GRAAD 8 SELFONTWIKKELING IN DIE SAMELEWING
LESVOORBEREIDING
KWARTAAL 1: Week 1-3 (3 x 40 min Lesse)
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	Inhoud
	Onderrigplan
	Leerdoeleinde
	Tydstoe-kenning
	Hulpbronne 
	Assessering 
	Leerderaktiwiteite

	1
	Faktore wat selfkonsepvorming en selfmotivering beïnvloed:
· Media
· Omgewing
· Vriende en maats
· Familie
· Kultuur
· Godsdiens
· Gemeenskap
	Inleiding & Ysbreker
	Inleiding tot lesreekse & verkenning van uiteenlopende eienskappe 
	8 min
	Les 1 – PowerPoint (Skyfies 1-2)
Les 1 – Bingo-kaarte
	
	Voltooi ysbrekeraktiwiteit as 'n klas

	
	
	Onderrig & Klasbespreking
	Bepaling van selfkonsep en belangrikheid van selfkonsep en selfmotivering
	10 min
	Les 1 – PowerPoint (Skyfies 3-6)
	
	Luister om idees te verstaan en te deel

	
	
	Kyk video & Bespreking
	Faktore wat selfkonsep en selfmotivering beïnvloed: media
	7 min
	Les 1 – PowerPoint (Skyfie 7)
Kyk: Toxic Influence: A Dove Film | Dove Self-Esteem Project https://www.youtube.com/watch?v=sF3iRZtkyAQ (3 min 48 sek)
	
	Kyk na die video en deel persoonlike ervarings

	
	
	Klasbespreking
	Faktore wat selfkonsep en selfmotivering beïnvloed: omgewing, vriende en portuur, familie, kultuur, godsdiens, gemeenskap
	10 min
	Les 1 – PowerPoint (Skyfie 8)
	
	Deel idees as 'n klas

	
	
	Individuele aktiwiteit & Refleksie
	Verkenning van eie selfkonsep 
	5 min
	Les 1 – PowerPoint (Skyfie 9)
Les 1 – Werkkaart (Aktiwiteit 1)

	
	Voltooi aktiwiteit individueel
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	Positiewe selfgesprekke: Individualiteit & Uniekheid 


	Inleiding
	Inleiding tot les
	3 min
	Les 2 – PowerPoint (Skyfie 1)
	
	Herroep voorkennis

	
	
	Onderrig & Kyk video
	Verstaan negatiewe en positiewe selfgesprekke
	6 min
	Les 2 – PowerPoint (Skyfie 2)
Kyk: 5 Signs Your Inner Voice Is Cruel (What To Do) https://www.youtube.com/watch?v=EcD5hq8yazU (4 min 26 sek)
	
	Luister & kyk video 

	
	
	Klasbespreking
	Tegnieke om oor te skakel van negatiewe na positiewe selfgesprekke
	5 min
	Les 2 – PowerPoint (Skyfie 3)
	
	Bespreek as 'n klas

	
	
	Aktiwiteit in pare
	Praktiese toepassing van oorgang van negatiewe na positiewe selfgesprekke
	7 min
	Les 2 – PowerPoint (Skyfie 4)
Les 2 – Werkkaart (Aktiwiteit 1)
Les 2 – Werkkaart MEMO
	
	Voltooi die aktiwiteit in pare

	
	
	Onderrig & Klasbespreking
	Omhels die uniekheid van jouself en ander
	10 min
	Les 2 – PowerPoint (Skyfies 5-6)
	
	Luister & neem deel aan die bespreking

	
	
	Refleksie
	Verkenning van persoonlike selfgesprekke, individualiteit en uniekheid
	9 min
	Les 2 – PowerPoint (Skyfie 7)
Les 2 – Werkkaart (Aktiwiteit 2)
	
	Voltooi die aktiwiteit individueel
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	Strategieë en vaardighede om persoonlike potensiaal en persoonlike prestasies uit te brei


	Inleiding
	Inleiding tot les
	2 min
	Les 3 – PowerPoint (Skyfie 1)
	
	Luister

	
	
	Onderrig
	Faktore wat persoonlike potensiaal bepaal
	4 min
	Les 3 – PowerPoint (Skyfie 2)
	
	Luister

	
	
	Klasbespreking
	Strategieë en vaardighede om akademiese en persoonlike potensiële vaardighede te verbeter
	6 min
	Les 3 – PowerPoint (Skyfie 3)
	
	Deel gedagtes met die klas

	
	
	Kyk video
	Beperkings tot persoonlike potensiaal
	4 min
	Les 3 – PowerPoint (Skyfie 4)
	
	Kyk na die video

	
	
	Onderrig & Bespreking
	Definisie van persoonlike prestasies: redes waarom dit gevier moet word en maniere waarop dit gevier kan word
	10 min
	Les 3 – PowerPoint (Skyfie 5)
	
	Luister en deel gedagtes met die klas

	
	
	Informele assessering 
	Toepassing van kennis op die hele lesreeks
	14 min
	Les 3 – PowerPoint (Skyfie 6)
Les 3 – Werkkaart (Aktiwiteit 1)
Les 3 – Werkkaart MEMO
Inhoudsopsomming
	Informeel: Eksamen-tipe vrae
	Voltooi die aktiwiteit individueel
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INLEIDENDE AANTEKENINGE

