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I 

HOOF.STUK .1 

INLEIDING 

1.1 PROBLEEMSTELLING 

Optimale mannekragbenutting is vir 'n ontwikkelende land soos die 

Republiek van Suid-Afrika 'n hoe prioriteit. 'n Groot aantal 

mense sak uit in hulle pogings om hulle ontwikkelingstake te 

bemeester. terwyl duisende ander onderpresteer en nooit tot 

volle ontplooiing van hulle potensiaal kom nie CHavighurst. 

1972) • So •n toedrag van sake is te betreur. aangesien hierdie 

pad dikwels eindig in psigopatologie CColeman. 1975; Hoch ·& 

Zub in , 1954 ; Wiltzer, 1982). Een van die kernoorsake van die 

probleem is volgens May Cl977l dikwels die persoon se onvermoe om 

die spanningsdruk van die hedendaagse lewe te hanteer, wat dan 

eindig in oormatige angstigheid. Angs is •n dominante feit van 

die hedendaagse lewe, soos blyk uit die volgende aanhaling uit 

•n gewilde tydskrif: 

"Anxiety seems to be the dominant fact - and is threatening 

to become the dominant Cliche - of modern life. It shouts 

in the headlines, laughs nervously at coctail parties, nags 
• 

from advertisements. speaks suavely in the boardroom, 

whines from the stage, clatters from the Wallstreet ticker. 

jokes with fake youthfullness on the golfcourse and whispers 

in privacy each day before the shaving mirror anq the 
I 

dressing table. Not merely the black statistics of murder. 
! 
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suicide. alcoholism and divorce betray anxiety Co~ that 

special form of anxiety which is guiltl. but almost any 

innocent. everyday act • •••• " CTime, Maart 31. 1961. 

p .44) • 

In die verlede is tot 'n groot mate gekonsentreer 'n 

i terapeutiese benadering tot die probleem wat soos volg voorgestel 
I 

kan word: 

Abnormaliteit 

diagnose 

voorskrif 

terapie 

gesond word 

(Schoeman, 1983J 

Figuur 1.1 Skematiese voorstelling van die tradi-
sionele liniere mediese mode,! 

Hierdie benadering bied egter geen voorkomingsrol nie. 'n Meer 

resente benadering CSchoeman. 1983) verskuif die klem van 'n 

I "behandelings"- na 'n "ontwikkelings"- uitgangspunt wat soos volg 
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voorgestel kan word: 

T 
E 
R 
u 
G 
v 
0 
E 
R 

.....--- kl i!!ntontevredenheidlamb1s1e 

i 

opleiding in vaardighede 

(Schoeman, 1983> 

Figuur 1.2 'n Skematiese voorstelling van die 
sikliese proses van psigo-opleiding 

Die daarstelling van •n angsverminderingsprogram wat teen die 

agtergrond en met inagneming van die totale ontwikkeling van die 

mens, die ontwikkeling van •n gesonde en doeltreffende metode om 

angs te beheer en die voorkoming van psigopatologie, word nou 

die mikpunt. 

Die beoogde studie handel dan ook oor die daarstelling van •n 

angsverminderingsprogram met die adolessente dogter as 

teikengroep. 'n Belangr1ke faktor om in ag te neem is die feit 

• dat, soos Malan 11971> dit stel, "selfs die normale adolessent 

berug is vir weerstand teen 'behandeling•• Cp.ll 

Gesien in die lig hiervan, blyk dit dat •n 

angsverminderingsprogram wat gerig is op ••ontwikkeling" eerder as 
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"behandel1ng" en wat b1hne klasverband, waar d1e adolessent 

tu1s voel. aangeb1ed word. d1e voor-d1e-hand-liggende antwoord 

1s om ct1e actolessente ctogter te help om haar voile potensiaal 

1nsake angshantering te ontwikkel. 

Die ras1onaal vir die 1nsluiting van .?dolessente ·1n d1e 

teikengroep 1s ctat •n persoon tydens adolessensie d1e kwesbaarste 

is vir angs en dat sy angsvlak 1n h1erdie lewensfase •n p1ek 

bere1k, aldus Sarason. Davidson. Li~hthall en Waite Cl960l. 

Wiltzer Cl982l ondersteun hierdie ste111ng deur te beweer dat 

adolessensie •n broeiplek vir patologle is wat 

geabsorbeer en volgehou kan word. 

As synde 'n angsverm1ncter1ngsprogram spesifiek v1r 

dogters saam te stel, sal die ontwikkeling van die 

moontlik 

adolessente 

mens. met 

spesifieke verwysing na die adolessent, die dinam1ka van angs en 

strategiee wat ge!mplementeer kan word om angs te hanteer. die 

fokuspunte van hierd1e studie wees. Ten einde 'n program saam te 

stel wat die ontwikkeling van suksesvo11e angsverminderingstrate­

giee by d1e adolessente dogter kan bevorder. sal d1t nodig wees 

om al die bogenoemde fasette te integreer deur middel van •n 

gepaste teoretiese model. Die Algemene Si~teemteorie en Psigo­

ople1d1ng <Schoeman. 1983> sal in hierdie verband oorweeg word. 

In terme van Psigo-ople1d1ng sal die angsverm1nder1ngsprogram vir 

die volgende vereistes voorsiening moet maak <Schoeman. 1983>: 
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Voorkom i ng ; 

Sinvolle ontwikkeling oor die mens se hele lewensloop; 

Die ontwikkeling van komplekse sisteme; 

Die aktivering van •n sikliese-kubernetiese denkproses 

deur middel van selfregulerende terugvoer; 

Die gebruik van Psigo-tegnologiese hulpmiddels. 

Indien die adolessente dogter met behulp van die 

angsverminderingsprogram beheer oor haar gedrag met betrekking 

tot gebeure in haar omgewing kan verkry. sal haar motivering en 

verwagting van sukses verhoog CSmith en Smith, 1966) • Vol gens 

Erikson Cl968l sal die persoon se begrip van hoe geslaagd hy aan 

die eise van sy ontwikkelingstake voldoen sy selfkonsep be!n-

vloed. Dus kan verwag ~ord dat indien die adolessente dogter 

doeltreffende beheer oor haar angs kan uitoefen. sy meer sukses 

sal ervaar wat dan 'n pos1t1ewe invloed op haar selfkonsep sal 

he. Volgens Havighurst Cl95ll, is 'n positiewe selfkonsep van 

onskatbare waarde vir die adolessent om haar ontwikkelingstake 

suksesvol te voltooi. 

• Gesien in die lig van die pas afgelope bespreking sal 'n 

angsvermind.eringsprogram saamgestel en die effek van hierdie 

program op die algemene angsvlak en selfkonsep van die 

adolessente dogter eksperimenteel ondersoek word. 
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1.2 DOELSTELLINGS 

Hierdie studie het ten doel om: 

uit die literatuur die verband tussen angs. angsvermin-

dering en selfkonsep uit te lig; 

/ 

•n angsverminderingsprogram wat •n ontwikkelings- en 

voorkomingsrol kan speel. daar te stel: 

vas te stel of hierdie angsverminderingsprogram •n 

vermindering in angsvlak teweeg bring: en 

vas te stel of 'n vermindering in angsvlak 'n verbetering 

ten opsigte van die selfkonsep tot gevolg het. 

1.3 NAVORSINGSHIPOTESES 

Na aanleiding van die literatuur en bogenoemde doelstellings. is 

die volgende navorsingshipoteses geformuleer: 

Die toepassi ng van die angsvermi nder i ngsprogram sal 'n 

vermindering in die algemene • angsvlak van die 

eksperimentele groep tot gevolg he: 

Die toepassi ng van die angsvermi nder i ngsprogram sal 'n 

verbetering in die gemiddelde selfkonseptelling van die 

eksperimentele groep teweeg bring. 
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1,4 UITEENSETTING VAN DIE STUOIE 

Die studie bestaan hootsaaklik uit twee gedeeltes. naamlik: 

'n literatuurstudie: en 

•n empirlese ondersoek. 

1.4.l Literatuurstudie 

Die llteratuuroors1g is saamgestel uit vier hootstukke <twee tot 

vyfl en sal soos volg ingedeel word: 

Hootstuk Twee: Navorsing en teoriee oor die ontwikkelingsfases 

en take van menswees. word bespreek. Daar word spesistiek 

verwys na adolessensie en dle seltkonsep. 

Hoofstuk Drie: Navorsing en teor1ee oor angs word 

Daar word aandag gegee aan •n begripsomskrywing van 

bespreek. 

angs. die 

meting van angs. asook taktore wat verband hou met angs. 

Hootstuk Navor.sing en teoriee oor die vernaamste 

angsverm1nder1ngsmetodes word bespreek. Daar word aandag gegee 

aan groepwerk. aangesien daar beoog word om die 

angsvermlnderingsprogram in groepsverband aan te bled. 

Hootstuk Vyt: Pslgo-opleidlng as teoretlese en praktyk model v1r 
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hierdie studie word bespreek. Daar word aandag geskenk aan die 

teoretiese implikasies van psigo-opleiding. asook die teoretiese 

en praktiese oplossing wat dit vir die doeleindes van hierdie 

studie bied. 

1 .4 .2 Empiriese ondersoek 

Hierdie hoofstukke Cses en seweJ handel oor die uitvoering van 

die studie. 

Hoofstuk Ses: Die metode van ondersoek word hier bespreek, 

naamlik die eksperimentele prosedure. die eksperimentele 

ontwerp. die meetinstrumente. die steekproef, asook die 

gelykheid van die eksperimentele en kontrolegroepe. 

Hoofstuk Sewe: In hierdie hootstuk word die resultate weergegee, 

bespreek en interpreteer. Die gevolgtrekkings word bespreek en 

aanbevelings oor die studie word gemaak. 

Noudat daar duidelikheid bestaan oor die doelstellings en 

indeling van hierdie studie, gaan daar in die volgende hootstuk 

aandag geskenk word aan die ontwikkeling.stases en take van 

menswees met spesifieke verwysing na adolessensie en selfkonsep. 
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HOOF.STUK 2 

DtE ONTWIKKELINGSFASES EN TAKE VAN MENSWEES MET SPESIFIEKE 
VERWYSING NA ADOLESSENSIE EN SELFKONSEP 

2.1 INLEIDING 

Die mens is 'n ontwikkelende wese wat beteke.n dat daar 'n reeks 

progressiewe veranderings plaasvind as gevolg van rypwording en 

ervaring. Die doel van h1erd1e veranderings wat die mens se 

ontwikkeling vergesel is om horn te help om aan te pas by die 

omgewing waarin hy horn bevind. 

Soos wat die mens oor sy lewensloop ontwikkel, betree hy 

verskillende ontwikkelingsfases waarin daar van horn verwag word 

om sekere ontwikkelingstake te bemeester. Die mate waarin die 

mens hierdie ontwikkelingstake bemeester. bepaal grootliks die 

sukses en geluk van sy lewe. 

Vervolgens sal die ontwikkelingsfases van menswees bespreek word. 

2.2 DIE ONTWIKKELINGSFASES VAN MENSWEES 

Die ontwikkeling van die mens kan volgens ouderdom in 

verskillende fases ingedeel word. Hoewel die teoretici verskil 

ten opsigte van die verdeling van hierdie fases (Hurlock, 1980, 

Newman ·en Newman, 1975). sal daar vir die doeleindes van hierdie 

projek aandag geskenk word aan Havighurst Cl95ll se beskrywing 
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van die onderskeie ontwikkelingsfases wat soos volg verdeel word: 

Baba-periode en vroee kinderjare: 

sesjarige ouderdom. 

Latere-KinderJare: 

ouderdom. 

vanaf sesJarige 

Adolessensie: 

ouderdom. 

Vanaf twaalf tot 

Vanaf geboorte tot 

tot twaalfJarige 

een-en-tw1ntigJarige 

Vroee volwassenheid: 

1arige ouderctom. 

Vanaf een-en-tw1ntig- tot veertig-

M1dde1Jare: Vanaf veert1g- tot sest1g-1ar1ge ouderdom. 

BeJaardheid: Vanaf sest1g-1ar1ge oucterctom. 

Tydens elk van hierdie ontwikkelingsfases word daar van die 

individu verwag om sekere vaardighede te bemeester ten einde sy 

lewe suksesvol te lei. Daar word na hierdie vaardighede verwys as 

ontwikkelingstake CHavighurst. l95ll soos vervo1gens gedefinie@r: 

• 

2.3.l Definisie Y.S..!l Ontwikkelingstake 

Volgens Havighurst Cl95ll is 'n ontwikkelingstaak 'n taak wat 

voorkom in 'n sekere stadium van die individu se lewe. Die 

suksesvolle bereiking van hierdie taak lei tot geluk en sukses. 
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asook sukses met latere take. terwyl mislukking lei tot 

ongelukkigheid en probleme met latere take. Sommige van hierdie 

take ontstaan as gevolg van fisiese rypwording. byvoorbeeld om 

te leer loop. Ander ontstaan as gevolg ¥an kulturele druk van 

die samelewing. byvoorbeeld om te 

ontstaan uit die persoonlike waardes 

leer 

en 

lees, Ander take 

aspirasies van die 

individu. byvoorbeeld die beplanning van •n beroep. 

Hierdie ontwikkelingstake van die mens tydens sy ,opeenvolgende 

ontwikkelingsfases. sal vervolgens bespreek word. 

Havighurst C1951l omlyn. 

SOOS deur 

2.3.2 Doelwitte en Ontwikkelingstake 

ontwikkelingstake dien volgens Havighurst Cl951l drie 

belangrike funksies: 

baie 

Ontwikkelingstake dien as riglyne wat die individu in staat 

stel om te weet wat die samelewing van horn op 

ouderdom verwag. 

'n bepaalde 

Ontwikkelingstake motiveer individue om te voldoen aan die 

verwagtinge van die samelewing of 'n b~paalde ouderdom, 

Ontwikkelingstake wys aan individue wat vir hulle voorl~ en 

wat yan hulle verwag word wanneer hulle hul volgende 

ontwikkelingsfase betree. 
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Omdat ontw1kkelingstake so •n belangrike rol speel in die 

opstelling van riglyne vir normale ontw1kkel1ng. kan en1giets 

wat met die bemeestering daarvan inmeng as 'n potensi!le 

struikelblok beskou word. Havighurst C1951l beskryf drie 

algemene struikelblokke: 

Onvanpaste verwagtinge - die individu self Of sy 

onmiddellike samelewing kan die ontwikkeling van gedrag 

verwag wat onmoontlik in daardie tydstip van sy ontwikkeling 

as gevolg van fisiese of sielkundige beperkinge is. 

Die weglating van 'n ontwikkelingsfase as gevolg van die 

mislukking om die ontwikkelingstake van daardie fase te 

bemeester. 

Die krisis wat die oorgang van een ontwikkelingsfase na 'n 

ander meebring. Om 'n nuwe stel ontwikkelingstake te 

bemeester bring 'n mate van spanning mee. wat tot •n krisis 

kan lei. 

In een of ander stadium raak die individu daarvan bewus dat hy 

sekere ontwikkelingstake in sekere fases van sy lewe moet 

bemeester, Elke individu raak ook daarvan bewus dat hy ''vroeg•, 
• 

"laat• of "betyds~ is met betrekking tot hierdie take. Di t is 

hierdie bewuswording wat die ind1v1du se houding en gedrag asook 

die houding van ander teenoor horn, affekteer. Hoewel die meeste 

mense graag ontwikkelingstake op die gepaste tyd wil bemeester. 

misluk party terwyl ander voor of op skedule is. Afgesien 
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hiervan is daar twee ernstige gevolge wat die mislukking van 

ontwikkelingstake meebring. aldus Havighurst 119511. 

Ongunstige sosiale veroordeling is onvermydelik: Lede van 

die individu se portuurgroep beskou horn as onvolwasse. •n 

etiket wat op enige ouderdom lei · tot 'n negatiewe 

selfbeoordeling. 

Die fondament vir die bemeestering van lat ere 

ontwikkelingstake is onvoldoende: As gevolg hiervan raak 

die individu agter met sy portuurgroep wat dan sy gevoelens 

van ontoereikendheid versterk. Hy meet 'n groter poging 

aanwend om die daaropvolgende ontwikkelingstake te 

bemeester. terwyl hy nog besig is om die ontwikkelingstake 

te bemeester van die vorige ontwikkelingsfase waar1n hy horn 

' pas bevind het. 

Vervolgens sal daar gelet word op die verskeie ontwikkelingstake 

van die mens vanaf geboorte. 

2.3.3 Die Ontwikkelinqstake Y2.!l die onderskeie lewensfases 

2.3.3.1 Baba- en vroe@ Kinderjare: 

Die vinnige ontwikkeling van die senuweestelsel. die 

ossif1ser1ng van die beenstruktuur. en die ontwikkeling van die 

spiere maak dit moontlik vir die baba om sy ontwikkelingstake te 

bemeester !Hurlock. 19601. Hu l sukses hang eg t er tot 'n groot 
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mate af van die geleenthede wat hulle gegun word om hierdie take 

te bemeester. Vervolgens sal hierdie take genoem word: 

Leer om vaste voedsel in te neem. 

Leer om te loop. 

Leer om te praat. 

Leer om die uitskeiding van liggamsafvalstowwe te beheer. 

Leer om geslag te onderskei. 

Gereed maak om te leer lees. 

Leer om te onderskei tussen reg en verkeerd en om 'n gewete 
te begin ontwikkel. 

Leer om 'n emosionele verhouding met ouers en ander aan te 
knoop. 

Een van die moeilikste take wat gedurende die vroee kinderJare 

bemeester moet word, is die aanleer van laasgenoemde taak. Die 

emosionele verhouding wat die baba met sy ouers het, moet vervang 

word met 'n meer volwasse een. Volgens CHurlock, 1980l is die 

rede hiervoor dat die baba se verhouding met ander gebaseer is op 

infantiele afhanklikheid van ander om hul emosionele behoeftes te 

bevredig. Die jong kind moet egter leer om affeksie te gee .sowel 

as om te ontvang. Hy moet dus leer om uiterlik-gebonde te wees 

en nie self-gebonde nie. 

2.3.3.2 Latere-Kinderjare: 

Die bemeestering van die ontwikkelingstake van die lewensfase 

berus nie meer op die totale verantwoordelikheid van die ouers 



nle. maar verskulf gedeeltellk na dle onderwyser en tot •n 

mlndere mate na dle portuurgroep. Hierdle ontw1kkel1ngstake slen 

SOOS VOlg daarult: 

Ole aanleer van gewone flslese vaardlghede v1r gewone 

spelet)les. 

Ole opbou van •n genoegsame houdlng teenoor dle self, 

Leer om met lede van dieselfde ouderdomsgroep oor die weg te 

kom. 

Ole aanleer van gepaste manlike of vroulike sosiale ro11e. 

Ole ontwikkellng van basiese vaardlghede ln lees. skryf en 

rekenkunde. 

Die ontw1kkel1ng van •n gewete. •n morele sin en 'n 

waardeskaal. 

Die ontwikkellng van houdings teenoor sosiale groepe en 

instansies. 

Ole bereiking van persoonllke onafhankl1khe1d, 

Ole ouer klnd moet hlerdle take bemeester. SOOS wat die 

gemeenskap van horn verwag, om •n plek in sy soslale mileu 1n te 

neem. Mislukkings hiervan kan lei tot onvolwasse gedragspatrone 

wat sy aanvaardlng deur dle portuurgroep kan teenwerk. 

Newman en Newman Cl975l. 
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2.3.3.3 Adolessensie: 

Alhoewel hierdie lewensfase in 'n latere s~adium meer breedvoerig 

bespreek sal word, sal daar kortliks gekyk word na die take wat 

die adolessent moet bemeester: 

Die 

Die ontwikkeling van nuwe en meer volwasse verhoudings met 

beide geslagte van portuurgroep; 

die ontwikkeling van •n manlike of vroulike sosiale rol: 

die aanvaarding van die fisiologiese veranderings wat 

plaasvind: 

die behoefte. aanvaarding en bereiking van sosiaal 

verantwoordelike gedrag; 

die ontwikkeling en bereiking van emosionele onafhanklikheid 

van ouers en ander volwassenes; 

die voorbereiding vir 'n ekonomiese b~roep; 

die voorbereiding vir 'n huwelik en gesinslewe; 

die ontwikkeling en verwerwing van •n eiewaarde en etiese 

stelsel wat as riglyn vir gedrag kan dien. 

ontwikkeling van •n identiteit en die gepaardgaande 

selfkonsep is sekerlik die belangrikste ontwikkelingstaak tydens 
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hierdie tase CErikson. i98l; Ftcimrn i94l; Sullivan. 1947l. soos 

later in hierdie afdeling bespreek sal word. 

Vroee Volwassenheid: 

Die ontwikkelingstake van hierdie lewensfase sentreer rondorn 

sosiale verwagtinge <Hurlock. 1980>. Daar is geen ander fase 

waar die individu so duidelik bewus is van wat die sarnelewing van 

horn verwag nie. Die individu rnoet tydens hierdie lewensfase die 

volgende ontwikkelingstake berneester: 

Die vestiging van 'n beroep; 

die kies van 'n huweliksrnaat: 

leer om aan te pas by huweliksrnaat: 

die verwerwing van 'n eie gesin; 

die opvoeding van eie kinders: 

gerneenskapsverantwoordelikheid; en 

vestiging van 'n kongeniale sosiale groep. 

Hierdie take dui 'n duidelike verskuiwing 

ve~antwoordelikheid na die verantwoordelikheid vir 

Die mate waarin hierdie take berneester word. bepaal 

die mate van sukses wat die individu ervaar wat 

rniddeljare 'n piek bereik <Hurlock. 1980). 

Hiddeljare: 

van eie-

ander aan. 

grootliks 

tydens die 

Havighurst Cl95ll verdeel die ontwikkelingstake tydens hierdie 
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lewensfase in vier kategorie~ wat onderskeidelik verband hou met 

fisiese verandering; veranderde belangstellings; beroepsaanpas-

sing; en gesinslewe. Die algemene take van die middeljarige is 

as volg: 

Die bereiking van volwasse gemeenskaps- en sosiale 

verantwoordelikheid. 

Hulpverlening aan kinders wat die tiender)are bereik het om 

volwassenheid met verantwoordelikheid en geluk te betree. 

Daarstelling van volwasse ontspanningsaktiwiteite. 

Aanvaarding en aanpassing tot die fisiologiese veranderinge 

'tydens die middeljare. 

Die bereiking en instandhouding van 'n suksesvolle beroep. 

Aanpassing tot die bejaardheid van ouers. 

Die meeste van hierdie ontwikkelingstake berei die individu voor 

vir suksesvolle aanpassing tydens bejaardheid. Suksesvolle 

bemeestering van hierdie take bepaal nie net die geluk van die 

individu tydens sy middeljare nie, maar ook vir latere )are van 
• 

sy lewe. 

Bejaardhe1d: 

Die ontwikkelingstake van beJaardheid hou grotendeels verband met 
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die individu se persoonlike lewe eerder as met die van ander. 

BeJaarde persone 

gesondheid. Dit 

moet aanpas by •n atname van fisiese krag en 

beteken dat hulle 'n omvattende hersiening van 

hul rolle binne sowel as buite ges1nsverband moet maak. 

Die ontwikkelingstake wat die beJaarde moet bemeester. 

volg opgesom word: 

kan as 

Aanpass1ng tot 'n afname in f1s1ese krag en gesondhe1d; 

aanpassing tot aftrede en verlaagde inkomste; 

affil1!r1ng met portuurgroep; 

daarstelling van voldoende f1s1ese lewensru1mte; 

buigbare aanpass1ng tot sosiale rolle; 

aanpass1ng tot die afsterwe van 'n lewensmaat. 

Die ontwikkel1ngstake van die mens. soos tot dusver bespreek, 

dien as riglyne vir die ontw1kkel1ngsverloop van menswees. 

Hoewel hierdie take n1e naastenby die omvangrykheid van die 

ontwikkel1ng van die mens omvat nie. 1s h1erd1e navors1ngsprojek 

egter meer spesifiek op die adolessent gerig. Derhalwe sal meer 

aandag aan laasgenoemde ontwikkelingsfase ver~olgens gegee word • 

• 
2.4 ADOLESSENSIE 

2.4.1 Inleid1ng 

Aangesien die stud1e gerig is op die adolessente 

dit belangrik om meer spes1f1ek te let op 

19 

bevolking. ls 

wat adolessens1e 



behels. 

Adolessens1e word dikwels omskryf as •n stormagtige periode waar 

die individu nle meer •n kind is nie. maar ook nog nie •n 

volwassene is nie. Dit is egter nodig om •n beskrywing van 

hienue periode te gee indien ons die adolessent wil verstaan. 

Daarom sal daar eerstens •n begripsomskrywing aangebied word en 

ook •n beskrywing van di.e hoofgebeure wat tydens hierdie 

ontwikkelingsperiode plaasvind. Laastens .sal die belang van die 

selfkonsep tydens adoles.sen.s1e be.spreek word • 

2.4.2 ..'.Jl Beskrywing Yfill Adolessen.sie 

Hurlock Cl980J beskou hierdie periode. wat bekend staan as 

adolessensie. as 'n kritieke periode in die ontwikkeling van die 

mens. 

Dte woord adolessensie het volgens Hurlock 119801 sy oorsprong in 

die Latynse woord "adolescere" wat "om op te groei of te groei 

tot volwassenheid'' beteken. 

2.4.2.l Kronologiese defin1s1e van Adolessens1e: 

•n spes1f1eke kronologiese def1n1s1e van adolessensie .skep egter 

bale probleme. 

Dit w11 egter 

aangesien teoret1c1 en kulture grootliks versk11. 

voorkom of die algemene mening ls dat h1erdie 
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periode strek tussen twaalf en een-en-twintigJarige ouderdom 

CDacey, 1978; Lambert g.t al., 1978; Lerner en Spanier. 1980>. 

2.4.2.2 81ologies/f1siese def1nisie van Adolessensie: 

Die biologies/fisiese definisie beklemtoon tlie begin van fisies­

biologiese veranderinge met spesifieke verwysing na die 

ontwikkeling van seksuele volwassenheid as die hoofkenmerk van 

adolessensie. Di~ biologies/fisiese aspek kan moontlik as 'n 

maatstaf gebruik word om adolessensie te definieer. maar Dacey 

Cl979, p.5> wys op moontlike struikelblokke in hierdie 

benadering: "••• although most would agree that menstruation is 

an important event in the lives of women, it really isn't a good 

criterion for the start of adolescence. First menstruation 

Ccalled menarche> 

age. We would 

can occur at any time from 8 to 16 years 

not call the 8 year old an adolescent, but 

could certainly call the non-menstruating 16-year old one '' . . . 

of 

we 

Dit is dus duidelik dat die biologies/fisiese benadering nie 

individuele verskille in ag neem nie. 

Adolessensie word egter oor 

oorgangstydperk tussen die 

die algemeen 

kinderjare en 

beskryf as 'n 

volwassenheid, 

waartydens die individu op fisiese, kognitiewe, sosiale en 

emosionele gebied groei en ontwikkel <Blair. g.t al., 1968; 

Hurlock, 1949; Jersild, 1957; Seidman, 1965>. •n Meer betroubare 

beskrywing van adolessensie word dan verkry wanneer die 
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hoofgebeure van h1erd1e oorgangstydperk ondersoek word. 

2.4.2.3 Hoofgebeure tydens adolessensle: 

Hlerdle gebeure vereis sekere take waarna verwys kan word as 

ontwikkellngstake 1cra1g. 1983: Feln. 19831 •· 

In afdellng 2.3.3.3 is daar reeds verwys na die ontwikkelingstake 

van die actolessent soos deur Havighurst 119511 gefo~muleer en 

ondersoek. In daardie afdelings word dle ontwikkellng van 'n 

1dent1telt as een van die belangrlkste ontwlkkelingstake van dle 

adolessent uitgesonder. Erikson 11963: 19681 1s een van vele 

skrywers 1Cra1g, 1983: Fromm. 1941; Sullivan, 19471 wat dle 

vorming van •n 1dentlte1t as die hooftema van dle adolessent se 

ontwikkellng beskryf. Erikson se beskrywlng van die adolessent 

se ontw1kkel1ngstake. met herhaalde terugverwys1ng na afcte11ng 

2,3,3,3, sal vervolgens bespreek word. 

Die vorming van die 1nd1V1du se 1dent1te1t staan sentraal ln 

hlerdle lewensfase, aldus Erikson Cl9631. Laasgenoemde skrywer 

verskaf dle antltese van "1dent1telt" teenoor "1dent1teitsverwar-

ring" om actolessensie te beskryf, Ten einde hierdle tase sukses-
• 

vol te vol tool. moet die adolessent die volgende sewe ontwik-

kellngstake bemeester: 

Die verkryglng van tydsperspektlef teenoor tydsverwarrlng 

Volgens Erikson Cl963J 1s hierdie taak suksesvol voltooi wanneer 
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die adolessent kan oesef hy het genoeg tyd tot sy beskikking om 

sy doelwitte te bereik. maar dat die tyd nie onbeperk is nie. 

Hierdie aspek behels dus dat die adolessent sy beskikbare tyd op 

die mees effektiewe wyse meet struktureer. __ 

Selfversekerdhe1d .teenoor apat1e: 

Die adelessent meet 'n sekere sosiale status verwerf tussen die 

lede van sy portuurgroep. asook •n sekere vlak van outonomie 

handhaaf veordat hy selfversekerdhe1d.kan ontwikkel. Die adol­

lessent meet dus 'n balans handhaaf tussen sy opinie van homself 

en die van ander' teenoor horn. 

Hierdie ontwikkelingstaak hou noue verband met die take wat 

Havighurst Cl951J beskryf as "die ontwikkeling van nuwe en meer 

velwasse verhoudings'' asook "die entwikkeling en bereiking van 

emosienele onafhanklikheid". Laasgenoemde taak kan as 'n veer-

vereiste vir die entwikkeling vari selfversekerdhe1d beskou word. 

terwyl selfversekerdhe1d as 'n voorvere1ste v1r die bereik1ng 

van meer vclwasse verhoudings beskou kan word • 

• 
Seksuele identite1t teenoor biseksuele verwarring: 

Hierdie taak verwys na die verkryging van seksuele velwassenhe1d 

en die aanpassing by die toepaslike psige-sesiale rel. Havig­

hurst Cl95ll verwys eek na die belang van die ontwikkeling van 'n 
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manlike of vroulike sosiale rel tydens adolessensie. 

Prestasieverwagting teenoor werksd1sor1antas1e: 

Indien die adolessent oor-idealisties is en oor-identifiseer met 

'n per soon wat hy bewonder. kan ontnugtering en 

werksdisoriantasie voorkom. Dit is dus belangrik dat die 

adolessent realisties in sy verwagtinge meet wees. ~avighurst 

C1951l verwys soortgelyk na die belangrikheid van die keuse van 

•n beroep tydens adolessensie. 

Rol-eksperimentering teenoor 'n negatiewe identiteit: 

Adolessensie is •n periode waartydens baie eksperimentering 

gedoen word. So eksperimenteer die adolessent met verskillende 

rolle en assosieer hy met verskeie individue en groepe. Vol gens 

beide Erikson Cl96Bl en Maier C197Bl leer die adolessent deur 

middel van hierdie eksperimentering watter rel die lonendste is 

en wat sy behoeftes die beste bevredig. 

Hierdie taak sluit nou aan by drie ontwikkelingstake van 

adolessensie wat Havighurst C1951l omlyn. naamlik: Die 
• 

ontwikkeling van meer volwasse verhoudings: die aanleer van 

sosiaal-verantwoordelike gedrag: en die ontwikkeling van 'n 

eiewaarde en etiese stelsel. Al drie hierdie ontwikkelingstake 

word bemeeste> deurdat die adolessent eksperimenteer om die 

nodige kennis, vaardighede en waardes te verkry. 
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Ideologiese polarisasie teenoor ideaal-verwarring: 

Dit is noodsaaklik dat die adolessent sekere waardes vir homself 

ontwikkel. Volgens Erikson Cl968l is dit h.i.erdie waardes wat die 

basis van die adolessent se persoonlike lewensfilosofie vorm en 

wat aan horn die anker v1r sy bestaan gee. Volgens Havighurst 

Cl951l dien hierdie taak as riglyn vir die adolessent se gedrag. 

Leierskapspolarisasie teenoor outoriteitsverwarring: 

Die adolessent moet besef hy moet lei. rnaar terselfdertyd moet 

hy volg. Verwarring ten opsigte van gesag ontstaan wanneer die 

adolessent onseker is wanneer hy moet lei en wanneer hy moet 

volg. Die aanvaarding van gesag is dus •n belangrike aspek in 

die bereiking van hierdie taak. 

Dit is duidelik dat daar sekere ooreenkornste is tussen die 

ontwikkelingstake van die adolessent soos deur beide Erikson 

Cl968l en Havighurst Cl95ll omlyn is. Laasgenoernde skrywers is 

dit eens dat die berneestering van ontwikkelingstake 'n 

voorvereiste vir 'n gevoel van sekuriteit en aanvaarding by die 
• 

adolessent is. Dit is ook opvallend dat die adolessent se 

ontwikkelingstake, andersins as by die ander lewensfases, rneer 

persoonlik van aard is. Vir die adolessent is hierdie take nie 

net eenvoudige hindernisse wat op 'n meganiese wyse oorkorn rnoet 

word nie. maar eerder 'n hoogs verpersoonliking van ervarings. 
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waarvan elk d1e adolessent help om homself aan homself as •n 

persoon te definieer en om •n redelike voorspelbare selfbeeld te 

ontw1kkel CErikson. 1966). Montemeyer en Eisen Cl977l ondersteun 

hierdie Stelling deur te beweer dat in···-teenstelling met •n 

sorgvrye. ekstrovert1ese self van die laat k1nder)are. d1e 

adolessente self •n meer noodsaaklike en du1delike afgebakende 

objek van bewustheid word. Vervolgens sal die selfkonsep tydens 

adolessensie bespreek word. 

2.4.3 Die Rol l@..!'.l. die Selfkonsep tvdens Adolessensie 

Die spontane ontwikkeling van d1e self en die gepaardgaande 

selfinkeer, sowel as die vorming van selfbegrlp en selfkennis. 

word veral moontlik gemaak deur die adolessent se kognit1ewe 

soepelhe1d. uitbre1ding van sy verstandsvermoens. toenemend 

sterker ingesteldheid op formele denke CPiaget. 1972) en sy 

vermoens tot abstraherende denke oor homself binne sos1ale kon­

t ek:!l. 

Die adolessent word letterl1k gedw1ng tot stell1ng1nname teenoor 

homself en die verander1nge wat in horn plaasvtnd. Dit gaan met 

introspeksie. selfdefintering. selfbewusthe1d en vorming van d1e 

selfkonsep gepaard COkun en Sasfy, 1977; Berzonsky, 1978). 

Volgens Erikson 

begrip van hoe 

Cl968l word die selfkonsep be!nvloed deur sy 

geslaagd hy aan die eise van die samelew1ng 
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voldoen. Hav1ghurst Cl95ll ondersteun h1erd1e ste111ng deur te 

beweer dat 'n gesonde selfkonsep afhang van d1e suksesvolle 

afhandel1ng van d1e verwagte ontw1kkel1ngstake op 'n spes1f1eke 

ouderdom. 

Die felt bly egter dat d1e hanter1ng van h1erd1e kr1s1stydperk 

tot 'n hoe mate saamhang met d1e selfkonsep ~at d1e lndlv1du tot 

in hlerd1e stadium opgebou het. Hoe hY homself, sy 11ggaam, 

verhoudlngs, sy mlslukklngs en suksesse tot in hierdle stadium 

beleef het, oefen •n deurslaggewende invloed uit op hoe hy 

homself in die toekoms evalueer. Hoe meer pos1t1ef sy 

waardeskatting van homself, hoe meer geTntegreerd behoort hy 

verder te ontwikkel CGarbers !U. ~·· 1983l. 

Hurlock Cl980l beweer ook tlat goele aanpass1ng grootliks van dle 

adolessent se aanvaard1ng van homself afhang. 

Engel Cl959l het in 'n long1tudlnale stud1e oor die ontw1kkel1ng 

van die selfkonsep gevlnd dat daar geen werklike veranderings ten 

ops1gte van die selfkonsep plaasv1nd tussen die ouderdom van 

twaalf en agtien n1e. Die adolessent met 'n negat1ewe selfkonsep 

het deurgaans 'n negat1ewe selfkonsep openbaar terwyl die adoles-

sent met 'n positiewe selfkonsep. deurgaans 'n positiewe self­
" konsep openbaar het. H1erd1e bev1nd1nge word deur Carlson 

Cl965l en Monge <1973: ondersteun. Sekere navorsers het wel 

gev1nd dat daar 'n verander1ng plaasvind in terme van d1e verskil 

tussen "ware self" en "1deale self" <Katz en Ziegler. 1967; 
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Simmons~ 91.·· 1973). 

Daar kan dus afgelei word dat d1e tondament van die bemeestering 

van sy ontwikkelingstake. in d1e handhawing en ontplooiing van 

die self le. Die adolessent met •n positiewe selfkonsep sal dus 

sy ontwikkelingstake suksesvol bemeester deurdat hy die beste 1n 

homself raaksien. na vore bring en sodoende sy 1nherente 

potensiaal verwesenlik. 

