www.livingto100.com)
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Aktiwiteit 4: 

Miskien voel jy na vandag se les dat jy 'n paar veranderinge in jou eie lewenstyl moet maak. Neem hierdie laaste paar minute om daaroor na te dink. Jy moet hierdie aktiwiteit vir huiswerk voltooi. Onthou dit gaan oor jou eie gesondheid!

Lees weer deur die volgende (Aktiwiteit 1):

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.

Dink oor wat jy vandag geleer het oor 'n gebalanseerde leefstyl. Verwys ook na jou telling in Aktiwiteit 3. 

Begin op the volgende bladsy deur te reflekteer ten opsigte van elke aspek:
· 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 beryk. 






































	Fisies

WAAR is ek op hierdie stadium


WAT is my realistiese doelwit ten opsigte van hierdie aspek


Watter aksie (EEN) kan ek neem om hierby out te kom



	Sielkundig

WAAR is ek op hierdie stadium


WAT is my realistiese doelwit ten opsigte van hierdie aspek


Watter aksie (EEN) kan ek neem om hierby out te kom


	Sosiaal

WAAR is ek op hierdie stadium


WAT is my realistiese doelwit ten opsigte van hierdie aspek


Watter aksie (EEN) kan ek neem om hierby out te kom


	Emosioneel

WAAR is ek op hierdie stadium


WAT is my realistiese doelwit ten opsigte van hierdie aspek


Watter aksie (EEN) kan ek neem om hierby out te kom


	                                               Geestelik

WAAR is ek op hierdie stadium


WAT is my realistiese doelwit ten opsigte van hierdie aspek


Watter aksie (EEN) kan ek neem om hierby out te kom
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