Die Les 1 – PowerPoint tot Les 3 – PowerPoint-dokumente dek saam die DRIE lesse en bevat gedetailleerde onderrignotas vir elke skyfie wat jou (die onderwyser) deur die aktiwiteite sal lei. Gebruik die onderstaande LESVOORBEREIDING om te help met betrekking tot jou tydsraamwerk. 
Die volgende onderrignotas sal 'n opsomming van die DRIE LESSE wees:
· Hierdie lesse is opgestel om baie geleenthede vir leerderbetrokkenheid tydens die lesse te skep. Leerders kan die werkkaarte voltooi terwyl hulle deur die onderskeie PowerPoint-skyfies werk.
· Elke Leswerkkaart (bv. Les 1 – Werkkaart) dien as 'n informele assessering om te bepaal of 'n leerder die konsepte wat in daardie les behandel word, verstaan.
· Voordat u hierdie module onderrig, moet u tyd neem om deur elke PowerPoint-aanbieding, Werkkaart en Werkkaart MEMO, YouTube-video en die Inhoudsopsomming te gaan om uself deeglik voor te berei om elke les te onderrig. 
As ONDERWYSER, verseker asseblief die volgende: 
· Leerders moet weet dat die klaskamer ‘n VEILIGE PLEK is en almal moet respek toon vir mekaar se verskille.
· Leerders moet aangemoedig word om alle vrae neer te skryf waaroor hulle ongemaklik voel om in die klas te vra.
· Konsepte moet gebruik word om jou onderrig saam te vat en u moet altyd die leerders se begrip van die konsepte monitor. 
· Diversiteit moet op 'n sensitiewe manier bestuur word om die volgende leer- en onderrighindernisse te akkommodeer:
· verskillende ouderdomsgroepe en ervaringe.
· taalgebruik (Om alle taalvlakke van leerders te akkommodeer, is nie moontlik nie, die taalbevoegdheidsvlakke van leerders is te uiteenlopend, maar u moet daarop ingestel wees om so te onderrig dat betekenisvolle leer wel plaasvind).



ONDERRIGNOTAS
LES 1: 
VOORBEREIDING (VOOR DIE LES):
· Herinner leerders om hul notaboeke beskikbaar te hê om aantekeninge te maak waar relevant.
· Druk afskrifte van die Les 1 – Werkkaart uit en deel dit aan die begin van die les uit. 
· Druk AFSKRIFTE van die Les 1 - Bingokaarte. Daar is VIER bingokaarte per bladsy. Maak seker dat u genoeg kopieë druk sodat elke leerder EEN bingokaart ontvang. Hierdie kaarte moet uitgesny  word voordat u met die les begin. U sal dalk 'n klein beloning beskikbaar wil maak vir die leerder wat die speletjie wen.  
· U kan die Les 1 – PowerPoint en die Les 1 – Werkkaart met leerders deel om self deur te werk indien hulle aanlyn is.
· Moenie die Inhoudsopsomming voor die einde van Les 3 uitdeel nie.
· Kyk na die voorgestelde videogreep om jouself van die inhoud te vergewis. 
· Toxic Influence: A Dove Film | Dove Self-Esteem Project https://www.youtube.com/watch?v=sF3iRZtkyAQ (3 min 48 sek)


	1.
	Inleiding (8 min)
	(Skyfies 1-2)


[bookmark: _heading=h.1fob9te]
· Skyfie 1: Laat leerders toe om te gaan sit en hul leermateriaal gereed te kry.
· Welkom by julle eerste lewensoriënteringsles van die jaar Graad 8's! Baie van julle kom uit verskillende laerskole en ken dalk nie almal wat in hierdie klaskamer sit nie. Miskien het jy probleme op laerskool gehad, senuweeagtig gevoel oor die oorgang na hoërskool, of jy het geen idee wat jy kan verwag nie. 
· Tydens so 'n groot oorgang in jou lewe is dit belangrik om te verstaan wie jy is en wat jou motiveer sodat jy die beste van die nuwe ervaring kan maak en nie oorweldig word deur die nuwe omgewing, mense en verwagtinge nie. 
· Die onderwerp vir die volgende drie weke gaan alles oor jou selfkonsep, selfmotivering en persoonlike potensiaal.
· In hierdie les gaan ons kyk na die faktore wat jou selfkonsep en selfmotivering vorm. 
· Aan die einde van hierdie lesse sal jy 'n beter begrip hê van jouself en die gereedskap wat jy nodig het om aan te hou groei en slaag.

· Skyfie 2: Nota aan onderwyser: Hierdie aktiwiteit sal vereis dat leerders opstaan en rondbeweeg. Dit kan 'n bietjie luidrugtig raak, maar skep die atmosfeer vir besprekings oor selfkonsep.
· Ons gaan “Menslike Bingo" speel om interessante feite oor ons klasmaats te leer.
· Hierdie aktiwiteit sal jou help om unieke aspekte van mekaar te ontdek. 
· Versprei EEN bingokaart aan elke leerder. (Hierdie kaarte moet voor die les uit die Les 1 – Bingo-kaarte uitgesny word.)
· Instruksies: Verduidelik dat die leerders klasmaats moet vind wat ooreenstem met die stellings in die blokke en daardie persoon se naam in die blok moet skryf. Hulle mag nie die naam van dieselfde persoon twee keer invul nie. 
· Sodra 'n leerder die kaart voltooi het, moet hulle BINGO skree! Verifieer die kaart en beloon die leerder toe met 'n klein geskenk soos ‘n lekker. 
· Stel ‘n alarm vir DRIE minute. Laat die leerders toe om te sosialiseer en mekaar vrae te vra om hul bingokaarte in te vul. Moedig hulle aan om met soveel klasmaats as moontlik te praat. Gee die leerders tydopdaterings na elke minuut. 
· Sodra die aktiwiteit voltooi is, vra leerders om na hul sitplekke terug te keer. 
· Bespreek kortliks hoe hierdie aktiwiteit hulle gehelp het om nuwe dinge oor hul maats te leer. Beklemtoon hoe almal verskillende ervarings en belangstellings het, wat bydra tot hul unieke selfkonsepte. 
· Om die uiteenlopende aspekte van onsself en ander te verstaan, is 'n belangrike deel van die bou van 'n sterk selfkonsep.

