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Inhoudsopsomming
Les 1
Inleiding tot gesondheid en veiligheid
Wat beteken dit om verantwoordelike besluite oor gesondheid en veiligheid te neem?
Om verantwoordelike besluite oor gesondheid en veiligheid te neem, beteken om aksies te kies wat jou welstand en die welstand van ander beskerm. Dit behels die volgende:Voorsorgmaatreëls is aksies wat geneem word om skade of gevaar te voorkom.
Empatie is die vermoë om iemand anders se gevoelens te verstaan en daarin te deel. 
Stigma is veroordeling van iemand as gevolg van 'n spesifieke eienskap, toestand of situasie.
Waninligting is vals of verkeerde inligting wat versprei word


· Leer akkurate feite oor gesondheidsrisiko's en veiligheidsmaatreëls uit betroubare bronne.
· Dink aan hoe jou keuses jou gesondheid, jou gesin en jou gemeenskap beïnvloed.
· Volg veilige praktyke om siekte of besering te voorkom.
· Vermy riskante gedrag deur "nee" te sê vir skadelike aktiwiteite.
· Opvoeding van ander en ondersteuning van verantwoordelike gesondheidskeuses in jou gemeenskap.
Hoekom is dit belangrik om ingelig te wees oor siektes soos MIV/VIGS en COVID-19?
Om ingelig te wees, stel individue in staat om:
· te verstaan hoe siektes versprei en mense te help om die regte voorsorgmaatreëls te tref.
· diegene wat deur die siektes geraak word met empatie te behandel, stigma te verminder en die verspreiding van waninligting stop te sit.
· Betyds mediese hulp te soek en sodoende ernstige siektes of komplikasies te voorkom.
Verstaan MIV/VIGS 
[image: A red virus with black background

AI-generated content may be incorrect.]MIV (Menslike Immuniteitsgebrekvirus) val die immuunstelsel aan en kan, indien dit nie behandel word nie, tot VIGS (Verworwe Immuniteitsgebreksindroom) lei. Dit is 'n toestand wat die liggaam se vermoë om infeksies te beveg, ernstig verswak.Die immuunstelsel is die liggaam se verdedigingstelsel wat jou teen infeksies, siektes en skadelike middels beskerm.


Voorkomings- en veiligheidskwessies wat verband hou met MIV/VIGS 
Hoe word MIV oorgedra?Oorgedra beteken om van een persoon na 'n ander te versprei.

Anders as algemene siektes, versprei MIV NIE deur toevallige kontak soos drukkies, handskud of die deel van voedsel nie. Dit kan nie deur hoes, nies of muskietbyte oorgedra word nie. Die virus word oorgedra wanneer sekere liggaamsvloeistowwe – soos bloed, semen, vaginale vloeistowwe of borsmelk – 'n ander persoon se liggaam binnedring.

MIV kan op die volgende maniere oorgedra word:
· Onbeskermde seks met 'n besmette persoon.
· Deel van spuitnaalde met iemand wat MIV het.
· Van moeder tot baba tydens swangerskap, geboorte of borsvoeding.
· Deur middel van bloedoortappings, alhoewel bloed van bloedbanke nou noukeurig getoets word en as baie veilig beskou word.

Hoe om MIV te voorkom?
Daar is verskeie effektiewe maniere om MIV-infeksie te voorkom: 
Beoefen veilige seksuele keuses
Die enigste manier om die risiko van seksuele oordrag heeltemal uit te skakel, is deur onthouding – om te kies om nie seks te hê nie. 
Vir diegene wat seksueel aktief is, is die gebruik van kondome tydens alle seksuele aktiwiteite een van die beste maniere om die risiko te verminder. Kondome dien as beskerming en voorkom die oordrag van die virus tussen mense. 
Dit is ook belangrik om getoets te word en jou MIV-status te ken voordat jy 'n nuwe seksuele verhouding begin. Om ingeligte en verantwoordelike keuses te maak, help om beide jou en jou maat te beskerm.
Vermy die deel van naalde
Die inspuit van dwelms is uiters gevaarlik – nie net vir jou fisiese en geestelike gesondheid nie, maar ook omdat die deel van naalde MIV en ander ernstige infeksies, soos hepatitis, kan versprei. Die veiligste keuse is om onwettige dwelms heeltemal te vermy, aangesien dit kan lei tot verslawing, swak besluitneming en ernstige gesondheidsrisiko's. As jy óf ‘n kennis met dwelmmisbruik sukkel, soek hulp van 'n betroubare volwassene, berader of gesondheidswerker.