Die persoon met •n negatiewe selfkonsep daarenteen. sal n1e sy 

1nherente potens1aa1 kan raaks1en n1e en deur sy m1slukk1ngs 

gepootJie word. Sodoende ontwikkel 'n bose kringloop waarin hy 

sy ervaringe van homself die heeltyd negat1ef evalueer. 

Dit 1s duidelik dat die selfkonsep •n belangr1ke rel tydens 

adolessensie speel. Vervolgens sal d1e selfkonsep van nader 

beskou word. 

2.5 DIE SELFKONSEP 

2.5.l Begripsomskrywing 

Daar bestaan 'n wye verske1denhe1d van 1def1n1s1es wat d1e 

selfkonsep omskryf, hoofsaaklik as gevolg van die private en 

abstrakte aard van d1e begrip CMcCandless. l967J. 
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2.s.1.1 Verwante Begr1ppe: 

Verwante begr1ppe."soos die "self", ".selfbeel<1" en "e1ewaarde" 

skep soms verwarring. Derhalwe sal die onder.ske1C1 tu.s.sen hierd1e 

begrippe getref moet word. 

Die Self: Volgens Rogers ll973l is C11e term "self" •n 

beskrywing van C11e per.soon .se total1teit. insluitende al die 

f1s1ese. ps1g1ese en geestel1ke aspekte van .sy bestaan. met 

ander woorde. alles wat die mens is. 

Ele-waarde: Alhoewel hierdie term ook dlkwels as 'n 

s1non1ern v1r "selfkonsep'' gebruik wora. verwys hierdie term 

eerder na dle kwa11teit van, die per.soon se oortuig1ngs van 

horn.self IVrey. 1976l. eerder as clle oortuigings self. Eie­

waarde kan dus as die waardebepalenC1e evaluatiewe aspek van 

dle selfkonsep beskou word. 

rneer spesifiek ornskryf word. 

2.s.1.2 Detinlsie van Seltkonsep: 

Vervolgens sal die "selfkonsep" 

Purkey ll970J defin1eer die selfkonsep as •n komplekse en 

dinarn1ese s1steem van oortuigings wat die'i~dividu orntrent horn­

.self het en waarvan elk 'n ooreenkomstige waardeskatt1ng het. 

Rogers 11972, p.l36J det1n1eer selfkon.sep soos volg: "The 

selfconcept. or self-structure. may be thought of as an organ1.sed 

configuration of perceptions of the self which are adrn1ss1ble to 
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awareness. It is composed of such elements as the perceptions of 

one's characteristics and abilities: the percepts and concepts 

of the self in relation to others and to the environment: the 

value qualities which are perceived and associated with 

experiences and ob]ects: and goals and ideals which are 

perceived as having positive or negative valence". 

'n Analise van Rogers Cl972J se definisie van die selfkonsep toon 

die volgende aspekte: 

Dit is 'n georganiseerde sisteem van waarnemings en sienings 

met betrekking tot die self. 

Die elemente van hierdie konfigurasie is: 

o Persepsies van eie kenmerke en vermoens: 

o evaluering van die eie vermoens deur dit te vergelyk 
met die van ander persone: 

o die belewing van ervaringe as positief of negatief. 

Malan Cl978, p.84J beskou die selfkonsep as 'n komplekse 

multidimensionele psigologiese konstruk wat die kern van die 

persoonlikheid vorm en die mens se gedrag rig. Die selfkonsep is 

die persoon soos hy aan homself bekend is uit al sy dinamiese 
• 

interaksies met homself en sy omgewing. 

Vrey Cl974J, 95J poog as volg om die definisie van Rogers Cl975J 

en Purkey Cl970J te integreer: "Die selfkonsep verwys na die 

konfigurasie van oortuigings omtrent myself en houdinge teenoor 
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myself wat dinamies is en waarvan ek gewoonlik bewus is of bewus 

gemaak kan word." Vrey gaan verder en se dat die verhoudinge wat 

met die buite of innerlike wereld van die self bestaan. konsepte 

van die self tot gevolg het wat 'n georganiseerde konfigurasie of 

gestaltkarakter vertoon. Die selfkonsep vorm die brandpunt van 

die individu se verhoudinge in sy leefwereld. Die selfkonsep is 

ook die kr1ter1um aan die hand waarvan ervaringe en persepsies 

ge!nterpreteer word en handelinge bepaal en gerig word. 

Dit wil voorkom of die selfkonsep 'n belangrike invloed uitoeten 

op menslike gedrag en dat die individu se totale funksionering 'n 

patroon volg dienooreenkomst1g sy selfsieninge. 

Wanneer 'n persoon byvoorbeeld ender hipnose geplaas word en sy 

onderbewuste daarvan "oortuig kan word" dat hy n1e •n eenvoudige 

intellektuele of fisiese taak sal kan uitvoer as hy wakker word 

nie, word bevind dat hy inderdaad nie in staat daartoe is nie 

CBurton, 19741. Dieselfde beginsel geld in die vorming van die 

selfkonsep. As gevolg van die individu se herhaalde gedagtes en 

selfoortuigings oor homself en.sy vermoens. wat in die begin op 

bewuste vlak geskied. neem sy onderbewuste later hierdie idees 

as werklike feite aan en die persoon se hele gedrag word in 

ooreenstemming op sy selfkonsep gerig. 

Herhaalde idees van: "Ek is dom", "ek is 'n nikswerd-swakkeling", 

"ek kan nie - dis onmoontlik", ensovoorts. is gewoonlik valse 

oortu1g1ngs wat die ontplooiing van die persoon se ware vermoens 
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kan vernoed. so 'n persoon sal dan uiteraatd slegs •n ger1nge 

persentasie van sy potens1aal verwesenlik. 

Die ontwikkeling. funksie en invloed van die selfkonsep behels 

egter veel meer as wat die definisies van.die begrip ·weergee. 

Dus sal daar vervolgens na sekere teoriee van die selfkonsep 

gekyk word. 

2.s.2 Teoretiese beskouinge 

In hierdie afdeling sal die teoriee van Rogers Cl973l, Purkey 

Cl970l en Vrey Cl974l bespreek word. aanges1en hierdie teoriee 

redelik resent van aard is en ook omdat hulle die mens as 'n 

ontwikkelende wese beskou wat voortdurend poog om sy potensiaal 

te verwesenlik. Die teorie van Coopersmith Cl976l en die 

"Bevoegdhe1dsrnodel" CWiggens et il·, 197ll is teoriee wat uit 

navorsingsbevindinge saamgestel is en derhalwe sal daar ook na 

h1erd1e teor1ee verwys word. 

2.s.2.1 Rogers 

Rogers Cl973l beskou die mens as •n groe1ende wese wat 

voortdurend poog om sy potensiaal te verwes~nl1k. Geestessiektes 

ontstaan vir horn wanneer die persoon se ware self in konflik is 

met sy 1deale self. Hierdeur ontwikkel •n versteurde en 

vervalsde self wat net sekere ervaringe integreer terwyl die res 

ontken en onderdruk word. 
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Ps1goterapeut1ese behandel1ng word toegesp1ts op die vernuw1ng 

van die selfbeeld. sodat die persoon se houding teenoor homself 

positief en realist1es word. Oit lei daartoe dat d1e persoon al 

sy vor1ge en toekomst1ge ervaringe in die regte perspektief kan 

sien. Elke ervaring word as •n belangrike dee! van •n 

voortdurende leerproses gesien, sender dat enige ervaring ontken 

word of aan distorsie onderwerp word. 

Rogers Cl973l verleen sentrale betekenis atn die ''self'' in sy 

nie-direktiewe of kliSnt-gesentreerde psigoterapie. Sy Deskouing 

bevat die volgende konsepte: 

Die fenomenale veld 

Volgens Rogers Cl973l bevind elke individu horn in sy eie unieke 

ervaringswereld wat voortdurend verander en waarvan hy die 

middelpunt vorm. Oit is die private eie-wereld van die individu 

wat verskil van die van ander 1ndividue. 

'n Persoon reageer nie soseer teenoor absolute realiteite wat in 

sy buitewereld voorkom nie. maar eerder teenoor sy innerlike 

sub)ektiewe idees en persepsies van hierdie wereld • 

• 

Net die individu self kan gewoonlik ten volle bewus wees van hoe 

hy sy ervaringe beleef. Hoe meer 'n persoon se persepsies en 

belewinge van die wereld ooreenstem met die van die meerderheid 

van ander mense. hoe meer "normaal" word hy bestempel. 
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Oit is hierdie private ervar1ngswereld wat die individu beleef 

wat Rogers die fenomenale veld noem. 

'n Mate van insig ten opsigte van die persoon se subjekt1ewe 

belewingswereld kan volgens Rogers Cl973l indirek verkry word 

deur 'n ontleding te maak van sy beskrywings.van sy ervar1ngs van 

die omgewing. sy behoeftes, waardes en houdings. Dit is egter 

feitlik onmoontlik vir iemand anders om volkome te weet hoe die 

individu sy wereld ervaar aanges1en daar beperkinge bestaan met 

betrekking tot die verbale kommunikasieproses. Woorde dien slegs 

as simbole en daar is sommige ervaringe wat die persoon nie in 

woorde kan uitdruk nie. Verder heg verskeie persone verskillende 

betekenisse en waardes aan dieselfde woorde. Selfs as ons ook na 

die persoon se nie-verbale gedrag kyk. kan ons nie altyd met 

sekerheid weet hoe hy al die gebeurtenisse in sy lewe beleef nie. 

Twee persone mag ewe swak in 'n taak vaar. maar elk sien. beleef 

en verwerk sy mislukking op sy eie unieke wyse in terme van sy 

verwysingsraamwerk van vorige soortgelyke 

houdings. behoeftes en aspirasies. 

Die self 

ervar i nge. sy 

Soos 'n kind opgroei en grootword. word hy geleidelik meer en 

meer van 'n deel van sy private wereld bewus as "ek". "my" en 

"myself". Die "ek" is die middelpunt waarom sy ervaringswereld 
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wentel !Rogers. 1973). 

Die "self" omvat die persoon in sy totaliteit. dit wil seal die 

fisiese, psigologiese en geestelike aspekte van sy bestaan. Dit 

behels alle aspekte van nomself waarmee .hy horn identifiseer. 

byvoorbeeld fisiese voorkoms. naam, behoeftes. sosiale ro11e. 

waardes, vermoens. ensovoorts. 

Die persoon se self vorm die geintegreerde geheel van sy 

persoonlikheid en gedrag. Hierdie self is die kernbegr1p van 

Rogers se mensbeskouing. 

Rogers 11973> voer aan dat die self ontwikkel vanaf geboorte as 

'n produk van die persoon se interaksie met sy ouers. 

volwassenes, verwysingsgroep en omgewing. 

Die aard van die sosiale interaksie met sy ouers en die ouers se 

liefde en aanvaarding van die kind. speel vir Rogers 'n 

belangrike rol in die le van die fondamente van die individu se 

selfkonsep. Wanneer die ouers liefde en aanvaarding aan die kind 

toon en horn laat voel dat hul •n hoe dunk net van sy waardigheid 

en vermoens. ontwikkel die kind •n sterk en positiewe 

selfkonsep. 

In terme van die ouers se houdings en reaksies teenoor die kind 

begin laasgenoemde homself sien as •goed" of "sleg", "soet" of 

"stout•, "mooi'' of "lelik", •waardig" of •onwaardig", 

ensovoorts, Indien die ouers die kind verwerp. sal ny 'n 
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negatiewe konsep 

funksionering en 

bernv'loed. 

van homself ontwikkel wat sy algemene 

toekomstige menslike verhoudinge nadelig kan 

Later op skool word die kind se selfkonse~ met betrekking tot 

veral sy verstandelike vermoens verder positief of negatief 

versterk. Hy begin homself sien as "dom" of "slim" deur sy 

akademiese prestasie te vergelyk met die van sy klasmaats. 

Rogers C1973l meen dat alhoewel die selfkonsep wat gedurende die 

vroee Jeug)are vasgele is wel aan verandering, rypwording en leer 

onderworpe is. vind sodanige veranderinge stadiger en moeiliker 

plaas nadat volwassenheid bereik is. 

Die organisme 

Vol gens 

geheel 

Di t is 

Rogers Cl973l behels hierdie begrip die georganiseerde 

van die persoon se reaksies teenoor die fenomenale veld. 

'n kenmerk van die organisme om doelgerigte response te 

openbaar. 

'n Basiese neiging wat sterk by die organisme voorkom, is om sy 

voortbestaan te handhaaf, byvoorbeeld deuu homself te verdedig 

wanneer sy veiligheid bedreig word. Daar bestaan verder ook 'n 

dryfkrag by die organisme om sy potensiaal ten volle te benut/na 

ten vo11e benutting van sy potensialiteite/en om homself te 

verbeter om sodoende •n hoer vlak van groei, onafhanklikheid en 
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volwassenhe1d te bere1k CRogers. 1973J. 

Rogers <1973. p.137J onderske1 d1e volgende kenmerke wat voorkom 

by d1e persoon met 'n gesonde selfkonsep: 

D1e persoon 

terwyl •n 

openbaar d1e m1n1mum negat1ewe selfverwys1ngs 

groot hoeveelhe1d p.os1t1ef gekleurde 

selfverwys1ngs by horn voorkom. 

Daar 1s •n groot mate van aanvaarding van d1e self, sodat ny 

homself as waard1g aan respek ag. 

Hy s1en'sy vermoens en e1enskappe 1n •n opt1mist1ese. dog 

ob)ekt1ewe lig. 

Hy beskou nomself as onafhankl1k en 

lewensprobleme suksesvol te behart1g. 

1n staat 

D1e vermoe om spontaan en opreg te wees, kom voor. 

om 

Hy ervaar nomself as meer ge!ntegreerd en m1nder verdeeld as 

d1e persoon met •n swak selfkonsep. 

Daar bestaan by horn die ne1g1ng om 1n te s1en dat goed en 

sleg of dat reg en verkeerd n1e absoluut inherent vasgele 1s 

1n •n ervar1ng of 'n objek nie. maar dat d1t eerder •n 

subjekt1ewe waarde is wat deur nomself daaraan gekoppel 

word. 

Daar bestaan •n groot ooreenkoms tussen sy ware en 1deale 
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self. 

Daar kom min onderdrukking of distorsie van ervaringe by die 

persoon met 'n gesonde selfkonsep voor. 

2.5.2.2 Purkey 

Purkey Cl970l bied 'n omvattende model van die selfkonsep aan 

deur die sentrale temas van die teoriee van Corebs ~n Snygg 

Cl959l, Jersild Cl952l, Lecky Cl945l en Rogers Cl95ll te 

i nkorporeer • 

Purkey Cl970l beskryf in sy definisie van die selfkonsep, wat 

reeds genoem is, dat dit 'n komplekse en dinamiese sisteem van 

oortuigings is wat die individu as eg aan homself beskou. Purkey 

C1970) beweer verder dat die selfkonsep georganiseerd en dinamies 

is. Wanneer hy praat van die selfkonsep as georganiseerd, 

onderskei hy tussen die volgende georganiseerde kwaliteite van 

die selfkonsep: 

Stabiliteit: 

Die totale self .. bestaan uit sub-eenhede waarvan elkeen goed 

georganiseer is. sub-eenhede verteenwoordig die 

oortuigings wat 'n persoon omtrent homself beskik. Hierdie 

oortuigings behels onder andere die rolle wat 'n persoon vervul, 
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soos byvoorbeeld su1d-Atr1kaans. blank. manlik. ensovoorts. Die 

oortu1g1ngs behels ook sekere attribute waaroor die 

beskik soos byvootbeeld vr1endel1khe1d. intell~gent. 

ensovoorts. 

per soon 

eer 11 k • 

Purkey 11970) beweer dat 'n persoon oor 'n ontelbare hoeveelheid 

oortuig_1 ngs van 'homsel f besk ik. Somm1ge oortu1g 1 ngs is van meer 

waarde as ander en word bepaal deur die groep waaraan die 

ind1v1du behoort. Die mate van waarde wat die indiv1du aan 'n 

oortu1g1ng heg. bepaal die stabillte1t daarvan. 

Negatief of Positief: 

Die tweede organ1sator1ese Kenmerk van die self is dat elkeen van 

die subeenhede 'sy e1e algemene positiewe of negat1ewe waarde het. 

Dus sal byvoorbeeld. 'n swartman in Suid-Afrika homself posltiet 

waardeer in terme van wie en wat hy is maar 

waardeer word in terme van die groep waaraan 

Dit sal sy selfkonsep negat1ef bernvloed. 

Sukses en mislukking: 

negat1ef ge­

hy behoor t . 

Die derde organisatoriese kenmerk van die ~elf is die manier 

waarop sukses en mislukking veralgemeen word na d·ie hele eenheid 

van die self. Diggory Cl966J beweer dat wanneer 'n ind1V1du een 

spesifieke vermoe hoog ag. en dan misluk met betrekk1ng tot 

daardie vermoe. word sy .selfevaluer1ng van. ander. oenskynlik 
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onverwante vermoens. verlaag. Dus word sy hele selfkonsep 

be!nvloed. Dit geld ook v1r die teenoorgestelde: dat wanneer 'n 

persoon suksesvol is ten opsigte van •n vermoe wat hY hoog ag. 

verhoog die selfevaluering van ander vermoens en sodoende word 

die totale selfkonsep verhoog. 

Uniekheid: 

'n Laaste organisatoriese kenmerk van die self is dat dit uniek 

ls. Geen twee persone besit dieselfde stel oortuigings omtrent 

hulself nie. 

2.5.2.3 Vrey 

Vrey Cl974J noem selfagting die evaluerende aspek van die 

selfkonsep. Die begrip selfagting verwys na die respek en waar-

digheid wat 'n persoon teenoor homself huldig. 

Die persoon met hoe selfagting beskou homself nie juls beter as 

ander nie, m~ar besl1s ook nie as slegter nie. Hy erken sy 

foute en beperkinge en probeer dit uitskakel en verbeter. 

Lae selfagting veronderstel selfverwerping. ontevredenhe1d met 

die self en m1nagt1ng van die self, so •n persoon het onvoldoen­

de respek v1r homself, sodat sy selfkonsep v1r horn onaanvaarbaar 

is en hy wens dat dlt anders ken wees. 
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Selfagting berus op die evaluasies wat die individu ten opsigte 

van homself maak en handhaaf. Dit lei daartoe dat 'n houding van 

goedkeur of afkeur teenoor die self ontwikkel. Die houding dui 

op watter mate die individu glo dat hy bekwaam. waardig en 

suksesvo l is. 

Volgens Vrey Cl974l kan die dimensies van die selfkonsep beskou 

word as dit waarvan die persoon bewus is of bewus gemaak kan 

word. Hierdie dimensies vorm die struktuur van die selfkonsep 

wat gefntegreerd die totale grootte van die selfkonsep aandui. 

Sodoende bestaan die struktuur uit die volgende dimensies <Vrey, 

1974) • 

Fisieke self, 

liggaamlike; 

persoonlike 

verhoudinge; 

self, 

of die self in verhouding 

of die self in sy eie 

gesin-self, of di'e self in gesinsverhoudinge; 

sosiale self, of die self in sc~iale verhoudinge; 

tot die 

psigiese 

sedelike self, of die self in verhouding tot sedelike 

norme: en 

selfkritiek. 

Die kwaliteit van die belewing van selfwaarde en agting in elkeen 

van bogenoemde verhoudinge, afsonderlik en gesamentlik of 
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geintegreerd. dui aan noe dle individu homself waarneem. Die 

mens is in al sy handelinge eksplisiet bf implis1et bes1g met 

selfhandhawing en selfontplooiing. Dit beteken dat die persoon 

in totaliteit betrokke is by die dinam1ese wording van sy 

selfkonsep. Sodoende word die selfkonsep beskou as 'n aspek van 

die persoonlikheid cvrey, 1974l. 

Vrey C1974l beweer dat die selfkonsep, wat op die eie evaluering 

van die persoon berus, die basis of fondament vorm waarop die 

hele persoonlikheid en gedrag gebou word. Dit predisponeer die 

persoon om sekere lewensomstandighede wat homself betref, in 'n 

besondere lig te beskou. So is die selfkonsep baie sterk 

gedragsbepalend en persoonlikheidsvormend. Selfaanvaarding en 

positiewe selfagting vorm die kern van die selfkonsep wat die 

grondslag van 'n gesonde psig1ese lewe l~. 

Volgens Vrey Cl974l leer die baba homself ken deur waarnem1ng en 

hantering van sy liggaamsdele. Namate hy meer bewus word van 

ander mense en objekte in sy buitew~reld, Vind daar by horn 'n 

onderskeiding tussen die self en die nie-self plaas, waarvan sy 

liggaam die grense vorm. Die ontwikkeling van sy selfidentiteit 

gaan dan ook gepaard met 'n simboliese voorstelling van die self 
• 

of selfkonsep. 

Vrey Cl974, p.lSl spreek die volgende mening uit: "Om homself te 

ken. is 'n besondere taak wat die mens moet verrig. Dit is nie 

slegs nodig dat hy sy naam ken of homself in die spie~l of op 'n 
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foto kan onderske1 nie, maar hy moet ook sy fis1ese en ps1giese 

vermosns ken sodat hy kan weet waartoe hy in staat is. Die self 

is die integrerende kern van die persoonlikheid. Aanges1en die 

persoonlikheid oor die hele spektrum van menswees tot openbar1ng 

kom, sal .daar net soveel fasette van die self wees wat geken 

moet word. Die implikasie is dat •n persoon •n groot aantal 

konsepsies oor homself moet vorm om horn in al die fasette van sy 

selfopenbaring te ken". 

Volgens Vrey Cl974J kan •n persoon met •n sterk selfbeeld baie 

mislukking verduur sender om mismoedig te word. Hy het ook 

verder gevind dat persone wat voortdurend swak presteer se 

selfagting geleidelik afneem. 

Vrey Cl974J beskou die selfkonsep as 'n afgeleide konstruk wat 

veral die produk is van die individu se omgang met mense. 

As gevolg van ander se houdings en reaksies teenoor horn, 

ontstaan daar by horn outomaties aangename of onaangename 

selfbelewinge. 

Die beelde of konsepsies wat die persoon van homself het, oefen 

ondermeer 'n invloed op sy algemene gedrag, prestasies en 

selfvertroue in interpersoonlike situasies uit. Dit is duidelik 

dat verskille in gedrag van individue in dieselfde situasies •n 

funksie is van hul selfsienings. 

Alhoewel die teoretiese beskouings wat tot dusver bespreek is, 
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ba1e omvattend en s1nvol 1s, is hulle spekulat1ef eerder as 

eksper1menteel van aard. Daarom is dit nodig om empiriese bewyse 

aan te bied om •n ietwat verskillende beskouing van d1e 

selfkonsep te ondersteun. Die voorloper van hierdie benadering 

was Coopersm1th Cl959; 1967l. 

2.5.2.4 Coopersmith 

Coopersm1th Cl959; 1967l was hoofsaaklik ge~nteresseerd in die 

evaluatiewe aspek van die selfkonsep. wat hy definieer as 

eiewaarde. Eiewaarde word as volg deur Coopersmith Cl967, p.4l 

beskryf: "it is a personal judgement of worthiness that is 

expressed in the attitudes the individual holds toward himself." 

Die teorie van Coopersmith Cl967l beskryf vier hooftake wat bydra 

tot die ontwikkeling van die selfkonsep. naamlik: 

waardes; aspirasies; en verdedigings. 

Suksesse: 

suksesse; 

Coopersmith C1967l het bevind dat sekere algemeen aanvaarde idees 

omtrent sukses vals is. Hy beweer uit sy na~orsing dat eiewaarde 

swak korreleer met sosiale status en dat dit glad nie verband hou 

met fisiese aantreklikheid nie. Soortgelyk hou eiewaarde byna 

geen verband met rykdom. opvoeding of prestasie nie. Hierdie 

bevindinge is verrassend a~ngesien hulle tussen die grootste 
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mot1ewe van kontemporere Westerse lewe voorkom. Coopersmith 

( 1967) 

of •n 

glo dat •n persoon se oortu1ging van homself as 'n sukses 

mislukking. afkomstig is vanaf •n persoon se aksies en 

relatiewe posisie binne hierdie verwysingsraamwerk. eerder as 

van die wyer en meer abstrakte konteks van die algemene sosio­

kul turele standaarde. 

Waardes: 

Coopersmith Cl967l beweer dat persone 'n hoe agting toon v1r die 

areas waarin hulle geed presteer. terwyl hulle min waarde heg 

aan middelmatige of swak prestasies in ander gebiede. So 'n 

opweging sou die mees bevorderlike gevolge inhou. aangesien 

elkeen vryelik kon kies en daardie gebiede waarin hulle geed 

presteer waardeer. 

het. 

Gevolglik sou alma! •n hoe eiewaarde gehad 

Coopersmith Cl967l het egter bevind dat hierdie voorwaardes van 

vrye 

:i.11 e 

waarde-selektering nie bestaan nie, aangesien persone op 

vlakke van eiewaarde soortgelyke standaarde gebruik om hul 

waarde te beoordeel. Alhoewel individue teoreties vry is om hul 

eie waardes te selekteer. word die sos1ale, norme van hul groep 

geinternaliseer 

selfbeoordelings 

as hul 

gemaak 

eie 

met 

waardes, 

betrekk1ng 

onafhanklike verkree standaarde. 
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Aspirasies: 

Individue met 'n lae eiewaarde is bewus van •n diskrepansie 

tussen hul aspirasies en hul prestasies. Dit het 'n negatiewe 

self-waardering tot gevolg. 

Coopersmith (1967) se bevindings toon egter aat daar 'n duidelike 

onderskeid gemaak kan word tussen die doelwitte wat sosiaal 

verkry is en persoonlike doelwitte. Navors1ngsresultate toon 

dat: 

Individue met verskillende eiewaardes nie verskil ten 

opsigte van hul openbare doelwitte n1e. maar verskil egter 

in hul persoonli)e idees: 

individue met hoa eiewaardes oor die algemeen toegee dat hul 

nader aan die bereiking van hul aspirasies is as daardie met 

'n laer eiewaarde wat laer doelwitte vir hulself gestel het. 

individue met lae eiewaardes dieselfde begeertes vir sukses 

toon as die met hoar eiewaardes. Eersgenoemde individue is 

egter minder geneig om te glo dat hulle suksesvol sal wees. 

Coopersmith C1967l beweer dat hierdie geantisipeer~e mislukking 
• 

die persoon se motivering verlaag en dan moontlik hydra tot die 

voorkoms van sodanige mislukking. 
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Verdedigings: 

Coopersmith Cl967l staaf dat persone met effektiewe. varierende 

en buigbare verdedigings daartoe in staat is om persoonlike 

ellende te verminder sender om hulself . te isoleer .van hul 

innerlike ervarings of hul omgewing. 

Positiewe houdinge teenoor die self word waarskynlik voorafgegaan 

deur die idee van versekering dat die persoon teenspoed kan 

hanteer. Hierdie idee van versekering is opsigself verdedigings. 

Vertroue in JOU vermoe om sekere gebeure te beheer. sal bepaal 

of angs wel sal voorkom of nie. Coopersmith Cl967l het bevind 

dat kinders met 'n lae eiewaarde waarskynlik meer angs sal 

openbaar as kinders wat hulself hoer ag. Dus sal eersgenoemde 

kinders nie bedreigings wat opduik so geed hanteer socs kinders 

met hoe eiewaardes nie. 

Coopersmith Cl967l se s.tudie verskil van die ander deurdat hy 

aanvaar die selfkonsep is veranderbaar deur 'n proses waar sukses 

of mislukking 'n rel speel. Purkey Cl970l aanvaar dat daar 

sekere inherente veranderlikes. SOOS velkleur, fisiese 

voorkoms. ensovoorts, is wat die individu se selfwaarde kan 

befnvloed deur middel van groepsdruk. Hy•erken egter ook die 

belangrike rel wat sukses en mislukking speel. 
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2.s.2.s Bevoegdheidsmodel 

Die Bevoegdheidmodel is deur Wiggins~ al. Cl971l voorgestel. 

Hierdie model berus hoofsaaklik op navorsingsbevindinge ten 

opsigte van die selfkonsep. 

Bevoegdheid word deur hierdie skrywers gedefinieer as die 

kapasiteit waaroor die individu beskik om sy orngewing te beheer. 

Onbevoegdheid daarenteen. word beskou as 'n toestand van 

hulpeloosheid waarin die individu afhanklik is van die betrokke 

situasie en die giere of gewoontes van ander. 

Die gevoelens, gedrag en waardes van bevoegdheid ontwikkel vanu1t 

die aangeleerde houding oor die waarskynlikheid dat gevolge 

afhanklik is van die individu se eie pogings. Die onderliggende 

gedagte hier is die instrumentaliteit van die self, 

Mag. vermo~ en sukses is volgens Wiggins et 91_. Cl97ll belangrike 

vere1stes vir die verkryging van instrumentaliteit. Wanneer 'n 

persoon oor mag beskik is hy in •n posisie om sy omgewing te 

beheer en dus is hy instrumenteel verantwoordelik vir gebeure. 

Die vrug van sukses bied soortgelyke bewyse van 'n persoon se 

instrumentaliteit. 

•• Die persoon se waarneming speel egter ook 'n belangrike rol. Die 

rneeste self-waarnemings van 'n persoon se instrurnentaliteit 

behels die vergelyking van homself soos wat hy relatief tot ander 

staan. Die persoon se waarneming van sy bevoegdhede kan min of 
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meer akkuraat wees. Absolute beoordellngs ls egter onmoontllk 

ten opslgte van d1e meeste sos1ale eva1uerlngs van kwal1telte 

soos aantrekllkhe1d. intelligensie. vrlendellkheid. ensovoorts. 

Daar is dus ru1mte vir 'n verskil van mening en onbetroubaarheld 

wanneer hlerdle soort beoordelings gemaak word. Een gevolg van 

swak gedef1nleerde kr1ter1a. ls dat versk1llende waardes aan 

dieselfde stimulus toegeskryf word deur verskillende persone of 

dieselfde persoon ln verskillende situasies. 

Dit is in terme van hoer prosesse dat die konsep van die 

instrumentaliteit van die self die meeste sin maak. Die 

kognltlewe strukture van 'n individU voorslen nie alleenlik die 

dimensies van redenering. beplanning en verwagtinge nle. maar 

ook 'n stel konsepte om homself waar te neem. Die selfkonsep 

bestaan vir Wiggins et al Cl971J uit die bewuste beskouinge wat 

die individu van sy instrumentalltelt het. 

Hlerd1e beskouinge d1en as aanwysers vir die lnd1vidu of hy sal 

slaag of mlsluk. D1e selfkonsep maak dus voors1ening vir d1e 

bewuste keuses wat d1e 1nd1v1du maak en ook v1r sy sin van 

r1gt1ng en vryhe1d. D1e mate van bevoegdhe1d wat d1e lnd1V1du 

ervaar. soos gedef1n1eer deur sy kogn1t1ewe strukture. bestaan 

ult die self soos wat hy d1t subjekt1ef ervaar. 

Volgens W1gg1ns ~ al. Cl.971J is mag en vermoe die twee 

belangr1kste faktore wat die persoon se selfkonsep be!nvloed. 

Die persoon met mag oor ander is in staat om te handel op wyses 
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wat gewenste gevolge vir horn rneebring. Die rnagtelose persoon 

daarenteen het min beheer oor die belonings of straf wat hy 

ervaar. Dus beskou die rnagtige persoon hornself as 'n effektiewe 

instrument en het in akkoord daarmee 'n ho~ selfevaluasie. 

'n Lae self-evaluering kan 'n gevolg van rnagteloosheid wees, 'n 

toestand waarin die self nie instrurnenteel daarin is' om gewenste 

gevolge te produseer of om gebeure van die individu se lewe te 

beheer nie. 

Goeie verrno~rys laat op 'n soortgelyke wyse as mag toe dat die 

individu sy orngewing beheer. Swak verrno~ns verlaag die individu 

se geleentheid om hornself te beskou as 'n effekt1ewe instrument. 

Die "bev'oegde" individu is dus een wat beheer oor sy omgewing het 

en ook •n gepaardgaande ho~ selfevaluasie. 

2.5.2.6 Samevatting van die teoretiese beskouinge 

Uit die bespreking blyk dit dat die selfkonsep 'n georganiseerde 

sisteern van oortuigings wat die individu oor .1ornself het. is. 

aldus Rogers C1951l, Purkey C1970l en vrey Cl974l. Die self-

konsep word ook deur hierdie skrywers as d~namies beskou. wat 

beteken dat daar gedurig veranderinge plaasvind. 

Purkey C1970l se beskrywing van die organisatoriese kenrnerke van 

die selfkonsep hou sekere belangrike irnplikasies vir die 

verandering van die selfkonsep in. Sy verdeling van die 
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selrkonsep in subeenhede en die re1t dat sukses en mislukking 

vanaf hierdie subeenhede veralgemeen word na die hele eenheid van 

die self, beteken dat daar slegs op sekere eenhede gekonsentreer 

hoer te word indien daar gepoog word om die totale selfkonsep te 

verander. 

Vrey Cl974> se teori@ oor die selfkonsep sluit nou aan by die van 

Purkey Cl970l en Rogers Cl95ll. Hy maak egter 'n belangrike 

bydrae •·anneer hy die selfkonsep in verskeie dimensies verdeel. 

Hierdie dimen9ies neem al die areas van die mens se interaksie 

met sy omgewing, asook met homself, in ag. Vrey Cl974l gaan 

verder deur te beweer dat die selfkonsep die basis is waarop 

gedrag en persoonlikheid berus en dus bale sterk gedragsbepalend 

en persoonlikheidsvormend is. 

Coopersmith Cl96ll was egter meer geinteresseerd 

evaluatiewe aspek van die selrkonsep, naamlik die 

Volgens horn speel suksesse en mislukkings, waardes, 

en verdedigings 'n belangrike rol in die ontwikkeling 

selfko'lsep. Uit sy navorsings het hy gevind dat 'n 

in die 

eiewaarde. 

aspirasies 

van die 

negatiewe 

evaluering van die self gepaard gaan met ·baie mislukkings, lae 

aspirasies, en baie verdedigende gedrag. 

Coopersmith Cl96ll word deur beide Purkey Cl970l en Wiggins ~ 

al. Cl97ll ondersteun in sy bewer1ng dat suksesse en mislukkings 

'n vername rol in die ontwikkeling van die selrkonsep speel. 

Laasgenoemde skrywers skryf egter hierdie sukses toe aan die 
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persoon se bevoegdheid oor sy omgewing. Hulle stel die 

selfkonsep gelyk aan d1e persoon se bewuste beskouing van sy 

1nstrumental1te1t of beheer wat hy oor sy omgewing kan u1toeten. 

H1erd1e beheer word hoofsaakl1k bepaal deur die persoon se mag, 

vaardighede en suksesse. aldus Wiggins @..!.al. Cl97ll. 

Daar is tot dusver gefokus op verske1e definisies en teorie! van 

die selfkonsep wat hoofsaaklik hipoteties van aard is. Van 

hiercie teoriee is op navorsingsbevindinge gebaseer. Dit is 

egter nodig om te kyk na faktore wat die selfkonsep be!nvloed. 

asook faktore wat deur die selfkonsep be!nvloed word. 

2.5.3 Faktore wat verband hou· ~ die selfkonsep 

Horrocks en Jackson Cl972l beweer dat die selfkonsep •n 

kontinuerende proses van ontw1kkel1ng ondergaan. Sampson Cl975l 

beskryf h1erd1e proses as •n ontp1001ende ervar1ngstroom. Gergen 

Cl97ll verwys na verske1e faktore wat betrokke 1s 1n die 

ontw1kkel1ng van die selfkonsep: 

Die 1nd1v1dU ontwikkel •n konsep van homself deur eenvoudig 

sy dominante gedragspatrone te etikette.er. 

Die erkenn1ng wat die indiVidu van ander kry. kan •n 

kragt1ge invloed uitoefen op die vorming van die selfkonsep. 

afhangend van die presiese e1enskappe van beide die 

ontvanger en die gewer. 
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Dle selfkonsep van dle lndlvldu ls tot 'n greet mate 

afhankllk van die manier waarop hy homself in vergelyklng 

met ander waarneem. 

Dle omgewlng speel 'n rel ln dle vormlng van die individu se 

identltelt • aangesien hy 1nligting vanuit sy omgewing 
• 

selekteer wat dan sy aspirasies bevestig. 

Sekere faktore wat ekstrinsiek verband hou met die ontwlkkeling 

van die selfkonsep. sal vervolgens bespreek word. 

2.5.3.l Ekstrinsieke faktore 

2.5.3.l.l Kinderopvoedinqs praktyke 

Die aanname dat die selfkonsep •verkry•• word. is gebaseer op 

navorsing wat die volgende bevindinge toon: 

Dat spesifieke patrone van kinderopvoeding verband hou met 

'n negatiewe selfkonsep: 

dat positiewe self-evaluerings toegeskryf kan word aan 

daardie trekke van die kind wat deur die ouers goedgekeur 

word: en 

dat die selfkonsep beduidend verband hou met skoolprestasie. 