	2.
	Onderrig & Klasbespreking (10 min)
	(Skyfies 3-6)



· Skyfie 3: Kom ons gaan nou oor na wat jou 'selfkonsep' behels.
· Selfkonsep verwys na hoe jy jouself waarneem en verstaan. Dit is die geestelike beeld wat 'n persoon het oor wie hy /sy is. Verskeie faktore dra by tot die vorming van selfkonsep en kan mettertyd verander. 
· Selfkonsep sluit die volgende dimensies in:
· Selfbeeld: Hoe 'n persoon homself sien, wat fisiese voorkoms en eienskappe (kenmerke) insluit
· Selfvertroue: Hoeveel waarde mense aan hulself heg.
· Ideale self: Die persoon wat 'n mens graag wil wees, wat sy aspirasies en doelwitte insluit.

· Soms kan dit moeilik wees om te bepaal hoe ons onsself sien, maar daar is 'n paar dinge wat jy kan doen om die verskillende aspekte van jou selfkonsep te bepaal. 
· Om jou selfbeeld te bepaal, kan jy:
· besin oor jou persoonlikheidseienskappe, jou sterk- en swakpunte. 
· dagboekinskrywings maak oor hoe jy dink en optree en oor jou rolle in jou familie- en vriendekring.
· vriende en familie vra hoe hulle jou sien.
· let op jou gedragspatrone tydens interaksies met ander.

· Om jou selfvertroue te bepaal, kan jy: 
· evalueer hoe jy meestal voel: Selfversekerd en trots of ontoereikend en onseker?
· tred hou met positiewe en negatiewe gedagtes ten opsigte van jouself. Watter tipe gedagtes kom meer gereeld voor?
· dink oor hoe jy jouself in moeilike tye behandel: Tegemoetkomend en met begrip of krities en streng.

· Om jou ideale self te bepaal, kan jy: 
· kort- en langtermyndoelwitte neer- skryf.
· dink aan eienskappe van jou rolmodelle wat jy wil navolg.
· jou waardes en oortuigings identifiseer om jou optrede te rig.
· jou toekomstige self visualiseer. Wat wil  jy doen? Hoe wil jy lyk? Watter emosies wil jy ervaar?
· Skyfie 4: Sodra ons vasgestel het wie ons is en wie ons graag wil wees, moet ons die motivering vind om die beste weergawes van onsself na te streef.
· Dit bring ons by 'selfmotivering'. Selfmotivering is die dryfkrag wat jou forseer om jou doelwitte en begeertes te bereik. Dit kan innerlik (intrinsiek) voorkom of van eksterne belonings (ekstrinsiek) afhang, byvoorbeeld geld of lof.
· Vra die leerders om idees te deel van wat hulle kan doen om hul selfmotivering te verbeter.
· Om jou selfmotivering te verbeter, kan jy:
· klein, haalbare doelwitte stel, deur byvoorbeeld jou dag se huiswerk af te handel of slegs een hoofstuk te lees.
· dink aan wat jy aan die einde van die skooljaar wil bereik, byvoorbeeld die verbetering van jou punte in 'n spesifieke vak.
· groot take in kleiner, meer hanteerbare stappe opdeel. In plaas daarvan om daaraan te dink om 'n hele opstel te skryf, fokus eers net op die skryf van die inleiding.
· jouself met positiewe vriende omring wat jou aanmoedig en ondersteun.
· jouself met iets kleins bederf/beloon nadat jy 'n taak voltooi het, soos 'n versnapering of 'n kort studiepouse.
· daaglikse taaklyste opstel om gefokus en georganiseerd te bly.
· mense identifiseer wat jy bewonder en oor hul gewoontes en suksesstrategieë oplees.
· boeke lees, video's kyk of na podsendings luister wat jou inspireer en motivering verskaf.
· ouers, onderwysers of vriende om hulp vra wanneer jy met iets sukkel. 
· gesond bly deur gebalanseerde maaltye te eet, gereeld te oefen en genoeg slaap te kry. 

· Skyfie 5: Om 'n sterk gevoel van selfkonsep en selfmotivering, tydens hierdie oorgangsfase, te hê, is om verskeie redes belangrik:
· Dit kan jou help om in jou eie vermoëns te glo, gefokus te bly op jou studies en hard te werk om beter punte te behaal.
· Dit kan jou help om uitdagings en terugslae meer effektief te hanteer. Dit sal jou help om terug te bons van probleme en te volhard in jou pogings.
· Dit kan selfrespek en selfvertroue bevorder, wat noodsaaklik is vir die bou en handhawing van gesonde verhoudings met jou  portuur, onderwysers en familielede.
· Dit kan jou dryf om persoonlike doelwitte te stel en te bereik, nuwe belangstellings te verken en vaardighede te ontwikkel wat bydra tot jou algehele groei en toekomstige sukses.

