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Inleiding

Hierdie dokument is ontwikkel deur NICRO op versoek van ons begunstigdes. Dit word
aan die algemene publiek beskikbaar gestel as deel van ons misdaad- en
geweldvoorkomingsdiens. Individue en organisasies mag van hierdie dokument gebruik

maak vir nie-winsgewende en opvoedkundige doeleindes.

Hierdie gids volg die onderstaande struktuur.

Praktiese aktiwiteite

Wat is Hoe word jy meer en gereedskap om

jou te help om meer
veerkragtig te word

veerkragtigheid? veerkragtig?

Wat is veerkragtigheid?

Om emosioneel en sielkundig veerkragtig te wees, beteken om die vermoé te hé om aan
te pas en terug te keer van moeilike of uitdagende situasies. Dit behels die doeltreffende
hantering van teéspoed, stres, trauma of ander emosionele versteurings, en die

handhawing van geestelike welstand.

Hoekom is dit belangrik om veerkragtig te wees?

As individue nie veerkragtigheid het nie, kan hulle verskeie uitdagings in verskeie aspekte
van hul lewens teékom. Hier is 'n paar algemene uitdagings wat mense sonder

veerkragtigheid in die gesig staar:

1. Eded g i =an = Bl S ¢ Sonder veerkragtigheid kan individue sukkel om

stressors, soos werksdruk, verhoudingskwessies of groot lewensveranderinge
effektief te hanteer. Hulle kan oorweldig word, hoé vlakke van angs ervaar, en vind

dit uitdagend om terug te bons van terugslae.

2. g A e R e B R E Y Gebrek aan veerkragtigheid maak dit

moeilik vir individue om by verandering en onsekerheid aan te pas. Hulle kan

veranderinge weerstaan of vrees, en vasgevang word in rigiede denkpatrone en
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roetines. Dit kan lei tot verspeelde geleenthede vir persoonlike en professionele

groei.

erhoogde kwesbaarheid vir geestesgesondheidskwessies:JYe]sle[:lg
veerkragtigheid is individue meer vatbaar vir geestesgesondheidsprobleme, soos
depressie en angs. Hulle sukkel dalk om hul emosies te reguleer, ervaar
aanhoudende negatiewe gedagtes en vind dit uitdagend om van moeilike

lewensgebeure te herstel.

S AR TR G E Die afwesigheid van veerkragtigheid kan

selfvertroue en selfagting ondermyn. Individue mag twyfel aan hul vermoéns,
betrokke raak by negatiewe selfgesprek en voel dat hulle deur terugslae verslaan
word. Hierdie gebrek aan geloof in jouself kan persoonlike en professionele

ontwikkeling belemmer.

CEENELGE el EE e PR S EE e 0 5 Wanneer hulle voor uitdagings

gekonfronteer word, kan individue sonder veerkragtigheid sukkel om doeltreffend
probleem op te los en oplossings te vind. Hulle kan oorweldig word deur
struikelblokke, 'n gebrek aan kreatiewe denke en hulpeloos voel in die aangesig

van teéspoed.

e T e Veerkragtigheid speel 'n deurslaggewende rol in die

handhawing van gesonde verhoudings. Individue wat nie veerkragtigheid het nie,
kan probleme ondervind om konflikte te bestuur, aan te pas by
verhoudingsdinamika en terug te bons van verhoudingsstremmings. Dit kan lei tot

gespanne of gebroke verhoudings.

U e e S T P = B e e Sonder veerkragtigheid kan

individue sukkel om mislukkings en terugslae te hanteer. Hulle kan deur
selfverwyt verteer word, 'n vrees ervaar om weer te probeer, en sukkel om uit hul

foute te leer. Dit kan persoonlike groei belemmer en toekomstige sukses inhibeer.

N e R P RS HE T Gebrek aan veerkragtigheid kan bydra tot

verminderde algehele welstand. Individue kan chroniese stres, laer
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lewenstevredenheid en 'n verminderde gevoel van doel en vervulling ervaar.
Sonder die vermoé om uitdagings doeltreffend te navigeer, kan hul

lewenskwaliteit daaronder ly.

Dit is belangrik om daarop te let dat veerkragtigheid 'n vaardigheid is wat mettertyd
ontwikkel en versterk kan word. Deur veerkragtigheid te kweek, kan individue hierdie

uitdagings oorkom, terugbons van teéspoed en meer vervullende lewens lei.

GEVALLESTUDIE: HANTERING VAN WERKVERLIES

Persoon A (met gebrek aan veerkragtigheid):

Persoon A het onlangs hul werk verloor weens maatskappyafskaling. Hulle word
oorweldig deur gevoelens van mislukking, hopeloosheid en vrees oor hul toekoms. Hulle
onttrek van sosiale aktiwiteite, isoleer hulself en sukkel om motivering te herwin. Hulle
vind dit uitdagend om terug te bons, spandeer die meeste van hul tyd aan negatiewe

gedagtes en ervaar langdurige werkloosheid.

Persoon B (veerkragtig):

Persoon B ervaar ook werkverlies as gevolg van maatskappyafskaling. Aanvanklik voel
hulle teleurgesteld, maar verskuif vinnig hul fokus na die ondersoek van nuwe
geleenthede. Hulle werk hul CV op, reik uit na hul professionele netwerk en soek aktief
werk. Hulle soek emosionele ondersteuning van vriende en familie, en voer oop
besprekings oor hul gevoelens. Hulle beskou die terugslag as 'n geleentheid vir groei en

gebruik hul vrye tyd om nuwe vaardighede deur aanlynkursusse aan te leer.

GEVALLESTUDIE: VERHOUDINGSBREUK

Persoon A (met gebrek aan veerkragtigheid):

Persoon A gaan deur 'n moeilike skeiding. Hulle word verteer deur hartseer, blameer
hulself vir die einde van die verhouding en ontwikkel lae selfbeeld. Hulle isoleer hulself
van vriende, vermy sosialisering en sukkel om vorentoe te beweeg. Hulle vertoef
voortdurend by die verlede en ervaar langdurige emosionele nood wat hul algehele

welstand beinvloed.
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Persoon B (veerkragtig):

Persoon B ervaar 'n breuk en voel aanvanklik hartseer en teleurstelling. Hulle erken egter
dat verhoudings kan eindig en aanvaar die situasie. Hulle reik uit na hul
ondersteuningsnetwerk vir leiding en aanmoediging. Persoon B fokus op selfversorging,
deelname aan aktiwiteite wat hulle geniet, en soek geleenthede vir persoonlike groei.
Hulle ontwikkel uiteindelik 'n sterker gevoel van self en gebruik die ervaring om

duidelikheid te kry oor hul behoeftes en begeertes in toekomstige verhoudings.

GEVALLESTUDIE: AKADEMIESE TERUGSLAG

Persoon A (het gebrek aan veerkragtigheid):

Persoon A ontvang 'n laer as verwagte graad op 'n belangrike eksamen. Hulle voel dadelik
verslaan en twyfel aan hul akademiese vermoéns. Hulle bly by hul foute, sukkel om op
studie te konsentreer en vrees toekomstige mislukkings. Hul selfvertroue daal, wat hul

motivering en prestasie in ander areas van hul studies beinvloed.

Persoon B (veerkragtig):

Persoon B kry 'n laer as verwagte graad op 'n belangrike eksamen. Hulle erken hul
teleurstelling, maar beskou dit as 'n geleentheid om te leer en te groei. Persoon B ontleed
hul foute, soek duidelikheid by die instrukteur en skep 'n studieplan om hul begrip van
die vak te verbeter. Hulle soek ondersteuning by klasmaats en stig 'n studiegroep om
samewerking te bevorder. Hulle veerkragtigheid en deursettingsvermoé betaal vrugte af

namate hulle beter resultate in daaropvolgende eksamens behaal.

GEVALLESTUDIE: HANTERING VAN ONVERWAGTE VERANDERING

Persoon A (met gebrek aan geestelike aanpasbaarheid):

Persoon A staar 'n onverwagse verandering in hul werkplek in die gesig, soos 'n
herorganisasie. Hulle word oorweldig deur die onsekerheid, weerstaan die verandering
en sukkel om die nuwe struktuur te aanvaar. Hulle klou aan bekende roetines en weier
om nuwe verantwoordelikhede te aanvaar, wat lei tot verhoogde stres en gespanne

verhoudings met kollegas.
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Persoon B (veerkragtig en verstandelik aanpasbaar):

Persoon B ervaar ook dieselfde onverwagte werkplekverandering. Alhoewel hulle
aanvanklik verras was, pas hulle vinnig by die nuwe situasie aan. Hulle gryp die
geleentheid aan om te leer en te groei, en soek leiding van toesighouers en kollegas.
Persoon B pas hul ingesteldheid aan, soek proaktief maniere om by te dra tot die nuwe
struktuur, en neem bykomende verantwoordelikhede op. Hulle verstandelike

aanpasbaarheid stel hulle in staat om in die nuwe werksomgewing te floreer.

GEVALLESTUDIE: DIE HANTERING VAN 'N GROOT LEWENSOORGANG

Persoon A (met gebrek aan geestelike aanpasbaarheid):

Persoon A staar 'n groot lewensoorgang in die gesig, soos om na 'n nuwe stad te verhuis
vir 'n werk. Hulle weerstaan die verandering en vergelyk voortdurend hul nuwe
omgewing met hul vorige huis. Hulle isoleer hulself, sukkel om nuwe verbindings te maak
en voel oorweldig deur gevoelens van nostalgie en heimwee. Hul gebrek aan
verstandelike aanpasbaarheid belemmer hul vermoé om die nuwe geleenthede te

ombhels en hulself ten volle in hul nuwe omgewing te verdiep.

Persoon B (veerkragtig en verstandelik aanpasbaar):

Persoon B verhuis ook na 'n nuwe stad vir 'n werk. Hulle benader die oorgang met 'n oop
gemoed en beskou dit as 'n avontuur. Hulle soek aktief geleenthede om hul nuwe
omgewing te verken, by sosiale groepe aan te sluit en nuwe mense te ontmoet. Persoon
B fokus daarop om 'n ondersteuningsnetwerk te bou, aan te pas by die plaaslike kultuur
en om vreugde in die nuwe ervarings te vind. Hul verstandelike aanpasbaarheid stel hulle

in staat om vinnig te vestig en 'n vervullende lewe in hul nuwe stad te skep.