Dus volg dlt dat 'n posltlewe selfkonsep ontwikkel wanneer trekke 
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van die kind deur sy ouers of belangrike ander waardeer en beloon 

word terwyl 'n negatiewe selfkonsep ontwikkel as gevolg van straf 

en •n gebrek aan belonlng. 

Uit die literatuur blyk dit dat die wyse waarop ouers teenoor hul 

kinders reageer van die allergrootste belang is vlr die bepaling 

van hul waarneming van hulself ccoopersmlth,· 1967; McCandle5s. 

1967; Nijhawan. 1972; sarason et al., 1960). 

Kinders wat daarvan bewus is dat hulle nle hoog geag word deur 

hul ouers nie, en ook nie •n groot mate van ouerlike kontak 

geniet nie. aanvaar hulself nie maklik nie. 

Navorsingsbevindlnge 

Blackman, Schpoont 

deur Ausubel, Balthazar, 

en Welkowitz Cl954l ondersteun die 

Rosenthal. 

hipotese 

dat die kind se selfkonsep ontwikkel volgens die ouers se patroon 

waarop die ouers horn beloon en straf. Hulle het egter gevind dat 

negatiewe persoonlikheids-eienskappe ontwikkel wanneer objektiewe 

sukses beklemtoon word in plaas van die behoeftes van die 

ontwikkelende kind. 

Coopersmith ( 1967) het beduidende verski ! le in die 

ervaringswereld gevind tussen kinders met verskillende 

eiewaardes. Hy beskryf patrone van ouerlike eienskappe en gedrag 

wat die kind met 'n positiewe selfkonsep van die kind met •n 

negatiewe selfkonsep onderskei. Hierdie bevlndinge van 

Coopersmith <1967> kan as volg opgesom word: 
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K1nders met 'n pos1t1ewe selfkonsep het oor die algemeen 

ouers wat ook oor 'n pos1t1ewe selfkonsep besk1k. 

H1erd1e ouers is ook gene1g om meer emos1oneel stable!, 

selfstand1g en effekt1ef in hul k1nderopvoed1ngspraktyke te 

wees, 

Interaks1e tussen d1e ouers en d1e kind met 'n pos1t1ewe 

selfkonsep kenmerk groter versoenbaarhe1d met du1del1ke 

afgebakende geb1ede v1r elke ouer se outor1te1t en ver­

antwoordel1khe1d. 

Hoewel h1erd1e ouers ne1g om hoer verwagt1nge v1r hul 

k1nders te koester, d1en hulle as goe1e modelle v1r hulle 

kind en bled terselfdertyd konsekwente aanmoed1g1ng en 

ondersteun1ng. 

Moeders van seuns met •n pos1t1ewe selfkonsep is oor die 

algemeen meer aanvaardend teenoor hul k1nders, toon meer 

toegeneenthe1d en bled meer nabye rapport. In teenstell1ng 

h1ermee, 1s moeders met •n negat1ewe selfkonsep gene1g om 

hul k1nders te vertoorn en a9 'n oorlas te benandel. 

Moeders van k1nders met 'n pos1t1ewe selfkonsep 1s meer 

gene1g om vasgestelde reels vers1gt1g en konsekwent neer te 

l~. Hulle maak gebruik van belon1ng om die kind se gedrag 

te be!nvloed, maar wanneer straf noodsaakl1k was, 15 d1t 

toepasl1k toeged1en en n1e onnod1gl1k ru n1e. Straf 1s 

SS 



gewoonlik slegs deur die vader toegedien. wat as regverdig 

deur die kind met •n positiewe selfkonsep bestempel is. 

In teenstelling met laasgenoemde. was die ouers van seuns 

met 'n negatiewe selfkonsep meer ru met die toediening van 

straf en net nie geweet hoe om rlglyne vir hul kinders op te 

stel of toe te pas nle. 

Die ouers van klnders met •n positlewe selfkonsep was meer 

genelg om gedeflnieerde standaarde en beperkinge van gedrag 

te verskaf. Hlerdle ouers net egter ook nul klnders 

toegelaat om deel te neem aan samesprekings en ook om 

selfvertroue te verkry deurdat nulle toegelaat is om nul eie 

standpunte te laat geld. Terwyl n1erdie ouers •n mate van 

vryheld toegelaat net. was die ouers van klnders met •n 

negat1ewe selfkonsep geneig om van outokratiese maatreels 

gebruik te maak as metodes om samewerking te verkry. 

Die ouers van kinders met 'n pos1t1ewe selfkonsep het gepoog 

om 'n redelike balans tussen beskermlng en aanmoed1_g1ng van 

outonomle te handhaaf. 

sears Cl970l net soortgelyke bevindlnge opgelewer. ouerllke 

warmte en aanvaardlng ls gevlnd as dle be~uidendste voorlopers 

van 'n posltiewe selfkonsep. 

Bogenoemde bewyse toon dat k1nderopvoed1ngspraktyke •n beduldende 

faktor in dle ontwlkkellng van dle selfkonsep is. 
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2.5.3.l.2 Geslag fill Ouderdom 

Vers1te1e studies ref leltteer <11e 1nvloe<1 wat geslag en oucterctom op 

dle selfltonsep het. 

Volgens navorslngsbevln<11nge van Monge Cl973l het seuns hulself 

ho!r geltlasslf lseer ten ops1gte van <11e selfltonsep as wat <11e 

geval by dogters was. Hlerdie tendens by seuns het met ouderctom 

toegeneem. terwyl ctogters •n afname getoon het na standerd vyf, 

soortgelylte bevindinge is deur Gecas Cl971J en Combs en Snygg 

Cl959l gevind. 

Ring. Lipinslti en Braginslti · Cl965J het die verband tussen 

ordinale pos1sie in die gesin en selfltonsep. asoolt angs 

onctersoeJt, Die resultate van hierctie onctersoelt toon ctat 

eersgeborenes en a11een-<1ogters <1ieself<1e metings ten opsigte van 

die selfltonsep getoon het. Hierdie persone het egter •n laer 

selfltonsep getoon as later-geborenes. Eersgeborenes .was meer 

geneig om angstig te vertoon in dubbelsinnige en gevaarlilte 

situasies. 

In teenstryct met bogenoemde bevinctinge het Reese Cl96ll gevind 
• 

dat dogters oor die algemeen oor •n .meer positiewe selfkonsep 

besltik as seuns. 

Alhoewel navorsingsbevindinge toon dat ouderdom- en 

geslagsversk1lle nle •n beduldende invloed op die selfltonsep 
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uitoefen nie. bly dit belangrike veranderlikes om in ag te neem 

vir navorsingsdoeleindes. 

2.5.3.l.3 Sos10-ekonomiese status 

Aanges1en die selfkonsep grootliks gevorm word uit die assosiasie 

met ander, blyk dit redelik te wees om aan te neem dat sosiale 

interaksie en gevolglik die samelewing. verband hou met die 

ontwikkeling van die selfkonsep. 

skeie studies ondersteun. 

Hierdie aanname word deur ver-

Mussen en Porter Cl959l dra by tot die bevinding dat 'n positiewe 

selfkonsep verband hou met goe1e sosiale aanpass1ng wat ge-

wildheid insluit. Volgens Coopersmith Cl959l se bevindinge blyk 

daar ook 'n verband te wees tussen eie-waarde en gewildheid by 

kinders. Horowitz Cl962l het •n konsekwente positiewe korrelasie 

tussen sosiometriese status en selfkonsep gevind. 

Coopersmith C1967l beweer dat die individu se sosiale status die 

duidelikste maatstaf vir sukses is. Sosiale status word 

hoofsaaklik gebaseer op beroep, inkomste en woning. Die verband 

tussen sosiale prestige en eie-waarde, •blyk te verskil vir 

kinders en volwassenes. Die sosiale status van kinders word aan 

hulle toegeskryf eerder as wat hulle dit self behaal. Die kind 

se posisie ten opsigte van sosiale klas word in sy woonbuurt en 

skool ervaar. eerder as in 'n beroepskonteks wat sy sosiale 
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status bepaal. N1etem1n, word dle aanname gemaak dat k1nders 

meer geleenthede het om •n pos1t1ewe van •n hoer status ges1n, 

selfkonsep te ontw1kkel. 

Navors1ng 

aan dat 

houd1ng 

deur beide Coopersmlth Cl967J en Rosenberg Cl965J dui 

daar geen definitiewe verband tussen sosiale status en 

teenoor die self is nie. Die resu1tate van hierdie 

studies toon dat k1nders vanuit verskillende sosiale klasse nie 

•n beduidende versk11 in prestige en sukses ervaar soos wat 

verwag word n1e. Coopersmith Cl967J beweer dat sukses 

verskillend ge!nterpreteer word deur lede van versk1llende 

sosiale klasse en dat dit n1e in so 'n groot mate verband hou met 

materiele voordele soos wat die algemene geloof hieroor is nie. 

Hoewel die 11teratuur geen duidelike verwantskap tussen sosiale 

status en selfkonsep aandui nie, kan dit tog afgele1 word dat 

sos10-ekonomiese faktore die ontwikkeling van die selfkonsep 

befnvloed. 

2.5.3.1.4 Psiqopatoloqie 

Dit is reeds bespreek dat die selfkonsep van kardinale belang 1s 

ten opsigte van die 1ndiVidu se aanpassing. • Wylie Cl974J beweer 

dat selfaanvaarding gepaard gaan met aanpass1ng. •n Hoe 

selfagt1ng gaan oor die algemeen gepaard met 'n hoe vlak van 

aanpass1ng. 
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Verske1e studies du1 aan dat patologie verband hou met 'n 

negatiewe selfkonsep: groter verskille tussen ideale-self en 

waargenome self en foutiewe ins1g van die ware self CAchenbach & 

Zigler. 1963: Calvin & Holtzman. 1953; Friedman. 1955l. 

2.5.3.2 Intr1ns1eke Faktore 

D1t is reeds genoem dat die selfkonsep 'n beduidende 1nvloed op 

gedrag uitoefen. oaar is ook reeds verwys na die positiewe 

verband tussen •n positiewe selfkonsep en goed-aangepaste gedrag. 

Kennis omtrent die self en hoe die 1nd1v1du homself waarneem. 

hou belangrlke 1mpl1kas1es 1n soos wat ge-1llustreer word deur 

navorsingsresultate. 

2.5.3.2.1 Skoolprestasie 

verskeie navorslngsresultate suggereer dat klnders met negat1ewe 

selfkonsepte oor die algemeen benede hul werklike vermoens 

presteer CCharlesworth, 1965; Coopersmith. 1959: Goldberg. 

1966; McCandless. 1967; Ni)hawan. 1972; sarason et al •• 1960l. 

Dit is )u1s die skool wat 'n belangrike gebied is waar die 

adolessent sy doelwitte bereik. 

2.S.3,2,2 Selfaanvaardinq ~ Aanvaardinq YAn. Ander 

Navorsinqsbevindinge deur Fey Cl955l dui aan dat selfaanvaardende 
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persone meer genelg ls om ander te aanvaar. MCandless Cl967l het 

uit verskeie studies afgeie1 dat die selfaanvaardende persoon die 

wereld as 'n vriendeliker plek waarneem as die self-verwerpende 

persoon. 

Dittes Cl959l het die effektiwiteit van aanvaarding en verwerping 

in groepe ondersoek. Die individu se waar;.deskatting van die 

aanvaardende groep het gewissel volgens sy selfkonsep. Die 

bevinding dat individue met negatiewe selfkonsepte die groep 

beduidend meer aanvaarbaar gevind het, het gelei tot die aanname 

dat 'n negatiewe selfkonsep •n aanduiding van •n behoefte 

aan aanvaarding ls. 

Ring et al. Cl965l het gev1nd dat indivldue met negatiewe 

selfkonsepte minder gewild en oneffektief in groepe is, as wat 

dit die geval is met 1ndividue met positiewe selfkonsepte. 

Eersgenoemde 1ndividue het egter 'n groter behoefte aan groepe. 

Dit kan dus afge1e1 word dat die persoon met 'n posisltewe 

selfkonsep meer aanvaarbaar vir ander ls en ander makliker 

aanvaar. 

D1e invloed van die sosiale groep op die houd1ng en gedrag van 

die adolessent ls seker groter as enig~ ander lewensfase. 

"Approval and acceptance by the group become strong forces as a 

child reaches adolescence", aldus Jersild Cl957, p.209l. 
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2.5.3.2.3 

Verskeie bevindinge toon dat daar •n negatiewe verband tussen die 

selfkonsep en algemene angsvlak bestaan CBattle. 1976; 

Coopersmith, 1959; Horowitz. 1962; McCandless, 1967; Palermo, 

1959; Sarason et al,, 1960l. 

Omdat die kind met 'n hot! angsvlak makliker bedreig word, is hy 

meer geneig om 'n swak opinie van homself te he. Hierd.ie 

verhoud i ng word duidel 1k· weersp iet!l in die i nterverwantskap 

tussen prestasie, toetsangs en sel fkonsep CLevi t t. 1967; 

Mccandles, 1967; Nijhawan: 1972l. Die kind met •n negatiewe 

selfkonsep betwyfel sy vermot! om suksesvol te vaar in 'n toets en 

sodoende lok hy angs uit. wat weer sy werkverrigting belemmer •. 

Vrey Cl974l meen dat 'n goed geintegreerde selfsisteem, wat 

gekenmerk word deur hot! selfagting en selfvertroue, gepaard sal 

gaan met relatief min angs. 

Dit blyk dus dat indien 'n persoon se angsvlak verminder kan 

word, dat daard1e persoon se selfkonsep posi ti,~f sal verander, 

wat dan juis die doel van hierdie ondersoek is. Die 

volgende hoofstuk bied 'n meer omvattende 0111Skryw1ng van angs. 
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HOOFSTUK 3 

ANGS 

3.l INLEIDING 

Alle mense ervaar een of ander tyd angs. .Dit is deel van sy 

menswees dat die individu angs sal ervaar wanneer sy sekuriteit 

bedreig word. Vir die mens om te ontwikkel. homself te 

aksualiseer en sy potensiaal te verwesenlik. vereis da~ hy uit 

die bekende meet beweeg na die onbekende. Dit bring gewoonlik 'n 

mate van angs mee. 

Dit blyk dat adolessensie 'n fase is waartydens die meeste 

veranderings met gepaardgaande aanpassings plaasvind en waar 

belangrike ontwikkelingstake voltooi meet word. Dus bestaan die 

moontlikheid dat hierdie tydperk van onsekerheid oor soveel 

aspekte aanleiding kan gee tot 'n algemene gevoel van 

angstigheid. Sarason et al. <1960> het bev1nd dat •n persoon 

tydens adolessensie die kwesbaarste is vir angs en dat dit ook in 

hierdie tydperk is waarin 'n persoon se angsvlak 'n piek bereik. 

Volgens Wiltzer Cl96ll is adolessensie •n broeiplek vir patologie 

wat moontlik geabsorbeer en volgehou kan wo~d. 

Die feit dat 'n hoe angsvlak gepaard gaan met 'n negatiewe 

selfkonsep. is reeds genoem. Die adolessent wat dus n1e weet 

hoe om die angs wat hierdie tydperk meebring te hanteer nie, sal 

dus gerem word in sy poging om sy ontwikkelingstake te bemeester 
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en sodoende sal sy selfkonsep geknou word as gevolg van sy 

mislukkings. 

Die doel van hierdie hoofstuk is om meer lig te werp op die term 

"angs" deur middel van • n begr ipsomskrywi ng en teoret iese 

agtergrond. 

3.2 BEGRIPSOMSKRYWING 

Die velerlei uiteenlopende beskrywings rondom angs maak dit 'n 

dnmoontlike taak om •n enkele definisie van angs aan te bied wat 

almal tevrede sal stel CSpielberger. 1978>. 

Sekere deurlopende ooreenkomste in die velerlei beskryw1ngs kan 

egter gevind word, soos wat Lader C1975l poog in sy definisie 

van die term. Lader C1975l definieer angs as 'n onaangename, 

diffuse emosie met die subjektiewe kwaliteit van vrees en na­

verwante gevoelens. Die individu ervaar dreigende gevaar. maar 

daar is geen identifiseerbare bedreiging teenwoordig nie of die 

bedreiging is buite verhoudin~ tot die intensiteit van die emosie 

wat hy ervaar. Hierdie emosie gaan dan ook gepaard met 

fisiologiese reaksies soos versnelde hartklop en oormatige sweet. 

Bogenoemde definisie skep egter die indruk dat angs 'n negatiewe 

toestand is wat ten alle koste vermy meet word. Dit is egter 

belangrik om te let daarop dat angs ook vanuit 'n positiewe lig 

beskou moet word. Die primere nut van angs is dat dit vir die 
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persoon dien as 'n tipe van •n a1arms1steem wat horn op sy hoede 

plaas en waarsku teen dre1gende gevaar. Sullivan Cl953l wys ook 

op die belangrike rol wat angs in die leerproses speel. Wanneer 

die 1ndiV1du n1e voldoen aan d1e sos1ale norme en verwagtinge wat 

die samelewing aan horn stel n1e. word hy deur die gemeenskap 

verwerp of gestraf, wat vrees en angs by horn wek. Die persoon 

leer gevolgl1k om te strewe na sos1aa1 aanvaarbare gedrag. wat 

aangename gevoelens van prestas1e asook erkenn1ng en aanvaardtng 

deur ander tot gevolg het. 

D1e felt dat angs 'n pos1t1ewe sowel as 'n negat1ewe inv1oed op 

•n persoon kan he. word duidelik deur d1e omgekeerde-U-h1potese 

CLiebertrau. 1982l ge1llustreer. Hierd1e h1potese 1mpl1seer dat 

te veel Of te m1n angs belemmerend v1r d1e opt1male 

werkverr1gt1ng van d1e 1ndividu is. Bogenoemde verband tussen 

angs en werkverrigt1ng kan as volg voorgestel word: 

........ 
ANGS\ 

\ 
\ 

~ 

MATIG ~ Beste werkverr1gt1ng 

....... 
'/ANGS 
/ 

LAAG -......... swakste werkverr1gt1n{ HOOG 

CL1ebertrau. 1982. p.22l 

F1guur 3.1 D1e verband tussen angs en werkverr1gt1ng. 
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D1e illustrasie dui aan dat werkverr1gt1ng laag is wanneer die 

individu se angsvlak baie laag is; dat werkverrigt1ng toeneem 

wanneer •n matige hoeveelheid angs opgewek is; en dat 

werkverrigting progress1ef afneem soos wat angs bokant die matige 

vlak toeneem. 

Soos enige oormat1ge stimulus kan oormat1ge angs egter negat1ewe 

gevolge v1r die persoon inhou CLamb. 1978). Die volgende kan as 

kenmerke van oormat1ge angs beskou word: 

Gepaardgaande fis1eke simptome soos hartklopplngs. •n hol 

gevoel op die maag, drooghe1d van die mend. natgeswete 

hande. ensovoorts. 

Mismoedigheid en •n depressiewe toestand kan voorkom. 

Rusteloosheid, slapeloosheid. gespannenhe1d en ge-

irriteerdheid kom dikwels voor. 

Die persoon kan nie helder en ras1onee1 dink nie. 

•n M1njerwaard1ge selfkonsep kom gewoonl1k voor by sodan1ge 

persone. 

Gepaardgaande onvervulde sekur1te1ts- en sos1ale behoefte~. 

•n Gebrek aan konsentras1e. 

Gepaardgaande frustras1e en konfl1kte. 
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Aangesien angs 'n vae term is wat verske1e betekenisse kan 

aanneem. sal kort definisies verskaf word vir die verskillende 

vorms van angs. sowel as angsverwante terme. 

3.3 ANGS~ERWANTE TERME 

3.3.l Vrees 

Vrees is 'n intense emosie wat, andersins as angs. gewoonlik van 

korter duur is en kan aan 'n werklike eksterne obJek wat vir 'n 

individu •n bedreiging innou. gekoppel word. Angs daarenteen 

word beskryf as 'n waarskuw1ngsteken wat gevaar van binne die 

persoon impliseer <Sullivan. 1953l. Angs is gewoonlik nie so 

intens as vrees nie, duur !anger. en dit is van •n meer vae en 

ongedifferensieerde aard. sodat dit nie aan 'n definitiewe obJek 

gekoppel kan word nie. 

3.3.2 Fobie 

•n Fob1e word deur Levitt <1967l gedefinieer as 'n oordrewe vrees 

in verhouding met die werklike stimulus. Dit is dus 'n abnormale 

vrees vir •n voorwerp of s1tuas1e wat normaalweg nie vreeswekkend 

behoort te wees nie. 

3,3,3 Spanning 

Volgens L1ebetrau1<1982l kan •spanning gedefinieer word as •n 
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redelike lae intens1te1t van angs wat ervaar word as deel van 'n 

kont1nuerende situas1e waarby d1e persoon betrokke is. 

Spanning word egter meer d1kwels gekonseptual1seer as •n vae 

gevoel van rustelooshe1d. •n diffuse ongeldent1f1seerde behoefte 

om op •n wyse te handel wat die teenwoordigheid van angs 

suggereer op •n onbewuste vlak. Die term •spanning•. aldus 

Jacobson C193Bl verwys na 'n toestand van sp1ersametrekking wat 

angs vergesel. of •n rcs1du van angs kan wees. 

3 ,3 ,4 Paniek 

Pan1ek reflekteer angs wat so intens is dat die individu beheer 

oor homself sowel as die s1tuas1e waarin hy betrokke ls. 

ver loor. verward raak en dan onvoorspelbaar en irras1oneel 

optree. 

Daar blyk algemene konsensus te bestaan oor die felt dat angs •n 

belangrike rel in ps1gopatolog1e speel. maar verklarlngs oor d1e 

oorsprong van angs w1ssel. Is angs ingebore of word dit 

aangeleer'? Watter soort stimuli toestande ontlok angs'? Ole 

antwoorde vlr vrae soos hlerdie. word bepaal deur die teoretlese 

• beskoulng waarult angs bestudeer word. Vervolgens sal aandag 

h1eraan geskenk word. 
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3.4 TEORETIESE AGTERGROND 

Teorie en navorsing oor angs kan in drie hootareas verdeel word. 

naamlik die klinies-toegepaste perspektiet. die eksper1mentele 

perspektief en die persoonlikheids-perspektiet. 

E'reud, die Neo-Freudiane en kognitiewe teoretici is almal 

teoretici wat hul teoriee van angs gebaseer het op kliniese 

ervaring en kan dus ingedeel word ender die klinies-toegepaste 

perspektiet. 

Pavlov Cl927l, Dollard en Miller Cl9SOJ en Eysenck het weer 

leerbeginsels toegepas in hul studies oor angs en dus uit 

eksperimentele bewyse hul teoriee van angs voorgestel. Dus kan 

hulle ender die eksperimentele perspektief ingedeel word. 

'n Derde 11ggaam van navorsing het gedurende d1e sest1ger)are 

posgevat <Lamb, 1978) wat die identifisering en meting van 

persoonlikhe1dstrekke en taktore, wat verband hou met angs, 

ondersoek. Cattell Cl972l. Lazarus Cl966l en Spielberger Cl9781 

word as die belangrikste bydraers tot hifrdie perspektiet, wat 

bekend staan as die "Pers.oonlikheids-navorsing-per:spektief", 

beskou <Lamb, 1978l. 

Daar sal dus gepoog word om teoriee uit die drie verskillende 

perspektiewe te bespreek. 
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----------

3 ,4 .1 Die Klin1es-Toegepaste Perspektlef 

Freud 

Freud was die eerste persoon om dle konsep ... angs" binne die terme 

van sielkundige teorie te verduidelik. Freud Cl933l het 

aanvanklik in 1894 angs-neurose omlyn as 'n toestand gekenmerk 

deur simptome soos: hartkloppings, naarheid. asemhalingsver­

steurings. sweet. spierspannlng en du1sel1ghe1d. Hierdie biolo­

g1ese aspek van angs word ondersteun deur latere navorsing en 

eksperimentele studies CBenson. Beary & carol. 1974: Jacobson, 

1938) • 

Freud (1973. 1974l was hoofsaaklik gemoeid met die identifisering 

van die bronne van st1mu1as1e wat angs ontketen eerder as om die 

eienskappe van sulke toestande te analiseer. 

Aanvankl ik 

dat angs 

onbevryde. 

het Freud in sy vro~~ teoretiese formulerings geglo 

die gevolg is van die vrystelling van onderdrukte, 

somatiese seksuele spann1nge ClibidOJ, Hy het beweer 

dat wanneer lib1dinale opwekking idees ontketen wat as gevaarlik 

waargeneem word, hierdie idees onderdruk word. Die libidinale 

energie wat dus geblokkeer is van normale uitdrukking, 

akkumuleer en word outomaties in angs omgeskakel of na simptome 

wat ekwivalent aan angs is. 

Freud C1936l het later hierdie beskouing gewysig ten gunste van 

•n meer algemene konseptualisering van angs waarin die 
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funkslonele benutting daarvan vlr die ego beklemtoon is. Ole 

funksle van angs is om die 1ndividu teen dreigende gevaar te 

waarsku; dit is 'n sein aan die ego dat lndien toepaslike stappe 

nie geneem word nie, sal die gevaar toeneem totdat die ego 

oorweldig word. Freud Cl936l beskryf angs dan as •n staat van 

spanning; dit is 'n dryfveer soos hongerte, met di~ verskil dat 

angs oorspronklik geproduseer word deur eksterne oorsake en nie 

vanaf interne weefsel toestande nie. 

Volgens Freud Cl973l word die reaksies op angs aangeleer op 'n 

vroee leeftyd. Hierdie reaksies word deur beide konst1tus1onele 

en omgewingsfaktore 

v1r persoonlikheid 

bepaal en' is :dus die bas1ese deterrninante 

en karakter. Die verdedigingsreaksies kan 

aanpasbaar of wanaanpasbaar 

afhangend daarvan of die 

tot verskillende situasies wees. 

individu se verded1g1ngsstruktuur 

buigbaar of r1g1ed is. Wanneer cverdedigingetrukture' rigied is, 

sal die verdedigingsreaksie wanaanpasbaar wees en daardeur inrneng 

met die uitvoering van 'n bepaalde taak. 

Fr~ud het drie tipes angs beskryf wat ontlok kan word de~r 

verskillende tipes gevaarsituasies: 

• 

Objektiewe angs wanneer die eise van die ego afkornstig vanaf 

die realiteit is; 

neurotlese angs wanneer die eise afkornstig is vanaf die id; 

en 
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morele angs wanneer die eise afkomstig is vanaf die 

superego. 

<Sarason, Davidson, Lighthall, Waite&. Ruebush, 1960, p.32l. 

Volgens Freud <1973> is angs •n ervar1ngsverskynse1 soos aangedui 

deur sy drie kriter1a van •n angsreaks1e: 

dat angs o~aangenaa~ is: 

angs het f1s1ologiese samelopers: en 

angs word bewustelik ervaar. 

Sarason il al. Cl960l beweer dat: "It is in this sense that drive 

characteristics have been attributed to anxiety since the 

organism presumably strives to avoid such unpleasantness", p.33l. 

Karen Horney 

Horney was 'n leier in die skool van die Neo -Freudiaanse 

psigoanalise. Die rol van kulture111 konflik in die ontwikkellng 

van neurose het haar verwerping van Freud se ekstreme klem op 

seksualiteit be!nvloed. Sy definieer basieae angs as 'n gevoel 

van hulpelooshe1d teenoor 'n potensiele vyandige wereld <Horney, 

1961) • 

Basiese angs is die pr1mere konsep van haar teorie aangesien d1t 

volgens haar 'n sentrale rol 1n Clie ontwikkeling van •n 
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neurotiese persoonl1kheid speel. 

ln haar pog1ng om angs te verduidelik, kontrasteer Horney <1945: 

1946 en 196ll dit met vrees. Beide is volgens haar emosionele 

reaksies op gevaar en beide gaan gewoonlik gepaard met fisiese 

sensasies, ender andere bewerigheid, sweet en hartkloppings. 

Nogtans is daar •n duidelike verskil tussen die twee toestande. 

Vrees is 'n reaksie wat verband hou met die gevaar wat die per-

soon bectreig, terwyl angs <in die o!! van die buitestaanders> 'n 

ontoepaslike reaksie op die gevaar, of selfs •n denkbeeldige 

gevaar is. 

Horney <1945, 196ll beweer dat en1g1ets wat die kind se 

sekuriteit met betrekking tot sy verhouding met sy ouers 

versteur, basiese angs veroorsaak. Gevolglik ervaar hy homself 

as geisoleerd en hulpeloos in •n potensieel vyandige wereld. 

Laasgenoemde lei tot 'n gevoel van angs wat sy normale groel en 

ontwikkeling nadelig be!nvloed. 

om sy angs te hanteer, kan die persoon van drie metodes gebruik 

maak. Eerstens kan hy die metode van afhanklike onderwerping 

gebruik om simpatie af te dwing. Dit kan ook beskou word as die 
• 

beweging na mense. 'n Tweede metode is die van afsydige 

onafhanklikheid. Deur middel van onttrekking van mense beoog die 

persoon om ve111ghe1d te ervaar. Dit behels dus •n beweg1ng weg 

van mense. Die derde wyse waarop angs hanteer kan word, is deur 

middel van aggressie, dit wil se, die beweg1ng teen mense. 
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Hierdie verskillende or1~ntas1es verskaf aan Horney <1945; 1946; 

1968; 1970l die basis vir 1nnerlike konflik. Volgens Horney 

beskik alle persone oor hierdie konflik. Indien die ind1vidu op 

•n toepaslike wyse gebruik maak van al drie hierdie metodes by 

verskillende interpersoonlike situas1es, sal hy sy angs sukses-

vol kan hanteer. Dit is egter wanneer die persoon herhaaldelik 

van dieselfde benader1ngswyse gebruik maak, en hy telkens onsuk-

sesvol is, dat dit nog •n ho~r mate van ang~ tot gevolg het. 

Volgens Horney <1945l ontstaan neuroses uit laasgenoemde bena-

der i ngswyse. Sy meen dat hierdie konflik vermy kan word wanneer 

'n kind grootword in 'n huis waar daar sekuriteit, liefde, ver-

troue, respek, verdraagsaamhe1d en warmte is. 

3.4.1.3 Sullivan 

Volgens Sµllivan <1953l is angs 'n intense onaangename toestand 

van spanning afkomstig vanaf die ervaring van afkeuring in 

interpersoonlike verhoudinge. 

Hierdie definisie van angs is soortgelyk aan die van Freud, 

behalwe dat Sullivan klem plaas op die behoefte aan sekuriteit • 
• 

Volgens Sullivan <1953J ontwikkel angs aanvanklik as die onvermy-

delike gevolg van die kind se verhouding met sy moeder of ander 

betekenisvolle volwassenes. Deur empatiese binding tussen die 

suigeling en sy moeder word die spanning van angs, wanneer teen-

woordig in die moeder. oorgedra aan die suigeling. 
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Sullivan Cl953l beklemtoon die kind se persepsie van die wereld 

en die manier hoe hy homself aanpas. Euforie. spanning en 

afhanklikheid is die sleutelbegrippe in Sullivan se teorie oor 

persoonlikheidsontwikkeling. 

behels ongedifferensieerde 

Die vroegste ervaringe van die kind 

toestande van gemak <euforiel en 

ongemak tspanningl, terwyl hy totaal athanklik van ander is om 

sy behoette te bevredig. 

Volgens Freud Cl974l word die ontwikkelingstadia van die kind 

hootsaaklik bepaal deur f isiese rypwordingsprosesse terwyl 

Sullivan Cl947l beweer dat ontwikkelingstadia bepaal word deur 

die interaksie wat die kind as 'n ontwikkelende self met ander 

mense het. Die betekenisvolheid van elke stadium begin met nuwe 

interpersoonlike behoettes en nuwe interpersoonlike verhoudings. 

Die teorie· van persoonlikheidsontwikkeling wat deur Sullivan 

omlyn is. 

1967) • 

is hoofsaaklik een van sosiale leer CMcCandless. 

Elemente van angs is binne die sosiale leerproses teenwoordig. 

Angs word aanvanklik ervaar wanneer die baba in staat is om mense 

en sy eie liggaamlike perke te onderskei uit •n matriks van sy 

vroegste ervaringe. Dit word ervaar a~ lukrake fisiologiese 

spanninge en bevredigings. 

Volgens Sullivan Cl947l dien angs ook as •n waarskuwingsteken wat 

angs van binne impliseer. Die waarskuwing is •n teken om die 
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organisme se sekur1te1t te verdedig teen die aksies van 

beteken1svolle persone. 

Verskillende mense ontwikkel verskillende strategiee om angs of 

potensi!le angs uit te skakel CSullivan. 1947l. Die selfsisteem 

word deur Sullivan Cl947l beskou as die bewaarder van die mens se 

sekuriteit. 

die self 

ge!soleer 

Omdat die self die persoon teen angs beskerm. 

hoog geag en beskerm teen en1ge kritiek, maar 

van die res van die persoonlikheid. Hoe 

word 

ook 

meer 

ondervindings •n persoon dus van angs het. hoe meer word die 

self gedistansieer van die res van die persoonlikheid. Dit het 

volgens Sullivan Cl947l tot gevolg dat die persoon verhinder word 

om objektiewe waarnemings te maak en nie meer op •n konstruktiewe 

wyse met ander mense kan saamleef nie. 

3.4.l.4 Die Kogn1t1ewe Benadering 

Volgens Beck Cl978l is die standpunt deur die Jare gehuldig dat 

angs·•n bruikbare funksie het.Beck Cl978l verwys dan veral hier na 

die skrywers wat die mening huldig dat angs •n noodsaaklike 

vereiste is om •n persoon psigologies as ook fisiologies voor te 

berei op die hantering van •n lewensbedreigende situasie. 

Beck Cl975l beskou nie angs as •n vereiste vir onmiddellike 

optrede in 'n spesifieke situasie soos die vele ander 

nie. Dit kan egter wees dat angs eerder kan inmeng 

persoon se vermoe om 'n gevaar situasie te hanteer. 
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Volgens Beck Cl975l kan daar altyd •n ootsaak v1r angs gevind 

word, naamlik in die inhoud van •n persoon se gedagtes. Beck 

beskou dan ook •n denkfout as dle kern van alle angsneuroses. 

Realistiese denke word verhoed en herhalende gedagtes, 

verminderde vermoe om te redeneer en stimulus-veralgemening kom 

voor. 

Lazarus en Averill Cl9721 en Epstein (19721 het as kognltlewe 

teoretlci nuwe bydraes gelewer in meer onlangse navors1ng oor 

angs. Hierdie skrywers is gemoe1d met die persoon se waarneming 

van die realite1t. Hulle beweer dat die waarde wat die persoon 

aan die bedreiging heg, dien as •n sleutel tot die begrip van 

angs. 

Die betekenisvolheid van die studies is dat kogn1t1ewe teoretici 

die ''mens-as-waarnemer" in die middelpunt van hul angsteorie 

plaas. Lazarus en Averill <19721 beskryf angs as •n emosie wat 

gebaseer is op kognitiewe bemiddelaars tussen die situas1e en die 

persoonlike respons. 

Epstein <19721 defin1eer angs as •n akute onaangename. diffuse 

toestand wat volg op die waarneming van •n bedrelging. Hy beweer 

dat angs geproduseer word deur bedre1gings van die integrerende 

kapaslteit van die self-s1steem. 'n Persoon met lae e1e-waarde, 

sal makliker deur angs lamgele word as •n persoon met •n hoe ele­

waarde. 
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------------------------~-~-~-----

3.4.2 Die Eksperimentele Perspektief 

Hierdie perspekt1ef het ontstaan uit die eksper1menter1ng van 

mensl1ke gedrag, soos vanuit die naam atgele1 kan word. Die 

teor1ee wat ult h1erd1e eksper1menter1ng ontstaan het, staan 

bekend as die leerteor1ee. Alvorens spesifieke teor1ee van 

sekere leerteoretici bespreek word, is dit belangrik om te let 

op die basiese uitgangspunte van die leerteor1e. 

Leer-teoret1c1 beweer dat angs as •n kragt1ge sekondere dryfveer 

aangeleer word en geassosieer word met obJekte en gebeure. Angs 

ontstaan deurdat pyn gekoppel word aan •n spes1f1eke stimulus. 

Afhangende van die intensiteit van vrees. kan dit u1tgebre1 word 

na obJekte en s1tuas1es wat soortgelyk is aan die oorspronklike 

gevreesde stimulus. Die onderskeid tussen vrees as aanpassend en 

vrees as afbrekend is •n funksie van die 1ntens1teit daarvan. 

Ind1V1due wat op 'n vroee ouderdom aan intense vrese blootgestel 

word, is dus meer geneig om 'n hoe d1spos1s1e v1r angs in hul 

latere leeftyd te manifesteer. vervolgens sal die uiteenlopende 

teoriee van angs kortliks bespreek word. 

3.4.2.l Dollard en Hiller 

Dollard en Hiller Cl945J se uitgangspunt is dat alle gedrag deur 

middel van sekere behoeftes aangedryf word en daar leer plaasvind 

deur middel van versterking. 
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Daar bestaan volgens Dollard en Miller Cl945l sekere groepe 

stimuli wat 'n basis v1r menslike motiver1ng vorm. Voorbeelde 

hiervan is honger. 

innerlike dryfvere 

seks en pyn. Hierdie stimuli 

beskou en word ook primere dryfvere 

word as 

genoem. 