· Skyfie 6: Verskeie faktore van buite kan beïnvloed hoe ons onsself sien en ons motiveer of ontmoedig.
· Om dié invloede op ons selfkonsep en selfmotivering te verstaan, is noodsaaklik omdat ‘n bewustheid van hierdie faktore ons kan help om die impak daarvan op ons gedagtes en optrede te beheer. 
· Indien jy hierdie invloede ignoreer, kan dit uitdagend wees om ons outentieke identiteit (ons ware self) te wees of ons doelwitte na te streef. 
· 

	3.
	Kyk video & Bespreking (7 min)
	(Skyfie 7)



· Skyfie 7: Kom ons begin met een van die invloedrykste faktore deesdae, die media.
· Die media (byvoorbeeld sosiale media, TV en advertensies) het 'n groot invloed op hoe jy jouself sien en wat jou motiveer.
· Ek gaan vir jou 'n video wys waarin ma's en hul dogters skadelike skoonheidsadvies op sosiale media aanspreek. Alhoewel hierdie video spesifiek op meisies fokus, is dit belangrik om te onthou dat sulke 'quick-fix' advies mense van alle geslagte beïnvloed wat voel dat hulle nie by die norm in pas nie
· Kyk: Toxic Influence: A Dove Film | Dove Self-Esteem Project https://www.youtube.com/watch?v=sF3iRZtkyAQ (3 min 48 sek)
· Soos vroeër genoem, word alle geslagte gebombardeer met onrealistiese verwagtinge in die media. Vra die leerders om hul ervarings te deel. Het hulle soortgelyke advies gekry? Hoe laat dit hulle oor hulself voel?

· Dit is ook belangrik om te erken dat die media ook 'n positiewe invloed op ons selfkonsep kan hê. Die media kan jou inspireer deur suksesvolle rolmodelle en positiewe boodskappe te toon.



	4.
	Klasbespreking (10 min)
	(Skyfie 8)



· Skyfie 8: Vra die leerders om te interpreteer hoe die faktore 'n positiewe of negatiewe invloed op hul selfkonsep en selfmotivering kan hê.
· Nota aan onderwyser: Hierdie besprekings moet kort gehou word weens tydsbeperkings.

· OMGEWING: Jou omgewing, insluitend waar jy woon en die mense rondom jou, beïnvloed ook jou selfkonsep en motivering.
· Ondersteunende instansies, byvoorbeeld  goeie skole en gesonde gemeenskappe, kan jou selfvertroue en ontwikkeling 'n hupstoot gee.
· Toksiese of stresvolle omgewings  kan jou selfbeeld en motivering belemmer en persoonlike prestasie bemoeilik.

· VRIENDE & PORTUUR: Maats en jou portuur beïnvloed selfkonsep en selfmotivering aansienlik, veral tydens adolessensie.
· Positiewe verhoudings met maats kan jou selfvertroue bou en jou motiveer deur hul aanmoediging.
· Groepsdruk en negatiewe interaksies, soos afknouery en boelie, kan jou selfkonsep benadeel en motivering verminder.

· GESIN: Jou familie het dikwels die grootste invloed op hoe jy jouself sien deur die vlak van hul motivering.
· Gesinne wat liefde, ondersteuning en aanmoediging bied, help om 'n sterk selfkonsep en hoë vlak van motivering te bou.
· Gesinne wat hul kinders verwaarloos of beledigend optree, kan selfkonsep beskadig en jou ontmoedig.

· KULTUUR: Jou kulturele agtergrond vorm jou waardes, oortuigings en gedrag. Dit beïnvloed jou selfkonsep en motivering.
· Kulture wat persoonlike prestasie en groei waardeer, kan jou selfmotiveringsvlak verhoog.
Kulture met streng norme kan selfkonsep-ontwikkeling en motivering beperk.

· GODSDIENS: Godsdiens kan bydra tot 'n gevoel van doel, gemeenskap en morele leiding gee, wat jou selfkonsep en motivering beïnvloed.
· Godsdienstige leerstellings kan selfwaarde en motivering verbeter deur goeie waardes, byvoorbeeld deursettingsvermoë en vriendelikheid bevorder.
· Ekstreme godsdienstige sienings kan soms persoonlike groei beperk of skuld en vrees veroorsaak. Dit sal selfkonsep benadeel.

· GEMEENSKAP: Die groter gemeenskap, insluitend woonbuurte en plaaslike organisasies, beïnvloed ook jou selfkonsep en motivering.
· Gemeenskappe wat ondersteuning en geleenthede bied, kan selfkonsep en motivering verbeter.
· Gemeenskappe wat deur probleme soos misdaad of 'n gebrek aan hulpbronne geteister word, kan selfkonsep en motivering negatief beïnvloed.

	5.
	Individuele Aktiwiteit & Refleksie (5 min)
	(Skyfie 9)



· Skyfie 9: In hierdie aktiwiteit sal jy 'n "Selfkonsepskild" ontwerp om na te dink oor belangrike aspekte van wie jy is.
· 'n Skild simboliseer beskerming, identiteit en krag. Moedig leerders aan om hierdie skild te onthou wanneer hulle deur uitdagende tye gaan wat veroorsaak word deur die faktore wat ons vandag bespreek het. Dit moet dien as 'n herinnering om hul selfkonsep te beskerm, te vier wat hulle uniek maak en die toekoms met innerlike krag in die gesig te staar.