GEVALLESTUDIE: OM ONVERWAGTE STRUIKELBLOKKE IN DIE GESIG TE STAAR

Persoon A (met gebrek aan geestelike aanpasbaarheid):

Persoon A ontmoet onverwagte struikelblokke terwyl hy hul loopbaandoelwitte nastreef.
Hulle raak gefrustreerd, sit stil by die terugslae en ervaar die uitdagings as onoorkomelik.

Hulle het nie die buigsaamheid om hul planne aan te pas nie en bly gefikseerd op hul

Page 6 of 47



oorspronklike verwagtinge. Hierdie rigiede denke verhoed hulle om alternatiewe roetes

te verken om hul doelwitte te bereik.

Persoon B (veerkragtig en verstandelik aanpasbaar):

Persoon B staar ook onverwagte struikelblokke langs hul loopbaan in die gesig. Hulle
erken die uitdagings, maar weier om afgeskrik te word. Persoon B omhels 'n
probleemoplossende ingesteldheid, pas hul strategieé aan en soek raad by mentors en
eweknieé. Hulle beskou die terugslae as geleenthede vir groei, leer uit die ervarings en
gebruik dit om hul doelwitte te verfyn. Hulle verstandelike aanpasbaarheid stel hulle in

staat om kreatiewe oplossings te vind en uiteindelik in hul pogings te slaag.

Hierdie gevallestudies beklemtoon die belangrikheid van verstandelike aanpasbaarheid
in die navigasie van die lewe se uitdagings. Individue wat veerkragtigheid en verstandelike
aanpasbaarheid toon, is beter toegerus om verandering te aanvaar, hul perspektiewe aan
te pas eninnoverende oplossings te vind. Die ontwikkeling van hierdie vermoé stel mense
in staat om in dinamiese omgewings te floreer, geleenthede aan te gryp en 'n positiewe

uitkyk te handhaaf in die aangesig van teéspoed.

Hierdie gevallestudies demonstreer die impak van veerkragtigheid op individue se
vermoé om uitdagings te hanteer en terug te bons van terugslae. Die ontwikkeling van
veerkragtigheid stel mense in staat om 'n positiewe uitkyk te handhaaf, ondersteuning te
soek, by verandering aan te pas en uit moeilike ervarings te leer. Dit stel hulle in staat om
vorentoe te beweeg, sterker te groei en sukses op verskeie terreine van die lewe te

behaal.
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Waarvan is veerkragtigheid gemaak?

Sosiale
ondersteunin

Positiewe g :;‘gzlges:;zli
ingesteldheid e
Aanpasbaarh
SIS I Selfsorg

Emosionele Veerkragtig

bewustheid heid Leer en groei

Hier is 'n paar sleutelaspekte van emosionele en sielkundige veerkragtigheid:

1. [EAplS i E VIO E Veerkragtige individue het 'n sterk begrip van hul

emosies. Hulle kan hul gevoelens, beide positief en negatief, identifiseer en erken
sonder om daardeur oorweldig te word. Hierdie selfbewustheid stel hulle in staat

om hul emosies effektief in verskeie situasies te bestuur.

2. LEllERsEEEE Veerkragtige mense is buigsaam en kan hul gedagtes, gedrag

en emosies aanpas by veranderende omstandighede. Hulle is oop vir nuwe idees,
perspektiewe en ervarings, wat hulle help om deur uitdagings te navigeer en

kreatiewe oplossings te vind.

3. s = E T E Veerkragtigheid behels dikwels die handhawing van 'n

positiewe uitkyk selfs in die aangesig van teéspoed. Veerkragtige individue is
geneig om op hul sterkpunte, moontlikhede en potensiéle oplossings te fokus
eerder as om by die negatiewe aspekte van 'n situasie te stil. Hulle glo in hul
vermoé om probleme te oorkom en hoop vir die toekoms te behou.
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4, EHEISEI =T Die bou en instandhouding van sterk verhoudings is 'n

belangrike aspek van veerkragtigheid. Om 'n ondersteuningsnetwerk van familie,
vriende of ander vertroude individue te h&, bied emosionele en praktiese bystand
tydens uitdagende tye. Om ondersteuning te soek en met ander te skakel, kan

individue help om hul balans en perspektief te herwin.

5. [l Ele e EE T =e2H Veerkragtigheid behels die vermoé om

effektief probleemoplossing en besluite in moeilike situasies te neem.
Veerkragtige individue benader probleme met 'n proaktiewe ingesteldheid, breek
dit af in hanteerbare dele en soek praktiese oplossings. Hulle is bereid om op te

tree om uitdagings aan te spreek eerder as om hulpeloos of oorweldig te voel.

6. EEliElli Om jouself fisies, geestelik en emosioneel te versorg, is deurslaggewend
vir veerkragtigheid. Om betrokke te raak by aktiwiteite wat welstand bevorder,
soos oefening, gesonde eetgewoontes, kwaliteit slaap en ontspanningstegnieke,

kan help om emosionele en sielkundige veerkragtigheid te bou.

7. Veerkragtige individue beskou uitdagings en terugslae as
geleenthede vir leer en persoonlike groei. Hulle is oop vir selfrefleksie, kry nuwe
insigte en ontwikkel nuwe vaardighede deur teéspoed. Hierdie houding help hulle

om aan te pas en mettertyd sterker te word.

Dit is belangrik om daarop te let dat veerkragtigheid nie daaroor gaan om onoorwinlik of
onaangeraak deur moeilike omstandighede te wees nie. Dit gaan oor die ontwikkeling en
versterking van 'n mens se vermoé om te hanteer en te floreer in die aangesig van

teéspoed , wat uiteindelik lei tot verbeterde geestelike en emosionele welstand.

Om meer veerkragtig te word, moet jy groei en die volgende vaardighede ontwikkel:
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| :

| Doelwitstelling Em05|o.nele
| | regulering

‘ -

Aanpasbare Kognitiewe
denke herraamwerk
| |
Selfsorg Streshantering

Geestelike
‘ buigsaamheid

Die gids sal nou afsonderlik op elk van hierdie areas fokus, en verskaf leiding en
aktiwiteite wat jy kan gebruik. Deur hierdie strategieé in jou ingesteldheid en daaglikse
praktyke te integreer, kan jy verbeterde veerkragtigheid ontwikkel, jou prestasie verbeter

en die uitdagings wat jy teékom doeltreffend navigeer.
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Jy isin 'n hoé stres situasie

Gebruik AANGEPASTE DENKE om
jou reaksie op die gebeurtenis te
verander

Gebruik STRESBESTUUR-
strategieé om jou te help om jou
stresreaksies te beheer

*\Volg 'n stresverminderende roetine
*Progressiewe spierverslapping
eLiggaamskandering meditasie
eSosiale ondersteuningsnetwerk

Gaan deur jou DAAGLIKSE
VEERLIKHEID KONTROLELYS om
jouself op koers te hou

Hoe om met veerkragtigheid te reageer op traumatiese of
stresvolle gebeurtenisse (een pager-opsomming)

Gebruik EMOSIONELE REGULASIE-

strategieé om jou te help om jou

emosionele reaksie te beheer

eKontrolelys om jou selfbewustheid te
verhoog

eldentifiseer jou emosies

*Mindfullness aktiwiteite

Gebruik KOGNITIEWE
HERFRAMING om jou reaksie op
die stresvolle gebeurtenis te
verander

Oefen DAAGLIKSE SELFSORG om
te verseker dat jy in jou beste
moontlike gemoedstoestand en
liggaam is

eSelfsorg roetine kontrolelys

eEvalueer gesonde en ongesonde
gewoontes

Stel DOELWITTE om jouself
vorentoe te beweeg van die
stresvolle gebeurtenis

eDoelwit identifikasie sjabloon
eDoel Aksie Plan sjabloon
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Emosionele regulering

Veerkragtige individue het die vermoé om hul emosies effektief te bestuur en te reguleer.
Jy kan emosionele reguleringstegnieke aanleer, soos die identifisering en etikettering van
emosies, die beoefening van emosionele bewustheid, en die gebruik van strategieé soos
diep asemhaling, joernaalmaak, of om ondersteuning te soek om intense emosionele
reaksies te bestuur. Deur emosionele intelligensie en reguleringsvaardighede te

ontwikkel, kan jy beter besluite neem en jou kalmte behou tydens hoé-stres situasies.

Emosionele regulering verwys na die vermoé om 'n mens se emosies effektief te bestuur
en te beheer op 'n gesonde en aanpasbare wyse. Dit behels die herkenning, begrip en
modulering van 'n mens se emosionele reaksies op verskeie situasies en stimuli.
Emosionele regulering is 'n deurslaggewende aspek van emosionele intelligensie en speel

'n beduidende rol in algehele welstand en interpersoonlike verhoudings.

Emosionele regulering sluit 'n reeks vaardighede en strategieé in wat individue gebruik
om hul emosionele ervarings en uitdrukkings te beinvioed. Dit behels beide die
bewustelike en onbewustelike prosesse wat individue in staat stel om hul emosies te
reguleer, emosionele stabiliteit te handhaaf en op 'n gebalanseerde manier op

emosionele snellers te reageer.

Sommige sleutelaspekte van emosionele regulering sluit in:

Emosionele Emosionele Emosionele Emosionele

Impulsbeheer

bewustheid aanvaarding buigsaamheid veerkragtigheid
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o E ST E R ETTE G ETE I staat wees om jou eie emosies te identifiseer en te

herken soos hulle ontstaan, die oorsake daarvan te verstaan en dit akkuraat te

benoem.

AR SR EEEERVEETC i Aanvaarding en bevestiging van 'n mens se emosies,

selfs al is dit onaangenaam of ongemaklik, sonder oordeel of onderdrukking.

S S el Gebruik verskeie tegnieke om emosies te

moduleer en te bestuur, soos diep asemhaling, bewustheid, kognitiewe
herraamwerk, soek na ondersteuning van ander, deelneem aan

selfversorgingsaktiwiteite en probleemoplossing.

