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Les 4 – Werkkaart MEMO
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	Aktiwiteit 1: Hantering van verlies en hartseer
Voltooi die volgende aktiwiteit in pare. 



Kyk noukeurig na die video (The Grieving Process: Coping with Death: https://bit.ly/42eiVNX). 
                                                                  						
Pas die korrekte verduideliking in Kolom B by die stellings in Kolom A Skryf slegs die korrekte letter (A–H) langs elke vraagnommer (1.1 tot 1.8) neer.  

	Kolom A
	Kolom B

	1.1
	Hartseer is nie 'n taak om te voltooi nie
	A
	Sorg vir jou fisiese gesondheid om emosionele herstel te ondersteun

	1.2
	Ontkenning, woede, bedinging, depressie, aanvaarding
	B
	Dien as hulpmiddel in die helingsproses om weer jou ware self te ontdek.

	 1.3
	Hartseer is soos 'n wipwaentjie-rit. (rollercoaster)
	C
	Almal rou op hul eie manier en tyd

	1.4
	Pyn verdwyn nie wanneer jy dit ignoreer nie
	D
	Daar is geen regte pad nie; emosies fluktueer

	1.5
	Doen dinge wat jy geniet
	E
	Hierdie emosies is deel van 'n teorie oor die stadiums van rou

	1.6
	Fisiese gesondheid en geestesgesondheid hou verband met mekaar
	F
	Rou neem tyd en is 'n persoonlike reis

	1.7
	Praat met iemand indien jy oorweldig voel
	G
	Om jou emosies te erken, help jou om te genees

	1.8
	Rou word deur verskillende mense verskillend beleef of ervaar
	H
	Om ondersteuning te vra is 'n gesonde en belangrike stap




Antwoorde:

	1.1: F (🗸)
	
	1.2: E (🗸)
	
	1.3: D (🗸)
	
	1.4: G (🗸)

	1.5: B (🗸)
	
	1.6: A (🗸)
	
	1.7: H (🗸)
	
	1.8: C (🗸)
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	Aktiwiteit 2: Die hantering van krisisse en trauma
Voltooi die volgende aktiwiteit in pare. 



Kyk noukeurig na die video (Coping with scary and distressing memories: https://bit.ly/4impUZP). 

Voltooi die sinne hieronder deur die korrekte woorde uit die woordbank te gebruik.
	hulp;       hanteer;        PTSV;      liggaam;       vermy;      krisis;      snellers;      trauma;       veilig;      herinneringe



2.1	'n Krisis (🗸) is 'n skielike, stresvolle gebeurtenis wat die normale lewe ontwrig.
2.2	Trauma (🗸) is die emosionele reaksie op 'n diep ontstellende of skrikwekkende ervaring.
2.3	Sommige mense wat deur trauma gaan, kan 'n toestand ontwikkel wat genoem word PTSV. (🗸)
2.4	Indringende en ontstellende herinneringe (🗸) kan veroorsaak word deur reuke, geluide, plekke of mense.
[bookmark: _Hlk201070817]2.5	Hierdie herinneringe word snellers (🗸) genoem en kan mense laat voel asof hulle die trauma weer beleef.
2.6	Om traumatiese herinneringe te probeer vermy (🗸) kan dit mettertyd sterker maak.
2.7	Dit is beter om gesonde maniere te vind om trauma te hanteer (🗸) as om dit te ignoreer.
2.8	Om 'n vertroostende voorwerp by jou te hou of geur te herken, kan jou help om veilig (🗸) te voel vir die oomblik.
[bookmark: _Hlk201073575]2.9	Om jou liggaam (🗸) te versorg deur genoeg te slaap en oefening te kry, en ‘n gesonde dieet te volg, kan jou geestesgesondheid ondersteun.
2.10	Om vir hulp (🗸) te vra wanneer jy oorweldig voel, is 'n dapper en belangrike stap.
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	Aktiwiteit 3: Informele Assessering
Voltooi die volgende aktiwiteit individueel. 



