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KWARTAAL 1
Selfontwikkeling in die Samelewing


Les 2 - Werkkaart MEMO

                    Leerders sal verwys na voorbeelde uit hul eie lewens vir hierdie aktiwiteit
[image: Shape, arrow

Description automatically generated]
Aktiwiteit 1: Waarderefleksie

Besluit wat die belangrikste in die lewe is
Definieer jou waardes

Artikel aangepas vanaf: www.mindtools.com

Wanneer jy jou persoonlike waardes definieer, ontdek jy wat werklik vir jou belangrik is. 'n Goeie manier om dit te begin doen, is om terug te kyk na jou lewe - om te identifiseer wanneer jy regtig goed gevoel het, en regtig vol vertroue was dat jy goeie keuses gemaak het.

Volg die stappe in hierdie artikel om jou te help om jou waardes te bepaal.
Stap 1: Identifiseer die tye toe jy die gelukkigste was
Vind voorbeelde uit beide die skool en jou persoonlike lewe. Dit sal 'n mate van balans in jou antwoorde verseker.
Wat het jy gedoen? Was jy saam met ander mense? Wie? Watter ander faktore het tot jou geluk bygedra?
																																							
Stap 2: Identifiseer die tye toe jy die trotsste was
Gebruik voorbeelde uit jou skool- en persoonlike lewe. Hoekom was jy trots? Het ander mense jou trots gedeel? Wat? Watter ander faktore het bygedra tot jou gevoelens van trots?
																																							
Stap 3: Identifiseer die tye toe jy die meeste vervul en tevrede was
Gebruik weer beide die skool en jou persoonlike lewe. Watter behoefte of begeerte is vervul? Hoe en waarom het die ervaring jou lewe betekenis gegee? Watter ander faktore het bygedra tot jou gevoelens van vervulling?
																																							
Stap 4: Bepaal jou topwaardes, gebaseer op jou ervarings van geluk, trots en vervulling.
Waarom is elke ervaring werklik belangrik en onvergeetlik? Gebruik die volgende lys van algemene persoonlike waardes om jou te help om aan die gang te kom - en streef na ongeveer 10 topwaardes. (Soos jy dit deurwerk, sal jy vind dat sommige hiervan natuurlik oorvleuel. As jy byvoorbeeld filantropie, gemeenskap en vrygewigheid hoog ag, kan jy sê dat diens aan ander een van jou belangrikste waardes is.) Omkring die 10 waaroor jy sterk voel.
	Aanspreeklikheid
Akkuraatheid
Prestasie
Avontuurlustigheid
Altruïsme
Ambisie
Selfgeldendheid
Balans
Om die beste te wees
Behoort
Vrymoedigheid
Kalmte
Versigtigheid
Uitdaging
Vrolikheid
Duidelikheid
Toewyding
Gemeenskap
Deernis
Mededingendheid
Konsekwentheid
Tevredenheid
Deurlopende verbetering
Bydrae
Beheer
Samewerking
Korrektheid
Hoflikheid
Kreatiwiteit
Nuuskierigheid
Beslistheid
Demokrasie
Betroubaarheid
Deursettingsvemoë
Vroomheid
Ywer
Dissipline
Diskresie
Diversiteit
Dinamika
Ekonomie
Doeltreffendheid
Effektiwiteit
Elegansie
Empatie
Genot
Entoesiasme
Gelykheid
	Uitnemendheid
Opwinding
Kundigheid
Ondersoekend
Uitdrukking
Billikheid
Geloof
Gesinsgeoriënteerdheid
Getrouheid
Fiksheid
Vlotheid
Fokus
Vryheid
Pret
Vrygewigheid
Goedheid
Genade
Groei
Geluk
Harde werk
Gesondheid
Help die samelewing
Heiligheid
Eerlikheid
Eer
Nederigheid
Onafhanklikheid
Vindingrykheid
Innerlike harmonie
Nuuskierigheid
Insig
Intelligensie
Intellektuele status
Intuïsie
Vreugde
Geregtigheid
Leierskap
Nalatingskap
Liefde
Lojaliteit
Om 'n verskil te maak
Bemeestering
Meriete
Gehoorsaamheid
Openlikheid
Ordelikheid
Oorspronklikheid
Patriotisme
	Volmaaktheid
Vroomheid
Positiwiteit
Prakties
Voorbereidheid
Professionaliteit
Omsigtigheid
Kwaliteitgedrewe
Betroubaarheid
Vindingrykheid
Selfbeheersing
Resultate-georiënteerd
Strengheid
Sekuriteit
Selfaktualisering
Selfbeheersing
Onbaatsugtigheid
Selfstandigheid
Sensitiwiteit
Kalmte
Diens
Skerpsinnigheid
Eenvoud
Gesonde verstand
Spoed
Spontaneïteit
Stabiliteit
Strategies
Krag
Struktuur
Sukses
Ondersteuning
Spanwerk
Matigheid
Dankbaarheid
Deeglikheid
Bedagsaamheid
Tydigheid
Verdraagsaamheid
Tradisionalisme
Betroubaarheid
Waarheidsoekery
Begrip
Uniekheid
Eenheid
Nut
Visie
Vitaliteit






