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	Aktiwiteit 1: Hoe gebalanseerd is jou lewe?
Voltooi die volgende aktiwiteit individueel en in pare.   



Deel 1: Selfevaluering – Die vyf pilare van 'n gebalanseerde lewe
Lees elke stelling sorgvuldig en antwoord JA of NEE vir elke vraag.
· Gee jouself 1 punt vir elke "JA"-antwoord.
· Gee jouself 0 punte vir elke "NEE" antwoord.
· Tel jou punte vir elke pilaar op om 'n punt uit 5 te kry.
· 'n Hoër telling dui daarop dat hierdie pilaar tans sterker in jou lewe is.
	[bookmark: _Hlk219447652]
	
	NEE (0)
	JA (1)

	1. Fisies

	a.
	Kry ek genoeg slaap (7–9 uur per nag)?
	
	

	b.
	Is ek gereeld fisies aktief (bv. stap, sport, oefening)?
	
	

	c.
	Eet ek op die meeste dae 'n gesonde, gebalanseerde dieet?
	
	

	d.
	Sorg ek goed vir my liggaam (bv. higiëne, mediese ondersoeke)?
	
	

	e.
	Voel ek gewoonlik energiek en fisies gesond?
	
	

	Telling: _____/5

	2. Sielkundig

	a.
	Neem ek tyd om myself te ontwikkel of om nuwe dinge te leer?
	
	

	b.
	Bestuur ek stres op gesonde maniere?
	
	

	c.
	Vermy ek skadelike of riskante gedrag (bv. dwelmgebruik of negatiewe groepsdruk)?
	
	

	d.
	Is ek gefokus en gemotiveerd in my skoolwerk en persoonlike doelwitte?
	
	

	e.
	Voel ek selfversekerd oor die persoon wat ek besig is om te word?
	
	

	Telling: _____/5

	3. Sosiaal

	a.
	Het ek positiewe, ondersteunende verhoudings met familie en vriende?
	
	

	b.
	Kan ek openlik en respekvol met ander kommunikeer?
	
	

	c.
	Voel ek dat ek behoort of deel is van 'n groep of gemeenskap?
	
	

	d.
	Help ek ander of spandeer ek my tyd aan vrywillerswerk wanneer ek kan?
	
	

	e.
	Vermy ek toksiese of negatiewe sosiale invloede?
	
	

	Telling: _____/5

	4. Geestelik

	a.
	Ervaar ek 'n gevoel van doel of betekenis in my lewe?
	
	

	b.
	Dink ek oor my waardes na en probeer ek daarvolgens leef?
	
	

	c.
	Vind ek vrede deur stiltetyd, gebed, refleksie of meditasie?
	
	

	d.
	Respekteer ek ander mense se oortuigings en waardes?
	
	

	e.
	Rig my oortuigings my besluitneming en optrede?
	
	

	Telling: _____/5

	
	
	NEE (0)
	JA (1)

	5. Emosioneel

	a.
	Kan ek my emosies herken en benoem?
	
	

	b.
	Kan ek my emosies op gesonde maniere uitdruk?
	
	

	c.
	Hanteer ek sterk emosies, soos woede, hartseer of angs effektief?
	
	

	d.
	Toon ek empatie?
	
	

	e.
	Probeer ek kalm en vriendelik reageer tydens emosionele situasies?
	
	

	Telling: _____/5



Deel 2: Groepbespreking en advies
Werk saam met 'n maat in jou groep.

1. Gesels oor EEN pilaar waarin jy die sterkste voel en verduidelik wat jy doen om dit sterk te hou.
2. Verduidelik dan aan jou maat watter TWEE pilare wat nog aandag of verbetering nodig het.
3. Vra jou maat vir praktiese raad oor hoe jy hierdie pilare kan versterk.
4. Luister aandagtig wanneer jou maat raad gee en deel.

Skryf die raad wat jy ontvang het hieronder neer:
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________






Deel 3: Individuele refleksie – Om die lewe weer in balans te bring
Kyk die video oor hoe om jou lewe weer in balans te bring: Tips for finding balance as a student
(bit.ly/4qOfeb8). Let goed op die wenke en strategieë wat genoem word.

Nadat jy die video gekyk het:
· Identifiseer die raad wat jy die nuttigste of realistiesste vir jou eie lewe vind.
· Dink na oor hoe jy dit in jou daaglikse roetine kan toepas

Skryf die raad hieronder neer en verduidelik kortliks waarom dit vir jou nuttig is:
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________






→ Leerders sal persoonlike reaksies op hierdie aktiwiteit hê.
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	Aktiwiteit 2: Gesonde Gewigsverlies en Voeding
Voltooi die volgende aktiwiteit in pare.   



Kyk hierdie videogreep: Is it possible to lose weight fast? (bit.ly/3LCvP2E) en beantwoord die vrae wat volg.