Ll IE T Regulering van impulsiewe reaksies en reaksies op emosionele
snellers, maak voorsiening vir deurdagte en gemete gedrag in plaas daarvan om

slegs op te tree op grond van onmiddellike emosionele impulse.

oA E R TEEEET T Om emosionele reaksies toepaslik by verskillende

situasies aan te pas en aan te pas. Dit behels om te erken wanneer sekere emosies
dalk nie 'n mens se welstand dien nie en aktief meer aanpasbare emosionele

reaksies te kies.

Al VT e Ty S0 Ontwikkel die vermoé om terug te bons van

emosionele uitdagings, terugslae en stresvolle situasies, en om 'n toestand van

emosionele ewewig te herstel.

Emosionele regulering is 'n vaardigheid wat aangeleer en ontwikkel kan word deur
selfbewustheid, oefening en die toepassing van verskeie strategie€. Deur emosionele
regulering te verbeter, kan individue hul emosionele welstand verbeter, verhoudings

verbeter en die op- en afdraandes van die lewe effektief navigeer.

KONTROLELYS VIR DIE VERHOGING VAN SELFBEWUSTHEID

1. Refleksie:

a. Sit gereeld tyd opsy vir selfrefleksie.

b. Skep 'n stil en gemaklike ruimte vir introspeksie.
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c. Skryfjou gedagtes, emosies en ervarings neer om insigte te kry.

|

. Emosionele bewustheid:
a. Gee aandag aan jou emosies deur die dag.
b. ldentifiseer en benoem jou emosies akkuraat.

c. Letop hoejou emosies jou gedagtes en gedrag beinvloed.

3. Snellers en patrone:
a. ldentifiseer situasies of mense wat sterk emosionele reaksies veroorsaak.
b. Herken herhalende patrone in jou gedagtes, emosies en gedrag.

c. Verken die grondoorsake agter hierdie snellers en patrone.

|

. Bedagsaamheid:
a. Oefen bewustheidstegnieke, soos meditasie of diep asemhaling.
b. Neem jou gedagtes en emosies waar sonder oordeel of gehegtheid.

C. Letopsensasiesinjou liggaam om in te stem op jou emosionele toestand.

|

. Terugvoer:
a. Soek terugvoer van vertroude vriende, familie of kollegas.
b. Vra vir eerlike menings oor jou sterk punte en areas vir verbetering.

c. Luister aandagtig en oorweeg die terugvoer sonder verdediging.

|

. Waardes en oortuigings:
a. Dink na oor jou kernwaardes en oortuigings.

b. Identifiseer wat werklik vir jou saak maak in verskillende aspekte van die
lewe.

c. Ondersoek hoe jou waardes en oortuigings jou keuses en optrede vorm.
7. Sterk-en swakpunte:

a. ldentifiseer jou persoonlike sterkpunte en erken dit.

b. Dink na oor areas waar jy swakhede of areas vir groei kan hé.

c. Verken maniere om jou sterkpunte te benut en werk aan die verbetering
van swakpunte.

8. Selfgesprek:
a. Gee aandag aan jou interne dialoog en selfgesprek.
b. Let op of jy geneig is om selfkrities of te negatief te wees.

c. Oefen om negatiewe selfgesprek met meer positiewe en ondersteunende
gedagtes te vervang.

|

. Liggaamsbewustheid:
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a. Stem in op sensasies in jou liggaam, soos spanning, ontspanning of
ongemak.

b. Let op hoe jou liggaam op verskillende situasies en emosies reageer.

c. Verbind jou fisiese sensasies met jou emosionele ervarings.

10. Lewensdoelwitte en belyning:

a. Dink na oor jou langtermyndoelwitte en aspirasies.
b. Evalueer of jou huidige optrede en keuses ooreenstem met jou doelwitte.

c. Maak aanpassings en stel voornemens om jou lewe in lyn te bring met jou
waardes en aspirasies.

11. Soek professionele hulp:

a. Oorweeg dit om saam met 'n terapeut of berader te werk vir bykomende
ondersteuning.

b. 'n Professionele persoon kan leiding en tegnieke verskaf wat by jou
behoeftes aangepas is.

c. Hulle kanjou help om uitdagings te navigeer en selfbewustheid te fasiliteer.

IDENTIFISEER EN BENOEM JOU EMOSIES
Deel van emosionele regulering en die verhoging van jou selfbewustheid is die vermoé
om jou emosies te identifiseer en te noem. Om te kan noem en erken wat jy voel is

noodsaaklik om te bestuur wat jy voel.

Om 'n goeie emosionele woordeskat te hé, is nuttig om verskeie redes:
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SELFBEWUSHEID :

1.'n Ryk emosionele woordeskat stel individue in staat om hul emosies
akkuraat te identifiseer en te benoem.

2.Dit verhoog selfbewustheid en stel individue in staat om hul eie gevoelens
en ervarings dieper te verstaan.

EMOSIONEEL REGULASIE :

1.Wanneer individue hul emosies kan identifiseer en artikuleer, is hulle beter
toegerus om dit effektief te reguleer en te bestuur.

2.Hulle kan strategieé ontwikkel om negatiewe emosies te hanteer en
positiewe emosies te kweek.

1.'n Sterk emosionele woordeskat fasiliteer effektiewe kommunikasie met
ander.

2.Dit stel individue in staat om hul gevoelens meer presies uit te druk, wat
ander help om hul ervarings te verstaan en daarmee empatie te hé.

VERHOUDING GEBOU :

1.0m emosies te verstaan en uit te druk help om sterker verbindings en
empatie met ander te bou.

2.Dit stel individue in staat om die emosies van diegene rondom hulle te
bekragtig en te ondersteun, wat gesonder en meer betekenisvolle
verhoudings bevorder.

PROBLEEMOPLOSSING:

1.Emosies verskaf waardevolle inligting oor ons behoeftes, begeertes en
bekommernisse.

2.Deur 'n diverse emosionele woordeskat te hé, kan individue hul emosies
verwoord tydens probleemoplossing, wat lei tot meer effektiewe oplossings
en besluitneming.

EMOSIONEEL INTELLIGENSIE :

1.Die ontwikkeling van 'n emosionele woordeskat is 'n sleutelkomponent van
emosionele intelligensie.

2.Dit stel individue in staat om hul eie emosies te herken, te verstaan en te
bestuur asook om die emosies van ander te verstaan en daarmee empatie
te hé.
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Oor die algemeen verhoog 'n goeie emosionele woordeskat emosionele intelligensie,
selfbewustheid, kommunikasie- en verhoudingsvaardighede, wat lei tot groter

emosionele welstand en verbeterde interaksies met jouself en ander.

Hersien die emosiewiel en soek die woorde op waarmee jy nie vertroud is nie. Oefen die
gebruik van hierdie woorde in jou daaglikse toespraak, en wanneer jy nadink oor gebeure

en jou reaksies op daardie gebeure.
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EMOSIES WIEL

Curious

Inquisitive

(bron: https://feelingswheel.com)
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ONTWIKKELING VAN BEWUSTHEID

Mindfulness is 'n nuttige emosionele reguleringstrategie. Mindfulness is die praktyk om
ten volle teenwoordig en bewus te wees van die huidige oomblik, sonder oordeel. Dit
behels dat ons aandag gee aan ons gedagtes, gevoelens, liggaamlike sensasies en die

omgewing rondom ons.

Bedagsaamheid is belangrik omdat dit ons help om meer bewus te word van ons
gedagtes en emosies, wat ons in staat stel om stres en negatiewe emosies beter te
bestuur. Dit help ons om die huidige oomblik te vertraag en te waardeer, eerder as om
ons voortdurend oor die verlede of toekoms te bekommer. Bedagsaamheid kan ook ons

geestelike welstand verbeter deur angs te verminder en selfaanvaarding te verhoog.

Die beoefening van bewustheid kan ons fokus en konsentrasie verbeter, wat ons meer
produktief maak in ons take. Dit kan ons verhoudings verbeter deur aktiewe luister en
empatie te bevorder, wat ons in staat stel om ander beter te verbind en te verstaan.
Bewustheid stel ons ook in staat om wyser besluite te neem en met groter duidelikheid

en kalmte op situasies te reageer.

Bedagsaamheid is belangrik omdat dit ons help om meer bewus, kalm en teenwoordig in
ons daaglikse lewens te wees, wat lei tot groter welstand en 'n dieper waardering van die
wéreld om ons. Hier is 'n paar aktiwiteite om jou te help om jou bewustheidvaardighede

te ontwikkel.

1. Vind 'n stil en gemaklike plek om te sit of |€. Sit 'n paar minute opsy vir hierdie
aktiwiteit.

2. Maak jou 0é toe en haal 'n paar diep asem om jouself te sentreer en te ontspan.

3. Bringjou aandag na jou asem. Let op die sensasie van die asem as dit jou liggaam
binnegaan en verlaat.

4. Fokus jou aandag op die fisiese sensasies wat verband hou met asemhaling, soos
die styging en val van jou buik of die gevoel van lug wat deur jou neusgate gaan.

5. Wanneer jou gedagtes begin dwaal of in gedagtes vasgevang word, bring jou
aandag saggies terug na die asem, sonder om te oordeel.

Page 19 of 47



Hou aan om jou asem vir 'n paar minute waar te neem, handhaaf 'n nie-
veroordelende en aanvaardende houding teenoor enige gedagtes of afleidings
wat opduik.

Bring jou aandag geleidelik terug na die huidige oomblik, en wanneer jy gereed is,
maak jou 0é oop.

Vind 'n stil en veilige plek waar jy rustig kan stap, soos 'n park of 'n rustige
woonbuurt.

Begin deur stil te staan en 'n paar diep asem te haal om jouself te sentreer.

Terwyl jy begin stap, vestig jou aandag op die fisiese sensasies van stap—die
gevoel van jou voete wat kontak maak met die grond, die beweging van jou bene
en die swaai van jou liggaam.

Let op die besienswaardighede en geluide rondom jou—die kleure, vorms en
teksture van die omgewing, die geluide van die natuur of mense wat verbygaan.

Bly teenwoordig met elke stap en ervaar die beweging en sensasies van stap ten
volle. As jou gedagtes begin dwaal, bring jou aandag versigtig terug na die fisiese
ervaring van stap.