Stap 5: Prioritiseer jou topwaardes
Hierdie stap is waarskynlik die moeilikste, want jy sal diep in jouself moet kyk. Dit is ook die belangrikste stap, want as jy 'n besluit neem, moet jy kies tussen oplossings wat verskillende waardes kan bevredig. Dit is wanneer jy moet weet watter waarde vir jou belangriker is.
Skryf jou topwaardes neer, nie in 'n spesifieke volgorde nie.
Kyk na die eerste twee waardes en vra jouself af: "As ek net een hiervan kon bevredig, wat sou ek kies?" Dit sal help om 'n situasie te visualiseer waarin jy die keuse moet maak. As jy byvoorbeeld die waardes van diens en stabiliteit vergelyk, stel jou voor dat jy moet besluit of jy jou huis wil verkoop en na 'n ander land moet verhuis om waardevolle buitelandse noodwerk te doen, of om jou huis te hou en om liefdadigheidswerk nader aan die huis te doen.
Hou aan om deur die lys te werk deur elke waarde met mekaar te vergelyk totdat jy lys in die regte volgorde is.
Lys jou top 5 hieronder:
														

Stap 6: Herbevestig jou waardes
Gaan jou topprioriteitswaardes na en maak seker dat dit by jou lewe en jou visie vir jouself pas.
Laat hierdie waardes jou goed voel oor jouself?
Is jy trots op jou top drie waardes?
Sal jy gemaklik en trots wees om jou waardes met mense te deel wat jy respekteer en bewonder?
Verteenwoordig hierdie waardes dinge wat jy sal ondersteun, selfs al is jou keuse nie gewild nie, en dit plaas jou in die minderheid?
As jy jou waardes in besluitneming in ag neem, kan jy seker wees dat jy jou gevoel van integriteit behou en wat jy weet reg is, en besluite met vertroue en duidelikheid benader. Jy sal ook weet dat wat jy doen die beste is vir jou huidige en toekomstige geluk en tevredenheid.
Om waardegebaseerde keuses te maak, is dalk nie altyd maklik nie. Om 'n keuse te maak wat jy weet reg is, is egter op die langtermyn baie minder moeilik.

Noudat jy jou waardes ken, kyk weer na die doelwitte wat jy in die Les 1 – Werkkaart neergeskryf het. Hoe sal hierdie waardes jou keuses beïnvloed?
																																																								
														













[image: Shape, arrow

Description automatically generated]

Aktiwiteit 2:

Beoordeel jou verhouding met die volgende mense op die oomblik:
1 -  fantasties, 2 - oukei, 3 -  soms moeilikheid en 4 - baie argumente. 