1.	Noem EEN rede waarom dit ongesond kan wees om vinnig gewig te verloor.			   

	Dit kan...
· spierverlies veroorsaak.
· ’n hongerreaksie aktiveer.
· die liggaam se metabolisme vertraag.
· tot watergewigsverlies eerder as werklike vetverlies lei.
· die immuunstelsel verswak.
· die liggaam skok/nie volhoubaar wees nie.

2.	Verduidelik wat met ’n “gebalanseerde maaltyd” bedoel word.						      	

'n Gebalanseerde maaltyd...
· bevat ’n gebalanseerde hoeveelheid van verskillende voedselgroepe/soorte kos om die liggaam van die nodige voedingstowwe vir energie, groei en goeie gesondheid te voorsien.
· sluit noodsaaklike voedingstowwe uit verskillende voedselgroepe in om algehele gesondheid en normale liggaamsprosesse te ondersteun.
· bevat ’n gesonde kombinasie van kosse sonder om enige groot voedselgroep heeltemal uit te sluit, sodat die liggaam behoorlik kan funksioneer en gesond kan bly.

3.	Bespreek EEN manier waarop ’n individu op ’n gesonde manier gewig kan verloor.     			

Hulle kan...
hul kalorie-inname geleidelik verminder, want dit laat die liggaam oor tyd aanpas/verminder die risiko van oormatige dieet/voedingstekorte.
· gereelde/gebalanseerde maaltye eet, wat help om energievlakke te handhaaf/ooreet en ongesonde peuselhappies te voorkom.
· gereeld oefen, aangesien fisieke aktiwiteit kalorieverbranding ondersteun.
· op volhoubare leefstylveranderinge fokus, omdat langtermyngewoontes meer effektief is om gesonde gewigsverlies te handhaaf.
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	Aktiwiteit 3: Refleksie oor Suikerinname
Voltooi die volgende aktiwiteit individueel.   



1. Dink mooi na oor alles wat jy tot dusver vandag geëet en gedrink het.
· Lys elke item hieronder.
· Sluit soveel besonderhede as moontlik in (bv. tipe kos of drank, happies en drankies).

Kos en drank wat ek vandag ingeneem het
· ______________________________________________________________________________
· ______________________________________________________________________________
· ______________________________________________________________________________
· ______________________________________________________________________________
· ______________________________________________________________________________
· ______________________________________________________________________________

2.	Identifisering van suikerinname
	a.	Omkring die kosse en drankies hierbo wat volgens jou suiker bevat.
	b.	Gebaseer op jou lys, skat: Watter persentasie van jou daaglikse kos en drankies bevat
 		suiker?
_________ %



c.	Watter veranderinge kan jy môre aanbring om gesonder te eet en jou suikerinname te verminder?
	_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

→ Leerders sal persoonlike reaksies op hierdie aktiwiteit hê.
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	Aktiwiteit 4: Suikerverbruik
Voltooi die volgende aktiwiteit in groepe.   



Bestudeer die infografika hieronder en beantwoord die vrae wat volg.
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1. Identifiseer die ouderdomsgroep wat die meeste suiker daagliks inneem en gee EEN rede 
waarom dit ’n besonder slegte gewoonte vir hierdie ouderdomsgroep is.			   (1 + 1) (2)
             Tieners (🗸)

	EN

Dit kan...
· tot langtermyn gesondheidsprobleme later in die lewe lei (🗸)
· tot energie-ineenstortings lei wat konsentrasie/skoolprestasie beïnvloed (🗸)
· die risiko verhoog om oor tyd tipe 2-diabetes te ontwikkel (🗸)
· tot tandbederf/swak mondgesondheid bydra (🗸)
· ongesonde eetgewoontes aanmoedig wat later in die lewe moeilik is om te verander (🗸)

Enige EEN van die bogenoemde vir EEN punt


2. Bespreek TWEE gevare van die verbruik van meer as die aanbevole daaglikse 
hoeveelheid suiker.						   			   	   (2 × 2) (4)

Dit kan...
· vinnige veranderinge in bloedsuikervlakke veroorsaak (🗸), wat kan lei tot moegheid/bui-wisselings/hoofpyn/drange na meer suiker. (🗸)
· tot gewigstoename/vetsug lei (🗸), wat weer tot ander leefstylsiektes kan lei (bv. diabetes/hipertensie/ens.) (🗸)
· die risiko verhoog om later in die lewe diabetes te ontwikkel (🗸), aangesien te veel suiker beïnvloed hoe die liggaam bloedsuiker oor tyd beheer. (🗸)
· tot suikerverslawing lei (🗸), wat dit moeilik kan maak om eetgewoontes/drange te beheer (🗸)
· tande beskadig/tandbederf veroorsaak (🗸), wat slegte asem/pyn kan veroorsaak. (🗸)

Enige TWEE van bogenoemde vir TWEE punte elk
(d.w.s. EEN punt vir stelling en EEN punt vir motivering/verduideliking)

3. Stel EEN praktiese strategie voor wat Graad 11-leerders kan gebruik om hul gesondheid 
te verbeter deur beter voeding en fisieke aktiwiteit. 					   (1 × 2) (2)

