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	Aktiwiteit 1: Uitdagende Situasies
Voltooi die volgende aktiwiteit individueel.   



1.	Kies die korrekte term vir elke stelling. Skryf slegs die term langs die toepaslike vraagnommer neer.
	Woordbank

	Krisis
	Depressie
	Rou
	Verlies
	Trauma
	Sneller



	Vraag
	Antwoord

	1.1 ’n Skielike of onverwagte gebeurtenis wat onstabiliteit of gevaar
 veroorsaak en onmiddellike optrede vereis.
	Krisis (🗸)

	1.2 Die gebeurtenis of verandering waardeur ’n persoon iemand of iets
 belangriks verloor, soos ’n familielid, huis of gesondheid.
	Verlies (🗸)

	1.3 ’n Voortdurende mediese siekte wat maande duur en diep hartseer en permanente verlies aan belangstelling in die lewe veroorsaak.
	Depressie (🗸)

	1.4 ’n Stimulus, soos ’n spesifieke reuk of klank, wat ’n onmiddellike, intense emosionele reaksie veroorsaak wat aan ’n vorige pynlike ervaring gekoppel is.
	Sneller (🗸)

	1.5 Die proses en emosionele reaksie veroorsaak deur verlies van iets of iemand. Dit kan gevoelens van hartseer, woede en verwarring insluit.
	Rou (🗸)

	1.6 ’n Diep ontstellende ervaring wat ’n persoon se hanteringsvermoë
 oorweldig. Dit kan fisies of emosioneel wees.
	Trauma (🗸)


(6 × 1) (6)
2.	Lees die scenario hieronder en beantwoord die vrae wat volg.
		
	[image: ]John se uitdagende situasie

John is ’n 15-jarige graad 9-leerder. Nadat sy ma haar werk verloor het, moes sy gesin na ’n kleiner woonstel in ’n ander buurt trek.

John moes ook van skool verander en het sy goeie vriende en die sokkerspan waarvoor hy lief was, agtergelaat.

Hierdie ervaring van verlies het hom hartseer gemaak en hom fisies en emosioneel beïnvloed. Hy sukkel om te slaap, voel gedurende die dag uitgeput en het belangstelling in sokker verloor.

Gister is John deur ’n emosionele sneller geraak toe ’n klasmaat gevra het waarom hy nie by die sokkeroefening was nie. John het skielik opgestaan en uit woede geskree, wat heeltemal buite sy karakter was.

[Geskep deur Teenactiv, 22 Julie 2026]


2.1	Identifiseer EEN fisiese reaksie wat John as gevolg van sy situasie ervaar.		   (1 × 1) (1)
John...
· sukkel om te slaap. (🗸)
· voel gedurende die dag uitgeput. (🗸)

Enige EEN van die bogenoemde vir EEN punt

	2.2	Identifiseer EEN emosionele reaksie wat John as gevolg van sy situasie ervaar.	   (1 × 1) (1)

John..
· het belangstelling in sokker verloor/onttrek van ŉ aktiwiteit wat hy voorheen geniet het. (🗸)
· het kwaad geword en op sy klasmaat geskree. (🗸)

Enige EEN van die bogenoemde vir EEN punt

	2.3	Stel TWEE positiewe strategieë voor wat John kon gebruik het om die sneller te 
hanteer, in plaas daarvan om op sy klasmaat te skree.				   (2 × 1) (2)

John kon...
· ’n paar keer diep asemhaal voordat hy geantwoord het. (🗸)
· kalm wegstap om homself tyd te gee om te kalmeer. (🗸)
· vir sy klasmaat sê dat hy nie gereed is om oor sokker te praat nie. (🗸)
· ’n onderwyser om hulp vra. (🗸)
· stadig tel voordat hy iets gesê het. (🗸)
· ’n kalmeringstegniek toegepas het, soos om te fokus op wat hy in sy onmiddellike omgewing kon sien/hoor. (🗸)

Enige TWEE van die bogenoemde vir EEN punt elk

	2.4	Stel TWEE hanteringstegnieke voor wat John kan gebruik om gedurende hierdie 
uitdagende situasie na sy geestesgesondheid om te sien. 				   (2 × 2) (4)
		
