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Les 2 – Werkkaart
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	Aktiwiteit 1: Refleksie oor My Persoonlike Verhoudings
Voltooi die volgende aktiwiteit individueel.



[bookmark: _Hlk217076546]1. 	Skep 'n breinkaart om die verhoudings in jou lewe, wat jou welstand beïnvloed, te illustreer. Volg die instruksies hieronder:
· Trek lyne vanaf die sentrale sirkel, 'Ek', om die mense te verteenwoordig wat jou welstand beïnvloed (bv. familie, vriende, onderwysers, sosiale media-rolmodelle, romantiese maat, ens.).
· Dui die nabyheid van elke verhouding aan deur die lengte van die lyn:
· Korter lyne = nader, meer invloedryke verhoudings
· Langer lyne = verder verwyderde verhoudings
· Skryf, aan die einde van elke lyn, die persoon se naam of hul verhouding met jou (bv. "ma," "vriend," "afrigter").
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2.	Beantwoord die volgende vrae gebaseer op die breinkaart wat jy geteken het.

a. 	Verduidelik hoe die verhoudings van die TWEE mense naaste aan jou jou welstand positief beïnvloed.
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

b.	Bespreek hoe jou welstand die EEN verhouding beïnvloed wat die grootste negatiewe impak op jou het.
	_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

c.	Beveel EEN strategie aan wat jy kan implementeer om dit te verander en jou welstand te bevorder.
	_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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	Aktiwiteit 2: Verskillende Tipes Verhoudings en hul Invloed op Welstand
Voltooi die volgende aktiwiteit in groepe.



Jou onderwyser het aan jou groep een van die volgende tipes verhoudings toegewys om op te fokus. Omkring die een wat jou groep bespreek:

· Groep 1: Onmiddellike familie (ouers/voogde/broers en susters)
· Groep 2: Beste vriende/naaste maats
· Groep 3: Sosiale media/aanlyn netwerke
· Groep 4: Gesagsfigure (onderwysers/afrigters/mentors)

	Deel 1: Dinkskrum en aantekeninge



Dink saam oor die vrae hieronder en maak kort aantekeninge.

1.	Lys VYF kenmerke van hierdie tipe verhouding (bv. ondersteunend, vertroulikheid, konflik kom 
             soms voor).
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

[bookmark: _Hlk216442506]2.	Identifiseer TWEE maniere waarop jou welstand bevoordeel word, wanneer hierdie verhouding gesond is.
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


[bookmark: _Hlk216442579]3.	Bespreek TWEE maniere waarop jy die situasie kan probeer regstel indien hierdie verhouding ongesond is. 
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________

4.	Deel 'n voorbeeld van hoe hierdie tipe verhouding mettertyd verander het en verduidelik die rede vir die verandering. (Dit kan positief of negatief wees. Byvoorbeeld: My beste vriend in my kinderjare het my kêrel geword in my tienerjare.)
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________

	Deel 2: Deel met jou nuwe groep



1.	Jy gaan nou by 'n nuwe groep aansluit. Elke persoon het 90 sekondes om die sleutelpunte van hul oorspronklike groep se bespreking te deel.

2.	Skryf EEN stelling neer wat vir jou uitstaan oor elke tipe verhouding nadat jy na al die aanbieders geluister het.

a.	Onmiddellike familie
	___________________________________________________________________________

b. 	Beste vriende/naaste maats:
	___________________________________________________________________________

c. 	Sosiale media/aanlyn netwerke:
___________________________________________________________________________

d. 	Gesagsfigure
	___________________________________________________________________________

	Deel 3: Reflekteer in pare



Keer terug na jou oorspronklike groep en bespreek die vrae hieronder met 'n groeplid:

1.	Kan 'n verhouding gesond wees gedurende een tydperk van jou lewe en ongesond gedurende 'n ander? Verduidelik jou antwoord.
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2.	Bespreek hoe iemand 'n ongesonde vriendskap waarin hulle al vir ŉ lang tyd is, kan beëindig.	
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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	Aktiwiteit 3: Refleksie
Voltooi die volgende aktiwiteit individueel.



1.	Kies EEN gesonde verhouding uit Aktiwiteit 1 en beantwoord die volgende vrae.
	
[bookmark: _Hlk216442878]a.	Identifiseer EEN spesifieke aksie wat jy kan neem om waardering vir hierdie persoon te wys en 
die verhouding te versterk.
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

b.	Identifiseer EEN manier waarop jy kommunikasie in hierdie verhouding kan verbeter.
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2.	Kies EEN ongesonde/veeleisende verhouding uit Aktiwiteit 1 en beantwoord die volgende vrae.

a.	Watter behoeftes in jou lewe word deur hierdie verhouding bevredig? Is daar 'n gesonder manier om aan hierdie behoeftes te voldoen?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

[bookmark: _Hlk216442894]b.	Identifiseer EEN grens wat jy in hierdie verhouding kan stel om jou welstand te beskerm en te verbeter.
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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 Aktiwiteit 1: Refleksie oor My Persoonlike Verhoudings   Voltooi die volgende aktiwiteit individueel.  

  1 .    Skep 'n  brein kaart  om   die verhoudings in jou lewe , wat jou wel stand   beïnvloed, te   illustreer.  Volg die  instruksies hieronder:      Trek lyne van af   die sentrale sirkel,   'Ek', om die mense te verteenwoordig wat jou wel stand   beïnvloed (bv . familie, vriende, onderwysers, sosiale media - rolmodelle, romantiese maat, ens.).      Dui d ie nabyheid van elke verhouding  aan  deur die lengte van die lyn:   -   Korter lyne = nader, meer invloedryke verhoudings   -   Langer lyne =  verder verwyderde  verhoudings      Skryf, aan   die einde van elke lyn,   die persoon se naam of hul verhouding met jou (bv. "ma,"  "vriend," "afrigter").  
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