3.1	Verskeie opsies word verskaf as moontlike antwoorde op die volgende vrae. Kies die korrekte antwoord en skryf slegs die letter (A–D) langs die vraagnommer (3.1.1 tot 3.1.7) neer, byvoorbeeld 3.1.8. D.

3.1.1	Watter van die volgende is 'n voorbeeld van verantwoordelike besluitneming wat verband hou met gesondheid en veiligheid?
	A.	Neem medikasie sonder om eers die etiket te lees.
	B.	Neem medikasie soos voorgeskryf deur jou dokter. (🗸)
	C.	Neem medikasie wanneer en as jy onthou. 
	D.	Neem medikasie wat vir iemand anders voorgeskryf is.

3.1.2	Watter van die volgende situasies kan lei tot die oordrag van MIV?
	A.	Deel kos met 'n vriend wat MIV-positief is.
	B.	Deel spuitnaalde met iemand wat MIV-positief is. (🗸)
	C.	Omhels iemand wat met MIV leef.
	D.	Sit langs 'n persoon met MIV in die klas.

3.1.3	Watter strategie help om die verspreiding van MIV te voorkom?
	A.	Gebruik dieselfde tandeborsel as iemand wat jy vertrou.
	B.	Oefen gereeld om jou immuunstelsel sterk te hou.
	C.	Gebruik altyd 'n kondoom tydens seksuele aktiwiteite. (🗸)
	D.	Praat net met mense wat jy goed ken.

3.1.4	Wat is die doel van antiretrovirale behandeling (ART) vir iemand met MIV?
	'N.	Om MIV permanent te genees en die immuunstelsel te herstel.
	B.	Om die virus stadig te laat versprei om te voorkom dat jy siek voel.
	C.	Om die virus te beheer en die immuunstelsel te versterk. (🗸)
	D.	Om te verhoed dat jy 'n gesonde dieet moet volg en rus kry.
	
3.1.5	Watter van die volgende is ‘n voorbeeld van ondersteunende gedrag teenoor iemand wat 
              met MIV leef?
	A.	Sluit hulle uit van aktiwiteite sodat hulle hulself nie inspan nie.
B.	Sluit hulle in daaglikse aktiwiteite in en behandel hulle met respek. (🗸)
[bookmark: _Hlk200300210]C. 	Vra hulle, in die teenwoordigheid van ander, hoe hul MIV opgedoen het, sodat almal 
                           verstaan.
             D.          Vertel ander van hul status sonder toestemming om almal te beskerm.



3.1.6	'n Klasmaat het 'n seer keel en hou aan hoes tydens die klas. Wat is die mees verantwoordelike aksie wat sy klasmaats kan neem om die risiko van verspreiding van COVID-19 te verminder?
	A.	Sit nader aan hom en praat met hul, sodat hulle nie uitgesluit voel nie.
	B.	Maak die vensters oop en maak asof jy nie die hoes opmerk nie.
	C.	Stel die onderwyser in kennis en moedig hulle aan om dadelik huis toe te gaan. (🗸)
	D.	Bied hulle 'n keeltablet aan om die hoes te stop en sy keelseer te verlig.

3.1.7	Wat is een veilige manier om iemand wat COVID-19 het by die huis te versorg?
	A.	Deel hul eetgerei as ‘n poging om hulle te troos.
	B.	Dra 'n masker en help hulle om geïsoleerd te bly.(🗸)
	C.	Slaap in dieselfde kamer om hulle geselskap te hou.
	D.	Ignoreer jou eie simptome sodat jy hulle kan versorg.
   (7 x 1) (7)
[7]

Vraag 3.2 
Lees die uittreksel hieronder en beantwoord die vrae wat volg. 
	Volgens die jongste statistieke leef 8 miljoen mense in Suid-Afrika met MIV 

