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KWARTAAL 1
Selfontwikkeling in die samelewing
Inhoudsopsomming




Les 1: Definieer doelwitte en doelwitstelling.
Wanneer jy weet wat jou interesseer, weet wie jy is en wat jou sterk- en swakpunte is, verwys ons na selfkennis / selfbewustheid.
Selfbeeld is 'n term wat beskryf hoe jy oor jouself voel en hoe jy jouself sien.
Ons het dikwels die begeerte om te verander, maar nie die plan oor hoe om die veranderinge te maak nie. Sonder 'n plan beland ons in 'n  bose siklus deur nooit ons doelwitte te bereik nie. Hoe maak ons hierdie veranderinge 'n werklikheid? Ons begin deur dit neer te skryf!
'n Doel is dit wat jy hoop om te bereik sodat jy jou lewe voluit kan leef en jou omstandighede kan verbeter.  'n Doel sonder ‘n plan, bly 'n wens. Om ‘n 'n gelukkige lewe te lei, moet ons ons verbind tot ‘n doel, nie aan mense of items nie. Daar is DRIE soorte doelwitte en elkeen word gekoppel aan 'n sekere tydstoewysing.

Drie soorte doelwitte:
· Korttermyndoelwitte: is doelwitte wat jy binne 'n kort tydjie kan bereik. Gewoonlik in minder as 1 jaar. Voorbeeld: Stel 'n doelwit om jou wiskunde-punt met 5% in jou volgende toets te verhoog. (Leerders gee nog 'n voorbeeld in sy/haar eie lewe.)
· Mediumtermyndoelwitte: doelwitte wat jy beoog om oor 1 tot 3 jaar te bereik. Voorbeeld: Om aan die einde van volgende jaar universiteit toe te gaan om ingenieurswese te studeer. (Neem 3 tot 5 voorbeelde uit die klas).
· Langtermyndoelwitte: doelwitte wat jy in meer as 3 jaar wil bereik. Voorbeeld: Om binne 20 jaar aan die hoof van jou eie ingenieursfirma te staan.
Die bereiking van jou doelwitte laat jou voel asof jy 'n doel het, wat lei tot geluk.
Dit is belangrik wanneer jy jou doelwitte gestel het om seker te maak dat jy dit werklik kan bereik, anders berei jy jouself moontlik voor vir teleurstelling.

Maak seker jou doelwitte is SMART!
· Specific/Spesifiek - jy weet presies wat jy wil hê, dit is net 'n wens nie.
· Measurable/Meetbaar - jy kan jou vordering langs die pad meet.
· Achievable/Bereikbaar - dit is moontlik om hierdie doel te bereik.
· Realistic/Realisties - dit is binne jou bereik en nie onrealisties nie.
· Timely/Tydig - jy kan hierdie doel bereik in die tydsraamwerk wat jy daarvoor uiteengesit het.
 
Ons weet nou dat jy langtermyndoelwitte nodig het om te bepaal waar jy wil wees en baie korttermyndoelwitte om jou te help om daar te kom. Dit beteken dat jy 'n plan of strategie nodig het oor hoe om jou doelwitte te bereik.
'n Aksieplan sluit die volgende vrae in: 
· Wat?
· Wanneer?
· Hoe?
· Teen wanneer?
· Evalueer

Eerstens moet jy seker maak dat jy die regte houding het om hierdie doelwit te bereik . Dit beteken om in gedagte te hou: Waarom wil ek hierdie doel bereik?
‘n Positiewe houding  sluit die volgende eienskappe in:
· Volharding: die vasberadenheid om aan te hou ( selfs al is jy nie uit die staanspoor suksesvol nie) om iets te doen - moet nooit hierdie gesindheid prysgee nie.
· Deursettingsvermoë: die vasberadenheid om aan te hou probeer om iets moeilik te doen.
· Prioritisering: om dinge te organiseer sodat jy met die belangrikste take begin.

· Dit is belangrik om lewensdoelwitte wat relevant, tot 'n sekere tydperk van jou lewe, is te prioritiseer. Voorbeelde van lewensdoelwitte sluit in doelwitte vir loopbaan en gesin eendag.

· Jou persoonlike waardes beïnvloed jou keuses en die doelwitte wat jy stel. Ken jou eie waardes wat deur ons Suid-Afrikaanse grondwet ondersteun word.