· Vra die leerders om na Aktiwiteit 1 op Les 1 – Werkkaart te verwys. 
· Verduidelik dat elke afdeling op die skild 'n ander aspek van hul selfkonsep verteenwoordig.
· Moedig leerders aan om woorde, tekeninge of simbole te gebruik om hierdie aspekte uit te druk.
Indien leerders nie genoeg tyd het om hierdie aktiwiteit in die klas te voltooi nie, moet dit as huiswerk vir die volgende les aangewys word.


ONDERRIGNOTAS

LES 2: 
VOORBEREIDING (VOOR DIE LES):
· Herinner leerders om hul notaboeke beskikbaar te hê om aantekeninge te maak waar relevant.
· Druk afskrifte van die Les 2 – Werkkaart uit en deel dit aan die begin van die les uit. 
· Verdeel leerders in PARE vir Aktiwiteit 1 voordat u met die les begin. 
· U kan die Les 2 – PowerPoint en die Les 2 – Werkkaart met leerders deel om self deur te werk indien hulle aanlyn is.
· Lees deur die Les 2 – Werkkaart MEMO vir antwoorde op Aktiwiteit 1. 
· Kyk na die voorgestelde videogreep om jouself van die inhoud te vergewis. 
· 5 Signs Your Inner Voice Is Cruel (What To Do) https://www.youtube.com/watch?v=EcD5hq8yazU (4 min 26 sek)


	1.
	Inleiding (3 min)
	(Skyfie 1)



· Skyfie 1: Verwelkom die leerders in die klas en laat hulle toe om te gaan sit en hul leermateriaal gereed te kry. 
· Verlede week het ons gekyk na die belangrikheid van selfkonsep en selfmotivering. Wie kan die faktore onthou wat ons selfkonsep en selfmotivering beïnvloed? 
· Laat 'n paar leerders toe om op die vraag te reageer.
· Faktore: Media, familie, vriende en portuurs, omgewing, kultuur, godsdiens en gemeenskap. 
· Soos ons uit die vorige les geleer het, kan hierdie eksterne faktore óf 'n positiewe óf 'n negatiewe uitwerking hê op hoe ons onsself sien. 
· Vandag gaan ons kyk na 'n faktor in onsself wat ons selfkonsep kan beïnvloed, hierdie faktor staan bekend as ons innerlike stem of selfgesprekke. Ons sal ook die belangrikheid bespreek om die individualiteit en uniekheid van onsself en ander te omhels.


	2.
	Onderrig & Kyk video (6 min) 
	(Skyfie 2)



· Skyfie 2: As tiener, gaan jy deur baie veranderinge in jou gedagtes, gedrag, emosies en liggaam. Gedurende hierdie tyd is jou innerlike stem (ook bekend as selfgesprekke) belangrik. 
· Vra die leerders om "innerlike stem" te definieer. 
· Innerlike stem verwys na die "hoor" van jou eie stem wat frases en gesprekke in jou gedagtes speel.
· Soms kan hierdie stem sag wees en onherkenbaar om te hoor, maar ander kere kan dit redelik duidelik wees. Dit beïnvloed wat jy glo, hoe jy dinge sien en wat jy doen.
· Selfgesprekke bestaan uit die boodskappe en gedagtes wat jy vir jouself vertel, hetsy doelbewus of sonder om daaroor na te dink. Hierdie gedagtes kan positief of negatief wees en kan jou selfbeeld, jou algemene geestesgesondheid en jou vermoë om te herstel, ná uitdagings, beïnvloed.
· Om die voordele van positiewe selfgesprekke te verstaan, moet ons eers negatiewe selfgesprekke verstaan. Kom ons kyk na 'n video wat hierdie konsep verduidelik. 
· Kyk: 5 Signs Your Inner Voice Is Cruel (What To Do) https://www.youtube.com/watch?v=EcD5hq8yazU (4 min 26 sek)


	3.
	Klasbespreking (5 min) 
	(Skyfie 3)



· Skyfie 3: Die video wat ons sopas gekyk het, het 'n paar tegnieke genoem oor hoe jy van negatiewe na positiewe selfgesprek kan oorgaan. 
· Vra die leerders om die tegnieke wat hulle uit die video kan onthou, te noem.

· Bespreek kortliks die volgende tegnieke met die leerders. 
· Bewustheid: Let op wanneer jy aan negatiewe selfgesprekke deelneem. Let op die woorde wat jy gebruik en hoe dit jou laat voel.
· Daag negatiewe gedagtes uit: Wanneer  jy jouself betrap met negatiewe denke,moet jy jou negatiewe gedagtes uitdaag. Vra jouself af of daar bewyse is om dit te ondersteun en of daar dalk 'n ander, meer positiewe manier is om die situasie te sien.
· Vervang negatiewe gedagtes met positiewe gedagtes: Sodra jy negatiewe gedagtes uitgedaag het, vervang dit met positiewe gedagtes. Byvoorbeeld: "Ek kan niks reg doen nie." kan vervang word met "Ek maak foute soos almal, maar ek leer daaruit en verbeter."
· Beoefen selfdeernis: Behandel jouself met vriendelikheid en begrip, soos jy 'n vriend sou behandel. Herinner jouself daaraan dat almal foute maak en dat dit aanvaarbaar is om nie perfek te wees nie.
· Maak gebruik van positiewe bevestigings: Herhaal gereeld positiewe bevestigings aan jouself. Dit is kort, positiewe stellings wat kan help om jou denke te herprogrammeer. Byvoorbeeld, "Ek is in staat", "Ek verdien om gelukkig te wees" of "Carpe Diem" (gryp die dag aan).
· Omring jouself met positiwiteit: Bestee tyd saam met mense wat jou ophef en raak betrokke by aktiwiteite wat jou goed laat voel oor jouself.