John kan...
· met ’n betroubare volwassene/onderwyser/berader praat oor wat hy ervaar, (🗸) wat hom kan help om sy verlies te verwerk/minder alleen te voel. (🗸)
· geleidelik weer aan sokker/’n ander aktiwiteit, wat hy geniet, begin deelneem, (🗸) wat hom kan help om weer belangstelling in positiewe aktiwiteite te ontwikkel/sy gemoedstoestand te verbeter. (🗸)
· ’n gesonde slaaproetine volg, (🗸) wat hom kan help om minder moeg te voel/gedurende die dag beter te funksioneer. (🗸)
· sy gevoelens in ’n joernaal neerskryf, (🗸) wat hom kan help om sy emosies te verstaan/dit nie op te krop nie. (🗸)
· ontspanningstegnieke, soos diep asemhaling/meditasie, beoefen, (🗸) wat hom kan help om te kalmeer wanneer hy oorweldig voel/deur ’n emosionele sneller geraak word. (🗸)
· tyd saam met ondersteunende familielede deurbring/nuwe vriende probeer maak, (🗸) wat hom kan help om by sy nuwe omgewing aan te pas. (🗸)

Enige TWEE van die bogenoemde vir TWEE punte elk
(d.w.s. EEN punt vir stelling en EEN punt vir motivering/verduideliking) 
[Totaal: 14]
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	Aktiwiteit 2: Refleksie
Voltooi die volgende aktiwiteit individueel.   



Besin oor vandag se les deur die volgende vrae te beantwoord. 

1.	Noem EEN gesonde hanteringstrategie wat jy kan gebruik wanneer jy gestres of ontsteld voel, of deur ’n emosionele sneller geraak word. Verduidelik waarom dit jou kan help.
	___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2.	Identifiseer EEN betroubare persoon wat jy kan nader wanneer dit moeilik raak om ’n situasie te hanteer.
	_________________________________________________________________________________

3.	Wat kan jy sê of doen om ’n vriend, wat emosioneel sukkel, te ondersteun?
	___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

→ Leerders sal persoonlike reaksies op hierdie aktiwiteit hê.
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 Aktiwiteit 1: Uitdagende Situasies   Voltooi die volgende aktiwiteit  individueel.     

  1.   Kies die korrekte term vir elke stelling. Skryf slegs die term langs die toepaslike vraagnommer neer.  

Woordbank  

Krisis  Depressie  Rou  Verlies  Trauma  Sneller  

 

Vraag  Antwoord  

1.1   ’n Skielike of onverwagte gebeurtenis wat onstabiliteit of gevaar     veroorsaak en onmiddellike optrede vereis.  Krisis ( 🗸 )  

1.2   Die gebeurtenis of verandering waardeur ’n persoon iemand of iets     belangriks verloor, soos ’n familielid, huis of gesondheid.  Verlies ( 🗸 )  

1.3   ’n Voortdurende mediese siekte wat maande duur en diep hartseer en  permanente verlies aan belangstelling in die lewe veroorsaak.  Depressie ( 🗸 )  

1.4   ’n Stimulus, soos ’n spesifieke reuk of klank, wat ’n onmiddellike, intense  emosionele reaksie veroorsaak wat aan ’n vorige pynlike ervaring  gekoppel is.  Sneller ( 🗸 )  

1.5   Die proses en emosionele reaksie veroorsaak deur verlies van iets of  iemand. Dit kan gevoelens van hartseer, woede en verwarring insluit.  Rou ( 🗸 )  

1.6   ’n Diep ontstellende ervaring wat ’n persoon se hanteringsvermoë     oorweldig. Dit kan fisies of emosioneel wees.  Trauma ( 🗸 )  

(6 × 1) (6)   2.   Lees die scenario hieronder en beantwoord die vrae wat volg.        

John se uitdagende situasie     John is ’n 15 - jarige graad 9 - leerder. Nadat sy ma haar werk verloor het, moes  sy gesin na ’n kleiner woonstel in ’n ander buurt trek.     John moes ook van skool verander en het sy goeie vriende en die sokkerspan  waarvoor hy lief was, agtergelaat.     Hierdie ervaring van verlies het hom hartseer gemaak en hom fisies en emosioneel beïnvloed. Hy  sukkel om te slaap, voel gedurende die dag uitgeput en het belangstelling in sokker verloor.     Gister is John deur ’n emosionele sneller geraak toe ’n klasmaat gevra het waarom hy nie by die  sokkeroefening was nie. John het skielik opgestaan en uit woede geskree, wat heeltemal buite sy  karakter was.     [Geskep deur Teenactiv, 22 Julie 2026]  

