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Voltooi die konsepkaart hieronder soos die les vorder.
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           Aktiwiteit 2: Groepwerk

Hantering van trauma:

Lees die volgende uittreksel en gebruik dan die onderstaande besprekingspunte om ‘n gesprek daaroor te voer. Jy kan die punte wat jou groep maak, in die spasie wat verskaf word, neerskryf.  

	Mense kan trauma direk en indirek ervaar. Baie Suid-Afrikaners het al op een of ander stadium in hul lewens trauma, hartseer of 'n krisis ervaar. Al het hulle dit self nie ervaar nie ken baie Suid-Afrikaners iemand wat 'n slagoffer van misdaad was, of 'n tragedie of siekte beleef het. Om net daarvan te hoor, kan baie skrikwekkend wees. Trauma kan op baie maniere plaasvind. 

Oorsake van trauma: 
· Siekte (soos MIV of vigs, COVID-19, kanker, ens.)
· Verlies van 'n geliefde
· Mishandeling: fisies, geestelik en emosioneel
· Geweld
· Ongelukke
· Natuurrampe

Soms neem die hantering van trauma net tyd. Soms sukkel mense om te herstel en het hulle voortdurend gevoelens van angs, skuld, stres of skaamte. Dit is moontlik dat hulle aan Post-traumatiese Stresversteuring ly. Dit kan vererger word deur emosies te ignoreer of in te hou in plaas daarvan om dit met ander te deel of te hanteer.

Dit is algemeen om na 'n traumatiese ervaring:
· vrees en angs te ervaar wanneer jy aan die trauma dink.
· die trauma weer te ervaar, selfs as jy die gedagtes probeer keer.
· bewerig en onstabiel te voel en nie te kan konsentreer nie.
· enige soortgelyke situasie of plek te vermy wat jou aan die trauma herinner.
· gevoelens van woede, skaamte of skuld te ervaar.
· jou te onttrek en nie oor die ervaring te wil praat nie.
· hartseer, hulpeloosheid en depressie te ervaar.
· verhoudingsprobleme met jou ouers, vriende, onderwysers en selfs jouself te hê.

Ongelukkig kan traumatiese ervarings 'n persoon voel of alleen deur hul hartseer en gevoelens moet gaan. Hulle kan voel dat niemand verstaan nie, en omdat dit dikwels moeilik is om oor 'n traumatiese ervaring te praat, kan hulle mense uitsluit en wegstoot. Soms is daar mense wat ondersteuning wil bied of wil help, maar interpreteer die bogenoemde op die verkeerde manier en besluit om eerder weg te bly. Hulle dink dalk dat die persoon alleentyd nodig het en hulle nie wil druk tensy hulle gereed is nie. Ongelukkig lei dit dikwels tot verdere isolasie. Om tyd saam met mense te bestee en met mense te praat wat omgee, ondersteunend is en begrip toon, is 'n baie belangrike manier om van trauma te herstel. Om professionele hulp te kry as hulle voel dat hulle nie daardeur kan kom nie, is die volgende belangrike stap.




Besprekingspunte: 
1. Bespreek TWEE traumatiese situasies wat mense tydens COVID-19 in Suid-Afrika ervaar het.
2. Bespreek EEN moontlike manier om daardie tipe traumas te hanteer.
3. Beveel TWEE maniere aan waarop jy iemand kan ondersteun wat hartseer of trauma ervaar.

 
                                  GROEPNOTAS2. Bespreek EEN moontlike manier om daardie tipe traumas te hanteer.


1. Bespreek TWEE traumatiese situasies wat mense tydens COVID-19 in Suid-Afrika ervaar het.






























3. Beveel TWEE maniere aan waarop jy iemand kan ondersteun wat hartseer of trauma ervaar. 


















                                        Leerders sal persoonlike antwoorde op hierdie aktiwiteit gee
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           Aktiwiteit 3: Informele Assessering

Vraag 1

Kies 'n beskrywing uit KOLOM B wat met 'n woord / frase in Kolom A ooreenstem. 
Skryf slegs die letter (A - G) langs die vraagnommer (1.1 tot 1.5).

	Kolom A
	Kolom B 

	1.1 Antiretrovirale middels 
	A. Kontak met besmette MIV-positiewe persoon se 
     liggaamsvloeistowwe.

	1.2 Dieet en positiewe houding
	B. Medikasie wat gebruik word om MIV/vigs te behandel.

	1.3 COVID-19
	C. Aansteeklike siekte veroorsaak deur die SARS-CoV-  
     2-virus.

	1.4 Vigs 
	D. Strategieë om die lewe met MIV op 'n gesonde manier 
     te bestuur.

	1.5 Menslike 
      Immuniteitsgebreksvirus
 
	E. Die laat stadium van MIV-infeksie wat voorkom  
     wanneer die liggaam se immuunstelsel is ernstig 
     beskadig is.

