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Les 2 – Werkkaart MEMO
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	Aktiwiteit 1: Informele Assessering
Voltooi die volgende aktiwiteit in pare. 


                                                                               						
Lees die onderstaande uittreksel en beantwoord die vrae wat volg. 

	Die invloed van aanlyn inhoud

Sosiale media vorm deesdae ’n groot deel van tieners se lewens, met tot 92% van adolessente wat daagliks hul platforms nagaan. Dié konstante blootstelling aan inhoud van bekendes, beïnvloeders en portuurgroepe weerspieël dikwels sekere lewenstyle, neigings en waardes.

Die verskynsel van “Fear of Missing Out” (FOMO) kan hierdie invloed nóg sterker maak. Wanneer jy sien wat jou vriende of aanlyn-gunstelinge doen, kan dit jou laat voel asof jy ook só moet wees of optree. Só kan media- en portuurinvloed jou persoonlike doelwitte en prioriteite oorskadu. Dit kan moontlik tot besluite lei wat jou gesondheid, identiteit of toekoms benadeel.

[Aangepas uit: Addiction Center, https://bitl.to/4Us5 Toegangsdatumr: 8 Mei 2025]



1.1 Verduidelik EEN manier waarop sosiale media 'n tiener se persoonlike doelwit negatief kan beïnvloed. (Byvoorbeeld om in sport te verbeter.)	 					 (1 x 2) (2)
 Dit kan ...
· dit vir hulle moeilik maak om op hul oefening te konsentreer/daartoe lei dat hulle buitensporig baie tyd aanlyn spandeer in plaas daarvan om te oefen/te rus, (🗸) wat hul vordering na hul doelwitte kan vertraag. (🗸)
· veroorsaak dat hulle hulself met elite-atlete/aanlyn beïnvloeders vergelyk, (🗸) wat daartoe kan lei dat hulle moedeloos/ongemotiveerd raak in hul oefenpogings. (🗸)
· hulle aan onrealistiese liggaamsbeeld-/prestasiestandaarde blootstel, (🗸) wat kan lei tot ongesonde gewoontes soos oormatige oefening/te streng diëte, wat hul fisieke prestasie benadeel. (🗸)
· hulle onder druk plaas om aandag/volgelinge op sosiale media te verkry, (🗸) wat hul fokus kan verskuif van werklike verbetering na om net aanlyn goed te lyk, in plaas daarvan om hul vaardighede te ontwikkel. (🗸)
· aanlyn tendense/uitdagings aanmoedig wat beserings kan veroorsaak/met hul sportoefenroetine kan inmeng, (🗸) wat hul langtermynontwikkeling kan belemmer. (🗸)
· hulle blootstel aan portuurs se plasings oor ‘n prettige/ontspanne leefstyl, (🗸) wat hul eie gedissiplineerde sportroetine eensaam kan laat voel/hul motivering kan verlaag. (🗸)
· hulle aan negatiewe kommentaar/kritiek blootstel, (🗸) wat hul selfvertroue/geloof in hul vermoë om suksesvol te wees in sport, kan ondermyn. (🗸)
[bookmark: _Hlk197602685]Enige EEN van die bogenoemde vir TWEE punte
(d.w.s. EEN punt vir stelling en EEN punt vir motivering/verduideliking)

1.2	Bespreek TWEE maniere waarop ondersteunende vriende 'n tiener sal kan help om hul 
doelwit te bereik om in sport te verbeter.							   (2 x 2) (4)  

 Ondersteunende vriende kan... 
· aanmoediging/lof bied, (🗸) wat die tiener se selfvertroue ’n hupstoot kan gee/hulle kan help om gemotiveerd te bly wanneer oefening uitdagend raak. (🗸)
· saam met die tiener aan gesonde aktiwiteite, soos draf/oefensessies deelneem, (🗸) wat fiksheid in ’n gedeelde gewoonte kan omskep/doelgerigte gedrag kan versterk. (🗸)
· die tiener aanspreeklik hou vir hul besluite, (🗸) wat hulle kan help om gefokus te bly/afleidings soos om oefening oor te slaan/ongesond te eet, te vermy. (🗸)
· emosionele ondersteuning tydens terugslae bied, (🗸) wat die tiener kan help om ná swak prestasie/beserings te herstel. (🗸)
· saam met die tiener klein prestasies vier, (🗸) wat hul selfvertroue kan versterk/hul toewyding aan hul doelwitte kan verdiep. (🗸)
[bookmark: _Hlk197603071]Enige TWEE van bogenoemde vir TWEE punte elk
(d.w.s. EEN punt vir stelling en EEN punt vir motivering/verduideliking)


1.3	Stel TWEE strategieë voor wat tieners kan gebruik om die negatiewe invloed van 
	sosiale media op hul persoonlike doelwitte te hanteer.					   (2 x 2) (4)