Lewensomstandighede het genoodsaak dat ons verdere dryfvere moes 

ontwikkel. Hierdie dryfvere word as 'n uitbreiding van die 

primere dryfvere beskou en word die.sekondere dryfvere genoem. 

Vrees word byvoorbeeld as 'n sekondere dryfkrag beskou. 

word deur hierdie skrywers as 'n deel van vrees beskou, 

dit nie heeltemal gelykstaande daaraan is n1e. 

Angs 

indien 

Angs word hoofsaaklik as die gevolg van 'n toenader1ng-vermyding 

konflik gesien, waarvan die oorsaak n1e herken, erken en verwerk 

is nie, maar na die onderbewuste gerepresseer is CDollard en 

Miller. l950J. Die oorsaak van so 'n konflik kan byvoorbeeld 

wees dat daar aan die persoon as kind teenstrydige verwagtinge 

deur sy ouers gestel is. 

angstigheid by horn. 

Dit lei tot onsekerheid, verwarring en 

Dollard en Miller Cl950J beskou vrees as die belangrikste 

motiveringsfaktor met betrekking tot hierdie konflik, die 

vorming van simptome en repressie. Daarom,verwys hulle na angs 

as 'n neurotiese vrees, waarvan die bron van die vrees versluier 

is. 
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3.4.2.2 Eysenck 

Eysenck ( 1957: 1960) onderskei tussen twee 

persoonlikheidsdimensies. naamllk neurotisisme en introversie-

ekstroversie. Enige nie-ps1got1ese individu kan volgens Eysenck 

(1957) iewers op hierdie skaal geplaas word. Die dinamika van 

hierdie twee dimensies kan verklaar word wanneer aandag geskenk 

word aan die konsep van angs asook of dit aangeleer is en/of 

oorgeerf is. Volgens Eysenck (1960) beskik 'n neurotiese persoon 

oor 'n inherente predisposisie om affektief te oorreageer. 

Hierdie verskynsel word verklaar in terme van 'n persoon se 

outonomiese senustelsel wat dus as •n bran van angs beskou kan 

word. 

•n Verdere bran van angs. volgens Eysenck (1957. 1960). kan 

verklaar word in terme van die leerproses of kondis1oner1ng. 

Angs is vir Eysenck gelykstaande aan gekondisioneerde vrees. 

Eysenck <1957. 1960) brei hierdie aspek verder uit deur middel 

van twee postulerings. naamlik die van individuele verskille en 

die tipolog!.ese postulering. By eersgenoemde postulering is 

individuele verskille ten opsigte van inhibering en opwekking 

belangrik. Volgens die tweede postulering, is individue wat 

moeilik opgewonde raak. geneig om ekstroverties te reageer. 

terwyl individue wat maklik opgewonde raak. gepredisposeer is om 

introverte patrone te ontwikkel. Daarom sien Eysenck (1960) angs 

as •n element van die introverte persoonlikheid. Volgens ham is 
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die skaam. teruggetrokke persoon. wat onsos1aa1 is, die 

ind1v1du wat gewoonlik die meeste angs ervaar. 

3.4.2.3 Sel 1gman 

Die "leerteor1e"-bas1s van gedragsterap1e ·word al hoe meer 

uitgedaag en word gedee!telik vervang deur 'n kognitiewe 

or1entasie. Hierdie nuwe benader1ng in gedragsterap1e beskou die 

mens as 'n aktiewe beherende agent wat tydelik beheer oor sy 

omgew1ng verloor. Die mens kan egter geleer word om sy omgew1ng 

te beheer en hoef n1e pass1ef gemanipuleer te word soos in die 

klassieke leerteor1e-gebaseerde terap1ee n1e. Deel van hierdie 

beheer wat die individu kan aanleer is om homself en sy omgewing 

in 'n meer gunstige lig waar te neem. Die klem word dus nie 

eksklusief op ••werklike kontrole" geplaas soos in die verlede 

nie. maar meer op "waargenome kontrole". 

Seligman 119751 beweer dat benewens die felt dat individue 

daartoe in staat is om te leer dat 'n sekere respons versterking 

beheer. hulle ook kan leer dat h~lle nie versterking kan beheer 

nie. Hierdie verskynsel word deur Overmier en Seligman 11975) 

"aangeleerde hulpeloosheid" genoem. • 

Sekere objektiewe omstandighede kan gedef inieer word waar •n 

gebeurtenis onbeheerbaar vir die individu is. Wanneer die 

waarskynlikheid van die gevolg van 

ongeag 'n respons plaasv1nd of nie. 
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van daardie respons en dus ook onbeheerbaar. Dus is die individu 

hulpeloos ten opsigte van die gevolg wanneer dit onafhanklik van 

al sy response is. 

Navor sing het verder getoon dat onbeheerbaarheid gedrag. 

kognis1es en emosies versteur : die mens raak passief in die 

aanwesigheid van trauma, kan nie eenvoudige diskr1m1nas1e 

probleme oplos nie en ontwikkel maagsere <Seligman 1975). 

Seligman Cl975l het ook gevind dat hulpeloosheid nie noodwendig 

alleenlik deur onbeheerbare traumatiese gebeure veroorsaak word 

nie, maar dat herhaalde nie-traumatiese onbeheerbare gebeure tot 

dieselfde gevolg kan lei. Hulpeloosheid wat deur onbeheerbaar-

heid geproduseer word, ondermyn respons inisi~ring oor die alge­

meen. 

Seligman Cl975l skryf dan oormatige angs toe aan 

aangeleerde hulpeloosheid. 

3,4,3 Die Persoonlikheids-Navorsings Perspektief 

hierdie 

Hierdie perspektief beklemtoon die identifi$ering en meting van 

persoonlikheidstrekke en faktore wat verband hou met angs. 

Cattell, Lazarus en Spielberger word as die grootste bydraers tot 

hierdie perspektief beskou <Lamb, l978l, 

Cattell Cl972l het 'n groot bydrae gelewer tot 'n beter begrip 
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oor die rol van pers66nl1kheidstrekke in dle voorspelllng vah 

gedrag. Lazarus (1966l het weer •n bydra gelewer tot die begrlp 

van stress-reaksies en hul verhouding met angsresponse. 

Spielberger <1978l se werk omvat egter die werk van beide Cattell 

en Lazarus en daarom sal meer aandag aan eersgenoemde se werk 

geskenk word. 

Spielberger <1978l beweer dat dle teenstrydlge en vele gebrulke 

van dle term ••angs" 'n gevolg daarvan is dat teoretlci versu1m 

het om te onderskei tussen "trek"- en ••gesteldheldsangs". Daarom 

het Spielberger (l978l se navorsing hoofsaakllk gehandel oor 

laasgenoemde begrlppe. 

Gesteldheidsangs word deur Splelberger <1978l beskou as •n 

emosionele toestand van verbygaande aard wat geassosieer word met 

outonome-senustelsel aktiwiteite. 

Trekangs is •n genelgdheid tot angs. of die frekwens1e van die 

man1festering van angs oor •n lang tydperk <Spielberger, 1978). 

Volgens Spielb·:rger <l978l is dit ervaringe van die vroeere 

kinderJare wat reeds die grondslag le vir trek-angs. Hierdle 

ervaringe behels veral die ouer-kind verh~uding waar dle kind 

gestraf ls. 

Splelberger ( 1978) het twee belangrlke groepe stressore 

ge!dentiflseer: 
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l) s1tuasies wat 'n d1rekte .bedre1ging inbou die 

selfsisteem: en 

2l s1tuas1es wat gekenmerk word deur fis1olog1ese gevaar. 

Volgens Spielberger Cl978l. is die vrees vir m1slukk1ng 'n 

boofkenmerk van mense met 'n boa trekangs. Hierdie mense sal dus 

stress-situas1es wat 'n m1slukking of •n bedre1ging van die 

selfs1steem bebels. as meer bedre1gend beskou as wat mense met 'n 

lae trekangs sou doen. Aan die ander kant sal situasies wat 

gekenmerk word deur fis1olog1ese gevaar en wat n1e 'n gevaar vir 

die selfsisteem inbou nie, nie 'n boa trekangs veroorsaak nie. 

Saltz Cl970l bet Spielberger nagevolg in die onderskeid wat by 

maak tussen trek- en gesteldbeidsangs. Hy beg egter verskillende 

waardes aan bierdie twee terme. Saltz Cl970l voorspel dat 

gesteldbeidsangs, 

ontwrig. 

wat by gelykstel met stress. die leerproses 

Volgens Saltz Cl970l sal persone wat 'n lae trekangs bet, neig 

om swakker te presteer ender f 1s1ologiese pyntoestande as persone 

met 'n boa trekangs. Saltz Cl970l beweer dat daar egter nie 

genoegsame empir1ese bewyse bestaan om dis gevolgrekking, dat 

trekangs 'n afname in prestasie tot gevolg bet. 

nie. 

te ondersteun 

In 'n opvo1g· stud1e deur Glover en Cravens Cl974l is bierdie 

voorspellings van Spielberger en Saltz getoets. Hierdie studie 
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het ctan getoon dat pefsone itiet 'n hoE! treltangs swaltlter ;::re.steer 

het :nder egobedreigende ~cestande. Aan die ander kant het 

persone ~et •n lae·treltangs. swaJtlter presteer ender ~cestande 

met 'n bedreiging van pyn as perscne met 'n hoe treJtangs. 

Seligman Cl975l het in 'n verdere studie a·andag gegee aan 'n 

ander aspelt van angs. naamlilt 'n persoon se waargenome cnvermoe 

om stress of gevare in die cmgew1ng te voorspel en te beheer. 

Die selfpreokkupaaie van die angstige per.soon, selfs in neutrale 

cf selfs aangename situas1es. kan :oegeskryt ~era aan 'n 

Jes1tieden1s van spanning wat geltenmerlt word deur ctie afwesighe1d 

van teltens dat 'n veil ige p lei'. llere1k is. 

3.4.4 Samevatting YE.n die Teoretiese Benader.1ngs 

Uit die bestudeerde literatuur blylt dit dat die versltillende 

benader1ngs tot angs op 'n kontinuum voorgestel kan word. met 

die ps1godinamiese benader1ngs aan die een ltant en die Jtogn1tiewe 

benadering ~an die ander kant. so ook kan seltere ooreenkomste 

sowel as Jtenmerkende versltille gevind word soos vervolgens be­

spreelt sal word. 

Freud beskou angs as 'n gevolg van die repressering van die 

libido en ander behoeftes wat in konflik is met die verwagtinge 

van die samelewing, 'n pos1s1e waarin die adolessent horn dikwels 

bevind. Freud se hantering van angssteur1ngs het dus hoofsaakl1k 
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gesentreer rondom d1e bewusmak1ng van onderdrukte ervarlnge en 

1d-1mpulse van dle kl1ent. 

Horpey het egter Freud se klem op seksualltelt verwerp. Sy 

beskou angs eerder as •n gevoel van hulpelooshe1d teenoor •n 

potens1ee1 vyand1ge wereld wat ontstaan u1t die verhoudlng met 

die ouers en beteken1svolle ander. Sullivan ondersteun d1e fe1t 

dat d1e ouer-k1nd verhoud1ng die aanvankl1ke bron van angs is. 

Alhoewel be1de Horney en su111van saamstem oor d1e belangr1ke rol 

wat interpersoonl1ke verhoudings speel in die perpetuerlng van 

angs. ls daar effense klemversk1lle. 

Horney beweer dat angs op drie versklllende man1ere hanteer kan 

word, naaml1k: dle beweg1ng na mense: die wegbeweeg van mense: 

en d1e beweg1ng teen mense. Ind1en van al drle man1ere gebru1k 

gemaak word op 'n toepasllke wyse by versk 1'1 lende 

1nterpersoonl1ke s1tuas1es. kan die mens sy angs suksesvol 

hanteer. Sullivan. daarenteen. plaas meer klem op d1e mens se 

selfslsteem• wat hy as die bewaarder van d1e mens se sekur1te1t 

beskou. Indien die mens oormat1g angst1g raak. 1S die 

selfs1steem so betrokke by d1e herkenn1ng van d1e persoon se 

sekur 1 te1 t. dat hy verh1nder word om objekt1ewe waarnem1ngs te 
• 

maak en gevolgl1k n1e meer sy 1nterpersoon11ke verhoudlnge op •n 

konstrukt1ewe wyse hanteer nie. 

Dle kognltlewe teoretlcl beskou weer die denke van 'n persoon as 

d1e bron van angs. Beck plaas klem op dle 1nhoud van d1e 
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gedagtes. Hy beskou onrealistiese en foutiewe denke as die 

oorsaak van angs. Uit meer onlangse navorsingsbevindinge, 

beweer Lazarus en Averill dat dit veral die persoon se waarneming 

van die realiteit is, wat angs inisieer. 

Terwyl genoemde teoriee uit kliniese bevindinge afgelei is. het 

die leerteoretici hul teoriee vanuit eksperimentering met 

menslike gedrag afgelei. Volgens die leerteoretici ontstaan 

gedrag uit die mens se interaksie met sy omgewing en sy genetiese 

toegeneentheid. Hulle beskou angs dus as 'n aangeleerde respons. 

Daar blyk 

beweer dat 

egter 'n klemverskuiwing plaas 

die mens nie 'n produk van sy 

te vind. Seligman 

interaksie met sy 

omgewing is nie. maar eerder 'n aktiewe beheeragent wat tydelik 

beheer oor sy omgewing verloor. Hierdie angs word egter versterk 

wanneer die individu homself as hulpeloos beskou ten opsigte van 

sy beheer oor die omgewing. Hy beweer egter dat indien die 

persoon kan leer dat hy hulpeloos is en nie sy omgewing kan 

beheer nie, kan hy ook leer om sy omgewing te beheer, 

angsvermindering tot gevolg sal he. 

Die Persoonlikheids-Navorsingsperspektief 

inligting betreffende die identifisering en 

bied 

meting 

wat dan 

onskatbare 

van 

Vervolgens 

word. 

sal daar meer spesifiek na die meting van angs 

angs. 

gekyk 
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--- -----

3.5 DIE METING VAN ANGS 

Die bespreking het tot dusver gefokus op die verskeie teoriee en 

definisies van angs. Daard1e def1n1s1es het na angs verwys as 'n 

teoretiese konstruk. •n hipotetiese ent1teit, wat geen werklike 

fis1ese bestaan het n1e. maar tog waarde h.et om waarneembare 

verskynsels te verduidelik CLevitt, 1967J. Hoewel hierdie 

definisies lei tot 'n beter begr1p van die term angs. bied huile 

geen aanduiding van hoe dir gemeet kan word nie. Daarom is 'n 

operasionele defin1s1e van angs nodig. Die geldigheid van die 

konstruk angs. sal afhang van die geldigheid van die prosedures 

wat gebruik word om angs te meet. 

Cattell en Scheier Cl96ll het meer as driehonderd voorgestelde 

operasionele de'finisies teegekom. Twee klasse word die mees 

algemeen deur eksperimenteerders gebruik. nl. fisiologiese 

reaksies van die outonome senuweestelsel en sielkundige toetsing. 

3.5.l Fisioloqiese Meting van Anqs 

outonome senustelsel reaksies is onwillekeurig en het dus die 

voordeel dat dit immuun is teen die gebruik,van ontkenning as 'n 

verdediging daarteen. 

Die onbetroubaarheid van fisiologiese metings kan egter 

toegeskryf word aan die bree individuele verskille in outonome 

senustelsel reaktiwiteit en die labiliteit van fisiologiese 
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indekse. Duur apparaat. hoogs gespes1aliseerde anal1t1ese 

prosedures, en ind1V1duele meting 1s egter ekonom1es en 

adm1n1strat1ef nadellg CLevltt, 1967l. 

3.5.2 S1elkund1ge Meting Y..9.!J. Anqs 

ProJektlewe tegn1eke word d1kwels gekr1t1seer weens die ho~ mate 

van subJektiwitelt daarvan. Die aanname word gemaak dat soos wat 

die 1ndiv1du teenoor •n lewenss1tuasie reageer, so ook sal hy op 

dieselfde wyse reageer teenoor die stimulus wat 'n proJekt1ewe 

toets bled. Die standaard1sas1e van die 1nterpretas1e van 

response. 

probleme. 

kwant1f1ser1ng van data en adm1n1strasie bled verdere 

Om h1erd1e redes beskou Levitt Cl967l pro)ekt1ewe 

tegn1eke as ontoereikende eksperimentele meet1nstrumente. 

word beskou Dle vraelys 

die meting van angs weens 

In teenstel11ng daarvan. 

as •n meer gewilde instrument v1r 

die besondere navorsingsvoordele 

met proJekt1ewe tegn1eke. kan die 

vraelys v1nn1g en makl1k deur bykans en1ge verantwoordellke 

persoon afgeneem word. 'n Besondere voordeel van die vraelys 1s 

dat d1t makl1k op groepe afgeneem kan word. Die felt dat die 

• vraelys redel1k vry is van eksterne faktore tydens die 

eksperlmentele s1tuas1e. maak d1t 'n meer betroubare s1elkund1ge 

meetinstrument. 

Daar bestaan egter sekere tekortkom1nge b1nne die struktuur van 
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ctie items op •n vraelys. Proefpersone ne1g om pos1tiewe response 

te kies in die "waar-vals" of "stem saam - stem nie saam nie" 

metode. Hierdie tekortkoming kan tot 'n sekere mate omseil word 

deur gebruik te maak van die geforseerde-keuse item. Die ne1g1ng 

van die proefpersoon om saam te stem. kan u1t die weg geruim 

word deur die items op so •n wyse te rangsk1k sodat 'n gelyke 

aantal "ja" en ''nee" antwoorde bydra tot die totale telling. 

Die IPAT-angsskaal voldoen aan nierd1e vereistes en word ook tans 

as van die betroubaarste angsvraelyste beskou cvan der 

Westnuizen. 1979). Die indrukwekkende eksperimentele agtergrond 

van die toets beveel dit sterk aan vir 'n vinn1ge meting van d!e 

angsvlak van Jeugdiges en volwassenes. en v1r sifting en 

navorsingsdoeleindes. Volgens Madge Cl968l is die algemene 

telling op die skaal net so 'n betroubare aanduiding van 'n 

persoon se angsvlak as die bepaling van goeie diagnostici deur 

middel van psigiatr1ese ondernoude. 

wanneer dit kom by navorsing. is dit nodig om veranderlikes. 

wat verband nou met daard!e veranderl!ke wat gemeet word, in ag 

te neem CKerlinger. 197ll. Daarom sal daar vervolgens na die 

mees algemene faktore wat verband nou met angs, verwys word • 
• 

3.6 FAKTORE WAT VERBAND HOU MET ANGS 

vervolgens sal verskeie faktore. wat verband nou met angs. 
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bespreek word. Hietdie verbande impliseer nie noodwendig 'n 

oorsaak-gevolg verband nie. 

3.6.l Ouderdom 

Daar is vele bewyse wat suggereer dat angs toeneem met ouderdom 

tot en met puberteit CDunn, 1968; Finch, et il·· 1978; Sarason, 

1959; Sarason, et al. 1960J. Sarason et al. Cl960J het ook 

gevind dat 'n persoon se angsvlak 'n p1ek ?ereik tydens 

adolessensie. 

3.6.2 Geslaq 

Daar is verskeie studies wat geslagsverskille ten opsigte van 

angs rapporteer. Dogters blyk meer angstig as seuns te wees 

CDodds, 1975; Laughlin tl il·· 1965; Manley, 1962; Opolot, 

1967; Sarason il £1., 1960; Seemanova. 1979J. 

Dit is moontlik dat geslagsverskille ten opsigte van angs verband 

hou met die verskillende kulturele verwagtings vir elke geslag in 

ons samelewing CNijhawan. 1972J. 

Sarason et al., (1960) beweer egter dat ait makliker vir 'n 

meisie is om angs te erken wat dan gereflekteer word in 'n ho~r 

gemete angsvlak as seuns. 

Dit blyk dus dat geslagsverskille ten opsigte van angs vaag is. 
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-----------------~-------- -

3.6.3 sosio-ekonom1ese status 

Uit dle literatuur blyk d1t dat daar verske1e op1nies bestaan 

rondom die verband tussen sosio-ekonom1ese status en angs. Die 

hoofrede hiervoor is moontlik as gevolg van d1e feit dat sos10-

ekonom1ese status op verskillende wyses gedefinieer word. soos 

byvoorbeeld volgens die ouers se vlak van opvoeding. of d'ie vlak 

v~n die vader se beroep of 1nkomste. 

sarason §.!. ~·· Cl960l het d1e verband tussen angs en sos1ale 

status onderzoek, waar hulle sos1ale status gebaseer het op die 

vader se vlak van onderrig en beroep. Volgens hul bevind1nge 1s 

daar •n negatiewe verband tussen die kind se angsvlak en die 

vader se vlak van opvoed1ng. Hulle kon egter geen stat1sties 

bedu1dende verband tussen die vlak van die vader se beroep en die 

kind se angsvlak vind n1e. 

Die meerderheid studies wat gehandel het oor die verband tussen 

sosio-ekonomiese status en angs <Dahlstom en Welstt, 1960: Dunn, 

1968: Haywood en Dobbs, 1964: Joshi en Singh, 1966> toon 

soortgelyke bevindinge as die van sarason §.!.al., Cl960l. Hulle 

het ook gevind dat kinders vanui t ·laer sosio-ekonomiese ges1nne 
, 

'n hoer angsvlak registreer as kinders uit 'n hoer sosio-

ekonom1ese gesin. Borchert en Masenctorf Cl977l het gevind dat 

lae sosio-ekonomiese status kan lei tot •n hoe angsvlak indien 

die moeder 'n negatiewe opvoect1ngstyl handhaaf. 

92 



Die verband tussen lae sosio-ekonom1ese status en angs word deur 

Sargent en Williamson <1958l verduidelik in terme van m1ddelklas 

onderwysers wie se standaarde probleme bied vir kinders van 'n 

laer sosio-ekonomiese status. 

In meer onlangse navorsing is 'n negatiewe korrelas1e gevind 

tussen angs en sosiale status CBorchert en Masendorf. 1977: 

Welch, 1978). In die lig van h1erdie teenstrydige bevind1ngs kan 

geen definitiewe stelling hieroor gemaak word nie. 

KinderopvoedingsoraktYke 

Die psigoanalitici beklemtoon dat angs ontwikkel as gevolg van 

die aard van die kind se verhouding met sy moeder en belangrike 

ander persone. Aanges1en angs gekoppel word aan vroe~re 

ervaringe binne die ges1nsatmosfeer. is die soeke na 

determinante vir angs in kinderopvoedingspraktyke logies. Angs 

kan dus vanuit hierdie beskouing gesien word as 'n uitvloe1sel 

van spesifieke soorte kinderopvoedingspraktyke. 

Sarason et al. Cl960l b~weer dat die angstige kind deur sy ouers 

gemanipuleer word om te konformeer aan hul beskouing van reg en 

verkeerd. deur ·gebruik te ·maak ·van die• onttrekking en . gee 

van liefde. Hierdie ouers respondeer aan die kind in term~ van 

hul eie ouerlike behoeftes instede van die kind se behoeftes. 

H1erd1e manipulerende gedrag kan lei tot konflik in die kind en 

gevolglike wanhantering van die kind se probleem kan lei tot 'n 
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breek in kommunikasie tussen ouer en kind. 

Bogenoemde skrywers het gevind dat die angsreaksie van die kind 

aanvanklik 'n kenmerk van die kind se persoonlikheid in die gesin 

is. waarna dit oorgedra word van een lnterpersoonlike situa~ie. 

waar dit versterk word na ander s1tuasies en verhoudings. 

Sarason §.!.al •• Cl960l het 'n studie uitgevoer waarin die ouers 

van twee en dertig hoe angsvlak CHAl en lae-angsvlak CLAl kinders 

nndervra is rondom hul houding teenoor kinderopvoedingspraktyke. 

Daar is gevind dat die ouers van HA kinders meer ekstreem was in 

hul houdings teenoor kinderopvoedingspraktyke asook dat daar 'n 

merkbare verskil tussen die moeder en die vader se houding was. 

Die ouers van die HA kinders was sterk ten gunste van 

kinderopvoedingspraktyke waarin die kind al sy probleme 

breedvoerig met sy ouers bespreek. Sarason et~ •• (1960) wys 

daarop dat alhoewel kinders hulp met sekere probleme benodig, 

kan hulp met elke probleem daartoe lei dat die kind angstig voel 

oor sy onvermoS om self sy probleme op te los. LA kinders is 

deur hul ouers beskou as meer volwasse as HA kinders. 

Nijhawan <1972l het voortgebou op die studie v~n Sarason et al •• 

(1960) waarin hy ouers ondervra het rondom hul 

kinderopvoedingspraktyke. Hy het die volgende beduidende 

verskille tussen die kinderopvoedingspraktyke gebruik deur ouers 

van HA en LA kinders, gevind: 

Ouers van HA kinders maak meer dikwels gebruik van lyfstraf 
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en verwerping as ouers van LA kinders. Nijhawan C1972l 

verwys na verske1e studies CAyer & Bernreuter, 1937; John-

son & Medinnus, 1965; Slater, 1962; Siegelman. 1965l wat 

daarop dui dat ouers wat steun op lyfstraf, geneig is om 

angstige kinders te produseer. Finney C196ll het gevind dat 

die kinders van warm. sorggewende moeders. minder kwesbaar 

vir angs is. Ouers van HA kinders laat minder vryheid van 

denke en aksie toe as die ouers van LA kinders. Outoritere 

ouers neig om hul blind te staar teen die emosionele behoef­

tes van hul kinders. 

Moeders van HA kinders was meer geneig om hul kinders te 

beskerm nadat hulle 'n loesing van hul vader ontvang het as 

die moeders van LA kinders. Oit blyk dat hierdie 

onsamehangendheid van die dissipline tussen ouers verband 

hou met gevoelens van onsekerheid en verwardheid by die 

kind. 

Vaders van LA dogters kommunikeer meer dikwels met hul 

kinders as die vaders van HA dogters. 

ouers van LA kinders is meer dikwels genetg om hul kinders 

te help met huiswerkopdragte as ouers van HA kinders. 

Die resultate verkry uit hierdie studie ondersteun d1e 

dat k1nderopvoed1ngspraktyke 'n belangr1ke faktor 

ontw1kkeling van angs by die kind is. 
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McCandless en Evans Cl973l verwys na ouers wat hoe standaarde vir 

hul kinders stel, dog permissief in hul kinderopvoedingspraktyke 

is en sodoende toestande skep vir die ontwikkeling van oormatige 

angs by hul kinders. 

3.6.5 Kulturele fill Sub-kulturele faktore 

Terwyl •n persoon grootword, assimileer hy die kultuur van sy 

samelewing en gevolglik ook die gedragspatrone van daardie 

kultuur. 

Sarason et al., 119601 het 'n kru1skulturele studie van Britse 

en Amerikaanse kinders gedoen. Volgens hul bevindinge was daar 

geen verskil in algemene angsvlak tussen die twee groepe nie. 

Daar was egter 'n verskil ten opsigte van toetsangs. Britse 

kinders het •n hoer toetsangsvlak getoon as Amerikaanse kinders. 

Die skrywers is van mening dat hierdie verskil toegeskryf kan 

word aan die feit dat die Britse onderwys meer klem plaas op 

toetsing en evaluering in teenstelling met Amerikaanse skole W?t 

veel minder formeel is. 

Volgens Johnson en Medinnus '11965) is die ouers in plattelandse 

samelewings meer konserwatief en outorit~r teenoor die ouers in 
• 

•n dinamiese en veranderende stedelike .samelewing wat meer warm 

en permissief is. Seemanova 11979) het in haar studie gevind dat 

die angsvlak van stedelike dogters laer is as van 

plattelandse dogters. 

96 



Bevind1nge deur Nijhawan Cl972l, dat die t1pe skool min effek op 

angs het. ondersteun die bev1ndi·nge van Jersild et al.. Cl94ll 

en sarason en Mandler Cl952l. 

Bogenoemde bevindinge staaf die beskouing van sarason ~ 21.•• 

Cl960l dat angs meer spruit uil die basiese 

persoonlikheidsprosesse van die kind eerder as vanuit 

skooltoestande. vanuit hierdie beskouing blyk dit dat angs eerder 

vanuit die ges1ns1tua51e spruit as die breer kulturele omgewing. 

3.6.6 Inte111aens1e 

Die mees konstante bev1nd1nge ult die literatuur is dat daar 'n 

negatiewe verband tussen angs en intelligens1e-toetstell'1ngs 

bestaan. Met verwys1ng na die betekenis van hierdie verband 

tussen angs en intell1gens1e. bled die literatuur egter 

teenstrydige bewyse. Aan die een Kant beweer Sarason ~ S!,l •• 

Cl960l dat angs die negatiewe verband bepaal en nie intelligensie 

nie. Laasgenoemde stelling word deur 'n groot aantal studies 

ondersteun <Davidson. 1959; Kent en Davis, 1957; Lighthall et 

al .. 1956; Zweibelson. 1956l wat aantoon dat angs inmeng met 

1ntellektuele werkverr1gting eerder as wat apgs die gevolg is van 

laer 1ntelligens1e. 

Meer 

1976) 

onlangse studies <Kanekar. 1977; Sirois, 1977; 

bled verdere ondersteun1ng vir die h1potese dat 
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intellektuele werkverr1gt1ng kan befnvloed. 

Aan die ander kant is die verdu1deliking vir die verband tussen 

angs en 1ntelligensie dat die kind met 'n lae intellektuele 

vermoe meer skolastiese probleme onderv1nd en gevolglik toetssi­

tuas1es met meer angs benader. Dodds Cl975l stel voor dat kin­

ders met 'n lae intellektuele vermoe meer. dikwels mislukking 

ondervind as hul klasmaats wat oor 'n hoe intellektuele vermoe 

beskik. Hierdie hoe frekwensie van mislukking genereer weer die 

hoe angsylak wat dikwels gev1nd word in die populasie met 'n lae 

intellektuele ·vermoe. 

Ongeag die teenstrydighede bied Sarason et~ •• 

oplossing deur te beweer dat: 

(1960, p.80) 'n 

"the best way to produce 'clear thinkers• is to help chil­

dren develop into anxious free emotionally healthy indi­

viduals who are also trained to master a variety of intel­

lectual tasks." 

3.7 SAMEVATTING 

Daar blyk uit die literatuuroorsig 'n kompl~kse intervervlegdheid 

van faktore te wees wat 'n effek op die angsvlak van •n persoon 

uitoefen. Dit is reeds uitgewys dat oormatige angs d1kwels 

verantwoordel1k is v1r •n negatiewe selfkonsep en dat die 

kwaliteit van die selfkonsep van kardinale belang vir die 
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opt1male ontw1kkel1ng van ct1e adolessent is. H1eru1t volg dat 

ind ien • n hoe angsv lak gepaard gaan met • n neg at iewe sel fkonsep, 

sal d1e verm1ncter1ng van angs 'n pos1t1ewe verancter1ng in d1e 

selfkonsep teweeg br1ng. As d1e adolessente dogter dus d1e 

vaardigheid kan aanleer om haar angs te verm1nder. behoort d1t 

haar selfkonsep pos1t1ef te be!nvloed .en sodoende haar 

funks1oner1ng verhoog. 

Daar sal vervolgens aanctag gegee word aan metodes wat aangeleer 

kan word om angs te verm1nder. 

' 

99 



HOOFSTUK 4 

ANGSVERMINDERING 

4 .1 INLEIDING • 
''If anxiety could be controlled by biological or social 

means, fundamental alteration in organization of our 

civilization would ensue and the probability of individual 

happiness would be greatly enhanced" <Hoch & Zubin. Voor­

woord, 1964J , 

Uit die vorige besprekings blyk dit duidelik te wees dat 

oormatige angs gepaard gaan met 'n negatiewe selfkonsep. Dit is 

egter aangedui dat die selfkonsep 'n sentrale rol in die 

adolessent se ontwikkeling speel en ook dat 'n pos1t1ewe 

selfkonsep nodig is vir optimale ontwikkeling van die individu 

tydens hlerdle lewensfase. Dlt sou dus van groot waarde vir dle 

adolessent met 'n hoe angsvlak wees lndlen hy metodes kan aanleer 

om sy angs te verminder. 

Die hanterlng 

voorskr1f van 

van oormat1ge 

med1kas1e en 

angs 

rus of 

het vtoeer berus op 

ontspanning, Wat 

gebruiklik ontspanning in die alledaagse !ewe genoem word. 

die 

egter 

ls 

egter onvoldoende gevind vir kliniese doeleindes, aangesien die 

1nd1v1du nog steeds s1mptome van oormat1ge angs man1testeer. 
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Tydens die afgelope paar dekades was daar • i1 toenemende 

belangstelling in meer effektiewe ontspann1ngsmetodes in die 

bantering van oormat1ge angs. Daar sal in hierdie hoofstuk gekyk 

word na verskeie ontspanningsmetodes ter verm1nder1ng van angs, 

maar eers sal daar gelet word op wat werklik bedoel word met 

ontspann1ng. 

4.2 DEFINISIE 

Die literatuur bied die volgende definisies: 

Chaplin Cl976l definieer ontspanning as volg: 

"Relaxation implies: Cil the return of a muscle to a res-

ting state following contraction: < i il a state of low 

tension with an absence of strong emotions" Cp.45ll, 

Jacobson Cl938l verwys na verskillende konsepte van ontspanning. 

Algemene ontspanning word gekenmerk deur •n vermindering van 

spierspanning. Jacobson gebruik die term "differensH!le 

ontspanning". Hierdie term verwys na die afwesigheid van •n 
• 

oordrewe graad van sametrekking in die spiere wat gebruik word 

vir 'n handeling. terwyl die ander spiere wat nie benodig word 

nie. ontspanne bly. 

Gevalle van differensi~le ontspanning kan in die alledaagse lewe 
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gev1nd word. byvoorbeeld die tenn1sspeler moet ontspanne wees om 

'n suksesvolle hou te speel: die rustelose student vind dit 

moe1lik om te konsentreer. 

Ontspann1ng kan beskou word as 'n leerproses gebaseer op 

gekondis1oneerde response. Deur m1ddel van gereelde oefen1ng kan 

die individu se vermo~ om willekeurig te ontspan toeneem en 

sodoende kan hy 'n toenemende staat van ontspann1ng bereik. Daar 

is ook gevind dat terwyl een deel van die liggaam ontspan. 

ontspan ander dele outomaties. wat •n aanduiding van 

gekondisioneerde reflekse is (Jacobson, 1938). Ontspann1ng. 

hetsy veralgemeen of gelokaliseerd. word as volledig bestempel 

indien die spiertonus van die betrokke dele 'n nulpunt bereik, 

en onvolledig indien die sp1ertonus van die betrokke dele n1e 'n 

nulpunt bereik nie (Jacobson. 1938l. 

Benson, Beary & Carol (1974J definieer ontspanning as 'n toestand 

van verminderde fisiologiese opwekk1ng en gevolglik •n toestand 

van verlaagde metaboliese aktiwiteit of 'n hipometaboliese 

toestand. 

Onder normale omstandighede het die asemhalingstempo. bloeddruk, 
' 

harttempo en die EEG •n kenmerkende patroon. Onder genoegsame 

spanningsdruk versnel hierdie funksie egter om sodoende 'n 

hipermetaboliese toestand daar te stel wat daartoe lei dat die 

persoon gespanne of angstig voel. 

Die ontspanningsrespons verwys dus na 'n hipometabol1ese 
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toestand. 

Benson Cl974l beweer ctat elke individu oor die inherente vermoe 

beskik om die spann1ngsdruk vanaf die sosiale en industriele 

mileu te hanteer. Benson verwys na hierd1e lnherente meganlsme 

as die ontspanningsrespons en beskryf die term as volg: 

"The relaxation response is an innate. integrated set of 

physiological changes opposite to those of the fight-or-

flight response: Like the fight-or-flight response. the 

relaxation response is also present in man" Cp.52J. 

Seke~e verskille kan tussen die benader1ng van Jacobson Cl938l en 

Benson §U. ~. C1974l uitgewys word. Hoewel beide skrywers verwys 

na die term "hipertens1e·•. fokus Jacobson op sp1erspann1ng terwyl 

Benson verwys na 'n spanningstoestand as 'n 

hipermetaboliese toestand. Laasgenoemde benader1ng fokus op 

interne metaboliese gebeure wat die funks1onering van die 

menslike organ1sme be!nvloed. 

4.3 ONTSPANNING AS INGREEP 

• 
Volgens Coleman C1978l kla ongeveer die helfte van die pasiente 

wat op enige dag die algemene praktisyn raadpleeg. van simptorne 

wat direk afkomstig is vanaf oormatige angs. In die lig van die 

onverenigbaarheid tussen angs en ontspanning. word dit aanvaar 

dat prosedures vir die verkryging van die ontspanningsrespons •n 
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geldige kliniese ingreep vir die verm1nder1ng van angs is. 