1) FAMILIE
2) VRIENDE
3) OUERS

Hoe beïnvloed die opinie / gedrag van ander teenoor jou jou vermoë om gelukkig te voel? 
																												

Gee 'n voorbeeld van hoe 'n verhouding met iemand jou eie welsyn verbeter het. 
																												

Leerders sal persoonlike antwoorde op hierdie aktiwiteit gee .
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Aktiwiteit 3:
                 Lees die uittreksel hieronder en beantwoord die vrae wat volg.
	Joshua's Heart Foundation is toegewy aan die stryd teen wêreldwye honger en armoede. JHF is 'n 501 (c) (3), nie-winsgewende, jeugbestuurde organisasie, wat behoeftige mense bemagtig om hul lewensgehalte te verbeter deur benodigdhede, soos kruideniersware en persoonlike items, te voorsien. 

Joshua's Heart Foundation het meer as 60 000 jeugdiges en 4 000 volwassenes vrywilligers. Die 13-jarige Williams, inspireer om honger in arm en minderbevoorregte gemeenskappe uit te wis en om behoeftiges te help. Deur sy werk kan Williams jongmense van alle ouderdomme betrek en bemagtig.

Vrywilligers is 'n integrale deel van Joshua's Heart se pogings om honger en armoede in die Verenigde State en regoor die wêreld uit te roei. Ons vrywilligers is beide kinders en volwassenes wat direk met behoeftiges en in administratiewe en beplanningsareas werk.

[Aangepas en vertaal vanaf: https://joshuasheart.org/# Toegangsdatum 20 November 2022]



	3.1
	Definieer die term "waardes" en identifiseer DRIE waardes wat die organisasie nastreef om te demonstreer?
	(1+3)(4)


	
	Definisie: Waardes is die beginsels of reëls wat jy glo noodsaaklik of waardig is. Dit is waarin jy kies om te glo, is belangrik. ✔

Enige DRIE uit die lys hieronder vir EEN punt elk:
· Medelye, omdat hulle omgee vir ander wat finansiële ondersteuning nodig het. ✔
· Toewyding, aangesien hulle vir jare voortgegaan het om hulp te verleen en sal voortgaan om oplossings vir armoede te soek. ✔
· Entoesiasme, aangesien hulle voorkom as 'n organisasie wat lief is vir die werk wat hulle doen en passievol in hierdie saak glo. ✔
· Vrygewigheid - om aan ander te gee. ✔
· 'n Begeerte om 'n verskil te maak en 'n positiewe impak op die samelewing te laat. ✔

	

	3.2
	Bespreek TWEE maniere waarop vrywilligerswerk jou verhoudings of welstand kan beïnvloed?
	(2x2)(4)

	
	Enige TWEE van die onderstaande vir TWEE punte elk
(d.w.s. EEN punt vir 'n stelling/feit/opinie en EEN punt vir 'n motivering)

· Soos jy betrokke raak en weet dat jy die armes help, ✔ sal jy voel asof jy iets lonends doen en 'n verskil maak. ✔
· Jy sal gemotiveer word deur die passie van diegene rondom jou om ook drome te hê ✔ en te werk om daardie drome te  verwesenlik. ✔
· Jy sal uitgedaag word om oor jou toewyding na te dink ✔ en  geïnspireer te word om nie moed op te gee wanneer dit te moeilik raak nie. ✔

	

	3.3
	Beskryf TWEE positiewe invloede wat hierdie artikel sal hê op jou houding teenoor die bou van nuwe verhoudings terwyl jy vrywilligerswerk doen.
	(2x3)(6)

	
	Enige TWEE van die onderstaande vir DRIE punte elk
(d.w.s. EEN punt vir 'n feit/stelling/opinie, EEN punt vir motivering, EEN punt vir resultaat/uitkoms)