Hulle kan...
· gereeld aan fisieke aktiwiteit deelneem gedurende die week (bv. stap met die hond/stap skool toe/sluit by ’n sosiale sportspan aan) (🗸), wat fiksheid kan verbeter/hartgesondheid kan versterk/uithouvermoë kan verbeter en die risiko van leefstylsiektes kan verminder. (🗸)
· meer gereeld gesonder maaltye/peuselhappies kies (bv. maer proteïene/ vrugte/ volgraan) (🗸), wat kan help om gewig te bestuur/energievlakke te verbeter/’n gesonder liggaam te ondersteun. (🗸)
· suikerryke drankies met suikervrye opsies/water vervang (🗸), wat suikerinname kan verminder en tande teen bederf kan beskerm. (🗸)
· kitskos/wegneemetes verminder en gesonder middagetes inpak (🗸), wat vet/sout-inname kan verlaag en beter langtermyn gesondheid kan ondersteun. (🗸)

Enige EEN van bogenoemde vir TWEE punte.
(d.w.s. EEN punt vir stelling en EEN punt vir motivering/verduideliking).
[Totaal: 8]
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	Aktiwiteit 5: 3-2-1 Refleksie
Voltooi die volgende aktiwiteit individueel.   



Soos ons aan die einde van hierdie les kom, neem 'n oomblik om te besin oor wat jy geleer het.

Skryf die volgende op 'n klein stukkie papier:
1. DRIE dinge wat jy vandag geleer het.
2. TWEE dinge wat jy interessant gevind het.
3. EEN vraag wat jy nog oor die werk het.

→ Leerders sal persoonlike reaksies op hierdie aktiwiteit hê.

	[image: Shape, arrow

Description automatically generated]
	Aktiwiteit 6: Huiswerk: Leefstylverbeteringsplan
Voltooi die volgende aktiwiteit individueel.   



Dink na oor hoe jy positiewe veranderinge in verskillende areas van jou lewe kan aanbring. Voltooi die tabel hieronder deur vir elke area ’n realistiese doel te stel en te verduidelik hoe jy dit gaan bereik.
	Area
	My doel (Wat wil ek verbeter?)
	My plan (Watter stappe gaan ek neem?)

	Fisies
	
	

	Sielkundig
	
	

	Sosiaal
	
	

	Emosioneel
	
	

	Geestelik
	
	



→ Leerders sal persoonlike reaksies op hierdie aktiwiteit hê.
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 Aktiwiteit 1: Hoe gebalanseerd is jou lewe?   Voltooi die volgende aktiwiteit  individueel en in pare.     

  Deel 1: Selfevaluering  –   Die vyf pilare van 'n gebalanseerde lewe   Lees elke stelling sorgvuldig en antwoord JA of NEE vir elke vraag.      Gee jouself 1  punt   vir elke "JA" - antwoord.      Gee jouself 0 punte vir elke "NEE" antwoord.      Tel jou punte vir elke  pilaar op om 'n punt uit 5 te kry.      'n Hoër telling  dui daarop   dat hierdie pilaar tans sterker in jou lewe is.  

  NEE (0)  JA (1)  

1. Fisies  

a.  Kry ek genoeg slaap (7 – 9 uur per nag)?    

b.  Is ek  gereeld  fisies aktief (bv. stap, sport, oefening)?    

c.  Eet   ek  op die  meeste dae 'n gesonde, gebalanseerde dieet?    

d.  Sorg ek  goed  vir my liggaam (bv. higiëne, mediese ondersoeke)?    

e.  Voel ek  gewoonlik   energiek en fisies gesond?    

Telling: _____/5  

2. Sielkundig  

a.  Neem ek tyd om myself te  ontwikkel   of   om  nuwe dinge   te leer ?    

b.  Bestuur ek stres op gesonde maniere?    

c.  Vermy ek skadelike of riskante gedrag (bv.  dwelm gebruik of negatiewe  groepsdruk)?    

d.  Is ek gefokus en gemotiveerd in my skoolwerk en persoonlike doelwitte?    

e.  Voel ek selfversekerd oor   die persoon  wat   ek besig is om te word?    

Telling: _____/5  

3. Sosiaal  

a.  Het ek positiewe, ondersteunende verhoudings met familie en vriende?    

b.  Kan ek openlik en respekvol met ander kommunikeer?    

c.  Voel ek dat ek  behoort of deel is van 'n groep of gemeenskap?    

d.  Help ek ander of  spandeer   ek my tyd   aan vrywillerswerk   wanneer ek kan ?    

e.  Vermy ek toksiese of negatiewe sosiale invloede?    

Telling: _____/5  

4. Geestelik  

a.  Ervaar   ek 'n gevoel van doel of  betekenis in my lewe?    

b.  Dink ek oor my waardes na en probeer ek daarvolgens leef?    

c.  Vind ek vrede deur stil te tyd, gebed, refleksie of meditasie?    

d.  Respekteer ek   ander mense se oortuigings en waardes?    

e.  Rig   my oortuigings my beslui tneming  en optrede ?    

Telling: _____/5  