Die skenk van bloed en ‘n mediese drup is gewoonlik baie veilig. Verpleegsters en dokters gebruik elke keer skoon, nuwe naalde en volg streng veiligheidsreëls om pasiënte te beskerm. Dit beteken dat die kans om MIV deur 'n drup of bloedoortapping te kry, baie laag is. In die verlede was daar 'n paar gevalle waar veiligheidsreëls nie gevolg is nie, wat tot infeksie gelei het. Daarom is dit belangrik vir gesondheidswerkers om altyd veilige prosedures te volg.

PrEP
Pre-blootstelling-profilakse (PrEP) is medikasie vir mense wat MIV-negatief is, maar 'n hoë risiko vir infeksie het. As dit konsekwent ingeneem word, verminder dit die risiko om MIV op te doen. Dit is 'n belangrike voorkomende opsie, maar dit moet altyd saam met ander veilige praktyke gebruik word.
Voorkoming vir swanger vroue
Swanger vroue wat MIV het, kan mediese behandeling ontvang om te voorkom dat die virus na hul babas oorgedra word. As hulle behoorlike behandeling volg, is die risiko van oordrag baie laag. Dokters verskaf medikasie en raad oor veilige geboortemetodes en voedingsopsies om te verseker dat die baba MIV-vry bly.


Die bestuur van MIV met medikasie
'n Paar seldsame gevalle van mense wat genees word, is aangemeld, maar dit behels komplekse behandelings wat nie wyd beskikbaar is nie. Wetenskaplikes werk nog steeds daaraan om 'n universele geneesmiddel te vind. Tot dan bly antiretrovirale behandeling (ART) die beste manier om die virus te bestuur en 'n lang, gesonde lewe te lei. ART behels die neem van medikasie soos voorgeskryf deur 'n gesondheidsorgverskaffer om die hoeveelheid MIV in die liggaam te verminder, individue te help om gesond te bly en te voorkom dat die virus tot VIGS vorder. 

	Feite oor antiretrovirale behandeling
· Die neem van MIV-medikasie, soos voorgeskryf, help om die virusvlakke laag te hou en versterk die immuunstelsel.
· Verlaagde virusvlakke ná die aanvang van MIV-behandeling dui daarop dat die medikasie werk. Voortsetting van behandeling is noodsaaklik.
· Deur dosisse oor te slaan, kan die virus vermeerder, die immuunstelsel verswak en die risiko van siekte verhoog.
· Die bereiking en instandhouding van 'n onopspoorbare viruslading (virale onderdrukking) is die beste manier om gesond te bly en oordrag te voorkom.
· MIV-behandeling voorkom seksuele oordrag van die virus as die viruslading onopspoorbaar bly (Onopspoorbaar = Nie-oordraagbaar, O = O).
· Die meeste mense kan binne ses maande ná die aanvang van die behandeling virale onderdrukking bereik.



Sorg vir mense wat met MIV/VIGS leef 
Hoe om iemand wat met MIV leef, te ondersteun
Om met MIV gediagnoseer te word, kan emosioneel oorweldigend wees. Ondersteuning van vriende en familie kan 'n groot verskil maak om hulle te help om aan te pas en hul gesondheid te bestuur.
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	Luister en bied ondersteuning
	Verbreed jou kennis oor MIV

	Laat hulle hul gevoelens deel sonder oordeel. Sommige mense het dalk tyd nodig voordat hulle gereed is om oor hul diagnose te praat.
	Leer hoe MIV oorgedra, behandel en bestuur word. MIV is nou 'n behandelbare, langtermyntoestand wanneer die regte medikasie en sorg toegepas word.
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	Moedig behandeling en nakoming aan
	Help hulle om toegang tot gesondheidsorg te kry

	Vroeë behandeling help mense met MIV om lang en gesonde lewens te lei. MIV-medikasie verminder die virus tot onopspoorbare vlakke, wat virus-oordrag voorkom.
	Moedig hulle aan om 'n gesondheidsorgverskaffer te vind en so gou moontlik met behandeling te begin.
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	Respekteer hul privaatheid
	Soek vir jouself ondersteuning.

	Moenie hul MIV-status sonder hul toestemming met ander mense deel nie. 
	Om iemand met MIV te ondersteun kan emosioneel uitdagend wees. Praat met 'n berader of ondersteuningsgroep indien jy hulp nodig het om jou gevoelens te verwerk.



Les 2Die asemhalingstelsel is die groep organe wat die liggaam help asemhaal.

Kwesbare individue verwys na bejaarde individue, mense met chroniese siektes en diegene met verswakte immuunstelsels, insluitend sommige mense wat met MIV/VIGS leef.

Variante is verskillende weergawes van 'n virusspesie wat mettertyd verander.

Aansteeklik verwys na die vermoë van 'n siekte om van een persoon na 'n ander, deur direkte of indirekte kontak, te versprei.