Die besef dat die ontspanning van 'n enkele spiergroep 

onversoenbaar met sametrekking van daardie spiergroep is, was 

verantwoordelik vir Wolpe Cl958l se beskouing dat om ontspanne te 

wees onveren1gbaar met angstigheid is. Hierdie beskouing word 

ge1llustreer in klassieke sistematiese desensit1sas1e prosedures. 

Navorsers het bevestig dat verstandsaktiwiteit outomaties afneem 

tydens ontspanning CBeary. Benson & Klemchuk, 1974: Benson et 

§1. •• Coleman. 1978l. Kl1n1ese waarnem1ngs het getoon dat emosies 

afneem soos wat die individu sy spiere ontspan. Proefpersone wat 

onderrig is om hul spiere te ontspan, het dit onmoontlik gevind 

om tegelykertyd emosioneel en ontspanne te wees. Hierdie 

bevindinge ondersteun die resultate dat •n emos1onele staat nie 

kan bestaan in die teenwoordigheid van algehele ontspanning van 

die spiere nie. 

Vorige bevindinge het die positiewe effek 

ontspanningsoefeninge op toetsangs getoon. Weens die feit dat 

toetsangs •n spesifieke gebeurtenis behels. is getoon dat 

sistematiese desensitisasie die mees effektiewe metode vir die 
• 

vermindering van toetsangs is CGonzalez. in Zuckerman & 

Spielberger. 1976l. 

Anton <in Zuckerman en Spielberger. 1976J het ook gevind dat 

ontspanningsoefeninge en desensitisasie merkbare afmeting in 
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angs-tell1ngs van proefpersone teweeg gebring ~et. terwyl daar 

geen verandering in die angs-telllngs van proefpersone in •n 

groepterapeutlese s1tuas1e was nie. 

~1~ kan dus uit bogenoemde afgele1 word dat ~ntspanningsmetodes 

met vertroue aangewend kan word vir die verm1nder1ng van angs. 

4.4 AANLEER VAN DIE ONTSPANNINGSRESPONS 

D1e ontspanningsrespons kan op dieselfde wyse aangeleer word as 

enige ander vaard1ghe1d soos byvoorbeeld :ennis. ballet. of 

klav1erspel. solank as wat jle individu gewillig is. Daar is 

bevind dat die ontspanningsrespons selfs aan indlvidue geleer kan 

word wat •n totale onvermoe toon om te ontspan (Jacobson. 1938). 

'n verskeidenhe1d met odes word vandag gebru1k om d1e 

ontspanningsrespons te ontlok. Daar sal egter slegs aandag 

geskenk word aan die metodes wat as die belangrlkste beskou word. 

4 ,4 .1 Proaresslewe So1erontspann1ng 

• 
Inle1d1ng: 

Jacobson Cl938l het hierdie metode ontwikkel met d1e doe! om 

angsverwante toestande te behandel. 
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Progressiewe spierontspanning is daarop gem1k om die individu te 

leer om sp1ers~ann1ng te lokal1seer en dan ontspann1ng van d1e 

betrokke sp1ere te 1nduseer. 

w1llekeur1ge verminder1ng 

D1t word verkry deur aanhoudende en 

van tonus of akt1w1te1t in en1ge 

spiergroep, asook •n vermindering van ak t 1 wit el t in 

geassosieerde dele van d1e motor1ese areas van d1e senustelsel. 

D1e doel van h1erd1e ontspanningsmetode kan dus as •n 

heropvoed1ng van die senustelsel beskou word. 1n die s1n dat 

spanning verminder te~wyl ontspanning ge~nduseer word. 

4.4.1.2 Aard van Progress1ewe sp1erontspann1ng: 

Jacobson Cl938l se metode kan verskeie vorms aanneem. afhangende 

van die aard, durasie en 1ntens1teit van die probleem waarvoor 

d1t aangewend word. 

Die proses 1s 1n drie ops1gte progressief: 

Een sp1ergroep word op 'n slag ontspan: 

Soos wat die 

agtereenvolgens 

1nd1vidu leer om d1e hoof spiergroepe 

te ontspan, ontspan daardie spiergroepe 

verder wat reeds ontspan het. 

Met gereelde oefening word hierdie ontspanning mettertyd 'n 

outomat1ese gedragspatroon. 
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Dle prosedure van n1erd1e oefen1ng word in dle ··werkboek'' van 

h1erd1e navors1ngspr0Jek weergegee. 

Volgens Jacobson Cl938l. spru1t •n onvermoe om te ontspan ult d1e 

volgende probleme: 

D1e kl1ent begryp n1e hoe ny sy sp1ere meet ontspan nie; 

d1e kl1ent konsentreer en lokaliseer n1e die ervar1ng van 

sp1ersametrekk1ng n1e; 

d1e kl1ent beskik n1e oor die nod1ge in1s1at1ef om te 

ontspan n1e. ten spyte van sy vermoe daartoe. 

4.4.1.3 Alternatiewe Metodes: 

Eenvoudiger en korter metodes van ontspanning word deur Jacobson 

Cl938l voorgestel: 

Die oefening kan tot slegs •n paar spiergroepe beperk word. 

so kan die kl1ent byvoorbeeld slegs sy voorarm en kuitspiere 

ontspan. Soos ny dan slegs •n deel van die arm ontspan. 

leer ny om die hele ledemaat te ontspan. 

L1nker- en regter spiergroepe kan gelyktydig ontspan word • 
• 

Die klient kan slegs daard1e sp1ergroepe ontspan wat hy as 

gespanne ervaar. 

Jacobson Cl938l se ontspann1ngstegn1ek het aanvanklik m1n 
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erkenn1ng ontvang, as gevolg van die lang duurte daarvan C50 tot 

200 oefensess1esl . 

Wolpe (1958) het hierdie ontspanningstegniek aangepas en dit as 

dee! van sy prosedure van s1stematiese desensitisasie 

ge!nkorporeer. Sedertdien het progressiewe spierontspanning 

professionele erkenning verkry. Uitstekende resultate is verkry 

deur sistematiese desensitisasie metodes te gebruik in die 

behandeling van fobies en angs wat deur geed - gedefinieerde 

stimuli ontlok word (Paul. !969l. H1erd1e tegniek het egter 

beperkte toepass1ngswaarde op vry-vloe1ende. algemene angs 

weens die afwes1gheid van veralgemening oor verskeie s1tuasies. 

Sedert Wolpe ( 1958) se aanpassing van Progressiewe 

spierontspanning. het hierdie tegniek 'n geweldige evolusie 

ondergaan. Die tegniek is heelwat verkort in terme van die 

i nhoud daarvan en verskeie elemente SOOS gedagtebeelde, 

asemhalingsoefeninge en hipnotiese suggestie is bygevoeg. 

•n Ander effektiewe ontspanningsmetode wat in samewerking met 

progressiewe spierontspanning gebruik kan word ter vermindering 

van angs, is die van Benson en Wallace <Benson. 1974) • 
• 
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Benson fill Wallace se "H1pometabol1ese Toestand" 

4,4,2,1 Inleiding: 

Die benaming van hierdie tegn1ek is ter ere van Benson en Wallace 

aangesien hulle pionierswerk gelewer het ten opsigte daarvan 

CBeary. Benson en Klemcnuck, 1974; Benson. 974l. 

4.4.2.2 Aard van die oefening: 

Die algemene metode van nierdie tegniek verskil van Progressiewe 

sp1erontspanning in terme van die implementer1ng van 'n gedagte 

middel. Hiermee word bedoel dat die klient •n konstante stimulus 

van •n enkel-lettergreep klank of woord sagg1es nernaal. Die 

doel van die nerhaling is dat die klient nomself kan bevry van 

log1ese. ekstern geor1enteerde gedagtes. ·deur slegs op die 

stimulus te konsentreer. 'n Verskeidenneid woorde en klanke is 

al in die tradisionele praktyk gebruik. Dit word egter aanbeveel 

dat die woord "one" gebruik word weens die eenvoudighe1d en 

neutraliteit daarvan Benson Cl974l. 

om die ontspanningsrespons te ontlok. st~l Benson Cl974l voor 

dat die beginsels van hierdie tegniek as volg toegepas word: 

Die klient meet 'n gemaklike posisie in •n st11 omgewing 

kies waar hy die oefening wil aanleer; 
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die oe meet ges1u1t word; 

die kll!nt word dan versoek om al sy sp1ere te cntspan. 

beg1nnende by sy voete en dan progresseer tot by sy 

ges1gsp1ere cvoete. ku1te. bobene. rug. bors, skouers, nek. 

ges1gJ. Hierdle splere meet ontspanne bly; 

soos wat die kllent deur sy neus asemnaal. meet ny bewus 

raak van sy asemhaling. Soos wat ny dan ultasem. meet ny 

die woord "one• sagg1es se; 

na tw1nt1g minute kan dle kl1ent weer sy oe oopmaak. 

Volgens Benson <l974J is die belangr1kste aspek van die oefening 

dat die klient 'n passiewe nouding inneem. sodat ontspann1ng 

vanself plaasv1nd sonder dat hy gemoeid noef te wees met sy 

sukses om te ontspan. 

Indien die klient se aandag afge1e1 word meet hy dit ignoreer en 

aannou om die woord "one" te nernaal soos wat ny uitasem. Benson 

Cl974l stel voor dat hierd1e tegnlek een of twee maal per dag 

geoefen word. 

Die beoefen1ng van hlerdie tegn1ek ontlok ,sekere fisiologiese 

verander1nge~ Daar vind •n beduldende afname in llggaamlike meta­

bollese funksie van suurstofgebruik. koolstofdloksied uitskei­

dlng en die asemhalingstempo plaas. Volgens Benson Cl974l is die 

mees sensitiewe aanduiding van die ontlokklng van dle ontspan-
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nlngsrespons. dat daar ·~ afnarne in suurstcfgebruik is. 

4.4.2.3 Voordele van die tegniek: 

Die voordeel van hierdie tegn1ek is dat dit in slegs 'n paar 

minute geleer kan word. Hierdie tegniek karr ook effektief benut 

word deur kli~nte wat nie volgens progressiewe sp1erontspanning 

kan ontspan n1e. 

Kli~nte wat hierdie tegn1ek beoefen bet. kan binne 'n kort 

tydperk ontsgan net voorctat hulle angsproduserende situas1es 

betree. 

'n Derde tegniek. naarnlik ''gedagtebeeld oefen1ng• kan die tera-

peutiese effektiwiteit van ontspanningsoefeninge verder verhoog. 

4,4,3 Gedaatebeeldoefening 

Inleiding: 

Rachrnan Cl967l beweer dat 'n groot kornponent van ontspanning •n 

kwessie van verstandelike en nie alleen fisiese ontspann1ng is 
• 

nie. Daaruit kan afgelei word dat positiewe 

gedagtebeeldoefeninge die effek van ontspanningsoefening sal 

vergroot en opsigself ook dien as 'n rnetode om angs te verminder. 

Sarason Cl975l beweer dat indien •n persoon •n tegn1e~ geleer kan 
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word w••rby sy aandag op iets ancers benewens sy angs ~n 

preokkupassie met sy mislukkings gefokus kan word. 

verminder. 

4.4.3.2 Definisie: 

sal sy angs 

'n Gedagtebeeld is die beeld wat ons in ons gedagtes vorm tydens 

fantasering. Alle ind1v1due is in staat om gedagtebeelde te vorm 

oor belangrlke wense. probleme en gebeure in hul lewens. Die 

gebruik van gedagtebeelde kan beskryf word as 'n outomatiese 

aktiwiteit waaraan alle individue deelneem. ten spyte van die 

feit dat die meeste individue min of meer onbewus is van die 

aktiwiteit. 

Dit is 'n bekende feit dat sekere gedagtebeelde 'n negatiewe. 

ontstellende en remmende invloed op die individu se algehele 

werkverr1gting kan he. terwyl ander 'n positiewe, ondersteunende 

en ontspannende invloed op gedrag oor die algemeen kan he. 

Volgens Tomkins <1962l kan gedagtebeelde van kalm tonele met 

groot sukses gebruik word vir die vermindering van angs. 

Heichenbaum <1977): Rechman <1967) en Yates <1967l ondersteun 

die gebruik van gedagtebeelde om angs te verrainder. 

4.4.3.3 Toepassing: 

Die toepassing van hierdie tegniek word nie net daartoe beperk 

dat die klient 'n gedagtebeeld van 'n kalm toneel moet vorm nie. 
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maar dat hy sekere belangrike riglyne meet volg <Me1chenbaum. 

1973: Tomkins, 1962): 

Die kliant meet 'n kalm toneel kies waarmee hy die oefening 

wil assos1eer. Tensy die gekose kalm toneel horn nie 

ontspanne laat voel n1e. meet hy op 'n alternatief besluit. 

Dit is noodsaaklik dat die kalm toneel neergeskryf word 

sodat daar oor die kwaliteit daarvan bes1n kan word. 

•n Spesifieke kalm toneel van 'n spes1fieke plek meet 

beskryf word. 

Die detail van die toneel meet so eksplisiet as moontlik 

beskryf word. Nadat die kliant sy toneel omskryf het. kan 

hy dit aan iemand anders voorle om die detail en helderheid 

daarvan te toets. 

Geen persone wat bekend is aan die kliant meet in die toneel 

ingesluit word n1e, aangesien die kliSnt se gevoelens 

teenoor daardie persoon kan inmeng met sy vermoe om te 

ontspan. 

Geen aktiewe beweging of opgewondenheid meet in die toneel 

beskryf word nie. Sekere stadige beweg1ngs socs die 

beweging van water en die wind kan egter beskryf word. 

Die kli@nt meet sy "eie" toneel opstel, met ander woorde. 

•n toneel wat hy van tevore beleef of verbeel het. andersins 
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kan hy nie die toneel regtig beleef nie. 

Alle sintuig modaliteite meet in die beskrywing van die 

toneel ingesluit word. met ander woorqe, alles wat die 

klient sien. hoer. ruik en voe! meet in die toneel beskryf 

word. 

Die klient meet aanhoudend oefen om die beeld van die kalm 

toneel in sy gedagtes te kry. 

'n Voorbeeld van hoe die klient se beskrywing van die kalm toneel 

meet lyk. kan aan horn voorgel~ word om horn te help om sy eie 

toneel op te stel. 

Wanneer die klient sy eie gedagtebeeld van 'n kalm toneel 

opgestel het, kan hy daagliks oefen totdat hy die toneel so 

helder kan voorstel sodat dit vir horn voel asof hy werklik dee! 

is van daardie toneel en die gepaardgaande sensasies wat daarby 

ingesluit is kan ervaar. 

Nadat die klient hierdie tegniek ender die knie het, 

inskakel by sy "gedagtebeeld" en ontspan. 
) 

• 

kan hy net 

Afgesien van die dinamika en riglyne van gedagtebeeldoefe~inge, 

bestaan die feit dat hierdie tegniek. tesame met ander 

ontspanningstegnieke. suksesvol aangewend is in die kliniese 

praktyk ter vermindering van angs <Meichenbaum, 1973l. 
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Al die genoemde angsverm1nder1ngsmetodes sal in die 

van h1erdie navors1ngsprogram 

ge!ntegreer word. Aanges1en daar beoog word om hierdie program 

in groepsverband aan te bied, is dit egter noodsaaklik om aandag 

te skenk aan groepwerk. 

4.5 GROEPWERK 

4.5.1 Inleiding 

Hoewel dit nie 'n onbekende verskynsel lS dat 

angsverminderingsprogramme in groepsverband toegepas is n1e, is 

min aandag aan die belang en impak van groepwerk as sulks geskenk 

<Benson et al., 1974). Navorsers stem saam dat groepwerk 'n 

belangrike funksionele instrument geword het in ons veranderende 

wereld. 

Wanneer daar na die ontwikkeling van die adolessent gekyk word, 

blyk dit dat groepwerk van groot waarde kan wees, 

hierdie afdeling gesien sal word. 

soos later in 

Dit is belangrik om te meld dat daar in hierdie navorsingsprojek 

meer klem op opleidingsgerigte groepwerk eerder as 

groepwerk geplaas word. Die rede hiervoor 

terapeutiese 

is dat die 

angsverminderings-metodes as 'n vaardigheid aan die proefpersone 

geleer gaan word. 
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f Met hierd1e inleiding as agtergrond. is dit nod1g om vervolgens 

'n defin1s1e van groepwerk te verskaf. 

4.5.2 Defin1sie 

Volgens Venter Cl972l bestaan groepe u1t twee of meer persone wat 

as 'n hegte eenheid in 'n beplande verhouding tot mekaar staan en 

tussen wie daar 'n afgebakende, besliste en wisselwerkende 

patroon of wyse van optrede en handeling ontwikkel waardeur hulle 

dan binne 'n bepaalde situas1e vasgestelde, gemeenskaplike 

doelstellings nastreef ten einde besondere behoeftes van die lede 

te bevredig. 

Shaw Cl97ll definieer groepe ten opsigte van die volgende: 

waarneming. motivering, doelstellings, 

interafhanklikheid en interaksie. Groeplede 

organisasie. 

het dus elk 'n 

waarneming van mekaar. sodat daar later reageer kan word op elke 

individuele lid. Verder word 'n groep gevorm omdat daar geglo 

word dat dit behoeftes sal bevredig. Navorsers van groepsgedrag 

glo verder dat elke groep uit strukturele elemente Crolle, 

posisie. normel en verhoudinge tussen sodanige elemente bestaan, 

sowel as 'ri regulerende funksie tussen hierciie aspekte. 'n Groep 

bestaan verder ult 'n aant•l individue wat interafhanklik van 

mekaar is in die sin dat een gebeurtenis wat een lid sal 

be!nvloed. waarskynlik ook al die ander lede kan be!nvloed. Ten 

laaste bestaan 'n groep uit 'n aantal individue wat in interaksie 
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met mekaar verkeer. 

oyeenkoms van mense. 

wat die groepe onderske1 van •n toevallige 

4,5,3 Die versk1l tussen opleidingsgroepe en ander groepe 

omrede die doelstellings van hie~die navorsingsproJek oetrekking 

het op opleldingsgroepe eerder as terapeutiese groepe, sal die 

verskille kortliks bespreek word. 

Be1de groepe het ten doel om hul lede se gedrag te mod1fiseer. 

In die terapeut1ese groep is die deelnemers egter pas1ente. 

terwyl die lede in 'n ople1dingsgroep ontevrede is met hul 

vaardighede en/of verhoud1nge. Groepslede van •n opleidingsgroep 

sal dus wil leer hoe om sekere a~pekte van hul lewe beter te 

hanteer <Miles. 197ll. 

Die ingesteldheid van lede in •n opleidingsgroep is dikwels 

minder gekonsentreer op die innerlike redes waarom iemand iets 

doen. Die groep is meer ingestel op die manier waarop •n lid 

sekere aspekte hanteer. wat die uitwerking daarvan is en hoe die 

groepslid sekere vaardighede kan veroeter. •n Lid van die groep 

kan dus ontdek hoe sy inner like prob leme • sy doel treffendheld 

belemmer. maar die opleidingsgroep is nie gerig op die hantering 

van al dle kompleks1te1t van ernstige emosionele probleme nle. 
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4.5.4 Die ~ van opleiding l.!l groepe 

Opleiding plaas die klem op die volgende aspekte: 

4.5.4.1 Geheel-persoonleer 

Hierdie term dui daarop ctat die proses van aanleer van 

vaardighede nie eng gesentreerd is nie. Idees, waardes. 

houdinge. morele oortuiginge. denke. is betrokke by die geheel-

persoonontwikkeling CMiles. 1971). 

4.5,•L2 Begeleide oefening 

Opleiding behels herhaalde uitvoering van gedrag met onmiddellike 

terugvoer van inligting ten opsi~te van die resultate van die 

uitgevoerde taak. Die individu moet kan eksperimenteer met sy 

eie gedrag. hy moet kan leer wat die gevolge daarvan is en dit 

aanpas indien nodig. 

4.5.4.3 Emosionele ve111ghe1d 

Die groepsmileu word die plek waar groepslede kan eksperimenteer 

met nuwe gedrag, verhoudinge en vaardighede. Die individu betree 
• 

dus 'n situasie waar nuwe situasies en/of gedrag ondersoek moet 

word. Dus moet die persoon veiligheid ervaar in die situasie om 

hierdie gedrag uit te veer CBothma, 1980l. 
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4.5.S Doelstel1inas van aroepwerk 

Groepwerk ontlok as gevolg van die interaksie tussen mense 

dikwels sekere prosesse wat n1e as doelwit gestel is nie (0e 

Bruyn. l983l. Oit is dus belangrik om te let op die algemene 

doelstellings van opleidingsgroepe sodat verwarring nie ontstaan 

en die doel van die proses. byvoorbeeld angsverminder1ng. 

geignoreer word. of verwagtings aan die groepsproses gestel word 

wat nie binne 'n opleidingsgroep verwesenlik kan word n1e. 

Dinkmeyer en Muro (1979) verwys in hierdie verband na die 

volgende doelstellings: 

Verbeterde selfkenn1s by elke individu; 

ontwikkeling van sosiale vaardighede en interpersoonlike 

vermoens; 

probleemhantering en besluitnemingsvaardighede; 

die ontwikkeling van sensitiwiteit vir ander se behoeftes en 

veral die vermo~ om empaties te wees; 

die ontwikkeling van die vermoe en meed om rasionele 

waagstukke aan te gaan; 

aanmoediging van groeplede om konkrete doelstellings na te 

streef sodat terugvoer in interaks1e gest1muleer word; en 

ontwikkeling van •n gevoel van betrokkenheid by, en 
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aanvaarding deur ander. te ervaar. 

4.5.6 Leer 1.D. die opleidingsgroep 

Die grondslag van die aspekte wat bespreek sal word. is in die 

rneer algernene riglyne van leer. rnaar is aang.epas ten opsigte van 

rneer doeltreffende leer in groepe. Vervolgens sal daar na die 

proses van leer in groepsverband gekyk word. 

Miles <1971) stel hierdie leerproses in Figuur 4.1 skernaties soos 

volg voor: 

01 Gel ting Cvidcn1..e 
on results 

E, Generalizing, 
opply1n9,ond inlegroting 

A Dissatisfnction, 
I . 

a problem 

(Miles, 1971, p. 38) 

Pror.1u:i11g 
new behovrors 

SelP.Ctrng 
8

1 new Oenavr'JfS 

Finding new 
01ssolfsi~c11ons _ __,,, 

and µroblems 

Figuur 4.1 Verskillende stappe gedurende die 
leerproses 
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Uit Figuur 4.l blyk dit dat leer meer as net •n ras1onele proses 

is. Op elk van die genoemde stadia in die sikliese proses. word 

die individu gekonfronteer met 'n emosionele konnotas1e - 'n 

verandering in die "ek". Daarom behels leer dikwels nie altyd 

die stapsgewyse proses socs verwag word in die rasionele uiteen-

setting van die leerproses n1e. hoewel dit altyd 'n belangrike 

doelwit bly om na te streef. 

4.5.6.l Die ervaring vah ontevredenheid d~ur die persoon 

Voordat enige verandering of leer kan plaasvind. meet die 

individu glo dat groepwerk horn van hulp kan wees en meet 'n 

sekere mate van ontevredenhe1d ervaar word met eie houdinge. 

begrip, gedrag, vaardigheid, ensovoorts. Die persoon meet dus 'n 

mate van ontevredenheid en ontoereikendheid ervaar op een of 

ander gebied van sy lewe. socs in die geval van hierdie proJek. 

oormatige angs. Figuur 4.2 is 'n skematiese voorstelling van die 

ervaring van ontevredenheid deur die persoon. 

Figuur 4.2 

(Miles, 1971, p. j9) 

Die ervaring van ontevredenheid deur 
die persoon. 
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Die ervaring van hierdie ontoere1kendhe1d kan soms problematies 

wees. Die persoon kan homself beskerm deur te glo ancter is 

verantwoordelik v.1r sy ontoere1kencthe1d. Vrees v1r straf en 

m1slukking kan ook die erkenn1ng van 'n probleem op 'n besonctere 

gebied blokkeer. 

Daarom is 'n atmosfeer van veiligheid en sekuriteit binne die 

groep nodig sodat die indiv1du sy fokus van ander na homself kan 

verskuif in sy soeke na 'n antwoord vir sy onvergenoegsaamheid. 

Die pr1mere motiver1ng vir verbetering word dus stapsgewys 

opgebou om van die betrokke self te kom in plaas van eksterne 

kragte <Miles, 197ll. 

4.S.6.2 Die selektering van alternatiewe 

Nadat die probleemgebiede geidentifiseer iS en die 

bereidwilligheid deur die persoon tot opleiding uitgespel is, 

volg die volgende stap outomaties. Die individu moet bewus 

gemaak word van alternatiewe wat moontlik behulpsaam kan wees om 
• 

die probleem wat ervaar word, te hanteer. Aksie-hipoteses word 

ctus nou geformuleer. Figuur 4.3 is 'n skematiese voorstelling 

van iemand wat met so 'n seleksieproses besig is. 
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(Miles, 19 71, p. 41) 

F1guur 4,3 Die selekter1ng van alternat1ewe 

Die groeps1tuas1e dra daartoe by dat die omvang van alternat1ewe 

vir 'n bepaalde probleem verbreed kan word. Hiervoor is 'n 
kreatiewe. nie-veroordelende atmosfeer weereens baie belangrlk. 

Wanneer die groeplede ervaar dat alma! teenwoordig bereid is om 

dee! te neem aan die proses van leer en verander1ng, word c11e 

globale leerproses daadwerklik aangehelp. 

4.S.6.3 Toep~ssing van nuwe gedrag 

Nadat die seleksieproses afgehandel is. w.ord na die volgende 

fase beweeg, naamlik die toepass1ng van die nuwe gedrag, SOOS 

voorgestel in Figuur 4.4. 
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~ c, PracticinQ . 

Oh 
~ ~ 

------::~ 

(Miles, 1971, p. 42) 

Figuur 4.4 Toepass1ng van nuwe aedraa 

Die persoon wat eksper1menteer met nuwe gedrag wil graag bewyse 

he betreffende die doeltreffendhe1d van dit wat hy beoog om te 

doen. 

4.5.6.4 Terugvoer ten opsigte van gedrag wat toegepas is 

Dit sal nie help dat 'n persoon voortgaan met die toepassing van 

nuwe gedrag en hy kry nie terugvoer betreffende die suksesvolheid 

daarvan al dan nie. Figuur 4.5 is 'n skematiese voorstelling van 

'n persoon se posisie betreffende die sikliese funksionering • 
• 

soos deur Miles Cl97ll voorgestel. 
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p
1 

GlllinQ 

evidence 

(Miles, 1971, p. 43) 

Figuur 4.5 Terugvoer op gedrag wat toegepas is 

Vir die doeltreffendste terugvoer meet die volgende in gedagte 

gehou word: 

Terugvoer meet duidelik en onverdraaid wees. 

Terugvoer meet afkomstig wees van 'n 
betroubare bron. 

nie-bedreigende, 

Terugvoer 
uitgevoer 

meet so spoedig moontlik nadat die 
is. deurgegee word. 

4.5.6.5 Veralgemening, toepassing en integrering 

nu we gedrag 

As die persoon nou geleer het wat suksesvol en onsuksesvol vir 

horn was, meet hy nou hierdie nuwe·kennis integreer in die self 

en ook veralgerneen na sy daaglikse lewensornstandighede. Hierrnee 

kan selfs die groep behulpsaam wees deur die gee van aanmoediging 
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en versterk1ng. Figuur 4.6 verwys na h1erd1e tase in die s1klus 

waar dit gaan oor veralgemen1ng. toepassing en integrer1ng. 

4.5.6.6 

F1guur 4.6 

(Miles, 1971, p. 44) 

Veralgemen1ng, toepass1ng en integre­
r1ng 

Nuwe ontoereikendhede en/of probleme 

Nadat terugvoer gerkry is ten opsigte van die gevolge van sy 

gedrag, kan dit moontlik wees dat die persoon beset dat. sy 

gedrag neg steeds in 'n mate ontoereikend is of selfs nou 

ontoereikend in •n ander ops1g kan wees. Hier kan die groep as 

sulks weer eens •n belangr1ke inset lewer. Die proses in gebeel 

word dan weer herhaal. Figuur 4.7 toon dat die einde van een 

siklus as•t ware weer die begin van die volgende siklus kan wees. 
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Figuur 4.7 

(Miles, 1971, p. 44) 

Nuwe ontoereikendnede en/of 
probleemgeb1ede 

Uit die bespreklng van die slklusfunkslonerlng blyk dat dlt bale 

belangrik is dat die groeplede die proses van leer benoorlik 

begryp. Vol gens Miles <1971J mag n1erd1e begrlp selfs 

belangrlker wees as die aanleer van besondere vaard1gnede. 

4.5.7 Voordele van groepwerk 

De Bruyn Cl983l verwys as volg na dle voorde~e van groepwerk: 

Die groep dien as eksper1mentele laborator1um waar die lede 

'n sekere soort gectragswyse binne dle groep met sy 

ontvankl1ke m111eu kan u1ttoets. 
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Groeplidmaatskap kan v1r die lid van groot waarde wees omdat 

die lede bewus is van die feit dat daar ander mense is wat 

min of meer dieselfde soort probleme of behoeftes ervaar. 

Sekere behoeftes van die individu kan ook in die groep tot 

uiting kom. byvoorbeeld om aanvaar te word en om deel te 

wees van 'n groep. 

Dit lei tot tydsbespar1ng. Meer mense kan op 'n gegewe 

oomblik deur een groeple1er bere1k word as wat die geval met 

individuele werk is. 

Bogenoemde voordele slu1t mooi aan by die behoeftes van die 

adolessente dogter wat ter sprake is in hierdie navors1ngspr0Jek. 

Volgens Havighurst Cl972l het die adolessent dan veral 'n 

behoefte aan aanvaarding binne die groep. Daar is ook reeds 

gevind dat adolessente meer gewiilig is om hul samewerking in 

groepterapie as in individuele terapie te bied CYalom. 1975). 

Hieruit blyk dat groepwerk. met die cog op die ontwikkeling van 

die individu. besliste voordele inhou en daar kan derh~lwe 

aanvaar word dat waar die adolessente dogter haar in 'n 

navorsingsprojek soos hierdie reeds binne ~roepverband bevind. 

daar reeds voordele in die proses teenwoordig is. 

Ten einde hierdie voordele te benut is dit nodig dat die 

groepleier gedurende die groepsproses die groepsaktiwite1te so 

sal struktureer en beplan dat geleentheid vir die bereiking van 
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die groepsdoelstel!ihgs geskep word. Daarom is dit nodig om 

kortliks aandag te gee aan die fases wat betrokke is by die 

groepsproses en u1teindelik lei tot doelbere1king. 

4.5.8 Fases ~ groepwerk 

Daar bestaan •n verskeidenheid teoriee betreffende die fases by 

groepwerk en die klem val nie altyd op dieselfde aspekte nie. 

Dit is egter so dat daar tydens die verskillende fases van 

groepontwikkeling sekere beplanningsaspekte deurgevoer moet word 

om die groepsproses so doelgerig en vaartbelyn moontlik te maak. 

De Bruyn Cl983J stel dit dat navorsers soos Whiteley en Gordon 

C1979J in hul navorsing na die volgende drie belangrike fases by 

groepwerk verwys: 

4.S.8.1 Die aanvangs- of formuleringsfase 

Gedurende hierdie fase word die doelstellings van die 

opleidingsprogram gespesifiseer. Die lede moet ook op hul 

verantwoordelikhede tydens die aanbieding van die 
• opleidingsprogram gewys word. Verder moet die behoefte tot 

verandering by die individu deur die opleier ge!ntensifiseer word 

en groepslede moet begin. glo dat die program v1r hulle tot 

voordeel kan wees. 
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Gedurende hierdie aanvangsfase is die groep veral op die leiding 

van die groepleier aangewese. 

4.5.8.2 Die besprekingstadium of middelperiode 

Tydens hierdie fase ervaar die lede angst1gheid en soms weerstand 

as gevolg van die onbekendheid van die situasie wat tegemoet 

gegaan word. Volgens Bennis en Shepard CMiles. 1971) is weer­

stand 'n positiewe teken in die ontwikkelingsproses van die groep 

- •n teken dat die program begin inslag vind. Verander1ng van 

die lede se gedrag en ou gedragspatrone word nou 'n werklikheid. 

4.S.8.3 Die afrondingsfase en opvolg 

Hierdie fase besit 'n meer evaluerende karakter. Dit is 'n 

terugkoppelingsfase en kan gesien word as die barometer van 

groepfunksionering en die bereiking van realistiese doelwitte. 

Vol gens 

te maak 

de Bruyn C1983J behoort die laaste fase ook voorsiening 

vir die bedrywighede wat die ind1v1du losmaak van die 

sterk invloed van die groepservaring en moet 'n brug skep tussen 

groepsbedrywighede en die toepassing daarv&n in die alledaagse 

lewenswandel. Miles C1971J vermeld dat geleidelike uitfasering 

van die groepservaring die beste is. Hoewel hierdie kenmerk meer 

by die terapeutiese groep voorkom. maak dit tot •n mindere of 

meerdere mate ook deel uit van die proses by opleidingsgroepe. 
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De Bruyn Cl983l meld dat tioewel geen program 001t d1e op1oss1ng 

vir alle probleme ln •n besondere situasie kan gee nie, dit die 

lid van,•n groep kan leer hoe om sy e1e antwoorde te soek. 

Miles Cl97ll verwys treftend hierna wanneer hy dit soos volg 

stel: 

"The end of a program should seem more like a comma than an 

exclamation mark." cp.93l 

4.5.9 Die funksie Y.fil2 die groepleier 

Dinkmeyer en 

tas1literende 

Muro 

persoon. 

Cl979l beskou d1e groepleier as 

Hy behoort sorg te dra dat elke l1d 

belang van hul eie ontw1kkel1ng •n bydrae lewer. 

•n 

in 

Die groepleier sal horn u1t die aard van die saak aanpas by die 

sonderl1nghe1d van elke groep. Hy sal gedurig reken1ng moet hou 

met d1e wesenselemente. ·1an en1ge s1steem ter w1lle van d1e 

groeiproses. 

• 

4.5.10 Evaluering Y.!!.!l groepwerk 

Daar bestaan uiteenlopende 

suksesvolheid van groepwerk. 

menings met betrekk1ng tot die 

Shapiro Cl976l het in sy navoniing 

gevind dat groepwerk suksesvol was. Daar bestaan ook aanduidinge 
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dat groepwetk egter negat1ewe gevolge kan he <Lieberman~ al •• 

1973) • 

Samevattend sou gese ken word dat groepwerk pos1tiewe sowel as 

negatiewe gevolge kan bes1t. afhangend vir watter doeleindes en 

op watter wyse groepwerk toegepas word <Ohlsen. 1977l. 

4.5.ll Opsommend 

Om aansluiting te vind by die primere doelstelling van hierdie 

navorsingsproJek, te wete die bepaling van die verband tussen 

angs en selfkonsep deur middel van die verminder1ng van angs. is 

sekere angsverminderingsmetodes en groepwerk in hierdie hoofstuk 

bespreek. 

By angsverminderingsmetodes is veral verwys na die strategie~ van 

Jacobson (l938J. Benson en Wallace <Benson, 1974l en gedagtebeeld 

oefening <Tomkins. 1962l wat aangeleer kan word om angs te 

vermi nder. 

Aangesien daar in hierdie navorsingsprojek gepoog gaan word om 

adolessente dogters in groepsverband te leer om hierdie metodes 

te bemeester, is daar ook verwys na groepwerk. By groepwerk is 

daar veral verwys na die verskil tussen opleidings- en 

terapeutiese groepe. Daar is verder aandag gegee aan die aard 

van opleiding in groepe en die voordele van groepwerk. Aangesien 

die adolessente dogters angsverminder1ngsmetodes as vaardigheid 
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in groepsverband gaan aanleer. is daar ook na leer in die oplei­

dingsgroep verwys. Hier is veral verwys na Miles Cl97ll se 

sikliese benadering betreffende die verskillende stappe wat ge-

volg word gedurende die leerproses. 

fases van groepwerk bespreek. 

Hierna is die voordele en 

Naas die verwysing van die fases van groepwerk. is saaklik 

verwys na die funksie van die groepleier en evaluering van 

groepwerk. Daar is geste1 dat groepwerk positiewe sowel as 

negatiewe gevolge kan inhou. Die mening is egter dat in 'n 

navorsingsproJek 

kelingsgerigte 

SOOS hierdie. waar die klem op die ontwik-

aard daarvan geplaas word. groepwerk van baie 

waarde kan wees. 

Vol gens Ivey en Simek-Downing <1980l is die doel van 

ontwikkelingsgerigte voor l igt i ng die 

ontwikkelingsgerigte programme wat ger1g 

populasie met die doel om funksionering 

kenmerk. te verhoog. 

daarstelling van 

is op die normale 

wat selfaksualiser1ng 

Waar daar sever bespreking gewy is aan die ontwikkeling van die 

adolessent. die selfkonsep. angs, angsverminderingmetodes en 

groepwerk as teoretiese onderbou by die toepassing van •n 

leerontwikkelingsprogram. bly die vraag steeds of daar nie •n 

oorhoofse teoretiese model bestaan wat kan voldoen aan die 

behoeftes van 'n navorsingsprojek soos hierdie nie. 
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Ps1go-ople1dlng is so 'n model wat voldoen aan die benoeftes van 

h1erd1e navorsingsproJek. 

word. 