	4.
	Aktiwiteit in pare (7 min)
	(Skyfie 4)



· Skyfie 4: Leerders moet Aktiwiteit 1 (Les 2 – Werkkaart) voltooi. 
· Leerders sal in pare werk om te oefen om negatiewe gedagtes in positiewe gedagtes te herformuleer. 
· Gee leerders 5 minute om die aktiwiteit te voltooi. Vra 'n paar leerders om terugvoer aan die res van die klas te gee. 
· Moontlike antwoorde is beskikbaar op Les 2 – Werkkaart MEMO.

   



	5.
	Onderrig & Klasbespreking (10 min)
	(Skyfies 5-6)



· Skyfie 5: In ons vorige les het ons die belangrikheid van 'n sterk selfkonsep ondersoek. Tydens die bingospel het ons geleer dat almal unieke eienskappe en ervarings het. Om ons individualiteit en uniekheid te omhels, is van kardinale belang om 'n sterk selfkonsep te ontwikkel. Daarbenewens is dit noodsaaklik om ruimte te skep vir ander om hul outentieke self te wees, wat oordeel verminder om 'n omgewing te skep waar almal kan floreer.

· Onthou dat jy nie hoef te verander wie jy is om in te pas nie. Jy is wonderlik net soos jy is. Om jou uniekheid te omhels, kan jou selfbeeld 'n hupstoot gee, jou gelukkiger maak, jou selfvertroue bou en jou gedagtes oopmaak vir nuwe idees en ervarings. Kom ons kyk hoe ons dit kan doen:
· Verstaan uniekheid: Elke individu het unieke eienskappe, talente en perspektiewe. Hierdie verskille maak elke persoon spesiaal en waardevol. 
· Selfontdekking: Neem tyd om jou belangstellings, stokperdjies en passies te verken. Identifiseer jou sterkpunte en areas waar jy uitblink.
· Selfaanvaarding: Waardeer jou unieke persoonlikheid en eienskappe. Verstaan dat onvolmaakthede 'n natuurlike deel van menswees is.
· Bou selfvertroue: Stel persoonlike doelwitte en vier jou prestasies. Beoefen positiewe selfgesprekke en vermy om jouself met ander te vergelyk. 
· Selfuitdrukking: Vind kreatiewe uitlaatkleppe soos kuns, musiek, sport of skryfwerk om jou individualiteit uit te druk. Deel jou gedagtes en idees. met selfvertroue, met ander.

· Skyfie 6: Om uniekheid te omhels beteken nie net om jouself lief te hê nie, maar ook om die diversiteit van ander te aanvaar en te vier. As ons almal daarna streef om meer medelye met mekaar te toon, sal ons minder geïsoleerd voel wanneer ons voor identiteitsuitdagings te staan kom.
· Nota aan onderwyser: U mag dalk neurodiverse leerders of leerders wat geestesgesondheidsprobleme ervaar in u klas hê. Watter aksies kan hul klasmaats neem om hulle meer in te sluit en meer bewus te wees van hul unieke ervarings?
· Vra leerders om te deel hoe hulle dink ons die uniekheid van ander kan omhels.

· Voorbeelde kan die volgende insluit:
· Erken dat mense uit verskillende agtergronde, kulture en ervarings kom. Die erkenning van diversiteit verryk ons lewens en verbreed ons perspektiewe. 
· Beoefen empatie deur ander se gevoelens en standpunte te probeer verstaan deur aktief en met 'n oop gemoed te luister. 
· Respekteer elkeen se opinies, selfs al verskil dit van jou eie. Behandel almal met vriendelikheid en regverdigheid. 
· Doen moeite om almal by groepaktiwiteite en besprekings in te sluit. Vermy om ander uit te sluit op grond van hul verskille.
· Daag stereotipes uit en vermy aannames oor mense. Spreek jouself uit teen afknouery en diskriminasie.
· Gebruik die geleentheid om te leer oor verskillende kulture, tradisies en lewenstyle. Deel jou eie ervarings met ander.
 

	6.
	Refleksie (9 min)
	(Skyfie 7)



· Skyfie 7: Leerders moet Aktiwiteit 2 (Les 2 – Werkkaart) vir die res van die les voltooi. 
· Hierdie aktiwiteit is redelik persoonlik. In die laaste paar minute van die les kan jy egter 'n paar leerders nooi wat gemaklik voel om van hul antwoorde met die klas te deel.
· Indien leerders nie in staat is om hierdie aktiwiteit in die klas te voltooi nie, moet dit as huiswerk voltooi word.
· 

ONDERRIGNOTAS

LES 3: 
VOORBEREIDING (VOOR DIE LES):
· Herinner leerders om hul notaboeke beskikbaar te hê om aantekeninge te maak waar relevant.
· Druk afskrifte van die Les 3 – Werkkaart uit en deel dit aan die begin van die les uit. 
· Druk afskrifte van die Inhoudsopsomming uit en deel dit aan die einde van die les uit. 
· U kan die Les 3 – PowerPoint en die Les 3 – Werkkaart met leerders deel om self deur te werk indien hulle aanlyn is.
· Lees deur die Les 3 – Werkkaart MEMO vir antwoorde op Aktiwiteit 1. 
· Kyk na die voorgestelde videogreep om jouself van die inhoud te vergewis. 
· The Best Version Of Yourself (Inspiring Stop Motion Animation)
https://www.youtube.com/watch?v=U2D5FTzbafU (2 min 30 sek)