Verstaan COVID-19
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AI-generated content may be incorrect.]COVID-19 word deur die koronavirus veroorsaak en beïnvloed hoofsaaklik die asemhalingstelsel en kan lei tot ernstige komplikasies, veral by kwesbare individue.

Alhoewel COVID-19 nie meer 'n wêreldwye krisis is nie, bly dit 'n openbare gesondheidskwessie as gevolg van voortdurende variante en die potensiële langtermyn-effekte daarvan. Terwyl entstowwe, behandelings en voorkomende maatreëls gehelp het om die impak daarvan te bestuur, bly verantwoordelike besluitneming baie belangrik om die verspreiding te verminder en kwesbare gemeenskappe te beskerm.

Voorkomings- en veiligheidskwessies wat verband hou met COVID-19
Hoe COVID-19 oorgedra word
COVID-19 is 'n hoogs aansteeklike respiratoriese siekte. Dit versprei hoofsaaklik deur respiratoriese druppels wat vrygestel word wanneer 'n besmette persoon hoes, nies, praat of asemhaal. Hierdie druppels kan in 'n ander persoon se mond, neus of oë beland, of op oppervlaktes, waar die virus vir 'n geruime tyd kan oorleef. Indien 'n persoon aan hierdie besmette oppervlaktes raak en dan aan hul gesig vat, kan hulle besmet raak.

Hoe om COVID-19 te voorkom
Goeie higiëne en gesonde gewoontes is die beste maniere om COVID-19 en baie ander aansteeklike siektes te voorkom. Om jou hande gereeld met seep en water, vir ten minste 20 sekondes, te was is een van die mees doeltreffende maniere om kieme te verwyder.  Wanneer seep en water nie beskikbaar is nie, kan die gebruik van 'n handreiniger, met ten minste 60% alkohol, ook help om virusse dood te maak.
Dit is ook belangrik om nie aan jou gesig te raak nie, veral jou oë, neus en mond, want dit is hoe virusse die liggaam binnedring. Mense moet ook in oorvol ruimtes 'n veilige afstand van ander handhaaf en noue kontak met enigiemand wat hoes, nies of simptome van siekte toon, vermy.
Die dra van 'n masker in openbare plekke, veral in ruimtes waar sosiale afstand moeilik is, kan die risiko van infeksie verminder. Maskers help om te voorkom dat respiratoriese druppels versprei en beskerm beide die draer en diegene rondom hulle.
As 'n persoon sleg begin voel, is dit belangrik om getoets te word en hulself te isoleer om te verhoed dat die virus versprei word. 
[image: ]'n Entstof bevat 'n klein, onskadelike deel van die kiem of 'n verswakte weergawe daarvan. Wanneer jy 'n ingeënt is en die siekte sou opdoen, herken jou immuunstelsel hierdie kiem en kan dit beveg. As die regte kiem jou dan ooit siek probeer maak, is jou immuunstelsel gereed om dit te keer.

'n Teenliggaam is 'n proteïen wat deur die immuunstelsel geproduseer word om virusse en bakterieë te herken en te neutraliseer.

Die bestuur van COVID-19 met medikasie
COVID-19 bly 'n voortdurende bekommernis, maar die verspreiding het aansienlik verminder met die wydverspreide beskikbaarheid van entstowwe en verbeterde openbare gesondheidsmaatreëls. Die meeste individue wat COVID-19 opdoen, ervaar ligte tot matige simptome en kan tuis herstel. Hierdie individue word aangeraai om te rus, gehidreer te bly en oor-die-toonbank medikasie te gebruik om koors en pyn te bestuur.


	[image: ]Huidige behandelings vir COVID-19
· Antivirale medikasie kan die erns van siekte verminder, veral wanneer dit vroeg in die infeksie toegedien word.
· Teenliggaam behandelings kan help om die vordering van COVID-19 by hoërisiko-individue te voorkom.
· Anti-inflammatoriese middels kan inflammasie in ernstige gevalle verminder, veral vir pasiënte wat suurstofondersteuning benodig.
· COVID-19-entstowwe bly die primêre instrument om ernstige siektes, hospitalisasie en dood te voorkom. Entstowwe is steeds effektief teen ernstige uitkomste, veral met opgedateerde formules wat nuwer variante teiken. 



Sorg vir mense wat met COVID-19 leef
Mense wat met COVID-19 besmet is, kan ligte tot ernstige simptome ervaar. Alhoewel die meeste gevalle tuis bestuur kan word, kan sommige individue, veral bejaardes of diegene met onderliggende toestande, mediese hulp benodig.

Die verskaffing van sorg by die huis
As 'n familielid of vriend COVID-19 het, maar nie hospitaal toe hoef te gaan nie, is tuisversorging belangrik. Dit help hulle om te rus en te herstel, terwyl dit ook voorkom dat die virus na ander in die huishouding versprei.

