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Les 1:
[image: ]Aktiwiteit 1: Voltooi die volgende definisies vanaf die skyfies.
Vrees of angs is 'n emosie wat veroorsaak dat jy ongemaklik en senuweeagtig voel.


VREES / ANGS


Stres sluit gevoelens van vrees in, maar daar is 'n bykomende deurlopende, toenemende of nuwe druk of vereiste. Wanneer jy oorweldig voel, kan jy angs ervaar.



STRES


Die druk wat tot stres lei, word stressors genoem. Dit kan fisies, sosiaal, emosioneel of omgewingsverwant wees.


STRESSORS


Gee nog drie voorbeelde van elke stressor.
Hier is ‘n paar moontlike antwoorde:
	Voorbeelde
	FISIES
	EMOSIONEEL
	SOSIAAL
	OMGEWING

	1
	
Rook
	Om nie universiteit toe te gaan nie
	Ongewildheid onder klasmaats
	Woon in 'n gevaarlike buurt

	2
	
SOSe
	Beëindig ‘n verhouding met ‘n seun / meisie
	Gesinsdruk om suksesvol te wees
	Besoedeling, soos menslike afval in die strate, veroorsaak siektes

	3
	Eet dikwels wegneemetes  (vetsug)

	Werkloosheid van 'n familielid
	Om geterg en gespot te word
	Bure speel elke dag harde musiek



[image: ]Aktiwiteit 2:  Aanwysings: Lees elke item en beantwoord eerlik. Neem jou tyd om die vrae te voltooi. Vra hulp as jy nie 'n item verstaan nie.
(Aangepas vanaf www.Do2Learn.com)
Daar is geen memo-antwoorde op hierdie vrae nie



Aktiwiteit 3:  [image: ]Neem 'n oomblik om te besin oor wat jy vandag oor jouself geleer het.

· Watter raad sal jy aan iemand gee wat tekens van fisiese / emosionele stres toon?
																																										

· Hoe kan jy bydra tot die skep van 'n kalm, stresvrye atmosfeer in die klaskamer?
																																										

· Ter voorbereiding vir die skryf van matriekeksamens later vanjaar, watter hanteringsmeganismes kan jy implementeer om jou stres beter te bestuur?
																																										

Daar is geen memo-antwoorde op hierdie vrae nie
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