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Aktiwiteit 1: Voltooi die volgende akroniem om jou te help met besluitneming:
	E
	Erken die probleem en watter opsies jy het.

	O
	Onderrig jouself oor al die moontlike keuses wat jy het.

	L
	Luister na ander mense se raad en leer uit jou vorige ervaringe.

	T
	Tree op volgens jou prioriteite.

	V
	Verwag die onverwagte. As jou besluit nie die uitkoms het wat jy beplan het nie, kyk na jou opsies.










Lees die gevallestudie hieronder en voltooi die aktiwiteit wat daarop volg. 
	Help Xolani
Ontmoet Xolani, hy het 'n moeilike besluit om te neem en het jou hulp nodig. Xolani speel graag sokker en is gekies om in die eerstespan vir die skool te speel. Hy  is regtig trots daarop dat hy die span gehaal het, want hy is net 15-jaar oud; wat hom die jongste speler in die span sal maak.
Maandag, na die oefening, het sy nuwe vriende gepraat oor die partytjie waarheen hulle Vrydagaand gegaan het en hoe hulle almal heeltemal dronk geword het. Xolani het nog nooit alkohol gedrink nie en wou dit nie regtig probeer nie, want sy pa was 'n alkoholis.
Die span gaan die komende naweek 'n groot toernooi speel en hulle gaan by 'n plaaslike koshuis oornag. Hulle het reeds gepraat oor die groot partytjie wat hulle vir later die aand beplan het. Xolani weet dat daar baie alkohol sal wees. Hy weet nie wat om te doen nie. Hy wil nie sy nuwe vriende verloor nie, maar terselfdertyd wil hy nie alkohol begin drink nie.



Gebruik die EOLTV-akroniem om Xolani te help om sy besluit te neem.
	E
	Wat is die probleem? Watter opsies het Xolani?
Hy wil daarop fokus om die beste sokkerspeler te wees wat hy kan wees, maar voel gedruk om alkohol te drink. Hy weet dit sal sy spel beïnvloed. Hy het die opsie om nee te sê vir die alkohol of om saam met sy vriende te drink.

	O
	Wat kan Xolani doen om meer te wete te kom oor watter stappe hy kan neem en watter gevolge dit sou hê? 
Hy kan met 'n betroubare vriend / volwassene oor die situasie praat. Hy kan die uitwerking van alkohol op jou liggaam en sportvermoëns navors.

	L
	Watter raad sal 'n verantwoordelike volwassene vir Xolani gee? Watter vorige ervaring kan Xolani gebruik om hom te help?
Hulle sal vir hom sê om nie geforseer te voel om iets te doen waarmee hy nie gemaklik is nie. Sy vorige ervaring met alkohol is dat sy pa 'n alkoholis was - hy weet dus watter negatiewe impak alkohol op jou lewe kan hê.

	T
	Wat is van Xolani se prioriteite wat hy in ag moet neem wanneer hy sy besluit neem?
Hy wil die beste sokkerspeler wees wat hy kan wees. Hy moet dus sy fisiese en geestelike gesondheid eerste stel.

	V
	Wat kan die positiewe uitkomste van hierdie situasie wees?
Xolani kan nee sê en sy maats respekteer sy wense.
Wat kan die negatiewe uitkomste van hierdie situasie wees? Watter opsies het Xolani nou?
Xolani kan ingee en alkohol drink, wat kan veroorsaak dat hy sy plek in die span verloor of 'n baie swak wedstryd speel. Xolani sal hard moet werk om sy plek in die span te herwin.
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Aktiwiteit 2:
             Kyk na die voorbeelde van beskuldigende taal hieronder en kyk of jy dit na selfgendende taal kan
             verander.
	BESKULDIGENDE TAAL
	SELFGELDENDE TAAL

	EK WIL HÊ JY MOET OPHOU OM MY SO KWAAD TE MAAK.







	EK VOEL OMGEKRAP EN SEERGEMAAK.


	DIT VOEL OF JY NIE VIR MY OMGEE NIE.







	EK VOEL ALLEEN EN VÊR VAN JOU AF



	EK WIL HÊ JY MOENIE SO GEMEEN WEES NIE.







	EK WIL MET DEERNIS BEHANDEL WORD.


	EK WENS JY WAS NIE SO IRRITEREND EN LUIDRIGTIG NIE.



	





EK VIND DIT MOEILIK OM TE KONSENTREER AS DAAR HARDE GELUIDE RONDOM MY IS.


	EK WIL HÊ JY MOET OPHOU OM VOOR TE SKRYF WAT EK MOET DOEN.







	EK SAL VERKIES OM MY EIE BESLUITE HIEROOR TE NEEM.



Kom ons kyk nou hoe jy in die volgende scenario's sou reageer:
	Scenario 1:
	Een van jou volwasse familielede vra jou om vir hulle 'n alkoholiese drank te skink.