Belangrike riglyne om te volg wanneer jy iemand met COVID-19 by die huis versorg
· Huisves die siek persoon, indien moontlik, in 'n aparte, goed geventileerde kamer.
· Maak seker dat hulle rus en gehidreer bly.
· Voorsien gesonde maaltye en kontroleer hul liggaamstemperatuur gereeld.
· Dra ŉ masker wanneer jy naby die siek persoon is.
· Was jou hande gereeld.
· Ontsmet oppervlaktes gereeld.
· Vermy noue kontak tensy dit werklik nodig is.
· Monitor die simptome en soek mediese hulp indien dit vererger.

Les 3: Die bestuur van MIV en COVID-19 met dieet en 'n gesonde leefstyl
Die belangrikheid van goeie voeding
'n Gesonde dieet help mense wat met MIV leef en beskerm teen COVID-19 deur:
· versterking van die immuunstelsel.
· die liggaam te help om medikasie te verdra.
· die handhawing van 'n gesonde gewig en energievlakke.
Dokters gebruik die term "voedingstatus" om te beskryf of iemand die regte voedingstowwe uit hul dieet kry. Byvoorbeeld, 'n persoon met goeie voedingstatus kan 'n sterk immuunstelsel hê, 'n gesonde gewig handhaaf en genoeg energie hê vir daaglikse aktiwiteite. Daarteenoor kan iemand met swak voedingstatus ondergewig wees, gereeld moeg of meer kwesbaar wees vir infeksies.

	Wat is voedingstowwe?
Voedingstowwe is stowwe wat die liggaam help om behoorlik te funksioneer. Hulle sluit in:
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	Proteïene
Bou en herstel weefsels
	Koolhidrate
Verskaf energie
	Vette
Ondersteun selgroei en hormone
	Vitamiene en minerale
Verhoog immuniteit en hou bloed gesond


Aangesien ons liggame nie die meeste voedingstowwe kan produseer nie, moet ons dit deur voedsel of aanvullings inkry.


Immuniteit is die liggaam se vermoë om infeksies en siektes te weerstaan en te beveg.

Volg 'n gesonde dieet as deel van die behandeling
'n Gebalanseerde dieet is 'n belangrike deel van enige behandelingsplan. Jou dieet moet die voedingstowwe verskaf wat nodig is om:
· gewig- en spierverlies te voorkom.
· hoë energievlakke te handhaaf.
· die doeltreffendheid van medikasie te verbeter.
· die newe-effekte van dwelms te verminder.

Die beste dieet vir jou hang af van jou gewig, voedingstatus en gesondheidstoestand.

Voedsel om in te sluit vir 'n sterk immuunstelsel
'n Dieet ryk aan vitamiene en minerale ondersteun immuniteit, gesonde bloedselle en algehele welstand. Sluit die volgende by jou dieet in:
· Vrugte: Eet 'n verskeidenheid kleurvolle vrugte, soos bloubessies, perskes en druiwe.
· Groente: Wissel groente-inname, insluitend opsies soos kool, spinasie en beet.
· Volgraan: Ryk aan vesel, voorbeelde sluit in hawer, bruinrys en volgraanbrood.
· Proteïene: Bronne sluit in boontjies, eiers, lae-vet suiwel, vis, pluimvee en maer vleis.
· Lae-vet suiwel: Kies opsies soos lae-vet maaskaas, melk en jogurt.
· Vloeistowwe: Drink daagliks 8 tot 10 glase water of ander hidrerende vloeistowwe.

Gesonde leefstyl met die bestuur van MIV en COVID-19
Buiten ‘n gesonde dieet en medikasie, kan ander gesonde gewoontes jou help om sterk te bly en beide MIV en COVID-19 beter te bestuur.

Fisieke aktiwiteit
Gereelde fisieke aktiwiteit help om jou liggaam sterk en jou verstand gesond te hou. Dit help ook jou immuunstelsel om siektes te beveg. Oefening kan jou stres verminder en jou slaap verbeter.
· Probeer om daagliks gedurende die week vir ten minste 30 minute aktief te wees.
· Aktiwiteite kan stap, dans, huppel of sport insluit.
Goeie slaapgewoontes
Om genoeg slaap te kry, gee jou liggaam tyd om te genees en te herlaai. Mense wat goed slaap, is meer geneig om infeksies te beveg.
· Probeer om snags 7 tot 9 uur te slaap.
· Gaan slaap en staan elke dag op dieselfde tyd op.
· Vermy skermtyd (gebruik van fone of TV's) net voor slaaptyd; dit sal jou slaap verbeter.
Stresbestuur
Te veel stres kan jou immuunstelsel verswak en dit moeiliker maak om gesond te bly. Dit is belangrik om maniere te vind om stres te bestuur. ŉ Paar gesonde maniere om stres te verminder, sluit in:
· Praat met iemand wat jy vertrou oor jou gevoelens.
· Beoefen diep asemhaling of meditasie.
· Doen dinge wat jy geniet, soos om te lees of na musiek te luister.