	1.
	Inleiding (2 min)
	(Skyfie 1)



· Skyfie 1: Verwelkom die leerders in die klas. Laat hulle toe om in te sit en hul leermateriaal gereed te kry. 
· Verlede week het ons die invloed van ons gedagtes op ons selfkonsep (m.a.w. selfgesprekke) ondersoek en die belangrikheid bespreek om beide ons eie individualiteit en dié van ander te omhels.
· Vandag sal ons fokus op maniere om ons persoonlike potensiaal te verbeter en te kyk na die belangrikheid daarvan om ons prestasies te vier.


	2.
	Onderrig (4 min)
	(Skyfie 2)



· Skyfie 2: Kom ons begin deur 'persoonlike potensiaal' te definieer. 
· Vra die leerders om te deel wat hulle dink dit beteken.
· Nadat die leerders terugvoer gegee het, onthul die definisie van "persoonlike potensiaal" op hierdie skyfie: Persoonlike potensiaal verwys na die unieke stel vermoëns en talente waaroor jy beskik. Dit handel oor die erkenning van jou vermoëns, talente en eienskappe en hoe om dit ten beste te benut om 'n hoër vlak van persoonlike groei en sukses te bereik.
· Neem 'n oomblik om die verskillende faktore waaruit persoonlike potensiaal bestaan, te verduidelik. 
· Vermoëns is die vaardighede wat jy deur oefening en leer ontwikkel. Byvoorbeeld, kook, leesbegrip en  rekenaarvaardighede.
· Talente word beskou as natuurlike sterkpunte waarmee jy gebore word, maar kan ook deur oefening ontwikkel word. Byvoorbeeld, om musikaal, kunstig of atleties te wees.
Eienskappe is die karaktertrekke wat jou persoonlikheid en gedrag definieer. Byvoorbeeld, vriendelikheid, deursettingsvermoë of leierskap.
· Herinner leerders daaraan dat persoonlike potensiaal nie onveranderlik is nie, maar dat dit kan ontwikkel kan word deur inspanning, leer en ervaring.

	3.
	Klasbespreking (6 min)
	(Skyfie 3)



· Skyfie 3: Kom ons kyk nou hoe ons ons potensiaal prakties kan maksimeer.
· Vra leerders om voorbeelde te gee van gewoontes wat hul akademiese en persoonlike ontwikkelingsvaardighede kan verbeter.
· Voorbeelde kan die volgende insluit:
· Goeie tydsbestuur - Gebruik dagbeplanners of digitale kalenders om tred te hou met opdragte, toetse en projekte. Deel take in hanteerbare dele en stel sperdatums vir elke deel.
· Aktiewe lees – Maak notas en opsomming van inligting in jou eie woorde en om vra vrae oor die inhoud. Dit sal jou help om 'n dieper begrip van die werk te kry. 
· Organisasie – Handhaaf 'n georganiseerde werkruimte en hou notas en opdragte op datum deur 'n behoorlike liasseringstelsel te gebruik.
· Roetine-opbou – Stel konsekwente studieroetines vas en hou daarby, selfs wanneer dit uitdagend is.
· Doelwitstelling – Om duidelike, haalbare doelwitte te stel, gee jou rigting en motivering.
· Selfrefleksie – As jy gereeld nadink oor jou sterkpunte en areas van verbetering, sal dit jou laat groei.
· Lewenslange leer – Om altyd nuwe dinge te leer, hou jou gedagtes aktief en verbeter jou selfkonsep.
· Intrinsieke motivering – Die gebruik van visieborde, die soeke na geskikte mentors en die opbreek van take in kleiner stappe kan jou help om gemotiveerd te bly.
· Hanteringstrategieë – Bedagsaamheid, diep asemhaling en positiewe selfgesprekke kan jou help om stres te bestuur, wat jou sal help om uitdagings die hoof te bied, uit mislukkings te leer en veerkragtigheid op te bou (nie op te gee nie).

	4.
	Kyk video (4 min)
	(Skyfie 4)



· Skyfie 4: Al hierdie gepraat oor persoonlike potensiaal kan oorweldigend voel, en dit kan lyk asof daar baie druk is om sukses te bereik. 
· Alhoewel dit belangrik is om na verbetering te streef, is dit ewe belangrik om nie uiterste druk op onsself te plaas nie. 
· Ons moet daarna streef om die beste te doen wat ons kan sonder om te veel gespanne te raak.
· Kom ons kyk na 'n video wat dit in meer besonderhede verduidelik.
· Kyk: The Best Version Of Yourself (Inspiring Stop Motion Animation) https://www.youtube.com/watch?v=U2D5FTzbafU (2 min 30 sek)
· 

	5.
	Onderrig & Bespreking (10 min)
	(Skyfie 5)



· Skyfie 5: Persoonlike prestasies verskil van individu tot individu. Dit is afhanklik van elke individu se belangstellings, sterkpunte en doelwitte. Voorbeelde van persoonlike prestasies sluit die volgende in:
· Om goeie punte te behaal, erkenning te kry vir akademiese uitnemendheid of die bemeestering van 'n moeilike vak of konsep.
· Die wen van 'n sportwedstryd of toernooi, verbetering van persoonlike beste tye of tellings in 'n sport of om gekies te word vir 'n sportspan.
· Skep 'n kunswerk, musiek of skryfstuk waarop jy trots is, ontvang erkenning of toekennings vir jou kreatiewe werk of voltooi 'n uitdagende projek suksesvol.
· Oorkom 'n vrees of uitdagings, ontwikkel 'n nuwe vaardigheid of talent of maak vordering met persoonlike doelwitte, byvoorbeeld die verbetering van tydsbestuur of kommunikasievaardighede.
· Doen vrywilligerswerk vir 'n saak waarvoor jy omgee, organisasie of deelname aan 'n gemeenskapsgeleentheid of om 'n positiewe impak op ander se lewens te maak deur dade van vriendelikheid of leierskap te toon.

