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



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").
	

EK










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 verbeter.
	
→ Leerders sal persoonlike reaksies op hierdie aktiwiteit hê.
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	Aktiwiteit 2: Verskillende Tipes Verhoudings en hul Invloed op Welstand
Voltooi die volgende aktiwiteit in groepe.



Jou onderwyser het vir 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).

Moontlike antwoorde:

	Onmiddellike familie:
· Ondersteunend en beskermend
· Langtermyn en stabiel
· Eerlike kommunikasie (selfs tydens konflik)
· Gedeelde verantwoordelikhede en verwagtinge
· Diep emosionele band en lojaliteit
	Beste vriende/naaste maats:
· Vertroue en vertroulikheid
· Gedeelde belangstellings en ervarings
· Wedersydse aanmoediging en emosionele ondersteuning
· Oop, gemaklike kommunikasie
· Ongereelde konflik, maar oor die algemeen maklik om op te los

	Sosiale media/aanlyn netwerke
· Maklik toeganklik en 24/7 beskikbaar
· Beïnvloed deur tendense, voorkeure en openbare beeld
· Dikwels oppervlakkige of vooraf-opgestelde interaksies
· Wye kring van konneksies, nie altyd persoonlik nie
· Kan inspirasie bied, maar ook druk of vergelyking
	Gesagsfigure
· Duidelike reëls, verwagtinge en leiding
· Rolmodelle en leierskap
· Ondersteuning vir akademiese of persoonlike groei
· Professionele, respekvolle kommunikasie
· Aanmoediging om vaardighede en verantwoordelikheid te verbeter











2.	Identifiseer TWEE maniere waarop jou welstand bevoordeel word, wanneer hierdie verhouding gesond is.

Moontlike antwoorde:

	Onmiddellike familie:
· Jy voel emosioneel ondersteun/veilig/gelukkig, wat stres/angs verminder.
· Jy ontvang leiding/aanmoediging wat jou help om positiewe besluite te neem.
	Beste vriende/naaste maats:
· Jy voel aanvaar/verstaan, wat selfbeeld en selfvertroue versterk.
· Jy het iemand om uitdagings mee te deel, wat emosionele welsyn verbeter.


	Sosiale media/aanlyn netwerke
· Jy kan vereenselwig met ondersteunende gemeenskappe wat jou inspireer/motiveer.
· Jy kry toegang tot nuttige inligting/positiewe inhoud wat persoonlike groei aanmoedig.
	Gesagsfigure
· Jy ontvang aanmoediging/struktuur wat jou help om gefokus te bly en jou doelwitte te bereik.
· Jy voel gerespekteer/ondersteun, wat selfvertroue in jou eie vermoëns bou.



3.	Bespreek TWEE maniere waarop jy die situasie kan probeer regstel indien hierdie verhouding ongesond is.

Moontlike antwoorde:

	Onmiddellike familie:
· Voer 'n kalm gesprek met die familielid om te verduidelik wat jou pla en stel gesonder maniere van interaksie voor.
· Vra vir ondersteuning van 'n ander betroubare familielid/volwassene om te help om die situasie te bemiddel.
	Beste vriende/naaste maats:
· Praat met jou vriend oor spesifieke gedrag wat jou seermaak en stel maniere voor om jou vriendskap te verbeter.
· Bestee tyd weg van mekaar om spanning te verminder en julle albei kans te gee om te reflekteer voordat julle weer kontak maak.

	Sosiale media/aanlyn netwerke
· Beperk blootstelling deur rekeninge te sluit wat jou geestesgesondheid negatief beïnvloed/demp of beperk.
· Vervang negatiewe aanlyn interaksies met positiewe/ondersteunende gemeenskappe wat jou ophef.
	Gesagsfigure
· Versoek 'n privaat gesprek om jou bekommernisse respekvol uit te spreek en misverstande op te klaar.
· Soek ondersteuning by 'n ander betroubare volwassene (bv. graadhoof/raadgewer) wat kan help om die probleem konstruktief aan te spreek.




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.)

→ Leerders sal persoonlike antwoorde op hierdie vraag hê.



	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.

[bookmark: _Hlk217077113]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

→ Leerders sal persoonlike antwoorde op hierdie vrae hê.


	Deel 3: Reflekteer in pare



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

[bookmark: _Hlk217077218]1.	Kan 'n verhouding gesond wees gedurende een tydperk van jou lewe en ongesond gedurende 'n ander? Verduidelik jou antwoord.

Moontlike antwoord:
· Ja, verhoudings kan oor tyd verander. 
· Mense se omstandighede/emosies/gedrag verander, wat kan beïnvloed hoe hulle mekaar behandel. 
· 'n Verhouding wat eens ondersteunend was, kan ongesond raak as daar konflik/gebrek aan respek/'n gebrek aan kommunikasie is.

[bookmark: _Hlk217077323]2.	Bespreek hoe iemand 'n ongesonde vriendskap waarin hulle al vir ŉ lang tyd is, kan beëindig.	
	
	Hulle kan...
· eerlik met die vriend kommunikeer oor waarom die vriendskap nie meer gesond is nie, wat albei mense toelaat om die situasie duidelik te verstaan.
· geleidelik afstand skep deur minder tyd saam deur te bring, wat hulle help om weg te tree sonder om onnodige konflik te veroorsaak.
· duidelike grense stel oor watter gedrag aanvaarbaar of onaanvaarbaar is, om hul welsyn te beskerm selfs al vervaag die vriendskap.
· Soek ondersteuning by 'n betroubare volwassene/portuurlid voordat jy die vriendskap beëindig, wat verseker dat hulle nie alleen of oorweldig voel nie.
· Kies om die vriendskap respekvol/kalm te beëindig, wat die kans op drama of seergemaakte gevoelens verminder.
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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.
	
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.

'n.	Watter behoeftes in jou lewe word deur hierdie verhouding bevredig? Is daar 'n gesonder manier om aan hierdie behoeftes te voldoen?
b.	Identifiseer EEN grens wat jy in hierdie verhouding kan stel om jou welstand te beskerm en te verbeter.

→ Leerders sal persoonlike reaksies op hierdie aktiwiteit hê.
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