Vervolgens sal h1erd1e model bespreek 
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HOOFSTUK S 

PSIGO-OPLEIDING AS TEORETIESE- EN PRAKTYK-HODEL 

5.1 INLEIDING 

Verskeie navorsers soos Von Bertalanffy Cl968l. Kramer en De Smit 

Cl977l het in hul navorsing gewys op die belangrikheid van die 

gebruik van 'n teoret1ese model in navors1ng. 

waar hierdie navorsingsproJek gedeel telik ople1d1ng in 

leerontwikkeling ten doel het. volg d1t dat die teoretiese model 

vir Psigo-opleiding, soos deur Schoeman Cl983l uiteengesit, as 

teoretiese model gebruik kan word om aan die behoeftes van 

hierdie navorsingsproJek te voorsien. 

Die ontwikkeling en praktiese toepassing van Psigo-opleiding is 

lank gekniehalter deur die afwesigheid van 'n aanvaarbare 

teoret1ese raamwerk en onderbou CAlsthuler en Ivey, 1973) . 

Schoeman Cl983l het egter •n sinvolle poging aangewend ten einde 

•n teoretiese model vir Psigo-ople1d1ng daar te stel. Die 

rasionele en prakt1ese implikasies, soos weergegee deur Schoeman 
• 

C1983l. sal vervolgens v1r die doeleindes van h1erd1e 

navorsingsproJek bespreek word. Haar eers is dit nod1g om daarop 

te let wat die begr1p Psigo-ople1d1ng behels. 
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5.2 BEGRIPSOMSKRYWING 

Vol gens Schoeman c 1983 l kan Ps1go-ople1d1dng SOOS volg 

gedef1n1eer word: 

"Ps1go-ople1d1ng 1S gem1k op d1e voorkom1ng van 

geestesprobleme en die ontw1kkel1ng van mensl1ke potens1aa1. 

D1t behels d1e ople1d1ng van 1nd1v1due en groepe 1n 

vaard1ghede en bevoegdhede ten e1nde hul lewe meer s1nvo1 en 

doelger 1g te lewe." Cp. ll 

H1erd1e def1n1s1e toon •n du1del1ke wegbeweeg van d1e 

trad1s1onele 11n1ere med1ese model van: 

abnormal 1 te1 t 

diagnose 

l 
voorskr1f 

l 
terap1e 

• 

gesond word 

Volgens Schoeman Cl983l kom die beoefenaars van Ps1go-ople1d1ng 

1n opstand teen h1erd1e 11neer. kousaal verklarende model en s1en 
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eerder hul funks1e as een van ople1d1ng deur 'n s1kliese proses 

wat skematies as volg voorgestel kan word: 

T 
E 
R 
u 
G 
v 
0 
E 
R 

Kli~nt ontevredenheid/ambisie 

Doelwitformulering 

i 
Opleiding in vaardighede 

t 
Doelbereiking 

Omrede die angsverminderingsprogram in hierdie studie op die 

ontw1kkeling van die adolessente dogter ger1g is, vind Schoeman 

C1983l se definisie van Psigo-opleiding noue aansluit1ng by die 

ontwikkelingsdoelwit van hierdie navorsingspro)ek. 

5.3 ONDERLIGGENDE TEORETIESE RAAMWERK 

Volgens Schoeman C1983l berus Psigo-opleiding hoofsaaklik op die 

teoretiese beginsels van die Behavioristiese en Kognitief-

• emosionele modelle, terwyl die onderliggende mensbeskouing die 

beginsels van die Eksistensieel-humanistiese modelle onderskryf. 

Hierdie uitgangspunt bring mee dat hierdie model eerstens 'n 

groei en ontwikkelingsmodel is met die volgende uitganspunte soos 
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ontleen aan die Eks1stens1eel-human1stiese modelle. naamlik: 

die mens is verantw6ordelik en vry: 

die mens beskik oor die vermo~ om doelwitte te stel en 

bereik: en 

die mens strewe na selfaktuallsasie !Corsini. 19811. 

Die belangrikheid van leer en ontwikkeling as vorm van menslike 

gedrag word hierdeur impliseer. Die Behavioristiese teorie~ is 

by uitstek gegrond op hierdie beg1nsels en vo1gens Schoeman 

119831 !ewer veral die volgende twee uitgangspunte 'n belangrike 

bydrae tot die rasionaal v1r Psigo-opleiding: 

gedrag is 'n produk van leer en sosio-kulturele 

kondisionering !Corsini. 1981): 

gedrag word be!nvloed deur omgewings-manipulasies !Skinner. 

1971) • 

Volgens Schoeman 119831 is die bydrae van Ellis. met sy 

kognitiewe-emotiewe model, ten opsigte van Psigq-opleiding 

daarin gele~ dat: 

• 
gedrag op kognitief-emosionele vlak verander en vaardighede 

aangeleer kan word deur onder andere 

didakties-opleidend te werk te gaan !Corsini. 19811. 
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Bogenoemde uitgangspunte hou volgens Schoeman Cl983J die volgende 

1mplikasies vir die praktyk model van Psigo-ople1ding in. 

5,4 IMPLIKASIES VAN PSIGO-OPLEIDING VIR DIE ONTWIKKELING VAN 'N 

PRAKTYKMODEL VIR PSIGO-OPLEIDING 

Naas die ander teoretiese u1tgangspunte wat op hierdie 

navors1ngsproJek van toepassing ls en reeds bespreek is. vervul 

hierdie afdeling op •n besondere wyse in van die praktykbehoeftes 

van hierdie proJek. 

Schoeman (1983l onderskei vyf verskillende moontlikhede van 

psigo-ople1ding waarna vervolgens verwys sal word. 

Psigo-ople1d1ng het voorkomingsdienste as doelstelling 

Dit 1mpl1seer dat mense opgelei moet word 1n vaardighede wat 

hulle optimale funks1onering op alle lewensterreine kan bevorder 

om probleme en geestesversteur1ngs te voorkom. Die dinamiese 

implikasie hiervan is dat die Voorl1gtings1elkunde horn in die 

toekoms in toenemende mate noodwendig 'sal moet wend tot 

gemeenskapsvoorligting en organisasie ontwikkel1ng. 
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5.4.2 Ps1go-ople1d1ng het dle s1nvo11e ontw1kkel1na van d1e 

™ Q.Q£. ~ ~ lewensloop as doelstel.11ng 

H1erd1e uitgangspunt beklemtoon d1e belangr1khe1d van d1e 

Ontw1kkel1ngs1elkunde as verklaringsmodel vir Ps1~o-ople1d1ng en 

dan by 1mpl1kasie ook by 'n navors1ngspro)ek van h1erd1e, aard. 

5,4,3 Ps1go-ople1d1ng 1.§. gesk1k vir d1e ontw1kkel1ng van meer 

ingew1kkelde scsteme 

H1erd1e u1tgangspunt 1mpl1seer dat Ps1go-ople1d1ng veral geskik 

is v1r die volgende ingewikkelde s1steme. naaml1k: 

1nd1v1due: 

groepe: 

organisas1es; en 

gemeenskappe. 

(Schoeman. 1983) 

H1erd1e 1mpl1kas1e bring mee dat die Algemene S1steemteor1e as 

metateor1e v1r Ps1go-ople1d1ng besonder gesk1k is. Om te 

verstaan wat met d1e Algemene S1steemteor1e verstaan 

dit nodig om 1n detail na h1erd1e meta-teori~ te kyk. 

word. 1s 

Weens die 

omvang h1ervan, word die leser egter na Schoeman <1983) verwys. 
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5.4.4 Die proses ~ Psigo-opleidincr toon 'n sikliese aard -. 

Daar is reeds vroeer daarop gewys dat die beoefenaars van Psigo-

opleiding hulle taak in terrne van 'n s1kliese proses def1nieer. 

Hierdie konsep word ontleen vanaf die kubernetika wat deur Weiner 

<1946J ontw1kkel 1s. 

Orn egter die begrip kubernetika beter te verstaan. is dit nodig 

om dit eers te bespreek. 

5.4.4.l Kubernetika 

Raderneyer ~al •• <1977J definieer Kubernet1ka as die wetenskap 

van die kontrole van ingew1kkelde sisteme deur rniddel van 

inligtingu1tru1!1ng. Die bestudering toon 'n selfkontrolerende 

beheersiklus wat van noodsaaklikheid is vir enige optirnale 

sisteernfunksionering. Figuur 5.1 is 'n voorstelling van hoe so 

'n siklus daar uitsien. 

Hierdie siklus toon dat daar 'n behoefte aan verandering ontstaan 

het. waarna die doelw1t Cll gestel 1s. Enige doelw1t vereis 

gedragshandelinge wat strategiee <2J genoern word. Enige 

strategie wat toegepas word. toon •n uitwerking Cterugvoer : 3J 

wat vergelyk word met 'n kriter1urn Cdoelwit : l ) • Die 

funks1oner1ngsvlak wat verkry word. gee aanleiding tot sekere 

verwagtings wat dan weer aanleiding gee tot die stel van •n 

verdere doelwit. Hierdie terugvoerproses van inligting word 

gebruik om die strategie aan te pas vir groter doeltreffendheid. 
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TERUGVOER 

SITUASIE­
ANALISE 

STRATEGIE 

DOELWIT 

Figuur 5.l Skemat1ese voorstell1ncr van menslike 
credracr as selfrecrulerende sisteem. 

Wanneer h1erdie kubernet1ese s1klusse mekaar opvolg aan die hand 

van doelw1t. strateg1e en terugvoer \kontroleJ. v1nd groe1 plaas 

<Wessels. 1980J. 

Terugkoppeling word sentraal gestel in Smith~ al •. c 1966 l se 

poging om die beg1nsels van die kubernetika op die geb1ed van 

opleiding van toepass1ng te maak. Omdat die ~ens kan leer. 

verbeter hy volgens h1erdie s1en1ng sy vermos om die natuur en 

omgew1ng te beheer en te verander. Leer :s dus volgens die 
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kubernet!ka 'n proses waardeur •terugkoppel1ngspatrone so 

herorgan1seer word dat die indlv1d~ beheer oor sy eie gedrag met 

betrekk1ng tot gebeure in sy omg~w1ng verkry. 

Ople!ding. kuberneties ges1en. is die toegepaste wetenskap van 

d!e menslike ontwikkeling sowel as die toegepaste wetenskap van 

die menslike leer. Menslike eienskappe verander dus vanaf d!e 

indtvidu se geboorte tot sy dood en derhalwe moet die opvoe-

dingsleer rekening hou en aangepas 11ord by die besond.ere ontwik-

kelingspeil op daardie tydstip cou Preez. 1976l. 

In terme van die proses van Psigo-opleiding kan die kubernetiese 

siklus. aldus Schoeman Cl983l, soos volg in Figuur 5.2 

voorgestel word: 

TERUGYOER 
CDOELWITBEREIKINGl 

Figuur 5.2 

SITUASIE ANALISE 
CKLieNT ONTEVREDENHEIDl 

STRATEGIE 
COPLEIDINGl 

• 

DOELWITTE 
CDOELWITFORMULERINGl 

<Schoeman, 1983, p.17l 

Psigo-opleidtna en die kubernetiese siklus 
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Schoeman Cl983l stel dit duidelik dat die teorie van selfkontrole, 

soos vervat in die kubernetika. ook baie belangrik vir die leer­

proses is. Hy stel dat die doeltreffendheid van strategiee soos 

kennis van resultate. die eie monitor van gedrag, die eie 

versterking van gedrag en duidelike doelwitformu1ering. duidelik 

blyk uit die werke van Martin en Pear Cl983l. MacGregor Cl979l. 

Kolb en Boyatzis Cl970l en Kanter en Philips Cl970l. 

Psigo-opleidingsmetodes ver.;kil van d·ie tradisionele terapeutiese 

met odes. 

By Psigo-opleiding verskuif die klem op 

terapeutiese metodes na: 

Direkte opleiding, 

Konsultasie opleiding. en 

Psigo-tegnologie. 

die tradisionele 

Schoeman Cl983l omskryf hierdie Psigo-opleidingsmetodes as volg: 

5.4.5.1 D1rekte ople1d1ng : 

D1rekte ople1d1ng. volgens· Schoeman Cl983l. impl1seer daard1e 

ople1d1ng van ind1vidue en ander sisteme i~ besondere vaardig­

hede. ins1gte en bevoegdhede. Direkte ople1d1ng is dus nie gemik 

op terap1e vir die pas1ent ten einde horn gesond te maak n1e. 

maar sku1f die rol van die voorligtingsielkund1ge vanaf "dokter" 

na "ople1er". 
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5.4.5.2 Konsultas1e Ople1d1ng 

Konsultas1e-oplelding verwys na dle ople1d1ng van kl1ente wat 

verantwoordellk sal wees v1r dle ontw1kkellngs- en voorko­

m1ngsd1enste 1n besondere s1steme CSchoeman. 1983J. D1e klient 

wat ln hierdie geval dan die agent v1r verander1ng ln die s1steem 

is. kan dle Psigo-opleier raadpleeg ten opsigte van ontwikke­

lingsprobleme en/of behoeftes wat hy ervaar. 

5,4,5,3 Psigo-tegnologie 

Psigo-tegnolog1e, aldus Schoeman Cl983l, 1mpl1seer d1e ontw1kke­

ling van tegnolog1ese hulpm1ddels wat die voorl1gtings1elkund1ge 

tydens opleiding aan kl1ente kan gebruik. Hierd1e hulpmlddels 

kan 'n volledlge ople1d1ngsprogram vorm of 1n komb1nas1e met 

ander ople1d1ngsmetodes gebru1k word. Ole volgende 1s voorbeelde 

van ps1go-tegnolog1ese hulpm1ddels: 

rekenaars: 

selfdoen modules en opleldlngsprogramme: 

werkboeke; 

oudlo- en v1deomodelle; 

klankskyf 1ereekse: 

oud10-v1suele elektron1ese hulpmiddels; 

massa media; ens. 

• 

In die samevattlng van sy werk oor Ps1go-opleiding bled Schoeman 

Cl983J 'n samegestelde model vlr Ps1go-ople1d1ng waarna vervolgens 

verwys sal word. 
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5.5 'N SAMEGESTELDE PRAKTYK MODEL VIR PSIGO-OPLEIDING 

Schoeman Cl983l verwys na die werk van Morrill. Oetting en Hurst 

wat 'n kubus-model vir die praktyk van Voorligtingsielkunde 

ontwikkel het. Hy beweer verder dat die teoretiese begronding van 

Ps1go-ople1d1ng du1del1k by die kubus-model. as konsepsuele 

raamwerk. kan 1npas. Die samestelling van so •n praktyk model vir 

Ps1go-ople1d1ng, kan soos volg voorgestel word: 

8 GEMEENSKAP - ~ 
~ 
r­,.,., 
"" "' ...,, ORGAillSASIES - 3 

'VO 

"' ~ 
~ GROEPE - 2 

ItlDHl!DU - l 

.,, 
"' 
Cl 
0 

' ..... ,.,., 
Cl 

"" 0 r 
0 
Cl 

,.,., 

"' 

VODRKDMJNG - l 

GNTrl I KKELI ilG - 2 

"" "' ~ "" "' ,.,., 
c: "" r ..... ..... ,.,., 
> ' "' 0 .,, . ,.,., r 
' ,.,., 

0 .,, 
"' r ,.,., :<.: 

0 
Cl 

"" C"l ...... 

N 

n . 

0 
0 ,..,., 
r-

"' ..... ,.,., 
r-
r-
::>: 
Cl 

"' 

A. PSIGli-CPLEIDINGSi·:ETODES cschoeman. 1983, p .22l 

Figuur 5.3 : 'n Skematiese voorstell!na van 'n 
samegestelde praktyk model vir Ps1go-ople1d1ng 
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Uit Figuur 5.3 blyk dit dat h1erdie model voors1ening maak v1r 

vier-en-twintig 

opleiding. en 

afgebakende areas waarin die praktyk van Psigo­

dan by implikasie ook die Voorl1gtings1elkunde, 

beoefen kan word. 

Schoeman Cl983J meld dat slegs enkele van hierdie areas deur die 

Voorligtingsielkunde beheers word. wat daarop dui dat daar 'n 

uitdagende. dtnamiese toekoms op die voorligtingsielkundige wag. 

Dit blyk dus dat Ps1go-ople1ding, as 'n 

hierdie studie kan dien. Vervolgens 

verwys1ngsraamwerk v1r 

sal hierdie model as 

teoretiese oplossing vir hierdie studie bespreek word. 

5.6 PSIGO-OPLEIDING AS 'N TEORETIESE EN PRAKTIESE OPLOSSING IN 

HIERDIE NAVORSINGSPROJEK 

Alvorens die redes waarom Psigo-opleiding as 'n verwysingsraamwerk 

vir hierdie studie kan dien, bespreek word. is dit nodig om 'n 

bondige samevatting van die onderskeie afdelings as teoretiese 

onderbou, wat reeds bespreek is. te gee. 

' 
Aangesien daar in hierdie navorsingsproJek met adolessente dogters 

gewerk word, was dit allereers nodig om die ontwikkeling van die 

mens en dan veral die adolessente-fase te bespreek. 

Daarna is verwys na die selfkonsep. die kern rol wat dit tydens 
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adolessensie speel en die verband daarvan met angs. 

waar daar in hierdie navorsingsproJek •n angsverminder1ngsprogram 

as opleidingsprogram ontw1kkel is met die cog om die angsvlak van 

die adolessente dogter te verminder en die verband daarvan met die 

selfkonsep te bepaal. was dit nodig om eerstens aandag aan angs 

te gee. Terseldertyd was dit nodig om faktore wat verband hou met 

angs, te bespreek. 

Verder was dit nodig om •n teoretiese verkenning op die terrein 

van strategiee wat angs verm1nder. te doen. Uit die bespreking 

van angsverminderingsstrategiee. is die van Jacobson. Benson en 

Wallace en Tomkins as effektiewe metodes ge!dentifiseer. maar 

tog nie heeltemal aan die vereistes van hierdie navorsingsprojek 

voldoen nie. 

Groepwerk in die ople1d1ngsin van die woord is voorts as belangrik 

ge!dentifiseer in die soeke na strategiee om angsverminder1ng as 

'n vaardigheid te ontwikkel. Uit die ontwikkelingsielkunde is die 

portuurgroep ook as 'n belangrike veranderlike ge!dentifiseer 1n 

die totale ontwikkeling van die adolessent CErikson. 1968). 

Omrede hierdie program in groepverband aangebied is, was dit 
• 

nodig om na enkele fasette van groepwerk te verwys. Verder was 

dit nodig om die implikasies van groepwerk in opleidingsverband 

vir die adolessent te bespreek. 

Neu ontstaan die vraag: Tot watter mate kan Psigo-opleiding as 
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teoretiese en praktiese oplossing in hierdie navorsingspro)ek 

dien? 

Voordat hierdie vraag beantwoord kan word, is dit nodig om na die 

belan_grikste 

toon tot 

fasette van Psigo-opleiding te verwys en dan aan te 

watter mate dit aansluiting vind by hierdie 

navorsingsproJek. 

Op hierdie tydstip van die bespreking is dit belangrik om weereens 

op te let na Schoeman Cl983l se verwysing na Ivey en Simek-Downing 

se definisie van Psigo-opleiding: 

"Psigo-opleid1ng is gerig op die voorkoming van geestespro­

bleme en die ontwikkeling van menslike potensiaal. Dit 

behels die opleiding van individue en groepe in vaardighede, 

insigte en bevoegdhede ten einde hul lewe meer sinvol en 

doelgerig te lewe' CSchoeman, 1983, p.ll. 

Dit is duidelik dat die studie dit wat in die definisie vermeld 

word, ten doe! het. 

Die bespreking oor die ontwikkeling van menslike potensiaal, 

asook die van die adolessent, sluit aan by Schoeman C1983l se 

verwysing na die Eksistensieel-humanistiese•benaderings wat basies 

sentreer rondom die mens se beskouing ten opsigte van sy vermoe om 

doelwitte te stel en te bereik en die strewe na selfaksualisering. 

Hoewel die oorangstige adolessent probleme met die implementering 

daarvan mag ervaar, is dit 'n basiese behoefte van die mens wat 
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ook deel van hul behoeftestruktuur u1tmaak. 

Schoeman <1983) se verder dat Ps1go-ople1ding voorkomingsdienste 

as doelstelling het. Soos reeds na verwys. is die doelstelling 

van die program ln hierdle pro)ek meer ontwikkelingsgerlg en 

voorkomend van aard. eerder as terapeuties van aard. Dlt ls dan 

juls die lnagname van die ontwikkellngsfasette van die adolessent 
• 

sowel as die belangrike selfregulering en selfkontolering ten 

opsigte van vaardighede wat aangeleer meet word, wat die 

adolessent in staat behoort te stel om beheer oor haar eie gedrag 

te verkry. 

Schoeman <1983) vervolg verder deur te stel dat Ps1go-ople1ding 

sinvolle ontwikkeling van die mens. dus ook die adolessent oor sy 

hele lewensloop as doelstelling het. 

Soos reeds vantevore vermeld. stel Schoeman (1983) dit verder dat 

Psigo-opleidingsmetodes op die volgende wyse van die tradisionele 

terapeutiese metodes verskil: 

Direkte opleiding: 

konsultasie opleiding: en 

Psigo-tegnologie. 

• Om die koppeling tussen hierdie metodes van Ps1go-ople1d1ng en die 

metodes wat ln hierd1e navors1ngspr0Jek gebruik is beter te 

verstaan. ls 'n verdere omskryw1ng hlervan nodig. 

Direkte opleiding behels daard1e ople1d1ng van ender andere 
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adolessente in besondere vaard1ghede. insigte en bevoegdhede, soos 

in hierdie navors1ngspr0Jek waar d1t sentreer rondom die 

vaard1ghede in angsvermindering. In hierd1e studie is daar 

hoofsaaklik van d1rekte ople1d1ng gebruik gemaak. 

Die voor11gt1ngsielkundige kan verder volgens Psigo-ople1d1ng ook 

konsultasie-opleiding gee. Daar sal egter nie verder hieroor 

u1tgebre1 word nie. aangesien daar nie van konsultas1e-opleid1ng 

in hierdie navorsingsproJek gebruik gemaak is nie. 

Vol gens Schoeman Cl963J impl1seer psigo-tegnologie 

ontwikkeling van tegnologiese hulpmiddels wat 

die 

die 

voorligt1ngsielkundige kan gebruik. Die verskillende hulpmiddels 

wat gebruik kan word is reeds in afdeling 5.4.5.3 vermeld. 

In die opleidingsprogram van hierdie studie. is ondermeer gebruik 

gemaak van werkboeke. selfdoenmodules en oudio-kassette. soos in 

die metode van ondersoek CHoofstuk 6J uiteengesit word. 

Dit blyk uit die bespreking duidelik te wees dat daar in hierdie 

navorsingsproJek veral gebruik gemaak word van: 

Direkte opleiding; 

Psigo-tegno1og1e. 

Wanneer daar weer eens, 

en 

• 

om saam te vat. gekyk word 

samegestelde praktyk model vir Ps1go-opleid1ng <Schoeman. 

na die 

1963) 

kan gevra word tot watter mate hierdie navors1ngsproJek daarby 
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aansluiting Vind. F1guur- 5.4 bled 'n skemat1ese voor-stelling van 

•n samegestelde pr:-aktyk model vii:- Psigo-opleid1ng. 

GE/'iEENSKAP - q 

ORGAil I SAS l ES - 3 
'Vl 

Vl 
--< 

~ GRCEPE - 2 

lllDi\/lDU - l 

...,, 
"' V> 9. 

"' Vl 
0 c: 

r-
--< --< rn :=> 
!:; Vl 

.2 ,.,.., 
• 0 0 

C"> ...,, 
,.,, h 

0 

"" 2=; 

N 

0 

""' '"'"' "" -rri 
' 0 ...,, 

r-,-,, 

0 

Ci 

~ 

VOORKO:·!!;iG - 1 

• <Schoeman, l 983, 

I~ 
I [:; 
l-
1:· 

1~ 

p.22) 

Figuur 5.4 : 'n Skematiese voor:-stelling van 'n 
sameaestelde praktyk model v1r Ps1ao-ooleid1na. 
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Wanneer die doelstellings en inhoud van h1erd1e studie met Figuur 

5,4 vergelyk word. kan dit gestel word dat hierdie navorsingpro­

Jek aansluiting vind by die volgende: 

Psi go-op le id i ngsme·t odes 

o direkte opleiding 
o psigo-tegnologie 

• 
Ingewikkelde sisteme 

0 indiVidU 
o groepe 
o organisasies CindireKl 

Doelstellings 

o voorkomini;J 
o ontwikkeling 

Met al h-ierdie vergelykende besprekings in gedagte, kan daar nou 

teruggekeer word na die vraag wat daar aan die begin van die 

afdeling gevra is, nl. "In watter mat~ kan Psigo-opleiding as 

teoretiese en praktiese onderbou in hierdie studie dien?" 

Die vraag kan nou na die bespreking beantwoord word. naamlik 

''omrede daar soveel raakpunte tussen Psigo-opluiding lteoretiese 

uitgangspunte en praktyk modell en hierdie navorsingsproJek be-

staan. kan Psigo-opleiding met reg beskou word as 'n teoretiese 
• 

en praktiese oplossing in hierdie navorsingspro)ek". 

Vervolgens sal aandag gegee word aan die hantering van die metode 

van ondersoek, waarin besonderhede van die praktiese en toepas-

singsaspekte weergegee sal word. 
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HOOF.STUK 6 

METODE VAN ONDERSOEK 

6 .1 INLEIDING 

In d1e vorige h.Oofstukke 1s besprek1ng gewy aan d1e ontw1kkel1ng 

van d1e adolessent met spes1f1eke verwys1ng na die selfkonsep. 

die belangr1ke rol wat dit tydens adoless~nsie speel. asook 

faktore wat d1e selfkonsep be!nvloed. H1er is veral verwys na 

die beduidende verband tussen die selfkonsep en angs. Daarna is 

angs verken met ve~wysing na angsverminder1ngsmetodes asook die 

belangrike funksie wat groepwerk in hierd1e navorsingsproJek kan 

vervul •. Laastens is Ps1go-opleiding as teoretiese en 

praktykmodel vir die doele1ndes van hierdie proJek gerdent1fiseer 

en bespreek. 

Daar is in hierd1e proses dikwels verwys na die daarstell1ng van 

'n angsverm1nder1ngsprogram as 'n on!Wikkel1ngsprogram en die 

elemente wat in so 'n program verreken meet word. !n h1erd1e 

hoofstuk sal daar eerstens besprek1ng gewy word aan die emp1r1ese 

navors1ng wat in hierd1e proJek ter sprake 1s. H1eronder sal 

• daar kortliks weer na die afhankl1ke veranderlikes. naamlik angs 

en selfkonsep. verwys word asook die meetinstrumente wat gebru1k 

is om h1erd1e veranderlikes te meet. Die onafhankl1ke 

veranderl1ke wat in hierdie navors!ngsproJek ter sprake is. 
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naamlil< die angsverm1nder1ngsprogram. sal bespr·eek word in terme 

van die samestelling, inhoud en toepass1ng daarvan. 

Laastens sal die eksper1mentele prosedure wat gevolg is bespreek 

word met spesifieke verwysing na d1e eksperimentele ontwerp. die 

steel<proef en die gelykheid van d1e eksperimentele en kontrole 

groepe. Ten slotte sal die h1poteses v1r h1erd1e 
• 

navorsingsproJ•l< gestel word. 

6.2 EMPIRIESE NAVORSING 

6.2.l Veranderlil<es 

In en1g~ eksper1mentele stud1e 1s daar altyd ten minste twee 

verander likes ter sprake <Huysamen. 1976) • naaml1k die 

afhanklike en die onafhankl1ke veranderlikes. 

Die onafhanklike veranderlike verwys na daardie veranderlike 

waarvan geh1potet1seer word dat sy teenwoordighe1d die 

proefpersone se onderske1e pos1s1es op d1e af hanl: like 

veranderlikes op een of ander wyse sal laat verander. Die 

afhanklike veranderl1kes verwys na daardie veranderl1kes ten 

• ops1gte waarvan d1e proefpersone se pos1s1es daarop as gevolg van 

die effel< van d1e onafhankl1ke veranderlike. na verwagt1ng 

verander, Die doel van d1e navors1ng is dan om te bepaal of 

sodan1ge verander1nge we! voorkom en 1nd1en wel. Of hUlle 
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betekenisvol is al dan nie. 

Die doel van hierdie studie was om te bepaal wat die effek van 'n 

angsverminderingsprogram op beide die angsvlak en selfkonsep van 

die adolessente dogter is. 

Hieruit volg dat die angsverminderingsprogram as die onathanklike 

veranderlike en•beide angsvlak en seltkonsep as die athanklike 

veranderlikes ge!dentifiseer kan word. 

6.2.2 Meetinstrumente 

Vir die doeleindes van hierdie proJek is die afhanklike 

veranderlikes. nl. angsvlak en selfkonsep deur onderskeidelik die 

IPAT-Angsskaal en die Adolessente selfkonsep-vraelys gemeet. 

6.2.2.1 Die IPAT-angsskaal 

6.2.2.1.1 Die doel ~die skaal 

Volgens van der Westhu1zen Cl979i en London et al. Cl978i is 

hierdie skaal 'n vraelys wat saamgestel is u1t veertig vrae met 

die doel om vinn1g <binne ongeveer 10 mi nu tel die 

geman1testeerde. vrye angsvlak ongeag d1e heersende omstand1ghede • 
of onm1ddell1ke s1tuas1e, te evalueer. 

Die IPAT-Angsskaal is gestandaardlseer op 'n Su1d-Afr1kaanse 

popu1as1e bestaande ult 9 942 skoliere tussen die ouderdomme van 
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. vyft ien en negent ien Jaar. 

6.2.2.1.2 Totaa1 telling 

Die totaaltelling verskaf die vrye gemanifesteerde angsvlak, 

volgens Van der Westhuizen Cl978l. Volgens die IPAT-Angsskaal-

handleiding (1968l dui 'n stanege telling van 1,2 of 3 vir 'n 
• 

individu stabiliteit. sekerheid en algemene geestesgesondheid 

aan. Stanege tellings van 4,5 en 6 val nog binne "normale 

grense". Wanneer 'n stanege van 7,8 of 9 voorkom, is daar 

volgens die handleiding beslis 'n psigologiese siektetoestand 

aanwesig wat 'n ongunstige uitwerking op sosiaal emosionele 

aanpassing kan he. 

Volgens -Cattell en Scheier (196ll kan ander soorte angs, 

byvoorbeeld ''gebonde'', "kataktergebonde" en "onbewuste" angs, 

kl inies minder duidelik ge!dentifiseer word as vrye, 

manifesterende angs: dit is dus moeilik om hierdie soorte angs 

met behulp van 'n vraelys te meet. 

6.2.2.1.3 Subskaaltellings 

Die IPAT-Angsskaal meet volgens Van der Westhuizen Cl979l en 

• London et al,(1978l verskillende subskale van angs, maar is 

volgens hierdie skrywers nie 'n betroubare weergawe van die 

subskale van angs wat hulle veronderstel is om te meet nie. 
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6.2.1.2.4 Betroubaarheid en geld1gheid 

Die toets- hertoetsbetroubaarheid van die totaaltelling op die 

Ipat-Angsskaal val tussen o.83 en 0.88. 

Die konstrukgeld1ghe1d. word geraam tussen 0,85 en o.90 vir d1e 

totale skaal (Cattell en Scheier. 1963l • 

• 
D1e waarde van hierdie vraelys vir die huid1ge studie le in d1e 

feit dat hierdie skaal 'n weergawe is van angs. soos deur die 

individu ervaar word. 

6.2.2.2 D1e Adolessente Selfkonsepskaal CA.S.K.Sl 

6.2.2.2.1 Inleidlng 

Een hipotese wat in hlerdi~ navorslngsproJek gestel is. lS dat 

die selfkonsep van die proefpersone wat aan die 

angsverminder1ngsprogram cteelneem sal verbeter. Die 

selfkonsepvraelys van vrey Cl974l is so saamgestel dat dit al die 

aspekte van die selfkonsep insluit. Indien daar dus. deur die 

angsverminderingsprogram. •n beduidende verandering van hierdie 

aspekte is. behoort die totale telling sens1tief genoeg te wees 

om hierdie verandering te weerspiee1. 

• 
Slegs die totale telling sal in die ana11se van die gegewens 

gebru!k word en wel om die volgende redes: 

Enersyds om die hoeveelheid veranderlikes te beperk en andersyds 
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omdat die program oor •n kort tydperk aangebied is en d1e 

verander1ng waarskynl1k n1e d1epgaande genoeg kan wees om 'n 

bedu1dende verbetev1ng in elk van nierdie aspekte. wat vrey 

<1974l as •n deel van d1e persoonl1khe1d <en dus reeds vasgelel 

beskou. teweeg te bring n1e. 

6.2.2.2.2 se.mestell1ng 

Volgens vrey (1974l veronderstel die selfkonsep •n bewuste besef 

of begr1p van d1e self. D1t waarvan die persoon bewus is of 

bewus gemaak kan word. kan dan beskou word as die d1mens1es van 

die selfkonsep. H1erd1e d1mensies vorm die struktuur van d1e 

selfkonsep wat ge!n~egreerd die totale grootte of pell van d1e 

selfkonsep aandui. 

konstrukte: 

D1e struktuur bestaan u1t d1e volgende 

0 F1s1eke self, of die self 1n vernoud1ng tot d1e 

0 

liggaaml1ke; 

Persoonlike 

vernoud1nge; 

self, of die self in sy e1e 

o Ges~ns-self, of die self in ges1nsvernoudinge; 

o sos1ale self, of die self in sos1ale vernoud1nge; 

ps1g1ese 

o Sedel1ke self, of d1e self in vernoud1nge tot sedel1ke 

norme; en 
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o Selfkritiek. 

Die kwaliteit van die belewing van selfwaarde en selfagting in 

elkeen van die verhoudinge. afsonderlik en gesamentlik of 

ge!ntegreerd. dui aan hoe die individu homself waarneem. 

Benewens die kognitiewe. sal die gevoelsmatige wat die kwaliteit 

van belewing aandui. altyd ter sprake kom. Die mens ls ln al sy 
• 

handellnge eksplisiet of 1mpl1siet bes1g met selfhandhaw1ng en 

selfontplooiing: So is die konatiewe aspek van menswees as sy 

bewuste doelgerigtheld, 'n bydraende aspek van die selfkonsep. 

Dit beteken dat die persoon in totaliteit betrokke is by die 

dinamiese wording van sy selfkonsep. Sodoende word die 

sel fkonsep beskou as 'n aspek van d le pers.oonl ikheid. 

6.2.2.2.3 Konstruksie Y.£n die toetsltems 

Elkeen van die d1mens1es van die selfkonsep word saamgestel in 

terme van self1dentlte1t, aanvaarding van die selt waarmee 

ge?dentif1seer is en sy persepsle van sy gedrag of sy e1e 

optrede. Teenoor 'n moont11ke teoretiese 1dent1f1sering en 

aanvaard1ng moet die handellnge of d1e gedrag soos wat hy dit 

self waarneem, sy ldentifisering en aanvaarding onderskryf • 

• Die response op dle geformuleerde items moet kan onderske1 tussen 

'n posltiewe er. 'n negatiewe selfkonsep. Die posit1ewe 

selfkonsep behels 'n posltiewe of gunstlge evaluering van die 

self in verhouding tot sekere waardes. · Die totaaltelling sal 
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verwys na 'n ho~ of lae selfkonsep. 

By die formulering van die items word die eerste persoon tekl 

vermy. wat dan ook sterk emosionele betrokkenheid en moontlike 

verdedigingsmeganismes voorkom. Teenoorgestelde kenmerke word 

verbind met persone A en B en van die proefpersoon word verwag om 

horn met elkeen te vergelyk en aan te toon met watter een hy die 
• 

meeste ooreenstem. 

Die items meet dan die onderskeie dimensies van die selfkonsep 

wat, soos reeds bespreek Cp.159l, gesamentlik die struktuur van 

die selfkonsep uitmaak. 

6.2.2.2.4 Betroubaarheid en geldigheid 

Die Kuder-Richardson-metode is aangewend om die betroubaarheid te 

bereken. Daar is gevind dat al die korrelasies hoog is en dat al 

die subtoetse 'n groot algemene faktor aandui. Dit wil se daar 

bestaan 'n betekenisvolle no~ interne Konsekwentneid en die 

gevolgtrekking kan gemaak word dat die vraelys se betroubaarneid 

voldcende is om dit met vertroue aan te wend. 

Vrey Cl974l meld dat die konstrukgeldigneid nie vir hierdie 

vraelys bereken kan word nie omdat daar nie 'n ander soortgelyke 
• 

vraelys bestaan nie. Daar is dus nie voldoende inligting omtrent 

die geldigheid van die skaal beskikbaar nie. 