	Reaksie:
	


	Scenario 2:
	Jou ouer/voog sê jy kan 'n slukkie van hul alkoholiese drankie vat want "jy is nou oud genoeg".

	Reaksie:
	


	Scenario 3:
	Een van jou klasmaats bied jou die geleentheid om deel te wees van hul plan om by die skool se snoepie te steel.

	Reaksie:
	


	Scenario 4:
	Een van die ouer ouens in die skool vra jou om alkohol by jou ouers te steel om na die sportdag wat die skool aanbied, te smokkel.

	Reaksie:
	



Leerders sal persoonlike antwoorde op hierdie aktiwiteit gee.
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AFDELING A 
Vraag 1: Kort vrae
Verskaf die korrekte term vir die volgende beskrywings:
1.1   Wanneer jy voel jy moet by 'n partytjie drink omdat jou vriende dit van jou verwag. 	                          (1) Groepsdruk ✓
1.2   Wanneer jy doelgerig kan wees in wat jy glo en op 'n respekvolle manier optree.                             (1)
Selfgeldend ✓
Vraag 2: Pas Kolom A by Kolom B 
Kies die stelling uit KOLOM A wat die beste by elke konsep in KOLOM B pas. Skryf slegs die letter (A-D) langs die vraagnommer (2.1 tot 2.2) neer.
	KOLOM A
	KOLOM B

	2.1   'n Stelsel van oortuigings wat geleer word om te besluit wat goed of sleg is. 
	A. Waardes

	2.2   Die dinge wat jy die meeste waardeer.
	B. Groepsdruk

	
	C. Sedes

	
	D. Prioriteite


														    (2x1)(2)
2.1   Sedes ✓
2.2   Prioriteite ✓

Vraag 3: Kort vrae
Beantwoord die volgende kort vraag.
3.1   Noem EEN fisiese gevaar wat alkoholmisbruik kan veroorsaak. 					  (1)			
      Enige EEN van die onderstaande vir EEN punt
· Permanente letsels ✓
· Permanente gestremdhede ✓
· Beserings ✓
· Die dood ✓
                                                                                                                                                                 [TOTAAL AFDELING A: 5]
AFDELING B
Vraag 4
Bestudeer die prente hieronder en beantwoord die vrae wat volg. Antwoord sover moontlik in volsinne.
4.1   Definieer kortliks die term “media”. 						                                            (1)
	[image: ]Onderdele vir mense is nie so oorspronklik soos dié vir motors nie.

Moenie drink en bestuur nie.
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[bookmark: _Hlk49935706]Enige EEN van die onderstaande vir EEN punt
· Media is 'n middel tot massakommunikasie.
· Dit kan gedrukte media; soos tydskrifte, digitale media soos TV; en flieks OF sosiale media soos Facebook en Twitter wees. ✓


4.2   Verduidelik hoe die media jou leefstylkeuses oor alkohol negatief kan beïnvloed.                    (1x2)(2)

Die onderstaande of enige ander relevante antwoord vir TWEE punte
(d.w.s. EEN punt vir 'n stelling/feit/opinie en EEN punt vir 'n motivering)
· Media kan 'n negatiewe uitwerking in ons lewens hê: om ons te oortuig dat ongesonde gedrag, soos alkoholgebruik, "cool" is ✓ en daarom nodig is om in die samelewing in te pas. ✓
4.3   Evalueer hoe die omgewing jou leefstylkeuses oor alkohol positief kan beïnvloed.  	                (1x2)(2)         
Die onderstaande of enige ander relevante antwoord vir TWEE punte
(d.w.s. EEN punt vir 'n stelling/feit/opinie en EEN punt vir 'n motivering)
· Om groot te word in 'n huis waar gesonde grense oor alkohol vasgestel word, kan 'n positiewe uitwerking op ons lewens hê: dit leer ons oor die gevare van ongesonde en onwettige gedrag, ✓ soos om minderjarige drinkery en dronkbestuur. ✓
                                                                                                                                                               [TOTAAL AFDELING B: 5]
AFDELING C
Lees die uittreksel hieronder en beantwoord die vrae wat volg.
	Die doelwitte wat ons vir onsself stel, gee rigting in ons lewens. 'n Positiewe selfbeeld sal jou help om jou doelwitte in die lewe te bereik. Wanneer ons ons doelwitte stel, moet ons onthou dat ons persoonlike leefstylkeuses die doelwitstellingsproses beïnvloed.
[Aangepas en vertaal vanaf: https://positivepsychology.com/benefits-goal-setting/
 Toegangsdatum: 9 November 2022]


Skryf paragrawe oor leefstylkeuses en -doelwitte.  
Gebruik die volgende as riglyn:
· Definieer kortliks die term "leefstylkeuses".          					                (1x2)(2)					
Leefstylkeuses is die kleiner en belangriker besluite wat jy elke dag neem. ✓ Hierdie keuses beïnvloed jou gedrag en houdings positief of negatief. ✓