· Kan jy aan redes dink waarom dit belangrik is om hierdie prestasies te vier? (Laat leerders toe om te reageer.)
· Dit help om selfvertroue en 'n positiewe selfbeeld op te bou. 
· Dit herinner jou daaraan dat jy in staat is om uitdagings die hoof te bied.
· Dit motiveer jou om nuwe doelwitte te stel en na te streef.
· Dit bied 'n gevoel van prestasie en geluk.
· Dit moedig 'n groei-ingesteldheid aan waar jy moeite en vordering waardeer.

· Onthou dat al hierdie voordele bydra tot ons selfkonsep en selfmotivering. 

· Daar is baie maniere waarop ons ons persoonlike prestasies kan vier. 
· Vra die leerders om voorbeelde van hierdie metodes te gee:
· Voorbeelde kan die volgende insluit:
· Om bloot jou prestasies te erken, hetsy aan jouself of aan ander, is 'n vorm van viering. Dit kan ‘n   refleksie wees van doelwitbereiking en waarom dit vir jou belangrik is.
· Bederf jouself met iets spesiaals, soos 'n gunstelingversnapering of aktiwiteit. Dit is 'n tasbare manier om jou sukses te vier en die oomblik te geniet.
· Deur jou prestasies met vriende of familie te deel, kan jy lof en aanmoediging ontvang, wat jou positiewe gevoelens oor jou prestasies sal versterk. 
· Om 'n joernaalinskrywings te maak of 'n visuele voorstelling van jou prestasies te skep, byvoorbeeld 'n vorderingskaart of plakboek, help jou om jou vordering te monitor en te reflekteer op jou suksesse.




	6.
	Informele Assessering (14 min)
	(Skyfie 6)



· Skyfie 6: Terwyl ons afsluit, onthou dat persoonlike groei 'n reis van voortdurende leer en selfontdekking is. Deur die strategieë en vaardighede te gebruik wat ons vandag bespreek het, baan ons die weg vir 'n toekoms vol doel en moontlikhede. Bly gemotiveerd, bly veerkragtig en moet nooit ophou om jou drome na te streef nie.
· Deel die Inhoudsopsomming uit.
· Leerders kan vir die res van die les begin om die Informele Assessering (Aktiwiteit 1, Les 3 – Werkkaart) te voltooi. As hulle nie genoeg tyd het om die aktiwiteit te voltooi nie, ken dit asseblief as huiswerk toe. 
· Leerders kan hul Inhoudsopsomming gebruik om die vrae te beantwoord wat gebaseer is op die drie-week-lesreeks oor selfontwikkeling in die samelewing. Dit is noodsaaklik dat leerders oefen om hierdie toetstipevrae te beantwoord. 
· Antwoorde is beskikbaar op Les 3 – Werkkaart MEMO wat aan die begin van die volgende les met leerders gedeel kan word.
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Les -   nommer  Inhoud  Onderrigplan  Leer doeleinde  Tyd s toe - kenning  Hulpbronne   A ssessering    Leerderaktiwiteite  

1  Faktore wat  selfkonsepvorming en  selfmotivering beïnvloed:      Media      Omgewing      Vriende en maats      Familie      Kultuur      Godsdiens      Gemeenskap  Inleiding   &   Y sbreker  Inleiding tot lesreekse  &   verkenning van  uiteenlopende eienskappe   8 min  Les 1  –   PowerPoint (Skyfies 1 - 2)   Les 1  –   Bingo - kaarte   Voltooi  ysbrekeraktiwiteit as  'n klas  

Onderrig  &   K lasbespreking  Bepaling van selfkonsep  en belangrikheid van  selfkonsep en  selfmotivering  10 min  Les 1  –   PowerPoint (Skyfies 3 - 6)   Luister om idees te  verstaan en te deel  

Kyk video  &   B espreking  Faktore wat selfkonsep en  selfmotivering beïnvloed:  media  7 min  Les 1  –   PowerPoint (Skyfie 7)   Kyk:  Toxic Influence: A Dove Film |  Dove Self - Esteem Project  https://www.youtube.com/watch? v=sF3iRZtkyAQ   (3 min 48 sek)   Kyk na die video en  deel persoonlike  ervarings  

Klasbespreking  Faktore wat selfkonsep en  selfmotivering beïnvloed:  omgewing, vriende en  portuur , familie, kultuur,  godsdiens, gemeenskap  10 min  Les 1  –   PowerPoint (Skyfie 8)   Deel idees as 'n klas  

Individuele  aktiwiteit  &   R efleksie  Verkenning van eie  selfkonsep   5 min  Les 1  –   PowerPoint (Skyfie 9)   Les 1  –   Werkkaart   (Aktiwiteit 1)     Voltooi aktiwiteit  individueel  

     

