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INHOUDSOPSOMMING
Les 1:  Lewensvaardighede wat nodig is om aan te pas by verandering en die identifisering van  stressors.
[bookmark: _GoBack]Stres sluit gevoelens van vrees in, maar daar is 'n bykomende, deurlopende, toenemende of nuwe druk of vraag. Wanneer jy oorweldig voel, kan jy angs ervaar.
Vrees of angs is 'n emosie wat veroorsaak dat jy ongemaklik en senuweeagtig voel.
Stressors is druk wat tot stres lei, word stressors genoem. Hulle kan fisies, sosiaal, emosioneel of omgewingsverwant wees.
· Fisiese stressors:  Fisiese faktore veroorsaak stres wat jou liggaam beïnvloed. Dit sluit in 'n gebrek aan oefening, fisiese mishandeling, oorbehandeling,
Dit sluit in ongesonde leefstylkeuses, alkoholmisbruik, kafeïenverslawing, seksuele promiskuïteit.
· Emosionele stressors: Emosionele faktore sluit jou gevoelens, reaksies op lewenservarings en hoe jy oor jouself voel, in.
Lewenskrisisse wat stressors is, sluit tienerswangerskap, die dood van 'n ouer, werkloosheid in die huis, ens, in. 
Verandering kan ook 'n stressor wees; soos om te verhuis of om van skool in jou matriekjaar te verander.
· Sosiale stressors: Dit sluit in jou verhoudings met familelede, vriende en die samelewing in die algemeen.
Dit kan egskeiding in die gesin wees, geslagsdiskriminasie in die samelewing, afknouery onder portuurgroepe, die opbreek van vriendskappe of verhoudings, ens.
Omgewingstressors: Dit verwys na alles rondom jou. Dit kan wees waar jy woon, skool gaan, ens.
Dit sluit ook besoedeling in wat veroorsaak word deur verkeer, natuurrampe (soos brande of vloede), gebrek aan privaatheid in jou huis, gebrek aan sonlig, ens.

Positiewe stres (eustres) kan jou tot aksie motiveer deur adrenalien in jou bloedstroom vry te stel aan die begin van 'n wedloop of voor 'n toets. Hierdie soort stres sal jou aanmoedig en motiveer tot aksie.

As jy egter te lank in 'n stresvolle situasie is, noem ons hierdie negatiewe stres (nood). Byvoorbeeld langdurige stres oor 'n eksamen, as gevolg van onvoldoende studies, kan veroorsaak dat jy die werk wat vir die toets bestudeer is, vergeet. Daar kan ook fisiese tekens van nood wees, bv. gebrek aan slaap, ooreet / ondereet / naarheid, ens.
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· Fisies: Dit verwys na jou liggaam en om fisies fiks te wees, gesond te eet en genoeg te slaap. Jy moet probeer om hierdie balans te handhaaf.
· Sielkundig: Dit verwys na die geestelike of emosionele toestand van 'n persoon. Dit sluit ook die begeerte in om jouself te verbeter deur riskante gedrag te vermy en jouself in jou opvoeding toe te pas om die beste persoon te wees wat jy kan wees.
Jy het 'n goeie verhouding met jou familie en vriende. Jy neem deel aan gemeenskapsgeleenthede en vrywilligheidswerk waar jy 'n behoefte sien.
· Emosioneel: Jy is in staat om jou emosies te verken, uit te druk en te beheer. 
· Geestelik: Jy volg 'n godsdienstige geloof wat jy gekies het. Jy volg die waardes van jou godsdienstige geloof en vind vrede en hoop in meditasie en gebed.

Les 2: Lewensvaardighede wat nodig is om aan te pas by verandering: stresbestuur en konflikoplossing

Stresbestuurstegnieke: 
1) Volg 'n gebalanseerde leefstyl tussen jou studies, sosialisering, slaap, gesond eet en oefening.
2) Identifiseer die stressors in jou lewe en weet wat die stres veroorsaak, dit is dan makliker om strategieë te vind om dit te hanteer.
3) Hanteer jou emosies. Bv. skop 'n bal as jy kwaad is, skryf in 'n joernaal as jy hartseer is.
4) Wanneer jy hopeloos voel, visualiseer 'n droombestemming of doel; bv. om eendag Parys te besoek.
5) Lag is wonderlik om stres vry te verlig. Kyk 'n komedie saam met vriende of dink net aan iets wat jy 'n rukkie gelede baie snaaks gevind het en begin lag!
6) Bestuur jou tyd! Gebruik 'n studieskedule om te beplan wanneer jou take ingehandig moet word. Vermy om alles tot die op die laaste minuut te oor te laat.
7) Oefen diep asemhalingsoefeninge waar jy jou oë toemaak, fokus op 'n spesifieke klank in die verte en haal diep asem. Blok alle ander klanke uit. Herhaal VYF diep asemhalings.
8) Ontwikkel gesonde verhoudings met vriende wat stres verlig en nie daartoe bydra nie. Kies vriende wat jou doelwitte vir die toekoms ondersteun, waar julle mekaar kan help om hierdie doelwitte te bereik.

Konflik is dikwels die gevolg van verskillende standpunte. Interpersoonlike konflik  vind plaas tussen verskillende mense. Intrapersoonlike konflik vind in jouself plaas wanneer jy sukkel om 'n besluit te neem. Byvoorbeeld, jou kêrel wil hê jy moet saam met hom kuier, maar jou ma wil hê jy moet die dag saam met jou gesin bestee aangesien dit jou 18de verjaardag is. Jou kêrel wil jou vir homself hê. Wat gaan jy doen? 

