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Les 2 – Werkkaart
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	Aktiwiteit 1: Oorsake van Depressie en Krisisse
Voltooi die volgende aktiwiteit in pare.    



1.	Lees elke depressierisikofaktor in kolom A en bepaal of dit ’n voorbeeld van ’n biologiese (B), sielkundige (Si) of sosiale (So) faktor is. Skryf slegs die korrekte letters in kolom B.

	Kolom A: Depressierisikofaktor
	Kolom B

	a.
		Groot hormonale veranderinge tydens puberteit.
	



	

	b.
		Om na ’n nuwe stad, weg van vriende en familie, te verhuis.
	



	

	c.
		Om voortdurend te glo dat jy “nie goed genoeg is nie”.
	



	

	d.
		Om met ’n chroniese siekte, soos diabetes, saam te leef.
	



	

	e.
		Om ernstige afknouery by die skool te ervaar.
	



	

	f.
		Om ’n familiegeskiedenis van depressie te hê.
	



	

	g.
		Om ’n lae selfbeeld te hê en te sukkel om van mislukkings te herstel.
	



	

	h.
		Om finansiële druk of werkverlies in jou huishouding te ervaar.
	



	

	i.
		Om ’n wanbalans in die breinchemikalieë wat jou bui beïnvloed, te hê.
	



	

	j.
		Om negatiewe selfspraak te gebruik en te voel dat jy nie stres kan hanteer nie.



	



2.	Wanneer mense ’n krisis in die gesig staar, kan hul reaksies hulle óf help om die situasie te
 	hanteer óf dit moeiliker maak. Lees elke situasie hieronder. Voltooi die sin deur ’n gesonde 
hanteringstrategie voor te stel.
a. ’n Leerder druip ’n belangrike toets en voel asof hy wil moed opgee.
In plaas daarvan om die toetsuitslae weg te steek of moed op te gee, kan die leerder…	___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
b.	Twee beste vriende het ’n ernstige argument as gevolg van ’n misverstand.
	In plaas daarvan om mekaar te ignoreer of op mekaar te skree, kan hulle...	___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
c.	'n Gesin word deur ’n vloed geraak en een familielid voel uiters angstig.
[bookmark: _Hlk236761983]	In plaas daarvan om alleen vreesbevange te voel, kan die familielid...	___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
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	Aktiwiteit 2: Hantering van 'n Krisis
Voltooi die volgende aktiwiteit individueel.    



Lees die uittreksel hieronder en beantwoord die vrae wat volg.
​
	Die gevolge van egskeiding op kinders

Egskeiding kan ’n moeilike oorgangsituasie vir ’n gesin wees. Gedurende hierdie tyd moet ouers moontlik aanpas by nuwe maniere om te kommunikeer, besluite te neem en vir hul kinders te sorg.

Kinders kan op verskillende maniere op egskeiding reageer. Vir sommige kinders voel die oorgang hanteerbaar, terwyl ander dit as ’n krisis ervaar. Hul reaksies kan afhang van faktore soos hul ouderdom, persoonlikheid, gesinsomstandighede en die veranderinge wat hulle ervaar.

Omdat egskeiding verskillende aspekte van ’n kind se lewe kan beïnvloed, is dit belangrik om te verstaan hoe kinders hierdie oorgang kan ervaar en hoe hulle gedurende hierdie tyd na hul welstand kan omsien.

[Aangepas vanaf www.familymeans.org Toegangsdatum: 23 Julie 2026]


​
1.	Noem TWEE redes waarom ouers se egskeiding vir ’n kind soos ’n persoonlike krisis
kan voel. 											   (2 × 1) (2)
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2.	Verduidelik TWEE sosiale gevolge wat ’n kind kan ervaar terwyl hulle by die ouers se 
egskeiding aanpas.								   	 	  (2 × 2) (4)
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3.	Stel EEN strategie voor wat kinders, tydens hul ouers se egskeiding, kan gebruik om na hul 
eie emosionele welstand om te sien. Dui ook aan hoe hierdie strategie hulle kan help om
gedurende die oorgangstydperk op hul skoolwerk gefokus te bly.				   (1 × 3) (3)
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
[Totaal: 9]


	[image: Shape, arrow

Description automatically generated]
	Aktiwiteit 3: Refleksie
Voltooi die volgende aktiwiteit individueel.    



Besin oor vandag se les deur die vrae hieronder te voltooi. 

1.1		Graad 9-leerders kan verskillende vorms van druk ervaar. Lees die opsies hieronder en omkring die 
EEN wat jy dink die moeilikste is om te hanteer.

A. Akademiese druk, soos skoolwerk en punte
B. Groepsdruk, soos om by vriende in te pas
C. Sosiale isolasie, soos om eensaam of uitgesluit te voel

1.2	Verduidelik waarom jy hierdie soort druk gekies het.
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

1.3	Stel EEN gesonde aksie voor wat ’n leerder kan neem om hierdie druk te hanteer, selfs al is dit ‘n 
moeilike situasie.
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
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 Aktiwiteit 1: Oorsake van  D epressie en  K risisse   Voltooi die volgende aktiwiteit  in pare.      

  1.   Lees elke depressierisikofaktor in kolom A en bepaal of dit ’n voorbeeld van ’n biologiese (B),  sielkundige (Si) of sosiale (So) faktor is. Skryf slegs die korrekte  letter s   in kolom B.    

Kolom A: Depressierisikofaktor  Kolom B  

a.  

Groot hormonale veranderinge tydens puberteit.   

  

b.  

Om na ’n nuwe stad, weg van vriende en familie, te verhuis.   

  

c.  

Om voortdurend te glo dat jy “nie goed genoeg is nie”.   

  

d.  

Om met ’n chroniese siekte, soos diabetes, saam te leef.   

  

e.  

Om ernstige afknouery by die skool te ervaar.   

  

f.  

Om ’n familiegeskiedenis van depressie te hê.   

  

g.  

Om ’n lae selfbeeld te hê en te sukkel om van mislukkings te herstel.   

  

h.  

Om finansiële druk of werkverlies in jou huishouding te ervaar.   

  

i.  

Om ’n wanbalans in die breinchemikalieë wat jou bui beïnvloed, te hê.   

  

j.  

Om negatiewe self spraak   te gebruik en te voel dat jy nie stres kan hanteer nie.  

  

  2.   Wanneer mense ’n krisis in die gesig staar, kan hul reaksies hulle óf help om die situasie te       hanteer óf dit moeiliker maak. Lees elke situasie hieronder. Voltooi die sin deur ’n gesonde    hanteringstrategie voor te stel.   a.   ’n Leerder druip ’n belangrike toets en  voel asof hy wil  moed  opgee.   In plaas daarvan om  die toets uitslae   weg te steek   of moed op te gee, kan die leerder…   ___________________________________________________________________________   ___________________________________________________________________________   b.   Twee beste vriende het ’n ernstige argument as gevolg van ’n misverstand.     In plaas daarvan om mekaar te ignoreer of op mekaar te skree, kan hulle...   ___________________________________________________________________________   ___________________________________________________________________________   c.   ' n Gesin word deur ’n vloed geraak en een familielid voel uiters angstig.     In plaas daarvan om  alleen   vrees bevange te voel,   kan die familielid...   ___________________________________________________________________________   ___________________________________________________________________________  