Dit kan ook nodig wees om probleme langs jou lewenspad op te los.
Probleemoplossing beteken om 'n IDEAL plan te volg:
· Identify/Identifiseer die probleem: Beskryf die probleem in detail.
· Define/Definieer: Watter inligting het jy nodig om die probleem op te los? Wat moet jy weet?
· Explore/Ondersoek: Wat is die moontlike oplossings? Probeer TWEE oplossings oorweeg. Wat sou die positiewe en negatiewe impak van hierdie besluit wees?
· Action/Aksie: Sodra jy 'n aksieplan geëvalueer en gekies het, TREE OP! Konfronteer die kwessie eerlik.
· Look back/Reflekteer: Reflekteer (weke of maande later) oor bogenoemde punte. Beoordeel die sukses avn die probleemoplossing.


Les 2: Verhoudings en hul invloed op jou welsyn
· Jou waardes beïnvloed die soort doelwitte wat jy kies en of jy daardie doelwitte sal bereik. Wanneer jy jou persoonlike waardes definieer, ontdek jy wat werklik vir jou belangrik is.
· Die manier waarop jy met die mense rondom jou omgaan, beïnvloed jou welsyn. Gesonde verhoudings en  goeie kommunikasie dra by tot goeie welsyn. 
Welsyn kan gedefinieer word as die toestand om gemaklik, gelukkig en tevrede te wees.
· Net soos ons verhoudings met ander ons welsyn beïnvloed, kan ons ook ander se welsyn beïnvloed.


Les 3: Faktore wat bydra tot verhoudings wat nadelig is vir jou welsyn:

· Ons het die laaste les afgesluit deur te kyk na die positiewe bydrae wat jy as individu in 'n ander persoon se lewe kan bring, asook die positiewe invloed wat ander in jou lewe het. Net soos iemand 'n positiewe invloed kan wees, kan hulle ook 'n negatiewe invloed hê. Ons verwys na hierdie verhoudings as nadelig vir jou welsyn. Soms is dit moeilik om te sê of 'n verhouding positief of negatief op jou welsyn inwerk. 
· Om het almal verskillende regte en verantwoordelikhede in 'n verhouding . As jy jou tot 'n langtermynverhouding wil verbind  wat goed is vir jou welsyn, moet jy die soort persoon wees wat bemoedigend is en ander laat voel dat hul waardeer en aanvaar word.
Met hierdie verantwoordelikheid kom 'n gepaste aksie. 'n Reg kan wees om gerespekteer te word, die verantwoordelikheid sou wees om ander te respekteer en die aksie kan wees om die waardes, opinies, gevoelens van mekaar te respekteer. 
Dié regte sluit in:
· Die reg om gerespekteer te word - dit beteken dat jy ook die verantwoordelikheid het om ander te respekteer. Jy kan dit doen deur hul waardes, opinies en gevoelens vir mekaar te respekteer.
· Jy het die reg op lojaliteit, vertroue en waarheid: dit beteken dat jy ook lojaal en betroubaar moet wees. Julle kan dit doen deur mekaar nooit te bedrieg, te skinder, in die verleentheid te stel of seer te maak nie.
· Die reg om "NEE!" te sê en om seks te weier - om die ander persoon se besluit te aanvaar. Moenie druk op jou maat plaas om seks te hê nie. Daar moet altyd toestemming van beide betrokke partye wees.
· Die reg om veilig te wees en ander veilig te hou deur nie jouself en ander in gevaar te stel nie.
· Die reg op privaatheid - dit beteken dat jy ook die privaatheid van ander respekteer. Moenie briewe, e-posse en dagboekinskrywings van ander lees nie.


· Dit is belangrik om daarop te let dat verskillende kulture op verskillende maniere reageer ten opsigte van regte en verantwoordelikhede. In sommige kulture kan dit aanvaarbaar wees dat 'n man mag uitoefen oor sy vrou binne die huweliksverhouding. Dit beperk dan haar regte. In hierdie tipe samelewings word  klem gelê op die rol van die verhouding in die samelewing en nie op die individu se behoeftes en gevoelens nie.
· Oorweeg die invloed van sosiale media op verhoudings. 
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Development of the self in society
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