Bestuur MIV en COVID-19 met 'n positiewe gesindheid
Om met MIV, VIGS of COVID-19 te leef kan uitdagend wees, maar om 'n positiewe gesindheid te hê, speel 'n belangrike rol in die hantering van hierdie gesondheidstoestande en bevorder 'n betekenisvolle, gesonde lewe.

Wat beteken dit om 'n positiewe gesindheid te hê? 
'n Positiewe gesindheid beteken jy:
· glo dat jy jou gesondheid kan bestuur en 'n goeie lewe kan lei.
· hoopvol oor die toekoms bly.
· fokus op wat jy kan doen, nie op wat jy nie kan doen nie.
· uitreik vir ondersteuning wanneer jy dit nodig het.

Hierdie ingesteldheid beteken nie om uitdagings te ignoreer nie, dit beteken om hulle met krag en selfvertroue in die gesig te staar.

Die belangrikheid van 'n positiewe gesindheid in die bestuur van MIV en COVID-19


Wenke om positief te bly
	Leer meer oor jou toestand
	Praat met iemand wat jy vertrou
	Stel klein, haalbare doelwitte
	Wees vriendelik teenoor jouself
	Vier jou vordering

	Kennis gee jou mag. Verstaan hoe MIV en COVID-19 werk en hoe dit behandel word.
	Deel jou gevoelens met 'n vriend, onderwyser of raadgewer. Jy hoef nie probleme alleen in die gesig te staar nie.
	Fokus elke dag op klein treetjies, soos om jou medisyne te neem, gesond te eet of te oefen.
	Vermy negatiewe selfgesprekke. Herinner jouself aan jou sterkpunte en vordering.
	Wees trots op hoe ver jy gekom het, al is dit net om deur 'n moeilike dag te kom.





Les 4: Die hantering van hartseer, trauma, verlies en krisisse'n Pandemie is die verspreiding van 'n siekte wat verskeie lande of kontinente affekteer.

Veerkragtigheid is die vermoë om te herstel en sterker te word nadat jy uitdagings in die gesig gestaar het.

Die COVID-19-pandemie was 'n wêreldwye krisis wat individue en gemeenskappe ernstig beïnvloed het. Miljoene mense is oorlede, daaglikse roetines is ontwrig en 'n gevoel van vrees, onsekerheid en isolasie is geskep. Baie mense het die verlies van geliefdes, ekonomiese swaarkry en emosionele nood ervaar. Hartseer en trauma is wydverspreide gevolge van die pandemie. Te midde van die verwoesting het die mensdom egter merkwaardige veerkragtigheid getoon. Mense het aangepas, mekaar ondersteun en maniere gevind om hul lewens te herbou. 

Om hartseer, trauma en krisisse te verstaan – en te leer hoe om dit te hanteer – kan individue help om te genees en vorentoe te beweeg na moeilike ervarings.

Verlies en hartseer: hoe om dit te hanteer
Hartseer is 'n natuurlike reaksie op die verlies van iemand of iets belangriks in jou lewe. Dit kan die verlies van 'n geliefde, 'n troeteldier, 'n vriendskap of selfs 'n groot lewensverandering wees. Almal ervaar hartseer anders, en daar is geen "regte" manier om dit te hanteer nie. Dit is egter belangrik om te onthou dat jy nie alleen is nie en dat genesing tyd neem.

Droefheid is 'n proses, nie 'n taak nie
Droefheid is nie iets wat jy op 'n kontrolelys kan afmerk nie. Dit is 'n proses wat vir almal anders ontvou. Sommige mense kan deur die vyf stadiums van droeheid gaan: ontkenning, woede, bedinging, depressie en aanvaarding. Hierdie stadiums gebeur egter nie altyd in dieselfde volgorde nie, en jy sal dalk nie al hierdie stadiums ervaar nie. Droefheid is meer soos 'n wipwaentjierit (rollercoaster ride) eerder as die klim van ‘n stel trappe. Daar sal op- en afdraandes wees, en dit is heeltemal normaal.

