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Les 5:
[image: ]Aktiwiteit 1: Deel van die bereiking van 'n doel is om te evalueer waar jy nou is. Maak 'n lys van wat die goeie gewoontes wat jy in elk van die onderstaande areas het; wat jy wil verander en evalueer jou verhoudings:

Elke leerder sal 'n persoonlike reaksie op hierdie aktiwiteit hê

[image: ]Aktiwiteit 2:  Kies ten minste TIEN van die volgende areas wat jy in jou leefstylplan wil ontwikkel. Beskryf die plan in detail en sluit beide langtermyn- en korttermynplanne in om jou doelwitte te bereik.
· Fisiese oefening
· Voedsel- en gewigsbestuur
· Slaap
· Studies
· Verslawings soos alkohol, dwelms en sigarette
· Loopbaan 
· Vriendskappe
· Familie
· Liefdesverhoudings
· Seks
· Stresbestuur

Elke leerder sal 'n persoonlike reaksie op hierdie aktiwiteit hê. Herinner hulle om tien punte te voltooi.





	
	Probleem
	Langtermyndoelwit
	Korttermyndoelwit

	Bv
	Slaap - Ek is geneig om saans laat wakker te bly, selfs tot 2uur in die oggend, want ek speel rekenaarspeletjies. Ek word wakker teen middagete-tyd. Wanneer die skool begin,  is ek altyd moeg, maar ek is steeds lief vir my speletjies en het dit nodig om te ontspan.
	Ek moet 'n roetine ontwikkel, ongeag ek op skool, vakansies of eendag by die werk is, moet ek gedurende die dag rus. Dit beteken dat ek elke aand ten minste agt ure se slaap nodig het.

	Rekenaarspeletjies op weeksdae is beperk tot een uur elke drie dae, sodat ek tyd het vir huiswerk en studies. Ek moet om tien-uur in die bed wees. Naweke, nie later nie as 11NM nie, maar dan sal ek soggens 'n uur later slaap.
Ek sal herdie doelwit oor TWEE maande heroorweeg as die rekenaarspeletjies 'n gesonde hanteringsmeganisme teen stres is.



Aktiwiteit 3:  [image: ]Kan jy help?
[image: A picture containing timeline

Description automatically generated]Harry kan nie sy tyd bestuur nie. Hy is altyd in kletskamers, op Netflix en op YouTube. Al sy vriende is op die Internet. As hy skool toe gaan, praat hy nie met enigiemand nie en hy het geen vriende in die klas nie. Hy kan nie wag om by die huis te kom om sy rekenaar oop te maak nie. Sy ouers los hom graag alleen, want hy is nie 'n probleemkind nie, en dan bestee hy ure aanlyn. Harry maak vanjaar klaar met matriek. Sy ouers het hom gevra oor sy toekoms, maar al wat hy wil doen, is om te rekenaarspeletjies te speel.
Verduidelik kortliks VYF praktiese wenke wat jy vir Harry sou gee om te verbeter op sy huidige leefstylgewoontes.
(Moontlike antwoorde)
· Harry moet probeer om vriende op skool te maak. Miskien begin deur te sien of hy mense kan vind wat ook geniet om te speel, dan sal hulle iets hê om oor te praat. (Korttermyndoelwit)
· Op die lang termyn moet Harry sy lewe meer balanseer. Dit kan drie keer per week se oefening insluit.
· Hy kan ook uitvind watter aanlyn vriende in die omgewing woon en kyk of hulle by hom kan aansluit met oefening soos om 'n hond vir ‘n stappie te neem of fietsry te ry.
· Harry moet begin om studieopsies vir die toekoms te ondersoek en te sien wat hom interesseer. As hy só passievol oor die rekenaarspeletjies is, kan hy 'n loopbaan oorweeg waar hy speletjies skep. (Langtermyn)
· Hy sal ook moet besluit watter aanpassings hy aan sy daaglikse leefstylgewoontes moet maak om die punte te kry wat hy in matriek nodig het vir universiteit/kollege-goedkeuring. (Korttermyn)


Bespreek, in een paragraaf, die raad wat jy vir Sarah en Clint sou gee oor hul lewenstyldoelwitte en verhouding.  
[image: https://media.istockphoto.com/photos/we-cant-even-communicate-picture-id1302600210?b=1&k=20&m=1302600210&s=170667a&w=0&h=F47FaMSh6d54eDtsCdDRypxKFhElT66kR8kwa9qLvos=]Sarah en Clint is albei in matriek. Hulle gaan sedert Graad 9 ernstig uit. Hulle het gedroom om eendag te trou en in hul eie sprokieswêreld te leef.  Sarah is ‘n ekstrovert en hou daarvan om elke deel van haar lewe op Instagram te plaas sodat sy meer kommentaar en volgelinge kan kry. Clint is meer van ‘n introvert; hy is baie privaat en gebruik nie eens sosiale media nie. In die laaste maand het hulle onophoudelik baklei. Clint probeer sy punte opstoot sodat hy medies kan studeer. Hy vind hierdie verhouding dreinerend omdat hulle oor so baie dinge vassit. Sarah is mal verlief op Clint en het reeds hul lewe saam beplan. Sy het 'n Pinterest-bladsy / visiebord gereed vir hul troue, eerste kind én waar hulle gaan woon! Sy is lief vir Clint, maar kan nie verstaan waarom hy die hele tyd so ernstig moet wees nie. Sy wil net by hom wees, niks anders is belangrik nie.
· Sarah en Clint moet eers 'n eerlike gesprek met mekaar hê oor hul drome vir die toekoms. Hulle moet mekaar die ruimte gee om beide hul vrese en drome te deel. (Korttermyn)
· Sarah moet evalueer waarom sosiale media vir haar so belangrik is. Watter behoeftes probeer sy voldoen deur haar lewe aanlyn te plaas? Sy moet besin oor hoe sy haar selfbeeld kan bou, sodat sy tevrede is met haarself en nie die konstante bevestiging van haar orturgroep nodig het nie.
· Sarah en Clint moet evalueer of hul verhouding in dieselfde rigting beweeg en miskien tyd weg van mekaar neem om te sien of hulle nog so gefokus is om in die toekoms saam te wees. Hulle is albei baie jonk en moet fokus op Graad 12 eerder as die drama van die verhouding.
· As hulle steeds 'n verhouding wil nastreef, moet hulle dalk 'n berader sien om hul te help om mekaar te respekteer en deur hulle verskille te werk.

Aktiwiteit 4:  [image: ]Neem 'n oomblik om te besin oor wat jy vandag oor jouself geleer het.

· Watter veranderinge kan jy vandag implementeer om jou leefstylplan te bereik?
																																										

· Hoe kan jy jouself motiveer om jou doelwitte te bereik?
																																										

Daar is geen memo-antwoorde op hierdie vrae nie
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