Vervolgens sal die onafhanklike veranderlike, naamlik die 
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angsverm1nder1ngsprogram. bespreek word. 

6.2.3 Dle Angsverm1nderlngsprogram 

Dle ~oel van n1erd1e navors1ngspr0Jek. soos reeds bespreek. is 

om deur m1ddel van •n angsvermlnderlngsprogram te bepaal of 'n 

atname 1n angsvlak gepaard gaan met •n verbeter1ng in die 

selfkonsep by •n groep adolessente dogters. Ult die 11teratuur 

net geblyk dat bestaande angsverm1nder1ngsprogramme "benan-

del1ngsger1g'' en n1e ontw1kkel1ngsger1g is n1e. soos wat 1n 'n 

navors1ngspro)ek van n1erd1e aard verlang word. Daarom word dlt 

nodlg beskou om angsverm1nder1ngsmetodes as 'n vaard1gne1d aan 

dle adolessente dogter te leer. Sodoende vervul hlerdie program 

nle net ~n benandel1ngstunksle n1e. maar ook een van voorkom1ng 

en ontw1kkel1ng. Soos reeds bespreek 1n noofstuk 5 Cp.186) 

voldoen Ps1go-opleld1ng aan n1erd1e vere1stes aanges1en d1t 

voorkoming van geestesprobleme en die ontwikkel1ng van mensllke 
I potens1aa1 ten doel net. 

Om te voldoen aan die vere1stes van Ps1go-ople1d1ng in terme van 

ps1go-tegno1og1e ls 'n werkboek saamgestel wat al le 

programmateriaal bevat en as nu1pmiddel ged1en net. Die program 

• is in dle volgende vyt modules verdeel: 

o Dldaktlese ople1dlng oor angs. 

o Progress1ewe sp1erontspann1ng. 

o verkorte metocte van ontspann1ng. 
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o Gedagtebeeldoefen1ng. 

o Samevatt1ng van angsverm1nder1ngsmetodes. 

Al h1erd1e modules is vervat in die werkboek CBylaag Al. 

Die eksterne uiteensetting en implementering van die program. 

met ander woorde die verskillende modules. sowel as die interne 

beplanning van elke module afsonderlik, sal gedoen word volgens 

kubernetiese beginsels, naamlik: 

Situasie anal1se Cbepaling van die persoon se vlak van 
funks1oneringl: 

realistiese doelw1tstelling; 

strateg1e; en 

kontrole. 

Bogenoemde beg1nsels en hul s1kliese aarct is reeds vo!Jedig in 

Hoofstuk 5 c~.!41J bespreek. 

YervoJgens sa! 'n u1teensett1ng van die doe!witte, ras1onaa1 en 

implementer1ng van elke module van die program gegee word. 

terwyl ctaar telkens na d1e program self CBylaag Al verwys sal 

word ten elnde na voorbeelde van die elemente binne die program 

te verwys. 

• 

6.2.3.l Module l 

H1erd1e module wat hoofsaaklik didakties van aard is. is ger1g 
op die bekendstell1ng van die program. 
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6.2.3.l.! Doe1w1tte 

0 Om 'n atmosfeer van gemakl1khe1d by elke proefpersoon te 

fas! 1.1 teer; 

o om die proefpersone te or1enteer ten ops1gte van d1e inhoud 

van die pro~ram: 

o om kenn1s en belangste!Jing omrrent angs te fas111teer: 

0 om die hOOfdoe!Wlt van d1e program. naaml ik 

angsverm1nder1ng, bekend te stel aan die proefpersone: 

o om die voordele van angsverm1nderrng aan die proefpersone 

ult te wys. 

o om die behoefte aan angsverm1nder1ng te 1dent1f1seer. 

6.2.3.1.2 Ras1onaal 

U1 t ct1e 11 ter-atuu:; (Bothma. 19BOJ het d1t geblyk dat ve1l1ghe1d 

in 'n groeps1tuas1e noodsaakllk is v1r die groep!1d om nuwe 

gectrag aan te Jeer en u1t te voer. Die module is om h1erct1e 

rede 2ngele1 deur m1ddel van 'n groepgesprek om 'n atmosfeer van 

• gemaY.Jikheld by elke proetpersoon te fas111teer. 

Volgens Gordon en Whiteley Cl979J JS dlt nod1g om tyaens dle 

eerste fase van 'n program die doelstell1ngs ctaarvan te 

spes1f1seer. Laasgenoemde is dan eek aan die begin van die 
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module weergegee •. 

Dinkmeyer en Muro ll979l beklemtoon dat beter selfkennis by elke 

individu 'n belangrike doelwit van groepwerk is. 
Sodoende word 

die groeplede se kenn1s en persoonlike belangstelling ten opsigte 

van angs geprikkel. Die behoefte aan angsvermindering is ook by 

die groeplede g€!ntens1fiseer. 
aangesien die adolossent geneig 

is om die waarde van alles wat hy beleef en leer te bevraagteken 

ten einde nuwe vaardighede te verkry en te oefen CErikson. 1963). 

Die hu1swerkopdrag wat in h1erctie module gegee is. 

d1e proefpersoor. se bewustheid omtrent 
gemik om 

fasiliteer 

Sodoende 
asook die voorctele van angsvermindering uit 

word sy motiver1ng om aan die program deel 
versterk. 

Module 
I is vervolgens in ooreenstemming met 

is daarop 

angs te 

te wys. 

te neem. 

bogenoemde 
teoret1ese uitgangspunte. saamgestel en vervat in die werkboek, 

By l aag A. p . Ml : 1 - M 1 : 9. 

6.2.3.l.3 Praktiese Implementering 

Die module is ingele1 met 'n groepgesprek d~ur aan elke groeplid 

die geleentheict te gee om haarself bekenct te stel. so is 'n 

atmosfeer van gemaklikheict en betrokkenheid geskep. 

Daarna is oorgegaan na didakt1ese oncterrig rakencte angs om 
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sodoende d1e groeplede voldoende kennis omtrent angs te verskaf. 

Deur te verwys na hul e1e ervar1ng van angs. 1s d1e groeplede 

d1e geleenthe1d gegun om selfkenn1s en persoonl1ke belangstell1ng 

te ontw1kkel. H1erdeur ls hul behoefte aan verander1ng 

ge!ntens1f1seer. 

Laastens 1s dle groeplede gewys op alternat1ewe. naamlik die 

onderske1e angsverminder1ngsmetodes. Die voor-Oele h1ervan ls 

beklemtoon sodat d1e groeplede se behoefte aan verander1ng verder 

versterk kan word. 

Aan d1e einde van d1e module 1s huiswerkopdragte aan die 

groeplede gegee waar.deur hulle. hul eie ervarlng van angs verder 

kan ondersoek en sodoende hul selfkennis en behoefte aan 

veerande~ing te vergroot. 

6.2.3.2 Module ll 

Hierdie module het hoofsaaklik gefokus op die eerste alternatief 

Vir oormatige angs, naamlik "progressiewe sp1erontspann1ng•• . 

• 
6.2.3.2.1 Doelwitte 

verdere faslllterlng van ·n gemakllke atmosfeer. 

Terugvoer ten ops1gte van hu1swerkopdragte. 

Bekendstell1ng aan "Progress1ewe spierontspann1ng" 
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rmplementer1ng van "Progress1ewe spierontspann1ng" 

Terugvoer oor die oefening. 

Huiswerkopdragte. 

6.2.3.2.2 Rasionaal 

Die doel van die groepsgesprek aan die begin van die module was 

weereens om 'n atmosfeer van gemaklikheid by die proefpersone te 

fas1liteer. Sodoende is ve1ligheid vir die proefpersoon geskep 

om nuwe gedrag aan te leer en uit te voer IBothma. 1980J. 

Die terugvoerkomponent word deurgaans tydens die implementer1ng 

van die program beklemtoon. Dit vorm 'n wesenlike deel van die 

kubernetiese siklus IRademeyer. 1978J en kan dus nie ge!gnoreer 

word nie. Daarom is daar aandag geskenk aan terugvoer oor die 

huiswerkopdrag wat in die vorige module aan die proefpersone 

gegee is. Hierdeur kan die proefpersone hul gedrag monitor sodat 

hulle aanpassings kan maak volgens hul eie behoeftes. Vol gens 

kubernetika IRademeyer. 1978J moet 'n persoon eers •r. s1tuas1e 

analise doen alvorens daar tot doelwitstelling oorgegaan word. 

Volgens 

een van 

Miles 11971J is die selektering van alternatiewe 

die belangrikste faktore in g~oepwerk wat 

gedrag 

leer 

fasiliteer. Daarom is progressiewe spierontspanning op •n 

didaktiese wyse bekend gestel as •n alternatiewe vir angs voordat 

dit toegepas is. Hierdie oefening is volgens die beg1nsels van 

Jacobson 11938J. soos reeds bespreek in Hoofstuk 4 lp.105J. 
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toegepas. 

Terugvoer oor die· toepassing van die oefening is in die 

groepgesprek verkry aangesien die persoon wat eksperimenteer met 

nuwe gedrag graag bewyse wil he betreffende die doeltreffendheid 

van dit wat hy beoog om te doen. aldus Miles Cl971J 

Huiswerkopctragte is aan die proefpersone gegee sodat hulle 

onafhanklik die oefening tu is kan bemeester. Hierdie 

huiswerkopdragte is op so 'n wyse geformuleer sodat elke 

proefpersoon self haar bemeester1ng van die oefening kon uitvoer 

en monitor. Kirchenbaum en Perri Cl982J beskou die ins1u1t1ng 

van selfregulerende vaardighecte as onontbeerlik vir die sukses 

van en1ge leerontwikkelingsprogram. Dit verhoog mot1ver1ng en 

verwagtings van sukses en laat die adolessente dogter voel dat 

haar lewe en persoonlike ontwikkeling ender haar eie kontrole 

staan en dat sy onafhanklik kan staan. Hierdie is seker die 

belangr1kste behoeftes van 'n adolessent, aldus Hav1ghurst 

(1972). 

sw1tzgebel en Kolb Cl974J bre1 as volg h1erop uit: 

"Changes 
process 
control" 

in behavior are most likely to be permanent if the 
of Change is seen by the individual to be under his 
<p.172). .. 

Die persoon voel dus dat hy self verantwoordelik ls v1r die 

verander1ng wat bydra tot 'n verbeterde selfkonsep. verdere 

posltiewe verwagtlngs, realistiese doelw1tstellings, volgehoue 
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strategie-implementering en verdere positiewe terugvoer wat 

hierdie proses op die langtermyn in stand hou CSchoeman, Nel en 

Wessels, 19821. 

Module II is vervolgens in ooreenstemming met bogenoemde uit-

gangspunte saamgestel en vervat in die werkboek, Bylaag A, 

p.M2:1 - M2:14. 
• 

6.2.3.2.3 Praktiese Implementering 

Die aanvang van hierdie module is deur 'n groepgesprek ingelei om 

die gemaklikheid van die atmosfeer te versterk en om die 

huiswerkopdrag van Module I te bespreek. 

Daarna is die rasionaal van progressiewe spierontspanning 

bespreek om die groeplede voor te berei vir die toepassing van 

hierdie strategie. Die strategie is toegepas met behulp van 'n 

oudiokasset waarop die instruksies van die oefening verskyn het. 

Na afhandeling van die oefening is terugvoer bespreek ten opsigte 

van die groeplede se vaardigheid om te onstspan, asook positiewe 

en negatiewe ervarings. 

Aan die einde van die module is huiswerkopdragte aan die 

• groeplede gegee sodat hulle die strategie van hierdie module kan 

oefen en terselftertyd monitor. Oudiokassette is aan elke 

proefpersoon gegee sodat dit tuisoefening ken vergemaklik. 
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6.2.3.3 Module Ill. 

Hierdie module het gefokus op 'n tweede alternat1ef, naaml 1 k 'n 

verkorte metode van ontspann1ng. 

6.2.3.3.1 Doelwitte 

Terugvoer ten opsigte van huiswerkopdragte. 

Bekendstelling van die verkorte metode van ontspann~ng. 

Implementering van hierdie metode. 

Terugvoer oor die implementering van hierdie metode. 

Huiswerkopdragte. 

6.2.3.3.2 Rasionaal 

Die groepgesprek aan die begin van die module is daarop gemik om 

elke groeplid se veiligheid in die groep te versterk wat dan 'n 

opt1male atmosfeer skep v1r die groeplede om nuwe gedrag aan te 

leer en u1t te veer CBothma. 1980l. 

Nadat terugvoer verkry is ten ops1gte van hul hu1swerkopdragte, 

kan dit moontlik wees dat die proefpersone besef dat hul vermoe 

om te ontspan nog steeds in 'n mate ontoereikend is • Hier kar. 

• die groeplede aldus Miles Cl97ll, weereens 'n belangrike inset 

lewer deur hul posit1ewe asook negatiewe ervarings met betrekk1ng 

tot die oefening met mekaar te deel. Sodoende stimuleer hulle 

mekaar om aanpassings te maak ten opsigte van die oefen1ng. 
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Die verkorte metode van ontspanning wat in hierdie module bekend 

gestel is, is volgens die beginsels van Benson en Wallace 

CBenson. 1974J toegepas. soos reeds bespreek in Hoofstuk 4 Cp. 

109l. Hierdie metode is as 'n bykomende alternatief vir angs aan 

die proefpersone gegee as gevolg van die eenvoudigheid en veelsy­

dige toepassingsmoontlikhede daarvan. 

Die proefpersone kon direk na die toepassing van die oefening 

terugvoer gee en ontvang deur middel van die groepgesprek. Per-

sone wat eksperimenteer met nuwe gedrag wil graag bewyse he 

betreffende die doeltreffendheid van dit wat hulle beoog om te 

doen. aldus Miles C1971J, Die groeplede is die geleentheid 

gegee om hul ervaringe binne klein groepies te deel. aangesien 

adolessecte meer openlik teenoor hui portuurgroep is as wat hulle 

teenoor 'n volwasse groepleier sou wees CErikson. 1968J. 

Gedagtebeeld oefening is as 'n detde alternatief vir angs aan die 

proefpersone bekend gestel aangesien ontspanning. volgens 

Rachman C1967J nie alleen uit 'n fis1ese komponent bestaan nie. 

maa~ ook uit 'n verstandelike komponent. Daaruit kan afgele1 

word dat positiewe gedagtebeeld oefeninge die effek van 

ontspanningsoefeninge sal vergroot. Die ras1onaal van hierdie 

oefen1ng is in Hoofstuk 4. afdeling 4.4.3 v'ervat. Die metode is 

nie in h1erd1e module toegepas nie, aangesien elke proefpersoon 

eers haar eie un1eke gedagtebeeld moes saamstel volgens die 

sekere riglyne CMeichenbaum. i973; Tomkins. 1962l. 

171 



Hu1swerkopdragte t.o.v. die angsverm1nder1ngsmetodes, naaml ik 

progressiewe spierontspanning en die verkorte metode van 

ontspanning. is aan die proefpersone gegee sodat hulle dit 

onafhanklik en ender hul eie beheer tuis kon beoefen. Die 

proefpersone kon dus self verantwoordelik voel vir 

verandering. wat as 'n belangrike behoefte by adolessente beskou 
• 

Switzgebel en Kolb Cl974l beweer 
1 

dat 

verandering in gedrag geneig is om van permanente aard te wees 

word CErikson. 1968) . 

indien dit ender die individu se beheer geplaas w~rd. Die gra-

fiese voorstelling van vordering ten opsigte van die oefeninge 

gee die persoon 'n geleentheid om haar toereikendheid te monitor 

sodat sy aanpassings kan maak indien nodig. 

Module III is vervolgens vervat in die werkboek, Bylaag A, p.M3:1 

- 3:15. 

6.:?..3.3.3 Praktiese Implementering 

Module III is ingelei deur 'n groepgesprek waar die groeplede hul 

ervaring van die huiswe~kopdragte in Module II kon bespreek. 

Hierdeur kon die groeplede hul vaardigheid met betrekking tot 

angsvermindering asook hul vordering monitor • 

• 

Daarna is die rasionaal van die verkorte metode van ontspanning 

bespreek. gevolg deur die toepassing daarvan. Hierna 1s daar 

deur middel van •n groepgesprek terugvoer verkry omtrent hul 

ervari ng. vermo~ en probleme met betrekking tot hierd!e oefen-
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i ng. 

Laastens is daar ~u1swerkopdragte gegee waarin die groeplede 

hierdie tegniek kon oefen asook hul vordering kon monitor. 

6,2,3,4 Module 1..Y. 

Hierctie module het hoofsaaklik gesentreer rondom die aanleer van 

'n derde tegniek, naamlik yedagtebeeld-oeten1ng. 

6.2.3.4.1 Doelwitte 

Terugvoer ten ops1gte van huiswerkopdragte. 

Bekendstelling aan 'n derde tegniek om angs te verminder. 

Toepassing van hierdie tegniek. 

Terugvoer oor die oefening van hierdie tegniek. 

Huiswerkopdragte. 

6.2.3.4.2 Rasionaal 

Die doel van die groepgesprek aan die begin van die module was om 

in 'n gemaklike atmosfeer terugvoer te verkry ten opsigte van die 

• huiswerkopdragte wat in die vorige module aan die proefpersone 
gegee is, 

Wanneer groeplede aangemoed1g word om konkrete 

doelstellings na te street, 
word terugvoer in interaksie 

gestimuleer. Sodoende word 'n gevoel van betrokkenhe1d by en 
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aanvaarding deur ander ervaar CD1nkmeyer en Muro. 1979 j • 

Terugvoer in groepverband kan vir die lid van groot waarde wees 

deurdat die lede bewus is van die feit dat daar ander mense is 

wat min of meer dieselfde soort probleme of behoeftes ervaar COe 

Bruyn. 1983 l • 

Die implementering van die gedagtebeeld-oefening wat in hierdie 

• module ter sprake is. 
is volgens die beg1nsels van Meichenbaum 

( 1973) toegepas. soos reeds bespreek in afdeling 4.4.3 in 

Hoof st uk 4 l , 

Die terugvoerkomponent na die toepassing van die oefening is 

soortgelyk aan die van die vorige module. Sodoende kon die 

proefpersone hul doeltreffendheid met betrekking tot die 

toepassing van die oefening monitor en probleme uitstryk. 

Die huiswerkopdragte is aan die einde van die module aan die 

proefpersone gegee sodat hulle tuis d1e oefening kon toepas. 

Volgens Rademeyer Cl978l is die inslu1t1ng van 'n selfkontrole-

rende element b1nne •n leerontw1kkel1ngsprogram onontbee~l1Y. 

indien die doelwit van verhoogde prestasie bereik wil word. 

6.2.3.4.3 Praktiese Implementering 

• 
Die module is weereens ingele1 deur 'n groepgesprek waardeur 

terugvoer omtrent die hu1swerkopdragte verkry is. 
Daarna is die 

beginsels van gedagtebeeldoefening bespreek waarna h1erdie 
tegniek toegepas is. Terugvoer ten opsigte van die oefening van 
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h1erd1e tegn1ek ls verkry en laastens is hu1swerkopdragte aan dle 

groeplede gegee sodat hulle hierd1e tegn1ek tuis kon oefen. 

6.2.3,5 Module v 

Die hoofdoelQlt van hierdie module was om die nuwe gedrag wat die 

groeplede tot pusver aangeleer het, naamlik die onderske1e 

angsverminderingsmetodes, te monitor, asook om die program saam 

te vat en af te sluit. 

0.2.2.s.1 Doelw1tte 

Terugvoer oor hulswerkopdragte, 

Terugvoer oor vermoe om angs te verm1nder. 

Terugvoer oor die program. 

S.2.3.S.2 Ras1onaa1 

Die terugvoerkomponen: aan die begin van die module is weer eens 

beklemtoon. Sodoende kon elke persoor. terugvoer omtren: haa~ 

selfregulerende kontrolevaardighede kry. 

Volgens Whiteley en Gordon 11979) beslt die afrond1ngsfase van 

groepwerk 'n meer evaluerencte karakter. • 
Laasgenoemde skrywers 

beskou dit as 'n terugkoppelingsfase en kan ges1en word as die 

barometer van groepfunks1oner1ngsvlak en die bereiking van 

realist1ese doe1w1tte. 
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Hierdie module maaK voorsiening vir die eKsperimentering van nuwe 

aangeleerde gedrag waardeur die proefpersone die geleentheid kry 

om hul doeltreffendheid te toets. Volgens Miles ll97ll help dit 

nie dat 'n persoon voortgaan met die toepassing van nuwe gedrag 

en hy kry nie terugvoer betreffende die suksesvolheid daarvan al 

dan nie. 

Hiles <1971l beweer dat die doeltreffendste terugvoer verkry word 

indien die volgende in gedagte gehou word. 

Terugvoer moet duidelik en onverdraaid wees. 

Terugvoer moet afkomstig wes van 'n nie-bedreigende, 

betroubare bron. 

Terugvoer moet so spoedig moontlik nadat die nuwe gedrag 

uitgevoer is. deurgevoer word. 

Hierdie beginsels is cteurgaans in gedagte geneem met die 

terugvoer van huiswerkopdragte asook in hierdie afsluit1ngsfase. 

As die groeplede nou geleer het wat suKsesvol en onsuksesvol vir 

hulle was, kan hulle hierdie nuwe kennis integreer in die self 

en ook veralgemeen na hul daaglikse lewensomstandighede . 
• 

Module V is vervolgens vervat in die werkboek, Bylaag A. p.MS:l -

HS:ll. 
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6.2.3.5.3" Praktiese Imp1ementer1ng 

Die module is ingelei deur 'n groepgesprek waardeur terugvoer oor 

die huiswerkopdragte in Module IV verkry is. 

Ten einde terugvoer te kry omtrent hulle vermoe om hul angs te 

beheer. is die groeplede onderwerp aan denkbeeldige situasies 

waarin hulle me~ behulp van die nuutaangeleerde vaardighede hul 

angsvlak willekeurig kan beheer. 

Hierna is die groeplede die geleentheid gegee om enige vrao 

omtrent die hele program te stel. waarna die program afgesluit 

is. 

Die bespreking van die samestelling en inhoud van die 

angsverm~nderingsprogram wat as onafhanklike veranderlike in 

hierdie proJek ge!mplemer.teer is. word h1ermee afgeslu1t. Die 

volgende afdeling bied 'n beskrywing var. die eksperimentele 

prosedure wat in h1erdie r.avorsing gevolg is. 

6.3.3 Eksoer1mentele Prosedure 

Eksper1mentele Ontwerp 

• V!r die doele1ndes var. hierdie navorsingsproJek is 'n voor- er. 

namet1ng eksper1mentele en kontrolegroepontwerp gek1es. Hierdie 

ontwerp kan skematies as volg voorgestel word: 
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waar R 

Yb Ya teksperimenteelJ 
R 

Yb Ya <kontroleJ 

ewekansige seleY.s1e en toewys1ng van proefpersone 
is: 

Yb: voormeting van d1e afhankl1ke veranderl~ke1s 1s: 

X : onafhanklike veranderlike is: 

Ya: nqmeting van die afhanklike veranderlike/s is 
<Kerlinger. 1973;. 

In hierdie studie verwys Yb na die voormet1ngs ten opsigte van 

angsvlak en selfkonsep. X verwys na die angsverminderingsprograffi 

en Ya verwys na die nametings ten opsigte van angsvlak en 

selfkonsep. 

Volgens Kerlinger <1973) is die belangrikste voordeel van hierdie 

on twerp dat dit die interne geldigheld verhoog deur die 

kon~rolering van faktore soos rypwording. herhaalde toetsing en 

toevallige ervarings. Die nadee! van voortoetssens1tisasie ten 

ops1gte van die program word geY.ontroleer deur die inslu1ting van 

'n kontrolegroep in d1e ontwer~. 

Steekproef 

Die populasie wat vir die doe! van h1erd)e navorsingspro]ek 

gebru!k i~. het bestaan u1c dogters van 'n plaaslike hoerskoo:. 

Die !PAT-angsskaal ls op alle s:. e en 9 dogters toegepas. Gee~ 

JOnge~ jogte~s ken gebru1k word n1e. aangesien ct·~ IPAT-

angssKaa! volgens Van der Wes~~~:=e~ ~!979>, gesk1t !S Vl~ 



leerl1nge van vyft1en Jaar en ouer. 

Volgens die IPAT-angsskaal is agt en dert1g ctogters met 
'n ho~ 

angsvlak ge?dentif1seer. 
Dert1g van hierdie dogters was oere1ct 

om aan d1e eksperiment dee! te neem. 

Die eksperimentele ontwerp. naaml1k 1 n voor- en nameting • 
eksperimentele en kontrolegroepontwerp het vere1s dat twee groepe 

ewekans1g toegewys mo es word. oncterske1de! lk aan die 
eksperimentele en kont::-cle groepe CKerlinger. 1973;. 

'n Opsomm1ng van die sameste!!ing van die steekproef word in 

Tabel 6.1 weergegee. 

TABEL 6.1 

SAMESTELLING VAN DIE STEEKPROEF 

GROEP 

--------------------------------------------
Eksper1mentele Groep 
Kontrolegroep lS 

15 --------------------------------------------T8T.?,.AL 

6.3.3.3 Gelykheid van groepe • 

Ten einde te kontrcleer v1r gelykhe1d ten ops1gte van die 

afhank!ike verander!ikes. 
!S h1erdie !wee groepe eers met mekaar 

verge!yk ten ops1gte van angsvlak Csoos gemeet deur die !PAT-
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angsskaal) en selfkonsep (soos gemeet deur die Adolessente 
Selfkonsepskaal). 

Die volgende statisti~se hipoteses is geformuleer ten einde die 

gelykheid van die twee groepe te kontroleer: 

Nul-hipotese 1 ten opsigte van angsvlak 

Daar is geen verski~ tussen die Angstelling van die eksperimentele en 

kontrolegroep voor programimplementering nie; 

HOl : -Q E (Angs) = ..(.{ K (Angs) 

waar 1( die gemiddelde van die eksperimentele en kontrolegroep ten 

opsigte van angsvlak is. 

Alternatiewe hipotese 1 ten opsigte van Angsvlak 

Daar bestaan 'n verskil tussen die angstellings van die eksperimentele 

en kontrolegroep voor programimplementering . 

Hll .<.{ E (Angs) ;i .<.( K (Angs) 

waar 1{ij die gemiddelde van die eksperimentele en kontrolegroep ten 

opsigte van angsvlak is. 

• 
Nulhipotese 2 ten opsigte van Selfkonsep 

Daar is geen verskil tussen die selfkonseptelling van die 

eksperimentele en kontrolegroep voor programimplementering nie. 
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H02 ;{.( E (selfkonsep) = {{K (selfkonsep) 

waar -'qij die gemiddelde van die eksperimentele en kontrolegroep ten 
opsigte van selfkonsep is. 

Alternatiewe hipotese 2 ten opsigte van selfkonsep 

Daar bestaan 
'n verskil tussen die selfkonsep-tellings van die 

eksperimentele en kontrolegroep voor programimplementering. 

Hl2 .{.( E (selfkonsep) = -{{ K (selfkonsep) 

waar {lij die gemiddelde van die eksperimentele en kontrolegroep ten 
opsigte van selfkonsep is. 

Ten einde hierdie hipteses te toets is die Mann-Whitney-toets vir 

onafhanklike groepe (Huysamen, 1980) gebruik. Hierdie toets is gebruik 
omdat hier sprake is van: 

onafhanklike steekproewe; 

metings op ten minste 'n ordinale skaal; en 

'n klein steekproef (Huysamen, 1980). 

Die formule waarvolgens hierdie statistiek bereken is, is die volgende: 

• 

U word gelyk gestel aan die kleinste van UA en u
8 (Huysamen, 1980). 
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1980 i • 

Die resultate ten ops1gte van die gelykneid van d1e groepe word 

in die volgende noofstuk bespreek. Vervolgens sal verdere 

nipoteses wat tydens hierdie ondersoek geformuleer en ondersoek 

is. bespreek word • 

• 

6.3.3.4 Hipoteses 

Na aanleiding van die literatuuroorsig word daar 'n verband 

tussen angs. angsvermindering en selfkonsep verwag. H1erdeur 

word gehipotetiseer dat die angsverm1nder1ngsprogram die 

afhanklike veranderlikes op die volgende wyses sal affekteer: 

Die toepassing van die angsverminder1ngsprogram sal algemene 

angsvlak verlaag. 

Die toepass1ng van die angsverminder1ngsprogram sal 'n 

toename in die selfkonseptell1ng teweeg bring. 

Ten e1nde die werklike effek van die angsvermtnderingsprogram op 

die afhanklike veranderlikes te ondersoek is die volgende 

statistiese h1poteses geformuleer: 

• 

182 



Nulhipotese 1 

Daar is geen verskil in die gemiddelde angsvlak van die eksperimentele 

en kontrolegroep na programimplementering nie. 

HOl : ~ E (angsvlak) = ,(.). K (angsvlak) 

waar '(\ij die gemiddelde van die eksperimentele en kontrolegroep ten 

opsigte van angsvlak is . 

• 

Alternatiewe hipotese l 

Daar best a an 'n verskil in die gemiddelde angsvlak van die 

eksperimentele en kontrolegroep na programimplementering nie . 

Hll l( E (Angsvlak) ~ .(.{ K (Angsvlak) 

waar .qij die gemiddelde van die eksperimentele en kontrolegroep ten 

opsigte van angsvlak is. 

Nulhipotese l 

Daar is geen verskil tussen die selfkonseptelling van die 

eksperimentele en kontrolegroep na programimplementering nie. 

H02 .{(. E (selfkonsep) ~ ~ K (s~lfkonsep) 

waar '4ij die gemiddelde van die eksperimentele en kontrolegroep ten 

opsigte van angsvlak is. 

Alternatiewe hipotese l 

Daar bestaan 'n verskil tussen die selfkonseptelling van die 
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eksper1mente1e en kontrolegroep na program1mp1ementer1ng. 

Hl2 : \SelfkonsepJ <se1fkonsepJ E K 
waar ~iJ die gem1ddelde van die eksper1mente1e en kontro1egroep 

ten opsigte van angsvlak is. 

Om hierdie hipoteses te toets is van die Mann-Whitney toets v1r 

onafhanklike gr0epe CHuysamen. 1980J gebruik gemaak aangesien 

hier sprake is van: 

onafhanklike steekproewe: 

met1ngs op ten m1nste 'n ordinale skaal: en 

•n klein steekproef <N = 15) 

Die ~ormule waarvolgens hierdie statistiek bereken word, is 

reeds ~antevore vermeld. Die resultate rakende die 

eksper1mentele toetsing van h1erd1e h1poteses sal in die volgende 

hoofstuk gelys en bespreek word. 

• 
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HOOFSTUK 7 

RESULTATE EN BESPREK1NG 

7.l INLEIDING 

Die doel van hierdie studie was in hoofsaak om te bepaal of die 

angsvermindering van adolessente dogters gepaard gaan met 'n 

toename in selfkonsep na onderwerping aan 'n angsvermin-

deringsprogram. Die angsverminderirigsprogram is reeds in die 

vorige hoofstuk bespreek. Angsvlak is bepaal deur die proefper-

sone se tellings met betrekking tot die IPAT-angsskaal. Die 

selfkonseptelling van elke proefpersoon is bepaal deur middel van 

die Adoleasente Selfkonsep vraelys (ASKSl. Daarna is die hipo­

teses soos weergegee in die vorige hoofstuk, geformuleer en 

getoets. Die resultate wat verkry is sal vervolgens gelys en 

bespreek word. 

7.2 RESULTATE TEN OPSIGTE VAN ANGSVLAK 

7.2.1 Resultate voor procrramimplementering 

Aangesien die steekproewe wat in hierdie ondersoek gebruik is 

relatief klein 1s. kan afwykings van die beginsels van gelykheid 

maklik voorkom. Om hierdie rede was dit nodig om voordat die 
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effek van dle program op ct1e angsvlak van ctle proefpersone bepaal 

word. eers te bepaal wat ~le verband tussen d1e eksper1mentele 

en kontrolegroep voor dle implementerlng van d1e program is. 

Dernalwe ls d1e twee groepe eers met ·mekaar vergelyk ten opslgte 

van gem1ddelcte angsvlak. 

D1e volgencte nipoteses 1s getoets: 

• 
HOl 'U CAngsJ = « cangsl 

E K 

Hll u c AngsJ io! 
UK 

cangsl 
E 

waar u en u ct1e gern1ctdelctes van onaersKe1ae11k ct1e eKsper 1-
~ K 

mentele en kontrole groep ten ops1gte vAn angsvla~ :s. 

Die resultate word 1n Tabel 7.J weergegee. 

TABEL 7. l 

MANN-WHITNEY STATISTIEK t.o.v. ANGSVLAK VOOR PROGRAM!MPLEMEN­
TERING 

GROEP l~ U -U. KRITIEKI: WAARDE 
-----------------------------------------------------------------
Grae,. CEksper1menteel; ~' ' ............. 64 

Groep ~ CKontrolel 15 50.6 

,. nie-beteken1svol op ct1e o.os bectu1ctenne1ctspe11 nie 

D1e -u.-waarde 1s dus nie beteken1svol n1e en n1potese HOl van geen 

verskll moet dus aanvaar word. D1t beteken dat d1e eksper1men-

tele en kontrolegroep n1e beteken1svo1 van mekaar versk1l ten 
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op.s1gte van ang.svlak voor jle :~plementer1ng van d1e program nle. 

Enlge ·:erskll na pr_ogram1mplementer1ng kan du.s aan die effek van 

- - -.... ·-

van ~1e eksper1mentele groep ]ehad net. 1.s d1e volgende 

hlpoteses getoets: 

HOl u. 'anas J 

-
H 11 

l( " 
-cingsJ 

= 

= 
;t, 

u 
K 

angs1 

cangsJ 

U en 
E 

u a1e 
K 

qem1ddelde.s van onaer.sKe1aellk dle 

mentele en kontrole qroep ter. op.s1gte van ang.svlaY. :s. 

Die re5ultate word in Tabel 7.2 weergegee. 

TABEL 7.2 

eKsper1-

HANN-WHITNEY STATISTIEKt.o.v.ANGSVLAK NA PROGRAHIHPLEHENTERING 

GROEP N u KRITIEKE WAARDE 
-----------------------------------------------------------------
Groep l <Ek.sper1menteell 15 45.8 52,5* 72 

• 
Groep 2 cKontrolel 15 50.e 

* beteken1.svol op die 0.01 beduidenheidspe11. 

Die Hann-Whitney toets.statistlek wat .sensitief 1.s vir ver.skille 

1n kle1n .steekproewe <Huy.samen.l980l toon 'n beteken1svolle 
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verskil rakende die angsvlak van die eksperimentele en 

kontrolegroep. Hiervolgens moet nulhipotese HOl van geen verskil 

verwerp word op die een persent-peil van beduidendheid ten gunste 

van alternatiewe hipotese Hll. Aangesien die verskil in 'n 

negatiewe rigting is. beteken dit dat daar by die eksperimentele 

groep 'n vermindering ten opsigte van angsvlak ingetree het na 

die implementer1ng van die program. 

7.3 RESULTATE TEN OPSIGTE VAN SELFKONSEP 

7.3.l Resultate Y.9..QI. prooram1molementer1ng 

Aanges1en - die steekproewe wat in hlerdie ondersoek gebruik is 

relat1ef klein is en afwykings ten opsigte van die beg1nsels van 

gelykhe1d maklik kan voorkom. is dit nod1g om eers te bepaal 

wat die verband tussen die twee groepe vocr die implementer1ng 

var. die program ls. Derhalwe is die ekperimentele en 

kon~rolegroep ook eers met mekaar vergelyk ten ops1gte van hulle 

selfkonseptell1ngs. 

Die volgende hlpoteses lS getoets: 
• 

H02 {.( cselfkonsepl = u. cselfkonsepl 
E K 

Hl2 u Cselfkonsepl .. « Cselfkonsepl 
E K 

waa::- .. en " ~le :;e1111aae1ae~ van ~nae~!!r..e!~e! ~.\ ~1e ~Y..soer !-- -- ~: 
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Die resultate word in Tabel 7.3 aangetoo~. 

TABEL 7.3 

HANN-WHITNEY STATISTIEK t.o.v. SELFKONSEP VOOR PROGRAHIHPLEMEN­
TERING 

GROEP • N u KRITIEKE WAARDE 

Groep 1 CEksper1menteeli 15 54.8 106 72 

Groep 2 CKontrolel 15 53 

Die -U-waarde is n1e beteken1svo1 nie en h1potese H02 van geen 

versk11 moet dus aanvaar word. Dlt beteken dat 

eksperimentele en kontrolegroep nie betekenisvol van mekaar 

verskil ten ops1gte van selfkonsep vocr d1e implementer1ng van 

die program :iie. En1ge versk1l na program1mplementer1ng kan dus 

aan d1e effe~ van die pro;ram toegeskryr word. 

7.3.2 Resultate na oroaram1molementer1na 

Ten e1nde te bepaal of d1e program en1ge effek op die selfkonsep 

van d1e eksper1mentele groe~ gehad het. is die volgende 
• 

r.:D~teses getoets: 

H02 u 
E 

\self konsep .' = u. \Selfkonsep) 
f'. 