 Hulle kan...
· rekeninge ontvolg (“unfollow”) wat ongesonde gedrag bevorder, (🗸) wat kan help om ’n meer positiewe/inspirerende nuusvoer (“news feed”) te skep. (🗸)
· by aanlyn gemeenskappe aansluit/bladsye volg wat met hul doelwitte ooreenstem, (🗸) wat hulle kan blootstel aan positiewe rolmodelle/inhoud wat hul doelwitte ondersteun. (🗸)
· skermtyd-bestuursprogramme gebruik/tydsbeperkings instel, (🗸) wat oormatige blootstelling aan negatiewe inhoud kan verminder/meer tyd kan skep om op hul aspirasies/drome te fokus. (🗸)
· aanlyn inhoud krities evalueer deur hulleself af te vra of dit hul doelwitte ondersteun of benadeel, (🗸) wat hulle kan help om besluite te neem wat ooreenstem met wat hulle wil bereik. (🗸)
· met ’n betroubare volwassene/mentor praat oor wat hulle op sosiale media sien, (🗸) wat hulle kan help om perspektief te behou/op hul doelwitte gefokus te bly. (🗸)
Enige TWEE van die bogenoemde vir TWEE punte elk
(d.w.s. EEN punt vir stelling en EEN punt vir motivering/verduideliking)
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	Aktiwiteit 2: Invloede op my doelwit
Voltooi die volgende aktiwiteit individueel. 



Dink terug aan die korttermyndoelwit wat jy vir jouself in Aktiwiteit 2 (Les 1 – Werkkaart) gestel het. Oorweeg nou hoe eksterne faktore, soos die media, jou vriende/portuurgroep of jou omgewing/gemeenskap, jou vermoë om hierdie doelwit te bereik kan beïnvloed.

2.1	Watter eksterne invloed sal die grootste invloed op jou doelwit hê? Omkring jou keuse. 

	A.	Die media
	B.	My omgewing/gemeenskap
	C.	My vriende/portuurgroep

2.2	Op watter manier kan jou gekose invloed in 2.1 jou doelwit ONDERSTEUN?
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

[bookmark: _Hlk203254841]2.3	Op watter manier kan jou gekose invloed in 2.1 die bereiking van jou doelwit UITDAAG of 
             BEPERK?
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2.4	Wat kan jy doen om jou gekose invloed in 2.1 te bestuur en op jou doelwit gefokus te bly? (Wenk: Dink daaraan om grense te stel, ondersteuning te kry of klein veranderinge aan te bring.)
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

 Leerders sal persoonlike reaksies op hierdie aktiwiteit hê. 
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 Aktiwiteit 1 : Informele  A ssessering   Voltooi die volgende aktiwiteit in pare.   

                                                                                            Lees die  onderstaande  uittreksel en beantwoord die vrae wat volg.     

Die invloed van aanlyn inhoud     Sosiale media  vorm  deesdae ’n groot deel van tieners se lewe ns , met tot 92% van adolessente wat  daagliks hul platforms nagaan. Dié konstante blootstelling aan inhoud van bekendes, beïnvloeders en  portuurgroepe  weerspieël  dikwels sekere lewenstyle, neigings en waardes.     Die verskynsel van “Fear of Missing Out” (FOMO) kan hierdie invloed n ó g sterker maak. Wanneer jy sien  wat jou vriende of aanlyn - gunstelinge doen, kan dit jou laat voel asof jy ook s ó   moet wees of optree. Só  kan media -   en portuurinvloed jou persoonlike doelwitte en prioriteite oorskadu . Dit kan moontlik   tot  besluite   l ei wat  jou gesondheid, identiteit of toekoms  benadeel .     [Aangepas   uit :  Addiction Center,  https://bitl.to/4Us5   Toegangsdatum r: 8 Mei 2025]  

  1.1   Verduidelik EEN manier waarop sosiale media 'n tiener se persoonlike doelwit negatief kan  beïnvloed.   (Byvoorbeeld om in sport te verbeter.)                 (1 x 2) (2)      Dit kan ...      dit vir hulle moeilik maak om op hul oefening te konsentreer/daartoe lei dat hulle buitensporig  baie tyd aanlyn spandeer in plaas daarvan om te oefen/te rus, ( 🗸 ) wat hul vordering na hul  doelwitte kan vertraag. ( 🗸 )      veroorsaak dat hulle hulself met elite - atlete / aanlyn beïnvloeders vergelyk, ( 🗸 ) wat daartoe kan  lei dat hulle moedeloos / ongemotiveerd raak in hul oefenpogings. ( 🗸 )      hulle aan onrealistiese liggaamsbeeld - / prestasiestandaarde   blootstel , ( 🗸 ) wat kan lei tot  ongesonde gewoontes soos oormatige oefening / te streng diëte, wat hul fisieke prestasie  benadeel . ( 🗸 )      h ulle onder druk plaas om aandag / volgelinge op sosiale media te verkry, ( 🗸 ) wat hul fokus kan  verskuif van werklike verbetering na om net aanlyn goed te lyk,  in plaas daarvan   om hul  vaardighede te ontwikkel. ( 🗸 )      aanlyn tendense / uitdagings aanmoedig wat beserings kan veroorsaak / met hul sportoefenroetine   kan inmeng , ( 🗸 ) wat hul langtermynontwikkeling kan belemmer. ( 🗸 )      hulle blootstel aan  portuurs  se plasings oor ‘n prettige / ontspanne leefstyl, ( 🗸 ) wat hul eie  gedissiplineerde sportroetine eensaam kan laat voel / hul motivering kan verlaag. ( 🗸 )      hulle aan negatiewe kommentaar / kritiek blootstel, ( 🗸 ) wat hul selfvertroue / geloof in hul vermoë  om suksesvol te wees in sport, kan ondermyn. ( 🗸 )  