	[image: Crying face with solid fill with solid fill]
Laat jouself toe om emosie te toon
	Dit is goed om hartseer, verward of selfs kwaad te voel. Om jou emosies te vermy of voor te gee dat dit goed gaan, sal nie die gevoelens laat verdwyn nie.  Om emosies te toon, is ‘n aanduiding dat jy jou pyn erken. Jy kan dit doen deur tyd alleen deur te bring, in 'n joernaal te skryf of met iemand te praat wat jy vertrou. 
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Onthou wat jou vreugde verskaf
	Wanneer jy treur, is dit maklik om die dinge te vergeet wat jou vroeër gelukkig gemaak het. Maar om aktiwiteite te doen wat jy geniet, soos om na musiek te luister, 'n sport te beoefen of tyd saam met vriende deur te bring, kan jou help om weer jouself te vind. Dit is goed om oomblikke van vreugde te ervaar gedurende 'n moeilike tyd. Om na jou emosionele welstand om te sien is net so belangrik as om jou verlies te eer.
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Sorg vir jou liggaam
	Hartseer kan jou liggaam sowel as jou verstand beïnvloed. Jy vergeet dalk om behoorlik te eet, genoeg te slaap of na jou higiëne om te sien. Hierdie dinge voel dalk onbelangrik, maar dit het 'n groot impak op hoe jy voel. Om na jou fisiese gesondheid om te sien, sal jou emosionele herstel ondersteun. Probeer om na die beste van jou vermoë met daaglikse roetines voort te gaan.
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Reik uit vir ondersteuning
	Jy hoef nie alleen deur hartseer te gaan nie. Om met iemand te praat, kan 'n groot verskil maak. Dit kan 'n vriend, ouer, onderwyser of berader wees. As jou gevoelens oorweldigend raak, is dit goed om professionele raad in te win. Om oor jou emosies te praat, kan jou help om dit beter te verstaan en genesing te bevorder.



Krisisse en trauma: Hoe om dit te hanteer?
'n Krisis is 'n skielike en dikwels onverwagte gebeurtenis wat baie stres veroorsaak en jou normale lewe ontwrig. Trauma is die emosionele en geestelike reaksie op 'n diep ontstellende of skrikwekkende gebeurtenis, soos 'n ernstige ongeluk, verlies, geweld of ramp. Soms kan mense wat trauma beleef het, ‘n toestand van posttraumatiese stresversteuring (PTSV) ontwikkel. Dit word gekenmerk deur  die belewing van terugflitse, nagmerries of sterk emosionele reaksies, veroorsaak deur herinneringe aan die traumatiese gebeurtenis.

Hierdie herinneringe kan baie intensief wees en kan ‘n gevoel van herlewing van ‘n gebeurtenis skep. Snellers soos sekere geluide, reuke, plekke of selfs mense kan hierdie herinneringe terugbring. Dit is belangrik om te verstaan dat dit 'n normale reaksie, op wat jy deurgemaak het, kan wees – dit beteken nie dat jy swak of gebroke is nie. Dit bevestig net jou menslikheid.

Wanneer herinneringe te pynlik of erg voel, probeer mense dit dikwels vermy. Sommige mense kan hul gedagtes herlei of skadelike middels soos dwelms of alkohol gebruik. Ander vermy spesifieke mense of plekke wat hulle aan die trauma herinner. Alhoewel hierdie dinge op die korttermyn nuttig kan voel, help dit nie op die langtermyn nie. Trouens, om die herinneringe te vermy, kan hulle selfs meer intens maak.

	[image: Crying face with solid fill with solid fill]
Herinneringe sal kom en gaan
	In plaas daarvan om die herinneringe te vermy, is dit beter om gesonde maniere aan te leer om dit te hanteer. Een nuttige idee is om jouself te herinner dat die herinnering, soos 'n trein, sal kom en gaan. Jy kan ook 'n voorwerp of item dra met 'n vertroostende reuk wat jou help om veilig en bewus van die oomblik te voel. Hierdie klein hulpmiddels kan jou help om standvastig te bly en jou daaraan te herinner dat jy nie meer in gevaar is nie.

	[image: Body builder with solid fill]
Sorg vir jou liggaam en gees
	Die versorging van jou geestelike en fisiese gesondheid is ook baie belangrik wanneer jy trauma hanteer. Probeer om genoeg te slaap, gesond te eet, te oefen en in kontak te bly met mense wat vir jou omgee. Om kreatiewe dinge te doen wat jy geniet, selfs klein dingetjies soos teken, na musiek luister of in die natuur wees, kan jou help om weer soos jou ou self te voel.

	[image: Open hand with solid fill]
Reik uit vir ondersteuning
	Die belangrikste is om hulp te vra indien jy situasies te moeilik vind om op jou eie te hanteer. Om uit te reik is nie 'n teken van swakheid nie – dit is 'n teken van sterkte en dapperheid. Praat met ŉ betroubare volwassene, 'n onderwyser, 'n dokter of 'n berader. Hulp is beskikbaar, en jy hoef nie die trauma alleen in die gesig te staar nie.





Positiewe gesindheid


Dit kan geestesgesondheid verbeter.
Mense wat positief bly, voel dikwels minder gestres, angstig of depressief. Dit kan hulle help om hul toestand beter te hanteer.