Betrek jou sintuie ten volle, let op die reuke, klanke en sensasies van die huidige
oomblik.

Behou hierdie bewustheid gedurende jou stap, laat jouself toe om ten volle
teenwoordig te wees en oop vir die ervaring.

Kies 'n maaltyd of 'n versnapering wat jy sonder afleiding kan eet. Vind 'n stil en
gemaklike plek om te sit.

Neem 'n oomblik om jou kos dop te hou voordat jy 'n hap neem. Let op die kleure,
teksture en reuke van die kos voor jou.

Neem 'n klein happie en kou stadig en versigtig. Gee aandag aan die geure en
teksture terwyl jy kou.

Let op die sensasies in jou mond en keel terwyl jy die kos sluk.

Sit jou eetgerei tussen happies neer en ervaar die smaak en tekstuur van elke
happie ten volle voordat jy na die volgende byt.

Wees bewus van jou liggaam se tekens van honger en versadiging, en laat jouself
toe om te eet teen 'n pas wat gemaklik en voedsaam voel.
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7. Terwyl jy eet, bring jou aandag na die huidige oomblik en die ervaring om jou
liggaam met elke hap te voed.

Om gereeld aan hierdie aktiwiteite deel te neem, kan jou help om bewustheid en
teenwoordigheid in jou daaglikse lewe te kweek. Onthou om elke aktiwiteit met
nuuskierigheid, nie-oordeel en 'n sagte houding teenoor jou gedagtes en ervarings te

benader.

Wat is aanpasbare denke?

Aanpasbare denke behels die vermoé om 'n mens se denkprosesse aan te pas en te
verander om effektief op veranderende omstandighede te reageer en probleme op te
los. Dit sluit verskeie komponente in wat bydra tot buigsame en ratse denke. Aanpasbare
denke behels oopkop, buigsaam en gewillig om verskillende perspektiewe en

benaderings te oorweeg.

SLEUTELKOMPONENTE VAN AANPASBARE DENKE

Hier is die sleutelkomponente van aanpasbare denke:

Oopkop Kreatiwiteit

Emosionele
intelligensie

Probleemoplossing Leer behendigheid

1. Oopkop behels om ontvanklik te wees vir nuwe idees, perspektiewe en
inligting. Dit beteken om bereid te wees om alternatiewe standpunte te oorweeg en
om jou eie oortuigings of aannames uit te daag. Oopkop denkers is nuuskierig,
aanpasbaar en waardeer diversiteit van denke. Hulle soek aktief verskillende

perspektiewe om jou begrip te verbreed en ingeligte besluite te neem.

2. [FUEEEENERE Buigsaamheid verwys na die vermoé om 'n mens se denke aan te pas
en aan te pas wanneer jy voor onverwagte of veranderende situasies te staan kom.

Dit behels om gemaklik te wees met onsekerheid en dubbelsinnigheid. Buigsame
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denkers kan vinnig hul strategieé of benaderings verskuif namate nuwe inligting na
vore kom. Hulle is oop om met verskillende oplossings te eksperimenteer en is nie

streng geheg aan 'n enkele manier van dink nie.

Kritiese denke behels die ontleding van inligting, die evaluering van
die geloofwaardigheid en relevansie daarvan, en die maak van beredeneerde oordele.
Dit  sluit vaardighede in soos logiese redenasie, bewysevaluering,
probleemidentifikasie en besluitneming. Kritiese denkers kan situasies objektief
assesseer, onderliggende aannames identifiseer en verskeie faktore oorweeg voordat

gevolgtrekkings gemaak word.

Kreatiwiteit behels die generering van innoverende en oorspronklike
idees, benaderings en oplossings. Dit is die vermoé om buite die boks te dink en
verbande te maak tussen oénskynlik onverwante konsepte. Kreatiewe denkers is
gemaklik daarmee om onkonvensionele moontlikhede te verken en risiko's te neem.
Hulle gebruik hul verbeelding en uiteenlopende denkvaardighede om met nuwe

oplossings vir probleme vorendag te kom.

Al el ST Probleemoplossing is die vermoé om doeltreffende oplossings

vir uitdagings of struikelblokke te identifiseer, te analiseer en te vind. Aanpasbare
denkers benader probleme sistematies, breek hulle af in kleiner komponente en
oorweeg verskeie potensiéle oplossings. Hulle is vindingryk en volhardend, soek
relevante inligting en gebruik dit om suksesvolle probleemoplossingstrategieé te

ontwikkel en te implementeer.

S E R EH Emosionele intelligensie behels om jou eie emosies te
verstaan en te bestuur en om ander se emosies te herken en daarop te reageer.
Aanpasbare denkers is bewus van hul emosionele reaksies en kan dit effektief
reguleer. Hulle toon ook empatie en oorweeg die emosionele impak van besluite en
optrede op hulself en ander. Emosionele intelligensie stel individue in staat om
komplekse sosiale situasies te navigeer, sterk verhoudings te bou en besluite te neem

wat beide logiese en emosionele faktore in ag neem.
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7. Leerbehendigheid is die vermoé& om vinnig nuwe kennis en
vaardighede te verwerf en toe te pas. Aanpasbare denkers is voortdurende leerders
wat geleenthede vir groei en ontwikkeling aangryp. Hulle soek terugvoer, besin oor
ervarings en streef aktief na selfverbetering. Leerbehendigheid stel individue in staat
om by nuwe situasies aan te pas, nuwe vaardighede te verwerf en effektief op

veranderende eise te reageer.

Deur hierdie komponente in hul denkprosesse te integreer, kan individue meer
aanpasbaar, veerkragtig en effektiewe probleemoplossers in verskeie kontekste word.
Aanpasbare denke help individue om onsekerheid te navigeer, innoverende oplossings

te vind en ingeligte besluite te neem wat uiteenlopende perspektiewe in ag neem.

VOORBEELDE VAN ADAPTIVE THINKING

Aanpassing by 'n verandering in werksverantwoordelikhede

Aanpasbare denke

Eerder as om weerstand te bied of oorweldig te word deur 'n skielike verandering in
werksverantwoordelikhede, sal 'n individu met aanpasbare denke die situasie met
buigsaamheid en oopkop benader. Hulle sou die nuwe take assesseer, potensiéle
geleenthede vir groei of leer identifiseer en 'n plan ontwikkel om die verandering
doeltreffend te bestuur. Hulle sal die uitdaging aangryp, ondersteuning of leiding soek
indien nodig, en daarop fokus om kreatiewe oplossings te vind om in die nuwe rol te

slaag.

Voorbeeld: Navigeer 'n komplekse probleem

Aanpasbare denke

Wanneer 'n komplekse probleem gekonfronteer word, sal 'n individu met aanpasbare
denke dit benader deur dit in kleiner, hanteerbare komponente af te breek. Hulle sal
verskeie perspektiewe oorweeg, verskillende bronne van inligting soek en krities dink om
potensiéle oplossings te evalueer. Hulle sal oop bly om hul benadering aan te pas op

grond van nuwe inligting, terugvoer of onverwagte struikelblokke. Hulle sal kreatiwiteit
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demonstreer deur alternatiewe idees te verken en buite die boks te dink om innoverende

oplossings te vind.

Voorbeeld: Reageer op 'n krisissituasie

Aanpasbare denke

In 'n krisissituasie sal 'n individu met aanpasbare denke kalm en kalm bly. Hulle sou vinnig
inligting insamel, die situasie objektief beoordeel en krities dink om ingeligte besluite te
neem. Hulle sou hul planne en strategieé aanpas op grond van veranderende
omstandighede en onverwagte ontwikkelings. Hulle sal veerkragtigheid toon deur
gefokus te bly op die taak wat voorhande is, aksies effektief te prioritiseer en die

potensiéle gevolge van hul besluite te oorweeg.

Voorbeeld: Omhels terugvoer en konstruktiewe kritiek

Aanpasbare denke

Wanneer hy terugvoer of konstruktiewe kritiek ontvang, sal 'n individu met aanpasbare
denke dit verwelkom as 'n geleentheid vir groei en verbetering. Hulle sal aktief luister,
openheid vir verskillende perspektiewe toon en vermy om defensief of afwysend te word.
Hulle sou oor die terugvoer besin, die geldigheid daarvan evalueer en spesifieke areas vir
ontwikkeling identifiseer. Hulle sal die terugvoer gebruik om hul benadering aan te pas,
addisionele ondersteuning of hulpbronne te soek indien nodig, en aktief daaraan werk

om hul prestasie te verbeter.

Voorbeeld: Bestuur van interpersoonlike konflikte

Aanpasbare denke

In interpersoonlike konflikte sal 'n individu met aanpasbare denke die situasie met
empatie en begrip benader. Hulle sal daarna streef om die situasie vanuit die ander
persoon se perspektief te sien, aktief na hul bekommernisse te luister en by effektiewe
kommunikasie betrokke te raak om verskille op te los. Hulle sal bereid wees om

kompromieé aan te gaan, gemeenskaplike grond te soek en daarop te fokus om
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wedersyds voordelige oplossings te vind. Hulle sal oop wees vir terugvoer, hul eie rol in

die konflik erken en die nodige aanpassings maak om die verhouding te verbeter.

Hierdie voorbeelde demonstreer hoe aanpasbare denke om buigsaam, oopkop en
reageer op veranderende omstandighede behels. Aanpasbare denkers
demonstreer kritiese denkvaardighede, kreatiwiteit, veerkragtigheid en 'n

gewilligheid om in verskeie situasies te leer en te groei.

PRAKTIESE OEFENINGE OM JOU TE HELP OM AANPASBARE DENKE TE ONTWIKKEL
1. Sit gereelde tyd opsy vir reflektiewe joernaal. Skryf oor uitdagende
situasies of probleme wat jy teégekom het en hoe jy dit benader het. Dink na oor

jou aanvanklike gedagtes, emosies en aksies, en verken dan alternatiewe
perspektiewe of herraamde gedagtes wat tot meer aanpasbare reaksies kon gelei

het. Hierdie oefening help om selfbewustheid te verbeter en bevorder die

gewoonte van kognitiewe herraamwerk.

