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Les 4 – Werkkaart MEMO
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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)
	
	Voorbeelde kan die volgende insluit: 
· Om daaraan te dink om jouself te benadeel of jou lewe te beëindig. (🗸)
· Om ’n plan te maak oor hoe jy jou lewe sou beëindig. (🗸)
· Om te wens dat jy nie sou wakker word nie/dat jy kon verdwyn. (🗸)
· Om te dink ander sou beter daaraan toe wees sonder jou. (🗸)
· Om jou voor te stel dat jy aan sterf dink as ’n manier om aan probleme/pyn te ontsnap. (🗸)

Enige TWEE van die bogenoemde vir EEN punt elk

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

Antwoorde kan die volgende insluit:
· om te onttrek van vriende/familie/aktiwiteite wat hulle vroeër geniet het. (🗸)
· om te praat/skryf/grappies te maak oor dood/selfdood. (🗸)
· skielike veranderinge in bui/gedrag, soos ekstreme buiwisselings. (🗸)
· om persoonlike besittings weg te gee/totsiens te sê op ’n ongewone manier. (🗸)
· riskante/roekelose gedrag, soos dwelmmisbruik/onveilige optrede. (🗸)
· veranderinge in slaap-/eetpatrone (te veel/te min slaap). (🗸)
· om te sê daar is geen rede om te leef nie. (🗸)

Enige DRIE van die bogenoemde vir EEN punt elk

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)

Ek kan...
· kalm en sonder oordeel luister en hulle laat praat (🗸), wat hulle kan help om ondersteun/minder alleen te voel. (🗸)
· hulle aanmoedig om met ’n betroubare volwassene te praat, soos ’n ouer/onderwyser/skoolberader (🗸), wat die kans kan verhoog dat hulle professionele hulp sal ontvang. (🗸)
· vir hulle sê om dit nie geheim te hou nie en dat ek dadelik hulp sal kry (🗸), wat hul veiligheid kan beskerm en selfbesering kan voorkom. (🗸)
· by hulle bly en hulle nie alleen laat as hulle in gevaar is nie (🗸), wat onmiddellike gevaar kan verminder en kan verseker dat hulle ondersteuning ontvang. (🗸)
· aanbied om saam met hulle hulp te gaan kry (bv. die skoolberader/kliniek) (🗸), wat dit vir hulle makliker kan maak om die eerste stap te neem en ondersteuning te ontvang. (🗸)
Enige EEN van die bogenoemde vir TWEE punte
(d.w.s. EEN punt vir stelling en EEN punt vir motivering/verduideliking)
 [Totaal: 7]
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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

	· Familielede kan met stresverwante simptome soos hoofpyn/moegheid/swak slaap sukkel.
· Mense naby die leerder kan fisiese uitputting ervaar as gevolg van bekommernis of die versorging van die persoon.
· Vriende kan sukkel om by die skool te konsentreer as gevolg van skok/stres.
	· Familie/vriende kan geskok/bang/ getraumatiseer voel oor wat gebeur het.
· Mense rondom die leerder kan skuld ervaar of hulself blameer omdat hulle nie die waarskuwingstekens opgemerk het nie.
· Geliefdes kan aanhoudende angs ervaar dat die persoon moontlik weer kan probeer.
· Vriende kan hartseer/woede/verwarring ervaar oor redes wat daartoe kon aanleiding gee.

	Sosiale impak
	Geestelike impak

	· Vriendskappe/verhoudings kan gespanne raak as gevolg van spanning/blaam/gerugte.
· Die leerder en hul gesin kan stigma/oordeel van die gemeenskap ervaar.
· Sommige vriende kan sosiaal onttrek omdat hulle ongemaklik voel of onseker is oor wat om te sê.
	· Familielede kan hul oortuigings bevraagteken of geestelik verward voel na die poging.
· Mense kan hoop verloor of sukkel om betekenis te vind in wat gebeur het.
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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? 
		
Dit kan...
· veroorsaak dat sy moeg/swak/duiselig voel.
· lei tot gewigsverlies/minder fisiese krag.
· haar tande/keel beskadig as sy gereeld braak.
· dehidrasie/maagprobleme veroorsaak.
	
b.	Emosioneel: Hoe kan dit haar emosies beïnvloed?