Dit kan iemand help om met behandeling vol te hou.
’n Hoopvolle ingesteldheid maak dit makliker om medikasie gereeld te neem en om vir mediese ondersoeke te gaan.


Dit kan verhoudings versterk.
’n Positiewe uitkyk kan jou kommunikasie met ander verbeter en ondersteuningsnetwerke met vriende, familie of gesondheidswerkers bou.


Dit kan die immuunstelsel versterk.
Positiewe denke word verbind aan beter fisieke gesondheid omdat dit stres verminder, wat jou liggaam help om infeksies af te weer.
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/ŶŚŽƵĚƐŽƉƐŽŵŵŝŶŐ 

>ĞƐ�ϭ 

/ŶůĞŝĚŝŶŐ�ƚŽƚ�ŐĞƐŽŶĚŚĞŝĚ�ĞŶ�ǀĞŝůŝŐŚĞŝĚ 

tĂƚ�ďĞƚĞŬĞŶ�Ěŝƚ�Žŵ�ǀĞƌĂŶƚǁŽŽƌĚĞůŝŬĞ�ďĞƐůƵŝƚĞ�ŽŽƌ�ŐĞƐŽŶĚŚĞŝĚ�ĞŶ�ǀĞŝůŝŐŚĞŝĚ�ƚĞ�ŶĞĞŵ͍ 

Kŵ�ǀĞƌĂŶƚǁŽŽƌĚĞůŝŬĞ�ďĞƐůƵŝƚĞ�ŽŽƌ�ŐĞƐŽŶĚŚĞŝĚ�ĞŶ�ǀĞŝůŝŐŚĞŝĚ�ƚĞ�ŶĞĞŵ͕�ďĞƚĞŬĞŶ�Žŵ�

ĂŬƐŝĞƐ�ƚĞ�ŬŝĞƐ�ǁĂƚ�ũŽƵ�ǁĞůƐƚĂŶĚ�ĞŶ�ĚŝĞ�ǁĞůƐƚĂŶĚ�ǀĂŶ�ĂŶĚĞƌ�ďĞƐŬĞƌŵ͘��ŝƚ�ďĞŚĞůƐ�

ĚŝĞ�ǀŽůŐĞŶĚĞ͗ 



 

>ĞĞƌ�ĂŬŬƵƌĂƚĞ�ĨĞŝƚĞ�ŽŽƌ�ŐĞƐŽŶĚŚĞŝĚƐƌŝƐŝŬŽΖƐ�ĞŶ�ǀĞŝůŝŐŚĞŝĚƐŵĂĂƚƌĞģůƐ�Ƶŝƚ�

ďĞƚƌŽƵďĂƌĞ�ďƌŽŶŶĞ͘ 



 

�ŝŶŬ�ĂĂŶ�ŚŽĞ�ũŽƵ�ŬĞƵƐĞƐ�ũŽƵ�ŐĞƐŽŶĚŚĞŝĚ͕�ũŽƵ�ŐĞƐŝŶ�ĞŶ�ũŽƵ�ŐĞŵĞĞŶƐŬĂƉ�

ďĞŢŶǀůŽĞĚ͘ 



 

sŽůŐ�ǀĞŝůŝŐĞ�ƉƌĂŬƚǇŬĞ�Žŵ�ƐŝĞŬƚĞ�ŽĨ�ďĞƐĞƌŝŶŐ�ƚĞ�ǀŽŽƌŬŽŵ͘ 



 

sĞƌŵǇ�ƌŝƐŬĂŶƚĞ�ŐĞĚƌĂŐ�ĚĞƵƌ�ΗŶĞĞΗ�ƚĞ�Ɛġ�ǀŝƌ�ƐŬĂĚĞůŝŬĞ�ĂŬƟǁŝƚĞŝƚĞ͘ 



 

KƉǀŽĞĚŝŶŐ�ǀĂŶ�ĂŶĚĞƌ�ĞŶ�ŽŶĚĞƌƐƚĞƵŶŝŶŐ�ǀĂŶ�ǀĞƌĂŶƚǁŽŽƌĚĞůŝŬĞ�

ŐĞƐŽŶĚŚĞŝĚƐŬĞƵƐĞƐ�ŝŶ�ũŽƵ�ŐĞŵĞĞŶƐŬĂƉ͘ 

,ŽĞŬŽŵ�ŝƐ�Ěŝƚ�ďĞůĂŶŐƌŝŬ�Žŵ�ŝŶŐĞůŝŐ�ƚĞ�ǁĞĞƐ�ŽŽƌ�ƐŝĞŬƚĞƐ�ƐŽŽƐ�

D/sͬs/'^�ĞŶ��Ks/�Ͳϭϵ͍ 

Kŵ�ŝŶŐĞůŝŐ�ƚĞ�ǁĞĞƐ͕�ƐƚĞů�ŝŶĚŝǀŝĚƵĞ�ŝŶ�ƐƚĂĂƚ�Žŵ͗ 



 

te verstaan hoe siektes versprei en mense te help om die regte 

voorsorgmaatreëls te tref. 