Die aantal mense wat in Suid-Afrika met MIV leef, neem steeds toe en het in 2024 reeds meer as agt miljoen bereik. Hierdie syfer is gebaseer op die jongste ramings van Thembisa – die land se mees gesaghebbende wiskundige model vir die monitering van MIV en TB. Dit beteken dat sowat 12,8% van die bevolking die virus het.[image: ]

Die styging in die getal mense met MIV word hoofsaaklik toegeskryf aan die feit dat daar jaarliks meer nuwe  MIV-infeksies is as sterftes as gevolg van MIV. Tog beklemtoon hierdie toename ook die sukses van antiretrovirale behandeling (ART), wat daartoe bydra dat mense wat met MIV leef, langer en gesonder lewens kan lei.            (Foto: Towfiqu Barbhuiya/Pexels)


[Aangepas vanaf: https://www.spotlightnsp.co.za/2025/03/31/8-million-people-living-with-hiv-in-sa-according-to-latest-estimates/ Toegangsdatum: 16 April 2025]






3.2.1	Lys TWEE maniere waarop 'n gesonde dieet 'n individu met MIV kan ondersteun.		   (2 x 1) (2)
Dit kan ...
· jou immuunstelsel versterk. (🗸)
· die liggaam help om infeksies te beveg. (🗸)
· die doeltreffendheid van medikasie ondersteun. (🗸)
· help om 'n gesonde liggaamsgewig te handhaaf. (🗸)
· energievlakke verbeter. (🗸)
· help om newe-effekte van behandeling te bestuur. (🗸)
· vinniger herstel van siektes bevorder. (🗸)
· die risiko van ander siektes verminder. (🗸)
· algehele geestelike/fisiese welstand verbeter. (🗸)
· organe help om behoorlik te funksioneer. (🗸)
Enige TWEE van die bogenoemde vir EEN punt elk

[bookmark: _Hlk200300696]3.2.2	Noem EEN gesonde leefstylgewoonte, behalwe ART, wat 'n MIV-pasiënt kan beoefen.         (1 x 1) (1)
Hulle kan ...
· 'n gebalanseerde/voedsame dieet volg. (🗸)
· gereeld fisieke oefening doen/sport beoefen. (🗸)
· genoeg/7-9 uur slaap/rus in kry. (🗸)
· stres bestuur deur ontspanning/bewustheid. (🗸)
· alkohol/dwelmgebruik/rook/e-sigarette vermy. (🗸)
· gereelde mediese ondersoeke bywoon. (🗸)
· sosialiseer met ondersteunende mense/vriende/familie. (🗸)
· met 'n sielkundige/berader praat oor hul geestesgesondheid. (🗸)
Enige EEN van die bogenoemde vir EEN punt elk

3.2.3	Bespreek waarom dit belangrik is vir 'n individu met MIV om 'n positiewe houding te 
handhaaf. 	   										  (1 x 2) (2)
Dit is belangrik omdat dit ... 
· help om stres/angs/depressie te verminder/voorkom, (🗸) wat dit makliker kan maak om die siekte te hanteer. (🗸)
· toewyding ten opsigte van behandeling aanmoedig, (🗸) aangesien mense wat hoopvol voel meer geneig is om hul medikasie gereeld te neem/mediese afsprake by te woon. (🗸)
· help om verhoudings te versterk, (🗸) aangesien ‘n positiewe houding kommunikasie makliker maak/sterker ondersteuningstelsels met vriende en familie bou. (🗸)
· die immuunstelsel ondersteun deur stresvlakke te verminder, (🗸) wat die liggaam kan help om infeksies meer effektief te beveg. (🗸)
· 'n goeie ingesteldheid bevorder, (🗸) wat mense meer geneig kan maak om gesond te eet/te oefen/ongesonde gewoontes te vermy. (🗸)
· help om veerkragtigheid te bou, (🗸) aangesien 'n positiewe persoon beter toegerus is om uitdagings die hoof te bied/terug te bons van terugslae. (🗸)
· 'n gevoel van doelgerigtheid/motivering skep, (🗸) aangesien optimisme iemand kan inspireer om doelwitte te stel/op hul toekoms te fokus, ten spyte van hul diagnose. (🗸)
Enige EEN van die bogenoemde vir TWEE punte elk
(d.w.s. EEN punt vir stelling en EEN punt vir motivering/verduideliking)