	
	F. 'n Virus wat die immuunstelsel van die liggaam aanval.

	
	G. 'n simptoom van MIV.


                                                                                                                          		
1.1 B ✓	1.2 D ✓	1.3 C ✓	1.4 E ✓	1.5 F ✓                                                                                                             
	                                                                                                                        (5x1) (5)

Vraag 2

2.1 Verduidelik die konsep 'pandemie'.						                            (1x1) (1)

'n Pandemie is 'n siekte-uitbreking wat oor lande of kontinente versprei.  ✓

                    
2.2 Verduidelik wat dit beteken om "sosiale afstand" te hou.			                            (1x1) (1)

Die fisiese afstand wat tussen individue in sosiale kontekste gehandhaaf word. ✓ 

    
2.3 Definieer die konsep ‘simptomaties’.       					                                       (1x1) (1)

Toon simptome van 'n siekte. ✓
                                                                                                                                                                      (3)


Vraag 3

3.1 Beveel TWEE redes aan waarom 'n positiewe houding kan help met die stryd teen 
lewensbedreigende siekte soos vigs of COVID-19. 				                            (2x2) (4)
                  
Enige TWEE van die onderstaande of enige relevante antwoord vir TWEE punte 
           (d.w.s. EEN punt vir stelling en EEN punt vir motivering / verduideliking)

Met 'n positiewe houding: 
· verbeter uitkomste en lewensbevrediging oor 'n spektrum van toestande ✓ insluitend traumatiese breinbesering, beroerte en breingewasse. ✓
· Help om die gevolge van stres te verminder✓ sodat jy stres kan bestuur ✓
· Inspireer jou om dinge te vind wat jy geniet om jou tyd en gedagtes met positiewe oomblikke te vul, ✓  wat laer vlakke van kommer veroorsaak ✓ 
· Lei tot positiewe emosies wat met beter gesondheid en 'n langer lewe verband hou ✓ asook algehele welsyn. ✓
· Verbeter die uiteindelike doel in gesondheidsorg - om jou te help om genesing te vind ✓ jy kan dan aan gesondheidsverbeterende gedrag, soos oefening deelneem. ✓


Vraag 4

Bestudeer die prent hieronder en beantwoord die vraag wat volg.
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Skryf paragrawe oor COVID-19. 

Gebruik die volgende as riglyn.

· Identifiseer TWEE maniere om jouself teen COVID-19 te beskerm.                                (2x1) (2) 
									
Enige TWEE of enige relevante antwoord vir EEN  punt  elk

· Dra 'n masker ✓
· Handhaaf sosiale afstand ✓
· Was gereeld jou hande ✓

·      Bespreek die belangrikheid daarvan om ingeligte besluite oor jou veiligheid tydens 
     die COVID-19 pandemie te neem.                                                                                    (2x2) (4)

Enige TWEE of enige relevante antwoord vir TWEE punte elk 
(d.w.s. EEN punt vir 'n stelling en EEN punt vir 'n stawing / verduideliking)

1. Met baie fopnuus / vals inligting rondom ons ✓ is dit belangrik om jou besluite rakende COVID-19-veiligheid te baseer op betroubare / geloofwaardige bronne. ✓
1. Om aannames te maak oor die oordrag van COVID-19 wat nie op feite gebaseer is nie, ✓ kan 'n mens meer kwesbaar maak om die siekte op te doen en daardeur ander aan te steek. ✓ 
1. Vra oor die grootte van die lokaal en die aantal mense voordat jy met vriende vergader, ✓ vermy groepsdruk en neem 'n ingeligte besluit neem oor die bywoning voordat jy ‘n byeenkoms bywoon. ✓
1. Deur behoorlik ingelig te wees oor COVID-19, ✓ verminder die vlakke van angs of onsekerheid oor hoe om jouself behoorlik te beskerm. ✓
1. Mense glo dikwels dat hulle in beheer is van alles wat in hul lewens gebeur ✓ en het die houding of ingesteldheid dat dit hulle nie deur COVID geraak sal word nie. Daarom neem hulle nie die nodige maatreëls om hulself te beskerm nie. ✓


· ‘n Leerder in jou klas het ‘n geliefde weens COVID-19 verloor. Beveel TWEE
            maniere aan waarop jou klas hierdie leerder kan ondersteun tydens sy/haar 
            harsteer en rou.                                                                                                                (2x2) (4) 
									
Enige TWEE of enige relevante antwoord vir TWEE punte elk 
(d.w.s. EEN punt vir 'n stelling en EEN punt vir 'n stawing / verduideliking)