2. Kies 'n komplekse of dubbelsinnige scenario uit 'n boek, fliek of
werklike situasie. Ontleed die scenario en identifiseer verskillende perspektiewe
en potensiéle oplossings. Oorweeg hoe jy jou denke en besluitnemingsproses sal
aanpas in reaksie op veranderende inligting of onverwagte struikelblokke. Hierdie
oefening help om kritiese denke en buigsaamheid in probleemoplossing te

ontwikkel.

3. g En EEVAEEEE Neem deel aan bewustheidsoefeninge, soos

meditasie of diep asemhaling. Hierdie praktyk help om huidige-oomblik
bewustheid te kweek en verminder outomatiese reaksies. Wanneer jy voor
uitdagende situasies te staan kom, oefen bewustheid om jou gedagtes, emosies
en liggaamlike sensasies waar te neem sonder om te oordeel. Dit laat jou toe om

meer doelbewus en aanpasbaar te reageer eerder as om impulsief te reageer.

4, E VAR ER L =E Stel jouself aktief bloot aan verskillende

perspektiewe en menings deur boeke, artikels, poduitsendings of dokumentére

programme. Kies onderwerpe wat jou bestaande oortuigings uitdaag of brei jou
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begrip van onbekende onderwerpe uit. Raak betrokke by kritiese denke terwyl jy
verskillende standpunte evalueer en vergelyk. Hierdie oefening bevorder oopkop

en brei jou kognitiewe buigsaamheid uit.

SHlProbleemoplossingspeletjies en legkaarte: Neem deel aan
probleemoplossingspeletjies of raaisels wat aanpasbare denke vereis. Dit kan
blokkiesraaisels, Sudoku, strategie-gebaseerde videospeletjies of
ontsnapkamerraaisels insluit. Hierdie aktiwiteite moedig jou aan om kreatief te
dink, alternatiewe benaderings te oorweeg en jou strategieé aan te pas op grond

van terugvoer en nuwe inligting.

6. Skep 'n lys van selfrefleksie-instruksies wat verband hou met
aanpasbare denke. Voorbeelde sluit in "Beskryf 'n onlangse situasie waar jy jou
denke moes aanpas om 'n uitdaging te oorkom" of "Identifiseer 'n tyd wanneer jy
'n negatiewe gedagte suksesvol omskep hetin 'n positiewe of konstruktiewe een."
Neem gereeld deel aan hierdie aansporings om selfrefleksie aan te moedig en die

ontwikkeling van aanpasbare denkvaardighede te bevorder.

7. \WECENE S S S I G HE - Kies 'n spesifieke situasie of doelwit

waaraan jy werk. Visualiseer verskillende potensiéle uitkomste en oorweeg hoe jy
jou planne en reaksies in elke scenario sal aanpas. Hierdie oefening help jou om
uitdagings te antisipeer, te beplan vir gebeurlikhede en buigsaamheid in jou denke

en benadering te ontwikkel.

Onthou, konsekwente oefening is die sleutel tot die ontwikkeling van aanpasbare
denkvaardighede. Inkorporeer hierdie oefeninge in jou roetine en wees geduldig met
jouself terwyl jy hierdie vermoéns aankweek. Met verloop van tyd sal jy meer vaardig
word om jou denke, probleemoplossing en besluitneming in verskeie aspekte van jou
lewe aan te pas. Sekerlik! Hier is 'n paar praktiese oefeninge wat individue self kan doen

om kognitiewe herraamvaardighede te ontwikkel:

SELFREFLEKSIE-AANSPORINGS WAT VERBAND HOU MET AANPASBARE DENKE

Jy kan hierdie aanwysings gebruik vir joernaal- of selfrefleksiesessies.
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Hoe oop is ek vir nuwe idees en perspektiewe?

Hoe goed hanteer ek verandering en onsekerheid?

Soek ek aktief verskillende standpunte en opinies na?

Hoe reageer ek wanneer ek voor onverwagte uitdagings te staan kom?

Watter strategieé gebruik ek om by nuwe situasies aan te pas?

Ombhels of weerstaan ek terugvoer en konstruktiewe kritiek?

Hoe gemaklik is ek om berekende risiko's te neem?

Hoe benader ek probleemoplossing wanneer ek met onbekende probleme

gekonfronteer word?

9. Soek ek aktief geleenthede vir leer en groei?

10. Hoe hanteer ek terugslae en mislukkings? Leer ek by hulle?

11. Hoe goed pas ek my planne en doelwitte aan wanneer omstandighede verander?

12.1s ek bereid om verouderde oortuigings en aannames te laat vaar?

13. Hoe bestuur ek my emosies in stresvolle of vinnig veranderende situasies?

14. Soek ek aktief terugvoer van ander om my denke en besluitneming te verbeter?

15. Hoe balanseer ek die behoefte aan stabiliteit met die behoefte aan
buigsaamheid?

16.1s ek bereid om met nuwe benaderings en idees te eksperimenteer?

17.Hoe bly ek ingelig oor veranderinge en ontwikkelings in my veld of bedryf?

18. Is ek proaktief om nuwe geleenthede en uitdagings te soek?

19. Hoe inkorporeer ek diverse perspektiewe in my besluitnemingsproses?

20. Besin ek aktief oor my denk- en besluithnemingsprosesse om areas vir

verbetering te identifiseer?

N ~WN =

Hierdie aansporings kan jou help om jou aanpasbare denkvaardighede te verken en te
evalueer, wat jou in staat stel om 'n groter bewustheid van jou sterkpunte en areas vir

groei te ontwikkel.

Kognitiewe herraamwerk, ook bekend as kognitiewe herstrukturering, is 'n tegniek wat
gebruik word om individue te help om hul denkpatrone te verskuif en situasies in 'n meer
positiewe of realistiese lig te herinterpreteer. Kognitiewe herraamwerk behels die
verandering van die manier waarop 'n mens 'n situasie waarneem en interpreteer.
Dienslede leer om negatiewe of verwronge denkpatrone uit te daag en dit in 'n meer
positiewe of realistiese lig te herraam. Deur hul gedagtes te herraam, kan jy 'n
veerkragtige ingesteldheid kweek, 'n breér perspektief handhaaf en konstruktiewe

oplossings vir probleme vind.

Deur konsekwente oefening en versterking kan jy die vaardigheid van kognitiewe

herraamwerk ontwikkel. Hierdie vaardigheid stel hulle in staat om uitdagings met 'n meer
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konstruktiewe en veerkragtige ingesteldheid te benader, wat beter emosionele welstand

en probleemoplossingsvermoéns bevorder.

VOORBEELDE VAN KOGNITIEWE HERRAAMWERK

'n Uitdagende
fisiese
oefenoefening

Kry kritiese
terugvoer oor
'n projek

Staar 'n
moeilike
ontplooiing of
opdragin die
gesig

"Ek kan dit nie doen
nie. Dit is te
moeilik."

"Ek is 'n mislukking.
Ek kan nooit iets
regkry nie."

"Hierdie ontplooiing
gaan ondraaglik
wees. Ek gaan die
hele tyd ellendig
wees."

"Hierdie oefening is
uitdagend, maar dit
is 'n geleentheid vir
my om my perke te
verskuif en my
fisieke fiksheid te
verbeter. Ek kan dit
een stap op 'n slag
gee en my beste
poging doen."

"Hierdie terugvoer
beklemtoon areas
waar ek kan
verbeter. Ditis 'n
geleentheid vir my
om te leer en te
groei. Ek sal hierdie
terugvoer gebruik
om nodige
aanpassings te
maak en beter
resultate in die
toekoms te lewer."
"Hierdie ontplooiing
sal uitdagend wees,
maar ditis'n
geleentheid vir my
om veerkragtigheid
te ontwikkel, bande
met my span te
versterk en
waardevolle
ervarings op te
doen. Ek kan op die
positiewe aspekte
fokus en die meeste
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In hierdie voorbeeld
herskep die individu
hul aanvanklike
negatiewe gedagte
van nederlaagin 'n
meer positiewe en
motiverende
perspektief wat op
groei en persoonlike
verbetering fokus.

In hierdie geval
herformuleer die
individu die
terugvoer as'n
geleentheid vir groei
en beklemtoon die
potensiaal vir
verbetering eerder as
om by gevoelens van
mislukking te stil.

Hier herraam die
individu die
ontplooiing as 'n
geleentheid vir
persoonlike groei,
beklemtoon
positiewe aspekte en
fokus daarop om die
ervaring sinvol te
maak eerder as om
by verwagte
probleme te stil.



Die hantering
van'n
terugslag of
mislukking

"Ek is 'n totale
mislukking. Ek sal
nooit slaag nie."

uit hierdie opdrag
maak."

"Hierdie terugslag is
'n tydelike
struikelblok. Ditis 'n
geleentheid vir my
om uit my foute te
leer, my benadering
te heroorweeg en'n

In hierdie voorbeeld
herraam die individu
die terugslag as 'n
leergeleentheid, wat
die potensiaal vir
groei beklemtoon en
die belangrikheid van

sterker strategie vir
sukses te ontwikkel.
Mislukking is 'n deel
van die leerproses."

veerkragtigheid en
deursettingsvermoé
beklemtoon.

Hierdie voorbeelde illustreer hoe kognitiewe herraamwerk die doelbewuste verskuiwing

van negatiewe of onbehulpsame gedagtes na meer positiewe, realistiese en
konstruktiewe perspektiewe behels. Deur gedagtes te herraam, kan individue hul
emosionele reaksies, probleemoplossingsbenaderings en algehele veerkragtigheid in

verskeie uitdagende situasies verander.

GEBRUIK KOGNITIEWE HERRAAMWERK

Lol s R g e e R BT 5 Gee aandag aan jou gedagtes
deur die dag, veral wanneer jy uitdagende situasies of negatiewe emosies teékom.
|dentifiseer enige outomatiese negatiewe gedagtes wat opduik, soos selfkritiek of
rampspoed. Skryf daardie gedagtes neer en herskep dit dan bewustelik in meer
gebalanseerde of positiewe alternatiewe. Oefen hierdie oefening gereeld om die

gewoonte van kognitiewe herraamwerk te ontwikkel.