3.2.4	Stel EEN manier voor waarop 'n individu positief kan bly terwyl hulle met MIV leef.	   (1 x 2) (2)
Hulle kan ...
· leer oor hul toestand/hoe MIV werk/hoe dit behandel word, (🗸) wat vrees kan verminder/hulle kan help om meer in beheer te voel. (🗸)
· met iemand praat wat hulle vertrou/hul gevoelens met 'n vriend/onderwyser/berader deel, (🗸) wat hulle sal help om ondersteuning te kry/minder alleen te voel. (🗸)
· klein, haalbare doelwitte stel/fokus op daaglikse take soos om medikasie te neem/gesond te eet, (🗸) wat sal help om selfvertroue/roetine te bou. (🗸)
·  vriendelik met hulself praat/negatiewe gedagtes met positiewes vervang, (🗸) wat selfbeeld/ emosionele welstand sal verbeter. (🗸)
· vordering vier/hul pogings erken, (🗸) wat hulle kan motiveer om aan te hou. (🗸)
· hulself met positiewe/bemoedigende/ondersteunende mense omring, (🗸) wat hul bui/uitkyk kan verbeter. (🗸)
Enige EEN van die bogenoemde vir TWEE punte elk
(d.w.s. EEN punt vir stelling en EEN punt vir motivering/verduideliking)
        [7]	

Vraag 3.3
Lees die uittreksel hieronder en beantwoord die vrae wat volg. 
	George-gebou ineenstorting
Op 6 Mei 2024 het ’n vyfverdiepinggebou, wat in aanbou was, in George, Wes-Kaap, skielik ineengestort en meer as 70 werkers onder die puin vasgekeer. Die voorval het die land diep geskok en wydverspreide hartseer en trauma veroorsaak - veral in die plaaslike gemeenskap waar baie van die werkers gewoon het. Gesinne het dae lank angstig gewag terwyl reddingspanne aanhoudend gewerk het om oorlewendes op te spoor en te red. Ongelukkig is verskeie mense in die tragedie dood.

Hierdie voorval het nie net fisieke verwoesting meegebring nie, maar ook ernstige emosionele trauma veroorsaak vir die oorlewendes, hul gesinne en die gemeenskap as geheel.
[Aangepas vanaf: https://www.citizen.co.za/news/south-africa/george-building-collapse-tragedy-7-may-24/ 
Toegangsdatum: 16 April 2025]


Skryf paragrawe oor die hantering van trauma, verlies en hartseer. 
Gebruik die volgende as riglyn:

· Definieer die term 'trauma'. 									   (1 x 2) (2)
Trauma verwys na ...
· die emosionele gevolg wanneer ‘n gebeurtenis/ervaring skrikwekkend/ontstellend was/jou geskok/onveilig/hulpeloos laat voel, (🗸) selfs lank nadat die gebeurtenis verby is. (🗸)

· 'n diep emosionele reaksie op 'n ontstellende/skrikwekkende ervaring, soos 'n ongeluk/verlies/geweld (🗸) wat kan beïnvloed hoe 'n persoon dink/voel/optree.
· die blywende geestelike/emosionele gevolge wat veroorsaak word deur 'n hoogs stresvolle gebeurtenis, (🗸) wat 'n persoon se hanteringsvermoë negatief beïnvloed, soos mishandeling/ rampe/aanskouing van iets tragies. (🗸)
Enige EEN van die bogenoemde vir TWEE punte