· Noem en bespreek kortliks TWEE invloede op persoonlike leefstylkeuses oor alkohol (MOENIE MEDIA GEBRUIK NIE). Sluit 'n voorbeeld by jou bespreking in om jou begrip van die invloede te illustreer.                                                 								     (2x2)(4)

 
Enige TWEE van die onderstaande vir TWEE punte elk
(d.w.s. EEN punt vir 'n stelling/feit/opinie en EEN punt vir 'n motivering)
· Familie.  In gesinne waar daar geen alkoholverbruik is nie, word 'n goeie voorbeeld gestel rakende alkoholgebruik / gesonde drinkgewoontes word gemodelleer / oop gesprekke oor alkohol vind plaas. 
· Familie.  Familielede kan alkohol misbruik / word aangemoedig om alkohol te proe en te drink / jy word gevra om alkoholiese drankies vir hulle te skink of saam te bring / hulle praat nooit met jou oor alkohol nie. 
· Maats.  Maats kan pret hê, suksesvol wees, baie vriende hê, selfversekerd wees sonder om alkohol te gebruik / aan ander aktiwiteite deel te neem as om te drink / gemotiveerd te bly om goed te doen op skool en aan hul toekoms te werk.  
· Maats.  Maats kan net pret hê, sosiaal wees, selfversekerd wees wanneer hulle drink / kan slegs deur die groep aanvaar word as jy saam met hulle drink (groepsdruk) / geen ambisies vir die toekoms hê nie of geen stokperdjies, wat hulle lei tot drinkery as 'n aktiwiteit / drinkery omdat hulle wil eksperimenteer.  
· Godsdiens.  Die meeste godsdienste bied leiding vir alledaagse gedrag wat adolessente se morele fondasie versterk. Waar daar 'n baie sterk godsdienstige gevoel of geloof is, het mense dikwels sterker oortuigings en miskien 'n sterker kompas. Sekere godsdienste het duidelike reëls rakende alkoholgebruik en daarom mag tieners van hierdie godsdiens nie alkohol gebruik nie. Een van die hoekstene van godsdiens, is om individue te laat nadink oor die gevolge van hul optrede / keuses en hulle dus te laat nadink oor watter gevolge die alkoholgebruik op hulself en ander kan hê.  
· Godsdiens.  Daar is geen duidelike aanduiding dat godsdiens tot negatiewe alkoholgebruik of alkoholmisbruik lei nie, tieners / adolessente kan dikwels teen ouers rebelleer omdat hulle keuses namens hulle maak en godsdiens is soms een van hierdie keuses. 
· Samelewing.  Omgeegemeenskappe neem verantwoordelikheid / aanspreeklikheid vir die jeug deur bewusmakingsveldtogte en die aanbied van inligtingsessies vir ouers en leerders oor alkoholmisbruik. / Die skool as gemeenskap kan ook bydra tot die positiewe invloed, aangesien leerders oor die onderwerp opgevoed word en die skool konstruktiewe aktiwiteite aanbied om die algemene gesondheid van leerders te verseker. 
· Samelewing.  Samelewings waar 'n slegte voorbeeld ten opsigte van alkohol gestel word, kan daartoe lei dat jy op dieselfde manier optree. As die gemeenskap nie baie veilige aktiwiteite / ontspanning vir jongmense bied nie, kan hulle verveeld en gefrustreerd raak en begin drink. 
· Beveel TWEE maniere aan waarop jy toepaslik op invloede op leefstylkeuses kan reageer. (2x2)(4)												
Beide antwoorde hieronder of enige ander relevante antwoord vir TWEE punte
(d.w.s. EEN punt vir 'n stelling/feit/opinie en EEN punt vir 'n motivering)

· Jy moet 'n ingeligte besluit neem,  wat beteken dat jy kyk na wat die probleem is, jouself oor die saak opvoed, met iemand oor jou opsies praat en jou ervaringe uit die verlede gebruik om 'n besluit te neem. 
· Jy moet doelgerig wees in jou besluitneming,  wat beteken dat jy selfversekerd en selfgeldend moet wees oor jou keuse sonder om aggressief te wees. 

									              [TOTAAL AFDELING C: 10]
         [GROOTTOTAAL: 25]
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Aktiwiteit 4: Refleksie-aktiwiteit
Beantwoord die volgende vrae:

Soms vind ons dit moeilik om selfgeldend te wees omdat ons met van die volgende sukkel:
· vrees om ons vriende teleur te stel,
· vrees om uitgelag te word, of
· vrees om verwerp te word.
         
Met watter van hierdie punte sou jy sê sukkel jy? Hoe kan jy hierdie vrees oorkom?
																																										


Oorweeg ‘n onlangse situasie in jou eie lewe waar jy 'n besluit oor leefstylkeuses moes neem. 
Besin oor jou besluit. Het jy die regte besluit geneem? 
																												

Wat sou jy aan die besluit verander het noudat jy die EOLTV-metode ken?
																																										
Leerders sal persoonlike antwoorde op hierdie aktiwiteit gee.
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