2. CETEREEEE T # Wanneer jy vasstel dat jy 'n negatiewe of onbehulpsame

gedagte het, daag dit uit deur bewyse te versamel wat die gedagte ondersteun of
weerlé. Skryf die bewyse vir en teen jou aanvanklike gedagte neer. Hierdie
oefening help jou om die geldigheid van jou gedagtes objektief te evalueer en stel

jou in staat om meer realistiese en gebalanseerde perspektiewe te ontwikkel.

Page 29 of 47



3.

Sl 5 11EE Gebruik die ABC-tegniek, wat staan vir Activating Event, Beliefs, and
Consequences. Identifiseer 'n aktiverende gebeurtenis wat 'n negatiewe gedagte
of emosie veroorsaak het. Skryf die oortuigings of interpretasies wat met daardie
gebeurtenis geassosieer word neer, en lys dan die emosionele en gedragsgevolge
van daardie oortuigings. Ten slotte, herskep die oortuigings deur alternatiewe,
meer rasionele interpretasies van die gebeurtenis te genereer. Hierdie oefening
help jou om die kognitiewe ketting af te breek en uit te daag wat tot negatiewe

uitkomste lei.

L R G Stel jou 'n situasie voor waar 'n goeie vriend 'n

soortgelyke uitdaging of negatiewe gedagte in die gesig staar. Dink na oor hoe jy
op 'n ondersteunende en deernisvolle wyse op jou vriend sal reageer. Pas dan
dieselfde perspektief en advies op jouself toe. Hierdie oefening help jou om
selfdeernis te ontwikkel en bevorder die vermoé om negatiewe gedagtes met

vriendelikheid en begrip te herformuleer.

N eV E G E 4 Oefen om  alternatiewe verduidelikings te
genereer vir gebeure of gedrag wat jy aanvanklik negatief interpreteer. Skryf ten
minste drie alternatiewe verduidelikings neer wat meer rasioneel of minder
selfkrities is. Hierdie oefening moedig jou aan om verskillende perspektiewe te

oorweeg en help jou om negatiewe gedagtes uit te daag en te herformuleer.

Wanneer jy voor 'n uitdagende situasie of doelwit

gekonfronteer word, visualiseer dat jy suksesvol is en struikelblokke oorkom. Stel
jou voor die positiewe gedagtes en emosies wat daardie sukses sou vergesel.
Hierdie oefening help jou om jou ingesteldheid te herskep van 'n plek van twyfel

of negatiwiteit na een van selfvertroue en optimisme.

Onthou, kognitiewe herraamwerk is 'n vaardigheid wat met oefening ontwikkel. Wees
geduldig en volhard om hierdie oefeninge in jou daaglikse lewe toe te pas. Met verloop
van tyd sal jy meer vaardig word om negatiewe gedagtes te herken en te herraam, wat

lei tot 'n meer veerkragtige en positiewe ingesteldheid.
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VOORBEELDE VAN KOGNITIEWE HERRAAMWERK

"Ek is 'n mislukking."

"Ek sal nooit goed
genoeg wees nie."

"Ek mors altyd dinge
deurmekaar.”

"Niemand hou van my
nie."

"Ek sal nooit hieroor kom
nie."

"Ek is altyd die een om te
blameer."

"Ek kan dit nie doen nie."

"Ek sal nooit gelukkig
wees nie."

"Ek sal nooit suksesvol
wees nie."

"Ek het dalk terugslae ervaar, maar mislukking is
nie 'n weerspieéling van my waarde nie. Foute en
uitdagings is geleenthede vir groei, en ek kan
daaruit leer om te verbeter en sukses te behaal."
"Ek groei en ontwikkel voortdurend. Ek het unieke
sterkpunte en vermoéns wat my waardevol maak.
Ek sal aanhou leer, verbeter en streef na
vooruitgang eerder as perfeksie."

"Om foute te maak is 'n normale deel van die
lewe, en dit definieer nie my vermoéns of waarde
nie. Ek kan leer uit my vorige foute en dit gebruik
as 'n stap vir beter uitkomste in die toekoms."

"Ek het mense in my lewe wat vir my omgee en
my geselskap waardeer. Dit is normaal om
verskillende menings teé te kom, maar ek fokus
daarop om betekenisvolle verbindings te bou en
positiewe verhoudings te koester."

"Hoewel dit dalk moeilik voel op die oomblik, het
ek uitdagings in die verlede oorkom, en ek het die
krag om hierdeur te kom. Ek kan dit een stap op
'n slag neem, ondersteuning soek indien nodig,
en werk vir genesing en groei."

"Dit is belangrik om verantwoordelikheid vir my
dade te neem, maar ek erken ook dat foute en
konflikte veelvuldige faktore en individue behels.
Ek sal daarop fokus om uit die situasie te leer, reg
te maak indien nodig, en om na positiewe
verandering te streef.”

"Terwyl dit dalk uitdagend is, kan ek die taak in
kleiner, hanteerbare stappe afbreek. Ek het
probleme in die verlede oorkom, en met moeite,
volharding en om leiding te soek indien nodig,
kan ek my doelwitte bereik."

"Geluk is 'n reis, en dit kom van binne. Ek kan
daarop fokus om dankbaarheid te kweek,
vreugde in klein oomblikke te vind, en 'n
positiewe ingesteldheid te ontwikkel. Deur geluk
in verskeie aspekte van my lewe te soek en te
koester, kan ek groter welstand ervaar ."
"Sukses is subjektief en kan verskillende vorme
aanneem. Ek sal sukses definieer op grond van
my eie waardes en aspirasies. Ek sal haalbare
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Negatiewe denke Kognitiewe herraamwerk

doelwitte stel, ywerig werk, en my prestasies vier,
met die erkenning dat sukses 'n reis is, nie 'n

eindpunt nie."
"Ek neem altyd slegte "Ek het keuses gemaak wat nie na verwagting
besluite.” uitgedraai het nie, maar dit beteken nie dat ek

altyd slegte besluite neem nie. Ek kan uit my
vorige ervarings leer, inligting insamel, opsies
opweeg en in die toekoms meer ingeligte keuses
maak. "

Onthou, kognitiewe herraamwerk gaan daaroor om negatiewe gedagtes uit te daag en
meer realistiese en konstruktiewe perspektiewe te vind. Hierdie herraamde voorbeelde
illustreer hoe om van selfkritiek en hopeloosheid na selfdeernis en 'n groei-ingesteldheid

oor te skakel.

Geestelike buigsaamheid

Om verstandelik meer buigsaam te word, behels die ontwikkeling van die vermoé om jou

gedagtes, oortuigings en gedrag aan te pas in reaksie op veranderende omstandighede.

Hier is 'n paar strategieé om jou te help om meer verstandelik buigsaam te word:

Oefen selfbewustheid Daag jou aannames uit Ombhels onsekerheid Soek nuwe ervarings

Raak betrokke by kreatiewe

Oefen kognitiewe herraamwerk aktiwiteite

Leer uit mislukkings Oefen bewustheid

Bou probleemoplossingsvaardighede Soek uiteenlopende perspektiewe
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1. it eSS Gl Kweek selfbewustheid deur aandag te gee aan jou

gedagtes, emosies en reaksies in verskillende situasies. Let op enige rigiede of
onbuigsame denkpatrone en identifiseer areas waar jy sukkel om aan te pas.

Hierdie bewustheid is die eerste stap om positiewe veranderinge te maak.

2. ldentifiseer jou diepgewortelde oortuigings en

aannames oor die wéreld en jouself. Neem die tyd om hierdie oortuigings krities
te ondersoek en alternatiewe perspektiewe te oorweeg. Daag die rigiditeit van jou
denke uit en wees oop vir die moontlikheid dat jou oortuigings dalk aanpassing

nodig het op grond van nuwe inligting of ervarings.

3. Erken dat onsekerheid 'n natuurlike deel van die lewe is.
Oefen om dubbelsinnigheid te verdra en wees bereid om buite jou gemaksone te
tree. Om onsekerheid te omhels stel jou in staat om nuwe situasies met
nuuskierigheid eerder as vrees te benader, wat geestelike buigsaamheid

bevorder.

4. Stel jouself aktief bloot aan nuwe ervarings, perspektiewe

en uitdagings. Neem deel aan aktiwiteite wat buite jou gewone roetine of
gemaksone is. Hierdie blootstelling help om jou ingesteldheid te verbreed, jou

denke uit te brei en jou aanpasbaarheid te verhoog.

5. [l C SN EE S Omskep negatiewe of beperkende gedagtes in

meer positiewe en buigsame gedagtes. Daag vaste denkwyses uit en oorweeg
alternatiewe verduidelikings of moontlikhede. Hierdie proses van kognitiewe
herraamwerk laat jou toe om jou ingesteldheid te verander en groter geestelike

buigsaamheid te ontwikkel.

6. Dl e PEE N IEE T U 1{=H Om betrokke te raak by kreatiewe

strewes, soos kuns, skryf of dinkskrum, moedig buigsame denke aan. Hierdie
aktiwiteite stimuleer jou verbeelding, moedig uiteenlopende denke aan en

bevorder die vermoé om veelvuldige idees of oplossings te genereer.

Page 33 of 47



7.

10.

S U I E e Ombhels mislukkings en terugslae as leergeleenthede.
Wanneer jy teéspoed in die gesig staar, besin oor die ervaring en onttrek lesse wat
jou kan help om aan te pas en te groei. Beklemtoon die proses van leer en

verbetering eerder as om by die uitkoms stil te staan.

Om aan bewustheidsoefeninge deel te neem, soos meditasie
of diep asemhaling, help om die huidige-oomblik-bewustheid en nie-
veroordelende aanvaarding te kweek. Mindfulness laat jou toe om jou gedagtes
waar te neem sonder aanhegting, wat jou help om rigiede denkpatrone te laat

vaar.

Bou probleemoplossingsvaardighede: Ontwikkel jou
probleemoplossingsvaardighede deur aktief oplossings vir uitdagings te soek.
Breek probleme op in kleiner stappe, oorweeg verskeie alternatiewe en
eksperimenteer  met  verskillende  benaderings. Buigsaamheid in

probleemoplossing vertaal in groter geestelike buigsaamheid in die algemeen.