Konflikhantering - dit beteken 'n oplossing of ooreenkoms wat die konflik sal oplos.

Konflik kan opgelos word deur die volgende toe te pas:
Reik uit
Ernstige gesprekke
Soek oplossings
Oop kommunikasie
Luister aandagtig
Verbaliseer oplossings
Endig op 'n goeie noot
Les 3: Lewensvaardighede wat nodig is om aan te pas by verandering: inisieer en bou positiewe verhoudings

Faktore wat dikwels effektiewe kommunikasie beïnvloed:
1) PERSOONLIKHEID
Die manier waarop jy optree, reageer en jou algemene houding vorm alles deel van jou persoonlikheid. Jy kan skaam wees en sukkel om 'n mening uit te spreek of om 'n probleem te konfronteer; iemand wat skinder en nooit 'n geheim kan hou nie; jy kan 'n aandagsoeker wees; onverdraagsaam wees en altyd oorneem.
2) HOUDINGS EN WAARDES
Dit sluit in wat jy oor jouself glo en hoe jy op situasies reageer. Byvoorbeeld: As jy sterk godsdienstig is en aggressief raak teenoor ander wat nie dieselfde oortuigings as jy het nie, sal jy nie 'n goeie luisteraar of vriend wees nie.
3) AANVAARDING VAN VERANTWOORDELIKHEDE
Om 'n persoon te wees wat betroubaar is en die taak voltooi wat jy moet doen. As jy 'n fout maak, vra jy om verskoning en aanvaar verantwoordelikheid daarvoor. Byvoorbeeld: Wanneer jy iemand ken wat nie goed werk in 'n groepsaktiwiteit nie en hul vergeet of maak die hele tyd verskonings. Hierdie persoon sal nie as 'n betroubare groepslid gesien word nie.
4) GEPASTE UITDRUKKING VAN SIENINGS EN GEVOELENS
Baie van ons het oomblikke waar ons sê wat ons voel. Dit is belangrik om diegene rondom ons in ag te neem sodat ons nie doelbewus hul gevoelens met ons menings seermaak nie. As jy 'n probleem met woede het, kan dit moeilik wees om jou uitbarstings te beheer.
5) RESPEKTEER ANDER SE GEVOELENS
Wanneer jy respek toon vir ander se gevoelens, toon jy empatie en medelye. Selfs as jy nie met hulle keuses saamstem nie, luister jy en toon begrip en respek. Dít is egter baie moeilik vir die meeste mense om te doen.

Kommunikasievaardighede wat jy moet ontwikkel om nuwe verhoudings te bou nadat jy klaar is met skool.

1) Leer om 'n gesprek te BEGIN. Moenie bang wees om oor onbenullighede te praat om mense aan die gesels te kry nie. Vra mense uit oor hulself, dit sal hulle laat praat. 
2) Wend 'n poging aan om 'n persoon se naam te leer. 
3) Wees bereid om 'n bietjie van jouself te deel, maar moenie spog of grootpraterig wees nie. 
4) Bly op hoogte van die nuutste nuus en onderwerpe sodat jy aan besprekings kan deelneem. 
5) Sluit aan by klubs of groepe wat jou belangstellings deel, bv. sport, ens. 
6) Word 'n goeie luisteraar! Dit beteken om te herhaal wat mense gesê het om te wys dat jy geluister het; soos: 
· Dit klink asof jy voel dat...want...
· Wat ek hieruit aflei is dat jy... 
· So jy voel dat... 
7) Volg die goue reël van vriendskappe: Luister na ander soos jy wil hê hulle na jou moet
    luister.


Les 4: Lewensvaardighede wat nodig is om aan te pas by verandering: oorgang van skool na ‘n naskoolse bestemming

Pas aan by groei en verandering in jou omstandighede: 
Beplan, gebruik hanteringsvaardighede, ontwikkel 'n positiewe houding, versamel inligting, moenie teen verandering baklei nie, praat met iemand wat jy vertrou vir ondersteuning of advies. Gee jouself tyd om aan te pas.

Die oorgang tussen skool en die lewe daarna kan stresvol wees: 
Pas hanteringsmeganismes en bestuursvaardighede toe wat jy geleer het.

Verandering kan stresvol wees wat jou geïrriteerd of oorweldig kan laat voel, maar dit kan ook nuttig wees om jou te motiveer om volwasse te word en te groei.

Tradisionele en kulturele praktyke merk belangrike stadiums in 'n persoon se lewe en help jou om by die veranderinge in jou lewensiklus aan te pas en te  hanteer.  


Les 5:  Persoonlike leefstylplan om jou lewensgehalte te bevorder

'n Persoonlike leefstylplan verskil vir elke persoon. Ons almal het verskillende drome vir die toekoms en sal by verskillende punte begin. Soos jy in Graad 11 geleer het, het jy doelwitte en 'n aksieplan nodig as jy daardie doelwitte in die komende jare wil bereik. 

Hierdie persoonlike leefstylplan is 'n strategie om 'n gesonde en gebalanseerde lewe te lei wat oefening, ‘n behoorlike dieet, slaap, gesonde seksuele praktyke, tydsbestuur, konflikoplossing, stresbestuur, effektiewe kommunikasievaardighede, die bou van positiewe verhoudings en veranderende ongesonde gewoontes; sowel as vrywilligerswerk in jou plaaslike gemeenskap insluit.
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