· Vrywilligerswerk kan baie skrikwekkend lyk omdat jy niemand ken waarmee jy dalk werk nie. ✔ Hierdie artikel laat dit makliker klink om vrywillig te wees, ✔ aangesien baie mense vrywillig is en jy is verplig om nuwe vriende te maak terwyl jy ander help. ✔
· Hierdie artikel daag ons waardestelsels uit en die begeerte om altyd eers na onsself om te sien. ✔ Deur buite te kom en nuwe mense te ontmoet deur vrywilligerswerk, is daar geleentheid om meer uitdagende vriendskappe te ontwikkel ✔ en jy kan iemand word wat iemand anders in die proses inspireer. ✔
· Om gekonfronteer te raak met waardes, soos deernis en empatie, besef ons soms dat ons nie omgee vir ander mense soos Josua in hierdie artikel nie. ✔ Dit lei daartoe dat ons nadink oor ons eie gewoontes en oortuigings ✔ en 'n gesamentlike poging aanwend om verkeerde denke en houdings te verander. ✔
· Joshua bou 'n nalatenskap waarmee baie ander vrywilligers kan saamkom en saamwerk. ✔ Hy inspireer ander om na hul selfsugtige aard te kyk waar hulle net hul eie bankrekening en drome bou ✔ en eerder die nalatenskap aan ander, in ag neem. ✔
	

	3.4
	Stel TWEE strategieë voor wat tieners kan gebruik as hulle nie tevrede is met hul waardestelsel nie en moet verander. 

Ekstra: Bespreek die positiewe uitwerking wat die verandering van hierdie gewoontes op die ontwikkeling van vriendskappe kan hê deur na voorbeelde te verwys.
	(2x2)(4)

	
	Enige TWEE van die onderstaande vir TWEE punte elk
(d.w.s. EEN punt vir 'n stelling/feit/opinie en EEN punt vir 'n motivering)

· As jy besef dat daar 'n sekere karaktertrek of gewoonte is wat jy het / of / wat jy kortkom, ✔ sal die beste wees om tyd saam met mense deur te bring soos wie jy meer wil wees. ✔
Voorbeeld: As ek gesukkel het om skaam te wees, sou tyd saam met Joshua my wys dat hoe meer tyd ek saam met goeie mense deurgebring het, ek iemand betroubaar sou vind en nuwe vriende sou kon maak.

· Nog 'n strategie sou wees om die slegte waardestelsel te identifiseer, bv. Oneerlikheid ✔ en vervang dit doelbewus met die teenoorgestelde – soos om die waarheid te vertel. ✔
Voorbeeld:'n Nuwe vriend sal dit waardeer dat iemand erken dat hulle met oneerlikheid sukkel en dat hulle eerliker probeer wees. Deur eerlik te wees, sal jy op die langtermyn meer betroubaar voorkom. 

· Om jou snellers te ken en moeite te doen om dit uit te sny, ✔ sal uiteindelik die slegte gewoonte verwyder. ✔
Voorbeeld: Kom ons sê jy weet jy kan baie beheersend wees en probeer om elke gesprek oor te neem sonder om na diegene rondom jou te luister. Jou snellers kan gevoelens van onsekerheid rondom nuwe mense wees. Deur doelbewus in 'n groep te wees waar jy iemand ken en moeite te doen om te luister, sal jy jou slegte gewoonte oorkom. 
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Aktiwiteit 4:

Gebaseer op jou antwoorde gedurende die les vandag, moet jy reflekteer deur die volgende vrae te beantwoord.

1) Noem EEN waarde wat jy graag wil hê en hoe jy dit in jou lewe wil ontwikkel.
																												

2) Watter positiewe invloed wil jy graag in jou vriendskappe hê?
																												


3) Watter raad sal jy vir jou jonger broer gee oor hoe om jou ouers as tiener te respekteer?
																												
Leerders sal persoonlike antwoorde op hierdie aktiwiteit gee .



Huiswerk:

Doen navorsing oor nuusartikels en bring EEN artikel skool toe oor die volgende:

                               “Hoe beïnvloed sosiale media verhoudings?" 

Jy moet die artikel lees en seker maak dit verwys na 'n gevallestudie in die artikel.
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