· Bespreek EEN emosionele gevolg wat 'n oorlewende van die gebou se ineenstorting kan 
ervaar.										   	                (1 x 2) (2)
Hulle kan ...
· voortdurend bang voel dat iets soortgelyks weer kan gebeur, (🗸) wat kan veroorsaak dat hulle onveilig voel in veilige/bekende omgewings. (🗸)
· skok ervaar, (🗸) wat hulle vir 'n rukkie gevoelloos/verwyderd van die werklikheid kan laat voel. (🗸)
· heeltyd bekommerd/gespanne/angstig voel, (🗸) en harde geluide/om in geboue/binnenshuis te wees as snellers ervaar. (🗸)
· skuldig voel omdat hul leef terwyl ander nie die tragedie oorleef het nie, (🗸) wat daaglikse funksionering kan ontwrig/depressie kan veroorsaak. (🗸)
· diep emosionele pyn/hartseer/depressie ervaar, (🗸) wat hulle belangstelling kan laat verloor in dinge wat hulle vroeër geniet het. (🗸)
· kwaad voel oor wat gebeur het, (🗸) wat hulle kan laat uitbars teen vriende/familie/kollegas/ enigiemand wat met die konstruksiebedryf geassosieer word. (🗸) 
· hulpeloosheid ervaar, (🗸) wat hulle kan laat voel dat hul geen beheer oor hul lewe/toekoms het nie. (🗸)
Enige EEN van die bogenoemde vir TWEE punte
(d.w.s. EEN punt vir stelling en EEN punt vir motivering/verduideliking)

· Beveel TWEE maniere aan waarop familielede wat geliefdes in die ineenstorting verloor het, 
hul hartseer kan hanteer. 								               (2 x 3) (6)  
Hulle kan ...
· met iemand praat wat hulle vertrou/hul gevoelens deel met 'n vriend/familielid/berader, (🗸) wat hulle kan help om ondersteuning te kry/besef dat ander hul verstaan, (🗸) en wat gevoelens van eensaamheid/emosionele oorweldiging kan verlig. (🗸)
· rouberadingsessies bywoon/professionele ondersteuning soek, (🗸) wat gereedskap gee om emosionele pyn te hanteer/hulle help om sin te maak van hul verlies, (🗸) en wat hulle meer effektief deur die genesingsproses sal lei. (🗸)
· by 'n ondersteuningsgroep aansluit vir mense wat soortgelyke verliese ervaar het, (🗸) wat gedeelde begrip/'n veilige ruimte kan bied om gevoelens uit te druk, (🗸) en wat 'n gevoel van behoort/gemak kan skep. (🗸)
· deelneem aan herdenkingsaktiwiteite, soos om 'n kers aan te steek/'n brief te skryf/'n gedenkdiens bywoon, (🗸) wat betekenisvolle maniere kan skep om die persoon wat oorlede is, te eer, (🗸) en wat hulle kan help om hul hartseer op 'n persoonlike manier te verwerk. (🗸)
· eenvoudige daaglikse roetines handhaaf, soos om maaltye voor te berei/met die hond te gaan stap, (🗸) wat 'n gevoel van stabiliteit/normaliteit in hul dag kan bring, (🗸) en wat gevoelens van chaos/ emosionele uitputting kan verminder. (🗸)
· hul emosies op kreatiewe maniere uitdruk, soos joernaalinskrywings/teken/musiek, (🗸) wat kan dien as 'n gesonde manier om innerlike emosies vry te stel, (🗸) en wat hulle sal help om hartseer/woede konstruktief te bestuur. (🗸)
· kies om geduldig/vriendelik met hulself te wees, (🗸) wat selfoordeel/onrealistiese verwagtinge kan verminder, (🗸) en wat 'n sagter/meer volhoubare pad na genesing kan ondersteun. (🗸)
Enige TWEE van bogenoemde vir DRIE punte elk
(d.w.s. EEN punt vir stelling, EEN punt vir motivering/verduideliking en EEN punt vir uitkoms)

             [10]
[Groottotaal: 24]
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