Sl TR oy ey e Lo T o T TSR Soek aktief na en raak betrokke by mense

wat verskillende standpunte en agtergronde het. Neem deel aan respekvolle
dialoog, luister aktief en oorweeg alternatiewe perspektiewe. Blootstelling aan
uiteenlopende perspektiewe help om jou denke te verbreed en bevorder

geestelike buigsaamheid.

Onthou dat die ontwikkeling van geestelike buigsaamheid 'n geleidelike proses is. Wees
geduldig met jouself en oefen hierdie strategieé konsekwent oor tyd. Soos jy meer
verstandelik buigsaam word, sal jy dit makliker vind om by verandering aan te pas,
uitdagings te navigeer en die lewe met 'n meer oop en veerkragtige ingesteldheid te

benader.

Effektiewe streshanteringstegnieke is deurslaggewend vir die bou van veerkragtigheid. Jy
sal verskeie strategieé geleer word om stres te bestuur, soos diep asemhalingsoefeninge,

progressiewe spierverslapping, bewustheidsmeditasie en stresverminderende fisiese
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aktiwiteite soos oefening. Hierdie tegnieke help om emosies te reguleer, angs te

verminder en algehele welstand te verbeter.

ONTWIKKEL 'N STRESVERMINDERENDE ROETINE

Om 'n stresverminderende roetine te skep, behels die inkorporering van aktiwiteite en
praktyke wat ontspanning en welstand in jou daaglikse lewe bevorder. Dink na oor die
volgende vrae en gebruik die spasie wat voorsien word om 'n stresverminderende roetine

te skets wat vir jou werk.

1. Watis 'n paar aktiwiteite of praktyke wat jou help om te ontspan en stres te
verminder?

2. Hoeveel tyd kan jy elke dag toewys vir stresverminderingsaktiwiteite?

3. Watter spesifieke aksies of gedrag sal jy in jou roetine insluit? (bv. oefening,
meditasie, stokperdjies)

4. Hoe sal jy jou stresverminderende roetine prioritiseer en daartoe verbind?

5. Watter potensiéle struikelblokke of uitdagings kan jy teékom, en hoe kan jy dit
oorkom?

6. Hoe sal jy die doeltreffendheid van jou roetine dop en assesseer?

Skryf jou stresverminderende roetine hier

LIGGAAMSKANDERING MEDITASIE

Die liggaamskandering-meditasie is 'n praktyk wat behels dat jy jou aandag sistematies
na verskillende dele van jou liggaam bring, sensasies raaksien en liggaamsbewustheid
kweek. Vind 'n stil en gemaklike plek om die liggaamskandering-meditasie te beoefen
deur die instruksies hieronder te gebruik. Gebruik die spasie wat voorsien word om enige

fisiese sensasies, emosies of insigte wat tydens die oefening ontstaan, op te let.

1. Lé opjou rug of sitin 'n gemaklike posisie met jou 0é toe.

2. Begin deur jou aandag op jou asem te vestig en 'n paar diep, ontspannende asem
te haal.

3. Skandeer jou liggaam stadig van kop tot tone en let op enige areas van spanning,
ongemak of ontspanning.
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Terwyl jy op elke liggaamsdeel fokus, neem enige fisiese sensasies waar sonder
om te oordeel of die behoefte om dit te verander.

As jy spanning of ongemak opmerk, ontspan bewustelik daardie spiere en los
enige spanning.

Spandeer 'n paar oomblikke aan elke liggaamsdeel en laat jouself toe om die
teenwoordige sensasies ten volle te ervaar.

Sodra jy die skandering voltooi het, neem 'n paar oomblikke om jou liggaam as
geheel waar te neem en enige verskuiwings of veranderinge op te let.

Jou waarnemings en insigte hier

BEDAGSAME ASEMHALING

Bedagsame asemhaling is 'n kragtige tegniek om stres te verminder en 'n gevoel van

kalmte te kweek. Dit behels om jou aandag na die huidige oomblik te bring deur op jou

asem te fokus. Neem 'n paar minute elke dag om bedagsame asemhaling te oefen deur

die instruksies hieronder te gebruik. Gebruik die spasie wat voorsien word om enige

waarnemings of insigte wat tydens die oefening na vore kom, neer te skryf.

M Wb

. Vind 'n stil en gemaklike plek om te sit of |&.

Maak jou 0é toe en haal 'n paar diep asem om te ontspan.
Begin om aandag te gee aan jou asem sonder om dit te probeer beheer.

Plaas een hand op jou bors en een hand bo-op jou maag (waar jou diafragma is)
Fokus daarop om net jou hand wat op jou diafragma is te probeer beweeg
wanneer jy asemhaal - soos wanneer jy diafragma asemhaling oefen, laat dit meer
lug toe om jou longe binne te gaan.

Let op die sensasie van jou asem wat jou liggaam binnegaan en verlaat.

Fokus jou aandag op die styging en val van jou buik of die sensasie van lug wat
deur jou neusgate gaan.

As jou gedagtes dwaal, bring dit saggies terug na die asem sonder oordeel.
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8. Gaan voort met hierdie oefening vir 5-10 minute, en verhoog die duur geleidelik
namate jy meer gemaklik raak.

Skryf jou waarnemings en insigte hier

PROGRESSIEWE SPIERVERSLAPPING

Progressiewe spierverslapping is 'n tegniek wat die spanning en dan vrystelling van
verskillende spiergroepe behels om ontspanning te veroorsaak. Gebruik die spasie wat
voorsien word om progressiewe spierontspanning te beoefen deur die stappe hieronder

te volg.

Vind 'n stil en gemaklike plek om te sit of |&.

Maak jou oé toe en haal 'n paar diep asem om te ontspan.

Begin met jou tone. Druk hulle styf vir 'n paar sekondes en laat dan los.

Beweeg na jou kuite. Trek die spiere saam, hou vir 'n paar sekondes en laat los.
Gaan voort om deur elke spiergroep te beweeg, geleidelik te span en te ontspan.
(bv. dye, boude, buik, skouers, arms, hande, ens.)

Gee aandag aan die sensasies van spanning en ontspanning in elke spiergroep.
Sodra jy die hele reeks voltooi het, neem 'n paar oomblikke om die algehele
gevoel van ontspanning in jou liggaam op te let.

Waarnemings en insigte

uhwbh =

I
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SOSIALE ONDERSTEUNINGSNETWERK

Die bou en koestering van 'n sosiale ondersteuningsnetwerk is noodsaaklik vir die
bestuur van stres. Besin oor die volgende vrae en gebruik die spasie wat voorsien word
om die kwaliteit van jou sosiale verbindings te assesseer en strategieé te beplan om jou

ondersteuningsnetwerk te versterk.

1. Wie is die mense in jou lewe wat ondersteuning en begrip bied tydens stresvolle
tye?

2. Hoe gereeld maak jy kontak met hierdie individue?

3. Is daar enige verhoudings wat versterk of gekoester moet word?

4. Watter spesifieke aksies kan jy neem om jou sosiale ondersteuningsnetwerk te
verbeter? (bv. skeduleer gereelde inhaalsessies, soek professionele
ondersteuning)

5. Hoe kan jy ander binne jou netwerk wederkerig en ondersteun?

6. Watter uitdagings of hindernisse kan jy dalk teékom, en hoe kan jy dit oorkom?

Assessering van sosiale ondersteuningsnetwerk
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Daaglikse streslogsjabloon:

Datum:

Remember to fill out this daily stress log at the end of each day, taking a few moments to reflect on your
stressors, coping strategies, and overall well-being. Use this log as a tool to track your stress levels, identify
triggers, and assess the effectiveness of your coping mechanisms. Over time, this log will provide valuable
insights into your stress patterns and help guide your stress management efforts.

STRESSOOR HANTERINGSTRATEGIE
Beskrywing Intensiteit Geaktiveer deur.... Hanteringstrategie Doeltreffendheid
(1-10) (1-10)
Stressor 1
Stressor 2
Stressor 3
Stressor 4
Selfrefleksie:

1. Hoe het vandag se stressors jou fisiese, geestelike en emosionele welstand beinvloed?

2. Is daar enige patrone of herhalende temas in jou stressors?

3. Watter insigte of lesse het jy uit vandag se ervaring opgedoen.
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Selfsorg

SELFSORG ROETINE KONTROLELYS
Gebruik hierdie kontrolelys om 'n selfversorgingsroetine te skep wat jou welstand
bevorder en jou in staat stel om selfversorging in jou daaglikse lewe te prioritiseer. Pas

dit aan om by jou voorkeure en behoeftes te pas.

Fisiese Selfsorg

Kry genoeg slaap (79 uur) elke nag
Neem deel aan gereelde oefening of fisiese aktiwiteit
Eet 'n gebalanseerde en voedsame dieet
Bly gehidreer deur genoeg water deur die dag te drink
Oefen goeie persoonlike higiéne gewoontes
Neem pouses en strek gereeld, veral as jy 'n sittende leefstyl het
Beplan gereelde gesondheidsondersoeke en afsprake

Emosionele en Geestelike Selfsorg
Neem deel aan aktiwiteite wat vir jou vreugde en ontspanning bring (bv. stokperdjies,
lees, luister na musiek)
Oefen bewustheid of meditasie om jou gedagtes te kalmeer en stres te verminder
Druk jou emosies uit deur 'n joernaal te skryf of met 'n betroubare vriend of terapeut
te praat
Stel gesonde grense in jou verhoudings en prioritiseer jou emosionele welstand
Raak betrokke by positiewe selfgesprek en beoefen selfdeernis
Beperk blootstelling aan negatiewe nuus of snellers wat jou geestelike welstand
beinvioed
Neem deel aan aktiwiteite wat jou kreatiwiteit en verbeelding stimuleer

Sosiale Selfsorg
Kweek verhoudings met vriende, familie en geliefdes
Beplan en neem deel aan sosiale aktiwiteite wat vir jou vreugde en konneksie bring
Soek ondersteuning en reik uit na ander wanneer jy dit nodig het
Oefen aktiewe luister en betekenisvolle kommunikasie met ander
Omring jouself met positiewe en ondersteunende mense
Neem deel aan dade van vriendelikheid en dra by tot jou gemeenskap
Geestelike Selfsorg
Neem deel aan aktiwiteite wat ooreenstem met jou waardes en oortuigings
Spandeer tyd in die natuur en waardeer die skoonheid daarvan
Oefen meditasie, gebed of refleksie om met jou innerlike self te verbind
Soek inspirasie uit boeke, podcasts of geestelike leringe
Neem deel aan aktiwiteite wat dankbaarheid en 'n gevoel van doelgerigtheid bevorder
Verken jou spiritualiteit en neem deel aan rituele of praktyke wat vir jou vrede bring
Bederf en Ontspanning

Neem warm baddens of storte met strelende produkte
Geniet 'n spa-dag of bederf jouself met selfsorgbehandelings
Sit tyd opsy vir ontspanningsaktiwiteite soos lees, stap of luister na kalmerende musiek
Bederf jouself met 'n massering of ander terapeutiese liggaamswerk
Neem deel aan stokperdjies of aktiwiteite wat jou help om te ontspan en te herlaai
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‘ Skep 'n knus en uitnodigende ruimte by die huis waar jy kan ontspan ‘ |

KONTROLELYS: ASSESSERING VAN GESONDE EN ONGESONDE GEWOONTES
Vir elke gewoonte wat hieronder gelys word, merk of dit 'n gesonde of ongesonde
gewoonte vir jou persoonlik is. Wees eerlik met jouself en oorweeg die impak van elke

gewoonte op jou algehele welstand.