Dit kan...
· haar angstig/skaam/skuldig laat voel oor kos/haar liggaam.
· tot buiwisselings/emosionele onttrekking lei, waar sy ander kan vermy/in privaatheid kan huil.
· haar selfbeeld verlaag en haar laat voel asof sy nie goed genoeg is nie.
· stres/oorweldiging verhoog omdat sy druk kan ervaar om “perfek” te lyk.
· tot depressie/gevoelens van hopeloosheid lei indien die gedrag voortduur.
	c.	Geestelik: Hoe kan dit haar oortuigings of sin van doel beïnvloed? 
		
Dit kan...
· haar laat glo dat haar waarde van haar liggaamsvoorkoms afhang in plaas van haar karakter/waardes.
· haar laat voel dat ’n sekere voorkoms nodig is om in netbal sukses te behaal/op sosiale media aanvaar te word.
· daartoe lei dat sy selfvertroue in haarself verloor/haar identiteit kan bevraagteken.
· haar sin van doel beïnvloed deur haar slegs op voorkoms te laat fokus in plaas van haar doelwitte/welstand.
· haar laat voel dat sy onseker is oor wat reg/gesond vir haar lewe is.
	d.	Sosiaal: Hoe kan dit haar verhoudings met ander beïnvloed?
		
		Dit kan...
· veroorsaak dat sy vermy om saam met haar familie te eet, wat afstand of kommer by die huis kan skep.
· tot geheimhouding en oneerlikheid lei, wat vertroue in haar verhoudings kan beskadig.
· haar ouers/vriende laat bekommerd raak, wat spanning of konflik kan veroorsaak.
· veroorsaak dat sy van vriende onttrek omdat sy skaam is of bang is vir oordeel.
· haar vriendskappe beïnvloed omdat ander dalk nie weet hoe om haar te ondersteun nie en hul kan onttrek.

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? 
		
Dit kan...
· hul hart/lewer/niere beskadig.
· hormoonwanbalans veroorsaak, wat tot aknee/buiveranderinge/onvrugbaarheid kan lei.
· die risiko van hoë bloeddruk/hartaanval/beroerte verhoog.
· hul immuunstelsel en algehele gesondheid verswak.
· die risiko van beserings verhoog omdat spiere vinniger as tendons/ligamente kan ontwikkel.

b.	Emosioneel: Hoe kan dit hul emosies beïnvloed?

Dit kan...
· angs/stres veroorsaak oor prestasie/om hul beeld te handhaaf.
· tot skuldgevoel/skaamte/teleurstelling lei oor oneerlikheid/die breek van reëls/’n groot geleentheid laat verlore gaan/uit die span verwyder word.
· buiwisselings/prikkelbaarheid/aggressie veroorsaak as gevolg van dwelmgebruik.
· hul selfbeeld verlaag as hulle voel hulle is nie natuurlik “goed genoeg” nie.
· tot vrees lei om gevang te word of gevolge te ervaar.

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

Dit kan...
· hulle laat glo dat hul waarde van fisiese krag/om te wen afhang van fisieke eienskappe in plaas van karakter/waardes.
· daartoe lei dat hulle integriteit verloor deur kortpaaie te kies in plaas van harde werk.
· hulle laat voel dat hulle ontkoppel is van wat hulle weet reg/regverdig is.
· hul sin van doel beïnvloed deurdat sport tot ‘n sekere beeld/goedkeuring gereduseer word in plaas van die doel om persoonlik te groei.
· hulle hul identiteit laat bevraagteken indien hulle voel hulle kan nie sonder dwelms presteer nie.

	d.	Sosiaal: Hoe kan dit hul verhoudings met ander verander?

Dit kan...
· vertroue by afrigters/spanmaats/die skool beskadig.
· konflik binne die span veroorsaak as ander voel hulle is verraai of onregverdig behandel.
· tot verleentheid/oordeel deur portuurlede/die gemeenskap lei.
· verhoudings met familie beïnvloed omdat ouers teleurgesteld of bekommerd kan voel.
· hul reputasie benadeel, wat tot isolasie/uitsluiting kan lei.
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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 ‘n 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.
	



→ Leerders sal persoonlike reaksies op hierdie aktiwiteit hê.
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