 

diegene wat deur die siektes geraak word met empatie te behandel, stigma te verminder en die 

verspreiding van waninligting stop te sit. 



 

Betyds mediese hulp te soek en sodoende ernstige siektes of komplikasies te voorkom. 

sĞƌƐƚĂĂŶ�D/sͬs/'^� 

D/s�;DĞŶƐůŝŬĞ�/ŵŵƵŶŝƚĞŝƚƐŐĞďƌĞŬǀŝƌƵƐͿ�ǀĂů�ĚŝĞ�ŝŵŵƵƵŶƐƚĞůƐĞů�

ĂĂŶ�ĞŶ�ŬĂŶ͕�ŝŶĚŝĞŶ�Ěŝƚ�ŶŝĞ�ďĞŚĂŶĚĞů�ǁŽƌĚ�ŶŝĞ͕�ƚŽƚ�s/'^�

;sĞƌǁŽƌǁĞ�/ŵŵƵŶŝƚĞŝƚƐŐĞďƌĞŬƐŝŶĚƌŽŽŵͿ�ůĞŝ͘��ŝƚ�ŝƐ�ΖŶ�ƚŽĞƐƚĂŶĚ�

ǁĂƚ�ĚŝĞ�ůŝŐŐĂĂŵ�ƐĞ�ǀĞƌŵŽģ�Žŵ�ŝŶĨĞŬƐŝĞƐ�ƚĞ�ďĞǀĞŐ͕�ĞƌŶƐƟŐ�

ǀĞƌƐǁĂŬ

͘

 

 

sŽŽƌŬŽŵŝŶŐƐͲ�ĞŶ�ǀĞŝůŝŐŚĞŝĚƐŬǁĞƐƐŝĞƐ�ǁĂƚ�ǀĞƌďĂŶĚ�ŚŽƵ�ŵĞƚ�D/sͬs/'^� 

,ŽĞ�ǁŽƌĚ�D/s�ŽŽƌŐĞĚƌĂ͍ 

�ŶĚĞƌƐ�ĂƐ�ĂůŐĞŵĞŶĞ�ƐŝĞŬƚĞƐ͕�ǀĞƌƐƉƌĞŝ�D/s�E/��ĚĞƵƌ�ƚŽĞǀĂůůŝŐĞ�ŬŽŶƚĂŬ�ƐŽŽƐ�ĚƌƵŬŬŝĞƐ͕�

ŚĂŶĚƐŬƵĚ�ŽĨ�ĚŝĞ�ĚĞĞů�ǀĂŶ�ǀŽĞĚƐĞů�ŶŝĞ͘��ŝƚ�ŬĂŶ�ŶŝĞ�ĚĞƵƌ�ŚŽĞƐ͕�ŶŝĞƐ�ŽĨ�ŵƵƐŬŝĞƚďǇƚĞ�

ŽŽƌŐĞĚƌĂ�ǁŽƌĚ�ŶŝĞ͘��ŝĞ�ǀŝƌƵƐ�ǁŽƌĚ�ŽŽƌŐĞĚƌĂ�ǁĂŶŶĞĞƌ�ƐĞŬĞƌĞ�ůŝŐŐĂĂŵƐǀůŽĞŝƐƚŽǁǁĞ�

ʹ�ƐŽŽƐ�ďůŽĞĚ͕�ƐĞŵĞŶ͕�ǀĂŐŝŶĂůĞ�ǀůŽĞŝƐƚŽǁǁĞ�ŽĨ�ďŽƌƐŵĞůŬ�ʹ�ΖŶ�ĂŶĚĞƌ�ƉĞƌƐŽŽŶ�ƐĞ�ůŝŐŐĂĂŵ�ďŝŶŶĞĚƌŝŶŐ͘ 

Die  immuunstelsel   is die liggaam se  verdedigingstelsel  wat jou teen  infeksies, siektes en  skadelike middels   beskerm .  

Oorgedra   beteken  om  van een persoon  na 'n ander   te  versprei .  

Voorsorgmaatreëls   is aksies wat  geneem word om  skade of gevaar te  voorkom.   Empatie   is die  vermoë om iemand  anders se gevoelens  te verstaan en   daarin   te deel.    Stigma   is  veroordeling van  iemand as gevolg  van 'n spesifieke  eienskap, toestand  of situasie.   Waninligting   is vals  of  verkeerde inligting   wat versprei word    

