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Les 4 – Werkkaart
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	Aktiwiteit 1: Selfdoodgedagtes
Voltooi die volgende aktiwiteit individueel.   



Kyk na die video Understanding teen suicidal thoughts (bit.ly/4aNGYqe) en beantwoord die vrae wat volg.

1.	Definieer die term 'selfdoodgedagtes' deur TWEE voorbeelde te noem.	  		   (2 × 1) (2)
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2.	Identifiseer DRIE waarskuwingstekens wat kan aandui dat ’n tiener met selfdoodgedagtes 
sukkel.											   	   (3 × 1) (3)
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3.	Stel EEN wenk voor wat jy aan ’n vriend sou gee wat met selfdoodgedagtes sukkel en na 
jou toe gekom het vir hulp.					   		   		   (1 × 2) (2)
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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	Aktiwiteit 2: Impak van 'n selfdoodpoging op ander
Voltooi die volgende aktiwiteit in groepe.   



Stel jou ’n scenario voor waar ’n jong persoon in jou gemeenskap ’n selfdoodpoging probeer het. Dink na oor hoe dit die mense rondom hulle kan beïnvloed.

Voltooi die tabel hieronder om die impak van ’n selfdoodpoging aan te dui. Skryf vir elke blok EEN impak op die mense rondom hulle/die gemeenskap neer.

	Fisiese impak
	Emosionele impak

	__________________________________________
__________________________________________

	__________________________________________
__________________________________________

	Sosiale impak
	Geestelike impak

	__________________________________________
__________________________________________

	__________________________________________
__________________________________________
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	Aktiwiteit 3: Impak van Onveilige Praktyke op die Individu
Voltooi die volgende aktiwiteit in pare.   



1.	Lees die scenario hieronder en beantwoord die vrae wat volg. 

	Kayla is 16 en in graad 11. Sy is gewild, speel netbal en lyk altyd gelukkig. In die geheim sukkel Kayla egter met bulimie, ’n eetversteuring waar sy groot hoeveelhede kos inneem (ooreet) en haarself daarna dwing om te braak om nie gewig op te tel nie. Dit het begin omdat sy druk ervaar het om perfek te lyk vir sport en sosiale media.



	a.	Fisies: Hoe kan hierdie gedrag Kayla se fisiese gesondheid beïnvloed?
		___________________________________________________________________________
		___________________________________________________________________________
	
b.	Emosioneel: Hoe kan dit haar emosies beïnvloed?
___________________________________________________________________________
		___________________________________________________________________________

	c.	Geestelik: Hoe kan dit haar oortuigings of sin van doel beïnvloed? 
___________________________________________________________________________
		___________________________________________________________________________

	d.	Sosiaal: Hoe kan dit haar verhoudings met ander beïnvloed?
___________________________________________________________________________
		___________________________________________________________________________

2.	Lees die scenario hieronder en beantwoord die vrae wat volg. 

	’n Groep eerstespan-rugbyspelers is gekies om hul skool by Cravenweek te verteenwoordig. Hulle is egter huis toe gestuur nadat sewe van hulle positief getoets het vir dwelms en skuldig bevind is aan die gebruik van verbode middels.

Toe hulle ondervra is, het hulle verduidelik dat hulle druk ervaar het om “spiere te bou” om in die span te pas en sterker te lyk.



	a.	Fisies: Hoe kan hierdie gedrag die seuns se fisiese gesondheid beïnvloed? 
		___________________________________________________________________________
		___________________________________________________________________________
	
b.	Emosioneel: Hoe kan dit hul emosies beïnvloed?
___________________________________________________________________________
		___________________________________________________________________________

	c.	Geestelik: Hoe kan dit hul oortuigings of sin van doel beïnvloed?
___________________________________________________________________________
		___________________________________________________________________________

	d.	Sosiaal: Hoe kan dit hul verhoudings met ander beïnvloed?
___________________________________________________________________________
		___________________________________________________________________________
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	Aktiwiteit 4: Refleksie
Voltooi die volgende aktiwiteit individueel.   



In hierdie refleksie, moet jy beoordeel hoe selfversekerd jy voel om hierdie inhoud in ’n toets of eksamen te verstaan en daaroor te skryf.

Gebruik die skaal hieronder:
1 = Glad nie selfversekerd nie
5 = Baie selfversekerd

	Inhoud
	Skaal (1–5)

	
1
	Ek kan aan ’n vriend wat raad vra, verduidelik hoe om gesonde leefstylkeuses te maak.
	

	2
	Ek verstaan hoe om fisiese, sielkundige, sosiale, emosionele en geestelike gesondheid te handhaaf.
	

	3
	Ek voel selfversekerd om die beste voedingskeuses vir myself te maak.
	

	4
	Ek is bewus daarvan dat fisiese aktiwiteit noodsaaklik is vir ’n gesonde liggaam.
	

	5
	Ek is vol vertroue dat ek verskillende faktore kan bespreek wat my leefstylkeuses negatief beïnvloed.
	

	6
	Ek kan riskante gedrag in ’n gevallestudie identifiseer en die persoon raad gee oor hoe om positiewe veranderinge te maak.
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