1. Leerders kan hom/haar help om uitstaande werk in te haal as hulle tyd van die skool af moet neem. ✓ Dit sal die leerder help met die rouproses, aangesien hy/sy tyd sal ontvang om behoorlik te treur. ✓
1. Die klas kan doelbewus verseker dat die leerder nie geïsoleer of alleen voel as sy/hy by die skool is nie, ✓ en hom/haar betrek by klasaktiwiteite, sportbyeenkomste en pouses. ✓
1. Die klas kan hul onderwyser / skoolberader op hoogte hou van die leerder ser vordering ✓ en/of addisionele skoolondersteuning nuttig sou wees (bv. beradingsdienste - om die leerder ondersteuning te bied tydens die verwerking van sy / haar emosies). ✓
1. Onderwysers kan die leerder meer opvoed oor wat sy/hy in 'n rouproses kan verwag ✓ sodat die leerder kan weet dat dit wat s/hy ervaar normaal is. ✓
1. Onderwysers kan voorsiening maak vir verlengings op die sperdatums van projekte ✓ sodat die leerder nie angstig voel oor uitstaande werk nie. ✓

                                                                                                                                                               (10)
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Noudat hierdie afdeling afgehandel is, voltooi die refleksie hieronder. Gebruik sleutelwoorde en kort sinne om die vrae te beantwoord.

Wat het ek rakende die voorkoming van COVID-19 geleer:
Wat vir my uitgestaan het, was:







Feite wat ek nie voor hierdie les geweet het nie:



Hoe goed het ek gewerk, en kan ek verbeter?












Het die les my gehelp om 
COVID-19 beter te verstaan?





Hoe het hierdie les my gehelp om meer ingeligte besluite oor my eie gesondheid te neem?








	







Leerders sal persoonlike antwoorde op hierdie aktiwiteit gee




Verduidelik die konsep HARTSEER (ROU) in jou eie woord:
Hartseer is 'n natuurlike menslike reaksie op verandering en verlies in ons lewens. Dit kan die verlies van 'n troeteldier of iets belangrik wat senitmentele waarde het, wees.
Hartseer het 'n fisiese impak op ons liggame en beïnvloed ook ons emosies en denke. 




Ervaar alle mense hartseer op dieselfde manier?
Almal ervaar hartseer anders. Dit is belangrik dat ons maniere vind wat vir ons as individue reg is om deur die moeilike tyd te werk.









Negatiewe maniere om hartseer/trauma te hanteer:
Ontkenning- weier om hul verlies of hartseer te erken.
Risiko-gedrag- dit kan insluit om op te tree sonder om na te dink oor gevolge en om ongesonde verhoudings te hê.
Dwelmmisbruik- draai na alkohol of dwelms om hul gevoelens te verdoof
Positiewe maniere om hartseer/trauma te hanteer:
Sorg vir jouself. Probeer gereeld oefen, eet gesonde kos en kry genoeg slaap. 
Praat met vriende of mense wat jou kan ondersteun. 
Sluit persoonlik of aanlyn by 'n rourondersteuningsgroep aan, oorweeg professionele ondersteuning en praat met jou dokter of terapeut. 
Wees geduldig met jouself.










Hoe jy 'n vriend(in) kan help wat deur verlies/trauma gaan:
Kommunikeer aan jou vriend(in) dat jy deel wil wees van hul rouproses en dat jy gemaklik is om na hul pyn te luister. 
Moedig jou vriend(in) aan om oor hul rouproses met vriende, familie en ander oop te maak .
Moedig jou vriend(in) aan om hul oorlede geliefde te eer deur ander te help of 'n aktiwiteit te doen wat hul oorlede geliefde geniet het.
Wees opreg in jou kommunikasie en moenie jou gevoelens wegsteek nie. 
Bied aan om op konkrete maniere behulpsaam te wees eerder as algemene stellings, volg jou aanbod en herhaal soos nodig.
Luister op 'n nie-veroordelende manier en wees 'n goeie luisteraar.




Verduidelik die volgende konsepte:
HARTSEER: reaksie op verlies. Dit is die emosionele pyn wat gevoel word wanneer iets of iemand vir wie jy lief is, van jou af weggeneem word. Dikwels kan die pyn van verlies oorweldigend wees.
TRAUMA:  'n persoon se emosionele reaksie op 'n vreesaanjaende, skokkende of gruwelike gebeurtenis of reeks gebeure. Traumatiese gebeure is onvoorspelbaar en kan oorweldigende hoeveelhede stres veroorsaak as wat mense normaalweg kan hanteer. 
KRISIS: 'n tyd van intense moeilikheid of gevaar. Dit kan persoonlik of op groot skaal wees en 'n hele gemeenskap raak



As jy al ooit deur 'n rouproses gegaan het, wat het jou gehelp?
Leerders se eie reaksie

Watter raad kan jy aan iemand gee? 
Leerders se eie reaksie
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