Fisiese gesondheid: Ek Doen Ek Doen

Dit Dit Nie
- Gereelde oefening
- Genoeg slaap (7-9 uur per nag)
- Gebalanseerde en voedsame dieet
- Drink genoeg water
- Vermy oormatige alkoholverbruik
- Vermy rook of tabakgebruik
- Gereelde mediese ondersoeke
Geestelike en emosionele gesondheid: Ek Doen Ek Doen

Dit Dit Nie

- Neem deel aan stresverminderende aktiwiteite (bv. bewustheid,

meditasie, stokperdjies)

- Soek ondersteuning van vriende, familie of professionele persone

wanneer nodig

- Stel en prioritiseer realistiese doelwitte

- Handhaaf 'n positiewe ingesteldheid

- Beoefen selfversorging en selfdeernis

- Bestuur tyd effektief

- Oefen ontspanningstegnieke

Sosiale Gesondheid: Ek Doen Ek Doen
Dit Dit Nie

- Handhawing van ondersteunende en positiewe verhoudings

- Deelname aan sosiale aktiwiteite en kontak met ander

- Kommunikeer effektief en selfgeldend

- Respekteer persoonlike grense en die grense van ander

- Balanseer tyd spandeer alleen en tyd spandeer saam met ander
- Deelname aan gemeenskaps- of vrywilligersaktiwiteite
Produktiwiteit en tydsbestuur: Ek Doen Ek Doen

Dit Dit Nie

- Prioritisering van take en stel duidelike doelwitte

- Vermy uitstel

- Bestuur en minimaliseer afleidings

- Stel gesonde werk-lewe grense

- Neem pouses en oefen selfversorging tydens werk-/studiesessies
- Soek hulp of delegeer take wanneer nodig
Skermtyd en digitale gewoontes: Ek Doen Ek Doen

Dit Dit Nie
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- Beperk oormatige skermtyd

- Oefen gesonde aanlyngrense

- Vermy oormatige gebruik van sosiale media of vergelyk jouself met
ander

- Balansering van skermtyd met vanlyn aktiwiteite en van aangesig
tot aangesig interaksies

- Gebruik tegnologie vir produktiewe doeleindes en persoonlike groei
Persoonlike higiéne:

- Handhawing van gereelde persoonlike higiénepraktyke (bv. stort,
tande borsel)

Ek Doen
Dit

Ek Doen
Dit Nie

- Was gereeld hande

- Versorging van hare, naels en vel

- Dra skoon en gepaste klere
Finansiéle gewoontes:

- Begroting en bestuur finansies effektief

Ek Doen
Dit

Ek Doen
Dit Nie

- Spaar gereeld geld

- Vermy buitensporige en impulsiewe besteding

- Betaal rekeninge betyds

- Beplan en stel finansiéle doelwitte

Nadat jy elke gewoonte geassesseer het, besin oor jou kontrolelys en identifiseer areas

waar jy jou gewoontes kan verbeter vir beter algemene gesondheid en welstand. Gebruik

hierdie selfevaluering as 'n beginpunt om positiewe veranderinge in jou leefstyl te maak

en gesonde gewoontes te skep wat jou welstand ondersteun.
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SELFSORGKONTROLELYSSJABLOON _
FISIES M T W T F S S

VERSTANDELIKE ‘ M T W T F S S

EMOSIONEEL

GEESTELIK M T W T F S S
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Die stel van duidelike en haalbare doelwitte is 'n belangrike aspek van veerkragtigheid.
Dit help individue om fokus, motivering en 'n gevoel van doelgerigtheid te behou. Stel
beide korttermyn- en langtermyndoelwitte wat spesifiek, meetbaar, haalbaar, relevant en
tydgebonde is (SMART-doelwitte). Deur groter doelwitte in kleiner, hanteerbare take af te

breek, kan jy jou vordering dophou en 'n gevoel van prestasie behou.

DOELWIT IDENTIFIKASIE SJABLOON

DOEL AKSIEPLAN SJABLOON

Gesondheid
Leer & Groei
Professioneel
Verhoudings
Streshantering
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Daaglikse Veerkragtigheid Kontrolelys

Hier is 'n kontrolelys van daaglikse aktiwiteite wat iemand kan help om meer veerkragtig

te word:

10.

i B LG EETETH Begin of eindig jou dag deur drie dinge te lys waarvoor jy

dankbaar is. Dit help om jou fokus na die positiewe aspekte van jou lewe te
verskuif, wat veerkragtigheid bevorder.

SEELC LG A EE R Neem 'n paar oomblikke om na te dink oor jou

gedagtes, emosies en ervarings. Oorweeg wat goed gegaan het en wat jy uit
uitdagings of terugslae kan leer.

SRR T TR Stel haalbare doelwitte vir die dag wat ooreenstem

met jou langtermyn-aspirasies. Breek hulle af in kleiner, hanteerbare take om
momentum en selfvertroue te bou.

(OEEE R TEE Behandel jouself met vriendelikheid en begrip, veral tydens
moeilike tye. Beoefen selfdeernis deur met jouself te praat soos met 'n
ondersteunende vriend.

WL RN E Neem deel aan bewustheidsoefeninge, soos diep asemhaling
of meditasie, om teenwoordig en gesentreerd te bly. Dit help om stres te
verminder en verbeter jou vermoé om by veranderende omstandighede aan te
pas.

pEER e STER L EF ST Herken negatiewe gedagtes en daag hulle aktief

uit met meer realistiese en positiewe alternatiewe. Omskep negatiewe selfgesprek
in meer bemagtigende en konstruktiewe perspektiewe.

Sl BT S = Maak kontak met ondersteunende individue wat
aanmoediging, raad kan bied of bloot 'n empatiese oor kan gee. Om by
betekenisvolle verhoudings betrokke te raak, help om veerkragtigheid te bou.

e R R BT LGSR Sluit gereelde fisiese oefening in jou roetine
in. Fisiese aktiwiteit stel endorfiene vry, verminder stres en verhoog algehele
welstand, wat jou veerkragtigheid verbeter.

Raak betrokke by voortdurende leer en persoonlike groei. Neem
tyd om 'n boek te lees, na 'n podcast te luister of 'n onderwerp van belang te
verken. Die aanvaarding van nuwe kennis bevorder aanpasbaarheid en
veerkragtigheid.

Erken en vier selfs die kleinste prestasies deur die dag.
Dit kweek 'n positiewe ingesteldheid en versterk jou vermoé om uitdagings te

oorkom.
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11, RERENEET e i R Y E Prioritiseer gesonde gewoontes s00s
gebalanseerde voeding, genoeg slaap en streshantering. Die versorging van jou
fisiese en geestelike welstand verhoog jou veerkragtigheid.

12,0050 el 1014 Benader uitdagings as geleenthede vir groei. Breek
probleme op in hanteerbare stappe, dinkskrum oor potensiéle oplossings en

neem aksie om dit doeltreffend aan te spreek.

13 [ EETTEEEE L E Omhels verandering en onsekerheid as natuurlike dele
van die lewe. Wees oop om jou planne en benaderings aan te pas wanneer nodig,
en bevorder veerkragtigheid in die aangesig van onverwagte omstandighede.

14, el B ERUCEETGEE Neem tyd om waardering en dankbaarheid teenoor
ander uit te spreek. Dit versterk verhoudings, bou sosiale ondersteuning en
verbeter algehele welstand.

15. (EELS e U A L e L e T e L s e e = Maak tyd vir aktiwiteite wat vir
jou vreugde en ontspanning bring. Om aan stokperdjies deel te neem, help om
stres te verminder en bied 'n uitlaatklep vir selfuitdrukking en verjonging.

Onthou, die bou van veerkragtigheid is 'n deurlopende proses. Gebruik hierdie
kontrolelys as 'n gids om hierdie aktiwiteite in jou daaglikse roetine in te sluit en aan te
pas om by jou unieke omstandighede te pas. Met verloop van tyd sal jy groter
veerkragtigheid en die vermoé ontwikkel om uitdagings met krag en aanpasbaarheid te

navigeer.
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Adcock Ingram Depressie- en angshulplyn 0800 70 80 90
Akeso Psigiatriese Reaksie Eenheid 24 uur 0861 435 787
Kaapse Geestesgesondheidsvereniging (021) 447 9040
Cipla Geestesgesondheid Hulplyn 0800 456 789
Dr Reddy se Geestesgesondheidshulplyn 0800 21 22 23
Gesondheidsorgwerkers Sorgnetwerk Hulplyn | 0800 21 21 21
LifeLine 0861 322 322
Suid-Afrika Selfmoordkrisis Hulplyn 0800121314
Suid-Afrikaanse Depressie- en Angsgroep 011 234 4837
Selfmoordkrisis Hulplyn 0800 567 567

NICTIC

FOR A SAFE SOUTH AFRICA

Buitensingel St 4, Schotsche Kloof
Kaapstad, Suid-Afrika
8001
WWWw.nicro.org.za
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