H12 ·U 
E 

\Selfkonsep, = {.( v. t self konsep :. 

waar " en .. - -- .. 
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::ientele en Kor:t:-01e ::-oe:: '.en :ps1cne •1an selH.onseptelll.·ngs is. 

Ole "esultate word in Tabel 7.4 weergegee. 

TABEL 7.4 

MANN-WHITNEY STATISTIEK t.o.v. SELFKONSEPTELLING NA PROGRAMIMPLE­
MENTERING 

GROEP N u KRITIEKE WAARDE 

Groep IEksper1menteell 15 
87.S 

Groep 2 CKontrolel 15 

Dle U.-waarde is nle betekenisvol n1e en h1potese H02 van geen 

verskll kan dus aanvaar word. D1t beteken dat dle eksperlmentele 

en kontrolegroep nle beteken1svol van mekaar verskll ten ops1gte 

van selfkonsep na die implementerlng van d1e angsvermln-

der1ngsproqrarn nle. Ole program het dus volgens die resultate 

geen beduidende effek op dle selfkonsep van d1e eksper1mentele 

groep gehad nle. 

7.4 BESPREKING EN INTERPRETASIE VAN'DIE RESULTATE 

• 7.4.l Inlelding 

Soos reeds bekend ls ct1e ctoeJ van hlerdle ondersoek eerstens om 

te bepaal of dle algemene anqsvlak van die proefpersone sal 

vermincter na d1e toepass1ng van d1e angsverm1ncteringsprogram. 

190 



Tweedens is die doel van hierdie ondersoek om te bepaal of hiet-

die angsvermindering 'n verbetering in die selfkonsep van die 

proefpersone teweeg sou bring. 

Voor die implementering van die angsverminder1ngsprogram is die 

eksperimentele en kontrolegroepe eers met mekaar vergelyk ten 

opsigte van angsvlak en selfkonsep. Ten opsigte van laasgenoemde 
• 

was daar geen beduidende verskille tussen die twee groepe nie 

sodat hulle voor programimplementering vir alle praktiese doel-

eindes gelyk was. Beduidende verskille ten opsigte van die 

afhanklike veranderlikes kan dus aan die effek van die program 

t oegeskryf word c Kerl i nger, 1973 J • Op grond hiervan kan daar 

vervolgens oorgeqaan word na die bespreking van die resultate 

betreffende die afhanklike veranderings. 

7.4.2 

Uit die resultate wat voorgehou ls blyk dit dat die angsvlak van 

die eksperimentele groep in vergelyking met d1e kontrole groep 

beduidend afgeneem het na die implementering van die 

angsverminder1ngsprogram. Die angsvlakke van beide die 

eksperimentele en kontrolegroepe is deur middel van die IPAT-

Angsskaal gemeet wat tans as van die betroub~arste angsvraelyste 

beskou word CVan der Westhuizen, 1979J. 

Op grond van die fe1t dat die eksperimentele en kontrolegroepe 

voor programimplementering gelyk was betreffende hul angsvlakke. 
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kan dus aanvaar word dat die eksper1mentele groep se angsvlakke 

weens die effek van die angsverm1nder1ngsprogram verminder het. 

Hlerdie resultate ohdersteun die bevindinge van verskeie navor-

sers wat soortgelyke angsverminderingsprosedures toegepas het 

<Benson, 1974: Jacobson, 1938; Liebertrau. 1982; Rachman, 

1967: Tomkins, 1962; Wolpe. 1958J • 

• 
Ole langtermyneffek van die angsverminderingsprogram by die ek-

sperimentele groep kon egter nie bepaal word nie. Vier weke na 

afloop van dle program het die proetpersone begin met skooleksa-

mens met die gevolg dat die natoetsing slegs drie weke na die 

voltooiing van die program geskied het. 

Die verandering in die angsvlakke by die eksperimentele groep 

impliseer. egter dat hulle die nodige vaardighede moes aan1eer om 

hulle angsvlakke te beheer ot te verminder. oaar is reeds in 

atdeling 5.4.4 aangetoon dat psigo-opleiding 'n siklie~e proses 

is. Volgens die kubernetiese beg1nsels. aldus Smith et. al. 

( l 966 j is leer •n proses waardeur terugkoppelingspatrone so 

herorgan1seer word dat die individu beheer oor sy gectrag met 

betrekking tot gebeure in sy omgewing verkry. H1ermee kan 

ge!mpliseer word dat die proetpersone in die eksperimentele groep 

met behulp van die angsverm1nderingsvaar;dighede wat hUlle 

aangeleer het. beheer oor hul gedrag met betrekking tot gebeure in 

hUl omgewing kan verkry• Dit vernoog mot1vering en verwagtinge 

van sukses en laat die adolessente dogter voel dat haar lewe en 

persoonlike ontwikkeling ender haar eie kontrole $taan en dat sy 

192 



--~----

onafhanklik ~an funksioneer. 

Silverman C1974l definieer leer as 'n proses waarin vorige 

ervaring en oefening gevolg word deur relatiewe permanente 

veranderinge in 'n individu se repertoire van response. Indien 

die veranderinge in die eksperimentele groep se algemene 

angsvlakke r~del ik permanent 1 s' voldoen die 

psi go-angsverminderingsprogram aan die doelstellings van 

opleiding, naamlik voorkoming en ontwikkeling. Volgens Sarason 

et. al. Cl960l is 'n persoon tydens adolessensie die kwesbaarste 

vir angs. In aansluiting hierby beweer Wiltzer Cl98ll dat 

adolessensie 'n broeiplek v1r patologie is wat moontlik tydens 

hierdie lewensfase geabsorbeeer en volgehou kan word. 'n Moont-

like imp~ikasie is dat die angsverminderingsprogram aan die voor­

komings- en ontwikkelingsdoelstellings van psigo-opleiding vol­

doen. 

7.4.3 Selfkonseo 

Uit die literatuur <Levitt, 1967; McCandless. 1967; N1Jhawan, 

1972: Vrey. 1974) blyk dit dat daar 'n verband tussen angs en 

selfkonsep is. Verskeie navorsers het bevestig dat 'n ho!! 

angsvlak gepaard gaan met 'n negatiewe selfkonsep CBattle, 1975; 

Coopersmith, 1959; 

et .al., 1960). 

Horowi t::, 1962: Palermo. 1959: Sarason, 

Soos reeds bespreek is die doe! van hierdie studie om te bepaal 
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of angsvermindering gepaard gaan met 'n verbeter1ng in die 

selfkonsep. 

beduidende 

groep te 

Uit die resultate blyk daar egter geen statisties 

verbetering van die selfkonsep by die eksperimentele 

wees nadat hulle angsvlakke wel verminder het nie. 

Verskeie verklarings kan egter hiervoor gebied word. 

Coleman (1972) beklemtoon die gekompliseerdheid van 'n 

veranderlike soos die selfkonsep en die verbetering daarvan. 

'n Verdere moontlike verklaring vir die onbeduidende resultate 

ten opsigte van die selfkonsep kan wees dat die natoetsing te gou 

na die afloop van die programimplementering geskied het. 

weke na afloop van die angsverminderingsprogram het die proefper­

sone begin met skooleksamens met die gevolg dat die natoetsing 

slegs drie weke na die afloop van die angsverminderingsprogram 

geskied het. Daar was dus nie genoegsame tydsverloop vir die 

veralgemening van die nuut aangeleerde vaardighede en die er­

var1ng van die positiewe effek op die selfkonsep daarmee geasso­

sieer nie. Dit kan vergelyk word met die normale tydsverloop van· 

die groeiproses van verbeterde akademiese prestasie wanneer 'n 

program in leerontwikkeling aangebied word. Hierdie proses be-

hels volgens Wessels Cl980J 'n tegniekfase en 'n prestas1efase en 

kan skemat1es soos volg voorgestel word: • 
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Figuur z_,j_: 

C Wessels • 1 980 l 

Skematiese voorstellina van die fases van akade­
miese prestasie as leervaardiahede qestimuleer 

~-

Volgens hierdie fiquur blyk dit dat akademiese prestasie eers 

geneig is om te daal terwyl die nuwe leervaardighede geabsorbeer 

word. Daarna. oor die langer termyn dus. tree daar 'n 

geleidelike verbetering van akademiese prestasie in. Wessels 

C1980J beklemtoon dit verder dat sodanige verbetering stapsgewys 

p laasvi nd. 

Wanneer daar gelet word op die toepassing van Wessels C1980J se 

model op hierdie studie kan die effek van die nuutaangeleerde 

angsverminderingsvaardighede op die selfkonsep soos volg voorge-

stel word: 

Angsverrninderingsprogram 
CTegniekfase) 

Fiauur- ~ ., . 
.!-...!.==.. • Skematiese 

positiewe 
konseo met 
diqhede. 

voorstell1na van die fases van die 
effek van anasverminderina oo die self-
die aanleer van anasverminderinasvaar-
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Vclgens F1guur 7.2.blyk d!t dat daar aanvankl1k na die aanleer 

var. die angsverminder1ngsvaardighede geen onm1ddellike positiewe 

effek daarvan op die selfkonsep is nie. Oor die langtermyn kan 

ctaar egter verwag word dat daar 'n gele1delike verbetering ten 

ops1gte van d1e selfkonsep sou intree. 

'n Verdere moontlike verklar1ng v1r die onbeduidende resultate 

ten opsigte van selfkonsep is dat dar wel 'n verander1ng in die 

selfkonsep ingetree het alhoewel daar numeries geen bedu1dende 

verandering in d1e selfkonseptell1ngs was nie. 

Die toepaslike gebru1k van 'n kontrole groep asook voor- en 

namet1ngs stel die navorser in staat om d1e beduidende invloed 

van die eksper1mentele ingreep op die veranderl1kes te 

verantwoord. Wanneer daar egter van selfverslagmet1ngs gebru1k 

gemaa!< word soos die Adolesser.te Selfkor.sepskaal CVrey, 1974) wat 

in h1erdie studie gebruik is om die selfkonsep te meet. kar. die 

effek var. instrumentasie egter r.1e maklik verantwoord word nie, 

aldus Birkenbach ( 1 986 J • Die rede hiervoor ls dat 

proefpersone as hul eie beoordelaars optree en dat hulle oor 'r. 

ge!nternaliseerde standaard beskik waarmee hulle hulself op 'n 
• 

gegewe attribuut beoordee! CTerborg, Howard en Maxwe l ! , 1980 J • 

n;~ word egter vanselfsprekend aanvaa~ dat die ge!nternal1seerde 

standaard nie sa! versk1'. van persoor. tot persocn in die 

ekspe~1mentele en kontro!egroepe of vanaf voor- tct na:~ets1~g 

nie. Die moontlikheld bestaan dus dat wanneer daar gebtuik 

l9t: 



gemaak word van selfverslagmetings. SOOS die Adolessente 

Selfkonsepskaal CVrey. 1974l in die geval van hierdie studie. 'n 

intervensie gemik op byvoorbeeld die verbetering van 'n persoon 

se selfkonsep sukse~vol kon gewees het ten spyte van die feit dat 

daar geen numeriese veranderinge deur die meetinstrumente getoon 

word nie. 

Dit beteken dus dat die proefpersone n1e alleen ten opsigte van 

•n oetrokke attribuut weens 'n eksperimentele ingreep verander 

nie. maar ook dat hul perseps1e van die skaal wat gebruik word 

om die verander1ng te meet en/of hulle konsepsual1ser1ng van 

daardie skaal kan verander. Volgens Golembiewski. B~llingsley en 

Yeager (1976) is dit moontlik dat die verkre~ met1ngs in •n 

eksperimentele stud1e as gevolg van een of 'n komb1nas1e van ten 

minste drie redes kan wees. Hierdie soort verandering word deur 

Golembiewski et. al. C1976l ettikeer as alfa, beta en gamma 

verandering wat deur laasgenoemde skrywers soos volg gedefinieer 

word CGolembiewsk1. et. al .• 1976): 

o Alfa-verandering: Gegee •n konstante gekalibreerde meet-

instrument. behels alfa-verander1ng 'n var1as1e in die vlak van 

'r. sekere eks1stensi~le staat. Met ander ~oorde. alfa- veran-

der1ng impliseer ware verandering in die attribuut wat gemeet 

word en as gevolg van d1e eksper1mentele 1ngreep plaasgev1nd het . 
• 

0 Beta-verandering: Behels 'ri var1as1e in die vlak van •n 

sekere eks1stensi~le staat. gekompliseer deur die feit dat 
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sekere intervalle van die metingskontinuum, geassosieer met 'n 

konstante konsepsuele domein, herkalibreer is. Beta-verandering 

impliseer dus dat die respondeerders verskillende standaarde 

gebruik het wannee~ hulle by verskillende geleenthede hulleself 

beoordeel ten opsigte van 'n betrokke attribuut. 

o Gamma-verandering: Behels 'n herdefinisie of herkonsep-

sualisering van,'n sekere domein. 'n Belangrike verandering in 

die perspektief of verwysingsraamwerk waarin verskynsels waarge-

neem en herklassifiseer word, vind plaas. Gamma-verandering 

vind dus plaas as gevolg van die proefpersoon se verandering in 

persepsie of begrip van die konstruk wat gemeet word weens die 

eksperimentele ingreep. 

Dit is dus moontlik dat al hierdie soorte veranderinge 

teenwoordig kon gewees het tydens die studie. Eerstens kon daar 

wel 'n ware verandering in die selfkonsep van die proefpersone 

ingetree het na die eksperimentele ingreep. Alfa-verander1ng kan 

dus plaasgevind het. Tweedens kon die proefpersone tydens die 

voor- en natoetsing verskillende standaarde gebruik het om 

hulself ten opsigte van die selfkonsep te evalueer. Hiermee word 

getmpliseer dat beta-verandering moontlik plaasgevind het. Laas-

tens kon die proefpersone se perseps1e of begrip van die selfkon-

• 
sep vanaf die voortoetsing tot en met die natoets1ng verander 

het. Dus kon gamma-verander1ng ook plaasgevind het. 
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Opsommend kan dus gestel word dat die moontlike teenwoordigheid 

van beta- en gamma- verandering 'n moontlike verklaring vir die 

onbeduidende resultate ten opsigte van die selfkonsep kan wees. 

Dit sal egter van·groot waarde vir toekomstige navorsing in 

hierdie verband wees om te begryp watter soort verandering 

plaasgevind het. Sodoende kan die resultate na 'n eksperimentele 

ingreep ondubbelsinnig ondersoek word . 

• Howard, Sch meek en Bray Cl979i stel voor dat wanneer 

selfverslagmet1ng gebruik word, SOOS die Adolessente 

Selfkonsepskaal ir. die geval van hierdie studie, moet 'n 

addisionele meting apart van die konvens1onele voor- en 

natoetsmetings toegepas word. H1erd1e addisionele meting word 

direk na die proefpersoon se afhandeling van die natoetsmeting 

afgeneem. Die proefpersone word dan versoek om die 

selfevalueringsskaal weer in te vul maar hierdie keer word •n 

beroep op hulle gedoen om tydsgewys terug te keer tot net voor 

die eksperimentele ingreep en om terug te d1nk aan hoe hulle op 

daardie tydstip die selfevaluer1ngsskaa1 sou ingevul het. Daar 

word na h1erd1e addis1onele meting verwys as 'n retrospekt1ewe 

voortoets1ng of 'n "Dan meting", 

Alfa-verander1ng kan dan teoreties bepaal word deur die versk11 

tussen die natoetsrneting en die ''Dan met1nqs'' in ag .. te neern 

CTerborg, Howard en Maxwell, 1980) . Indien die gemiddelde 

natoetstelling beduidend groter is as die gerniddelde "Dan-
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telling", kan dit aangeneem word dat alfa verandering plaasgevind 

het . Indien die gemiddeldes van hierdie twee metings soortgelyk 

is of lndien die gemiddelde van die ''Dan-tellings" groter is as 

die gemiddelde van die natoetstellings. kan dit aangeneem word 

dat die eksperimentele ingreep nie suksesvol was in die poging om 

verandering mee te bring nie. 

Beta-verandering kom veer indien daar 'n beduidende verskil tus-

sen die gemiddeldes van die voortoets- en ''Dan''-metings is . 
• 

Gamma-verandering kan volgens Terborg et. al. 119801 op drie 

wyses bepaal word. Indien die korrelasie tussen die Natoets- en 

''Dan''-metings beduidend groter is as die korrelasie tussen die 

Voortoets- en Natoetsmetings asook die tussen die Voortoets- en 

"Dan 11 -rnet i ngs, is gamma-verandering teenwoordig. Tweed ens •. 

indien die standaardafwykings van die Natoetsing- en ''Dan''-dis-

tribusies nie van mekaar verskil nie. is daar bewyse dat die 

gemete konstruk. byvoorbeeld die selfkonsep. deur die proefper-

sone herkonsepsualiseer is. Laastens is gamma-verandering teen-

woordig wanneer beide die vcrms asook die verspreidings van die 

distribusiekurwes van mekaar verskil. 

7.5 GEVOLGTREKKING 

• 
Daar kan uit die resultate afgelei word dat die studie 

gedeeltelik in sy doel geslaag het. daarin dat die gemiddelde 
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angsvlak van d1e eksper1rnente!e groep afgeneern het na toepassing 

van die angsverrn1nder1ngsprograrn. 

Die g~rniddelde selfkonseptelling van die eksperirnentele groep het 

egter nie •n statisties-beduidende verandering getoon nie. 'n 

Moontlike verklaring hiervoor is dat daar nie genoegsarne tydsver­

loop tussen die toepassings van die angsverrninder1ngsprograrn en 

die natoetsing was nie. 'n Verdere verklaring hiervoor is dat 

daar wel verandering in die se!fkonsep van die eksperirnente!e 

groep was, rnaar dat daar kontarn1neringsbronne, soos byvoorbeeld 

die proefpersone se verandering van persepsie van die se!fkonsep 

tydens die prograrnirnplernentering, teenwoordig was. 

7.6 AANBEVELINGS 

Daar word voorgestel dat die bepa!ing van alfa-, beta- en 

garnrna-verandering in toekornstige studies in ag geneern word 

wanneer die verband tussen angs, angsverrnindering en die 

selfkonsep ondersoek word. Sodoende kan die kontarnineringsbronne 

vir die interpretering van die navorsingsresultate bepaal word. 

'n verdere aanbeveling vir toekornstig~ navorsing in die verband 

word gernaak dat die tydperk tussen die afsluiting van die 

angsverrninderingsprograrn en die natoetsing ten rn1nste vier weke 

rnoet wees. Sodoende kan daar rneer tyd toegelaat word v1r die 

vera!gemen1ng van die effek van die angsverrn1nderingsprograrn op 

die selfkonsep om plaas te Vind. 
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HOOFSTUK 8 

SAMEVATTINq 

8.1 PROBLEEMSTELLING 

verlammende angs is ten spyte van vele navorsing op die terrein 

steeds 'n werklikheid. · Die adolessente dogter in haar unieke 
• 

ontwikkelingsfase word dikwels deur oormatige angs gekonfronteer. 

Die gevolg hiervan kan wees dat sy gerem word in haar pogings om 

haar ontwikkelingstake suksesvol te bemeester CHavighurst, 1972J. 

Indien sy egter haar angs kan beheer of verminder. kan die 

adolessente dogter se motivering en verwagting van sukses verhoog, 

aldus Smith en Smith C1966J. Volgens Erikson C1968J sal d1e 

persoon se begrip van hoe geslaagd hy aan die eise van sy 

ontwikkelingstake voldoen sy selfkonsep bernvloed. 

om hierdie rede was die doel van die ondersoek om te bepaal wat 

die effek van die aanleer en ontwikkeling van effektiewe 

angsverminderingstrategiee op die angsvlak asook die selfkonsep 

sal wees. Die daarstelling van so 'n angsverminderingsprogram 

het derhalwe deel uitgemaak van hierdie ondersoek. 

8.2 LITERATUUROORSIG 

Hierdie studie is geloods teen die agtergrond van die totale 

ontwikkeling van die mens met die klem op die adolessent. om 

hierdie rede was dit nodig om •n oorsig te gee van die normale 
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ontwikkelingstake van die mens in sy onderske1e ontwikke-

lingsfases met spesiale verwysing na die adolessent. Aandag is 

gegee aan die hoofgebeure tydens adolessensie asook die rol van 

die selfkonsep tydens hierdie ontwikkelingsfase. 

Aangesien hierdie studie gerig was op 'n vermindering in angsvlak 

van die adolessen;e dogter, is daar ook verwys na die vernaamste 

teoretiese uitgangspunte rondom angs. •n Teoretiese verkenning 

betreffende die angsverminderingstrategie~ wat die adolessente 

dogter kan gebruik om haar angsvlak te verminder, is gedoen. 

Aangesien die angsverminderingsprogram in groepverband aangebied 

is, is daar verwys na die dinamika van opleidingsgroepe. 

Vervolgens het die vraag na •n oorhoofse teoretiese model wat kan 

voldoen aan die behoeftes van 'n navorsingsprojek soos hierdie, 

ontstaan. Uit die literatuur het geblyk dat Psigo-opleiding 

soos weergegee deur Schoeman Cl983l, kan dien as teoretiese en 

praktiese oplossing in hierdie projek aangesien daar vele 

raakpunte tussen Psigo-opleiding en hierdie pro)ek gevind is. 

8.3 METODE VAN ONDERSOEK 

Die teoretiese en praktykmodel van Psigo-opleiding CSchoeman, 

1983) het die basis gevorm vir die metode van ondersoek van 

hierdie studie. Hierdie model het die navorser in staat gestel 

gestel om op grond van die beginsels van Algemene Sisteemteorie 

en Kubernetika soos vervat in die model, die 
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angsverminderingsgedrag van die adolessente dogter te beskou as 

'n kubernetiese sisteem CRademeyer, 1978J sodat die proses van 

die adolessente dogter se ontwikkeling gegiet kan word in die 

vorm van 'n selfregulerende sisteem. Om hierdie rede is die 

eksterne uiteensetting van die programmodules sowel as die 

interne beplanning van elke module afsonderlik gedoen volgens die 

• beginsels van die kubernetiese siklus. 

Vir die doeleindes van hierdie studie het die angsvermin-

deringsprogram die funksie van onafhanklike veranderl1ke vervul, 

terwyl angsvlak en selfkonsep die afhanklike veranderlikes was. 

Die volgende hipoteses is gestel: 

Blootstelling aan die angsverminderingsprogram sal lei tot: 

Hi Verhoging van die algemene angsvlak; 

H2 Verbetering van die selfkonsep. 

Die program is toegepas op 'n groep van vyftien standerd agt en 

nege dogters. Die eksperimentele ontwerp, naamlik 'n voor- en 

nameting eksperimentele- en kon·trolegroepontwerp is gebruik. 

8.4 RESULTATE 

Die effek van die· onafhanklike veranderlike Cangsvermin-

deringsprograml op die afhanklike veranderllkes Cangs en selfkon-

sepl is bepaal deur die veer- en nametings van die ekspertmente-

le- en kontrolegreepe met mekaar te vergelyk deur middel van die 
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n1e-parametriese Mann-Whitney toets vir onafhanklike groepe. 

Die ondersoek het die volgende resultate opgelewer: 

Cal Die toepassing van die angsverminderingsprogram het wel 'n 

vermindering in die angsvlak van die adolessente dogter 

teweeg gebr1ng . 
• 

Cb) Die toepassing van die angsverminderingsprogram het geen 

statisties-beduidende effek op die selfkonsep van die 

adolessente dogters gehad nie. 

In die geheel gesien is daar dus gedeeltelik aan die doelwitte 

van hierctie navorsingsprojek voldoen en dus kan die 

angsverminderingsprogram met vrug gebruik word in die toekoms. 
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OPSOMMING VAN DIE SKRIPSIE 

Verlammende angs is ten spyte van vele navors1ng op die terrein 

steeds 'n werklikhe1d. Die adolessente dogter in haar unieke 

ontwikkelingsfase word dikwels deur oormatige angs gekonfronteer. 

Die gevolg hiervan kan wees dat sy gerem word in haar pogings om 

• haar ontwikkelingstake suksesvol te bemeester CHavighurst, 1972l. 

Indien sy egter haar angs kan beheer of verminder. kan die 

adolessente dogter se motiver1ng en verwagting van sukses verhoog. 

aldus Smith en Smith Cl966l. Volgens Erikson Cl968l sal die 

persoon se begrip van hoe geslaagd hy aan die eise van sy 

ontwikkelingstake voldoen sy selfkonsep be!nvloed. 

Om hierdie rede was die doel van die ondersoek om te bepaal wat 

die effek van die aanleer en ontwikkeling van effektiewe 

angsverminderingstrategie~ op die angsvlak asook die selfkonsep 

sal wees. Die daarstelling van so 'n angsverminderingsprogram 

het derhalwe deel uitgemaak van hierctie ondersoek. 

Hierdie studie is geloods teen die agtergrond van die totale 

ontwikkeling van die mens met die klem op die adolessent. Om 

hierdie rede was dit nodig om •n oorsig te gee van die normale 

ontwikkelingstake van die mens in sy onderskeie ontwikke-

lingsfases met spesiale verwysing na die adolessent. Aandag is 

gegee aan die hoofgebeure tydens adolessensie asook die rol van 

die selfkonsep tydens hierdie ontwikkelingsfase. 
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Aanges1en hierdie studie gerig was bp 'n verm1ndering in angsvlak 

van die adolessente dogter, is daar oak verwys na die vernaamste 

teoretiese u1tgangspunte random angs. 'n Teoretiese verkenning 

betreffende die angsverminderingstrategie~ wat die adolessente 

dogter kan gebruik om haar angsvlak te verminder, is gedoen. 

Aangesien die angsverminder1ngsprogram in groepverband aangebied 

is. is daar verwys na die dinamika van opleidingsgroepe. 

Vervolgens het die vraag na 'n oorhoofse teoret1ese model wat kan 

voldoen aan die behoeftes van 'n navorsingsproJek soos hierctie. 

ontstaan. Uit die literatuur het geblyk dat Psigo-opleiding 

soos weergegee deur Schoeman Cl983l, kan dien as teoretiese en 

praktiese oplossing in hierctie proJek aangesien daar vele 

raakpunte tussen Psigo-opleiding en hierdie projek gevind is. 

Die teoretiese en praktykmodel van Psigo-opleiding CSchoeman, 

1983) het die basis gevorm vir die metode van ondersoek van 

hierdie studie. Hierdie model het die navorser in staat gestel 

gestel om op grand van die beginsels van Algemene Sisteemteorie 

en Kubernetika soos vervat in die model, die 

angsverminderingsgedrag van die adolessente dogter te beskou as 

'n kubernetiese sisteem CRactemeyer, 1978) sodat die proses van 

die adolessente dogter se ontwikkeling gegiet kan word in die 

vorm van 'n selfregulerende sisteem. Om hierdie rede is die 

eksterne uiteensetting van die programmodules sowel as die 

interne beplanning van elke module afsonderlik gedoen volgens die 

beginsels van die kubernetiese siklus. 
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Vir die doeleindes van hierdie studie het die angsvermin-

deringsprogram die funksie van onafhanklike veranderlike vervul, 

terwyl angsvlak en selfkonsep die afhanklike veranderlikes was. 

Die volgende hipoteses is gestel: 

• Blootstelling aan die angsverminderingsprogram sal lei tot: 

H Verhoging van die algemene angsvlak: 

H Verbetering van die selfkonsep. 

Die program is toegepas op •n groep van vyftien standerd agt en 

nege dogters. Die eksperimentele ontwerp, naamlik •n voor- en 

nameting eksperimentele- en kontrolegroepontwerp is gebruik. 

Die effek van die onafhanklike verander like Cangsvermin-

deringsprograml op die afhanklike veranderlikes Cangs en selfkon-

sepl is bepaal deur die voor- en nametings van die eksperimente-

le- en kontrolegreepe met mekaar te vergelyk deur middel van die 

nie-parametriese Mann-Whitney toets vir onafhanklike groepe. 

Die ondersoek het die volgende resultate opgelewer: 

Cal Die toepassing van die angsverminderingsprogram het wel •n 

verminder1ng in die angsvlak van die adolessente dogter 

teweeg gebring. 

Cbl Die toepassing van die angsverm1nder1ngsprogram het geen 

stat1st1es-bedu1dende effek op die selfkonsep van die 
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adolessente dogters gehad nie. 

In die geheel gesien is daar dus gedeeltelik aan die doelwitte 

van hierdie navorsingsproJek voldoen en dus kan die 

angsverminderingsprogram met vrug gebruik word in die toekoms. 
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INLEIDING 
Angs is n alledaaqse verskynsel wat alma! beleef, maar te 

veel angs kan 'n remmende invloed op n mens se 

werksverrigting h• sodat Jy nie volgens Jou potensiaal kan 

funksianeer nie. Laasgenoemde geld veral wanneer n mens 

nie weet hoe om Jou angs te bet1eer· riie. Angs is dan in 

bet1eer van j OLt, in stede daarvan dat jy in beheer van jou 

angs is. 

Julie ••il alma! graag de~lr1eem ~an die rroqram om te leer 

hoe om Julle angs te beheer 0111 sodoende as mens gemakliker 

en beter te funksioneer. Indien 'n mens wil leer om jou 

angs te beheer, moet jy eers n bietjie meer te wete kam 

aor die aard van angs en hoe am angs te herken. 

Julie aan die begin van die program leer. 

Di t sal 

Die metade wat Julie in hierdie program gaan leer am angs te 

beheer,. laat die klem val op ontspanningsmetades. Die rede 

hiervoor is dat 'n mena nie tergelykertyd angstig en 

ontspanne kan wees nie. 

Julie sal dan oak huiswerkapdraqte antvang am hierdie 

ontspanningsmetodes te aefen. Soos enige vaardigheid wat 

jy aanleer, is herhaaldelike aefeninge van hierdie metodes 

noodsBaklik sadat Jy die antspanningsmctades so goed kan 

bemeester dat dit deel van Jou lewe word. 
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IN MODULE 1 GAAN JY: 

kennis maak met jou groeplede; 

meer uit't'ind omtr·ent die inhoud van die pr·ogram; 

meer omtrent angs leer; 

uitvind hoe om ar1qs te t1er~(en; 

leer dat angs behe"r kan word '"" 'jy as mens steeds 

kragtig kan funksioneer • 

• • • 
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r , 

Vorm groepies van 5 elk. 

Vind in die groepie uit WIE'S WIE en skryf die name 

hi er neer: 

( 1) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
(2) ............................................... 
( 3) .......................................................... 
(4) ....................................................... 
(5) . . . . . . . . . . . .. . .. . .. . . . . .. .. .. .. .. . . .. . . . .. .. . . . . . .. . . . . . 

Probeer onthou watter gesig by watter naam pas. 

Kies nou 'n groepleier om Jul qroeplerlm aan die ander 

groepe bekend te stel. 

Noudat ens weet WIE'S WIE, kan ons met mekaar 

saamgesels oor: 

WAT GEBEUR AS MENSE ANGSTIG RAAI(? t I) 
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WA,- GEBELJR 

ANGs-rIG RAAI< 

Om ANGSTIG te wees beteken dat: 

gevoelens van bedreiging ervaar kan word; 

mense opgewonde kan raak; 

mense verward kan raak; 

mense ka~ sukkel om te konsentreer; 

mense vergeetaqtig kan raak; 

mense rusteloos kan raak~ 

mense geirriteerd kan voel; 

tnense sotns bet1eer cJor· 'n si tL,asie i-:~.n ve?irloor; 

r1 mer1s se liggaa1n geEpanr1e kar1 raalc wat aangedui 
word deur tekens soos: 

• die hart wat vinniger klop 
• 'n meris wat rla.~r- k .. 3r1 voel 
• die verkryging var1 warm gloede 
• die haal van vinniger asem 
• die hande wat sweet 

• 
• 

bewe 
hoofpyne 

Tel hoeveel van bogenoemde tekens jy soms ervaar? 

- Watter van booenoemde het jy al ervaar-7 

------------------------·--------------------------

~ll I 4 
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le veel angs kan ·n mens se vermo~ns belemmer (soos 

aangedui deur punt A op die grafiek> deurdat dit n 

steurende invloed op Jou funksionering het. 

As 'n mens te gerus voe! voor n kompetisie of n 

eksamen (soos aangedui deur punt Bop die grafiek>, dan 
• 

bestaan die moontlikheid dat jy nie gemotiveerd genoeg 

daarvoor sal wees nie en sodoende sal jy benede Jou 

vermo~ns vaar. 

Bogenoemde kan socs volg voorgestel word: 

Hoag 

FUNKSIONERING 
A 

B 

Laag 
Laag Hoeg 

ANG SI/LAI< 

Dus wi 1 n mens in sekere situasies meer en in ander 

situasies minder anqs ~rvaar. 

Indien jy jou .~11qsvlalc na willekeur· lean beheer, met. 

ander woorde nie te hoog ot te laag 11ie, dan kan jy na 

die beste van Jou vermo~ns funksioneer. 

Maar kan 'n mens Jou angs na willekeur- beheer? 

Blaai om en vind uit dat: 

IANGS BEHEER KAN WORD! • 
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IANGs KAN BEHEER woRol 

Wanneer jy angstig is en iemand s~ vir Jou '1 0ntspan 11 , 

dan is dit nie so maklik nie. Hoeveel keer het jy nie 

al gedink: ''As ek 1naar· nRt ~can or1tsJJan· of "As ek net 

nie so senuagtig was nie. 11 

'n Mens kan nie gelyktydig angstig e11 ontspanne wees 

nie. As jy dus LEER om te ontspan, kan jy nie 

tergelykertyd angst:iq •i•~es roie. 

Jou angs te beheer. 

Dit is dus moontlik om 

Deur spesifieke teqnieke, sal jy in t1ierdle program kan 

leer ontspan. 

Dit is nodig om te LEER horn om werklik te ontspan, want 

die meeste mense is totaal en al onbewus van hul eie 

angs. 

As jy dus leer hoe dit voel om werlclik ONTSPANNE te 

wees, sal jy maldilc Jou eie angs kan l1erken en daarvan 

ontslae kan raak. 

f(om ans kyk nou na twee uiter·ste si t:uasies, waar die 

een persoon beheer oar sy angs het en die ander nie 

beheer oor sy angs het nie ••••••••••••••••••••••• 
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Die videosnit waarna julle r1ou gaan kyk, dui twee situasies 

aar1, waar die een pt:1r·c:;ocHl tJet1r.-?f_?r c>or· !:.y· ang~ het er1 die 

ander persoon nie. 

Kyk nou na die video 

••• 
Soos watter sou jy eerder wil Skryf jou 

antwoord hier neer en gee n r·ede vir Jou antwoord: 

.............................................. . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. .. ..... 

. . . . .. . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . .. . . . . . .. . ~ . . . . 

............................................................... 

Bes pr eek jou antwoord met die groeplede en skryf hier neer 

waarom julle dink dat <lit: vnordeliger is om beheer oor joc• 

angs te he: 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . .. . .. . . . . . . . . 

......................................................... 

. . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . .. . . . .. . . .. . . . . .. .. . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . .. . -. .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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IWAT WEET 

STAD .l lJl-1 

Jy weet nou: 

JY I LI I. 

meer omtrent die aard van angs; 

hoe om arigs te tler ken; 

lJI-'-" H<ERDIEI 

dat dit moontlik en voordelig is om angs te beheer; 

dat Jy deur middel van sekere metodes kan leer om te 

ontspan. 

• • • 

iKOM ONS BESPREEK GOU DIE HU I SWERKOPDRAG j • 0 
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# --- ]- !t t j 1-ILJ J. Sl»JI- I .:I 4 II · 1 )I '7()1.:; I. !!: 

~ :i 
# ft ~· l_<'I: elke dag op 11a 11 "HI 11111~;11:" "'•'•lt' i·, ''"qstiq qt?raal: ;. 

t ltt?t. ;i·· 
~ Skryf dan die "SI flJASIE" in tlie tabel ·neer. i· 
# i . 
ft t. * Let op na wat Jy ervaar, met ander woorde veel, dink en 

·11-
# 
ft' 
# 
tt 
# 
f+ 
# 
tt 
·a 
tt 
# 
tt 
tt 

* ·» 
# 
# 
tt 
ft 
-{t 
ft 
# 
ft 
it 

beleef wahneer Jy ar1gstiq sh·y~ clit ender die 

"ERVARING"-kolem neer. 

Skryf ender die "EtEHl:F=.:f~"-kolom neer l1oe die ervaring 

SOLl geweE~s I 1c."?(: ilS .i y l'rJn beheer. 

Kyk eers na die voorbeeld: 

SITUASIE ERVARING BEHEER 

(bv. Teets geskryf Banq vir· toets Kalm oar toets 
---------------------· ------------------------ ·-----------------

------------------------ ·- ··-··--··-·-··-- ·-··--·-···--···----· - ·-· --------------···· ··-

---------------------·------------·---------··-----------------
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i . 
t 
t 
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# ----------------------· "'•·----------.. --------· -- . -·· ________________ ,, tj-

t * ~ -------------------------------------·------- ··---------------- ~ 
tt * ~ ----------,...----------· ·------·----------------------- ... _________________ ~ 

·:f: -'--------------------·--·· -·-·--·· .. ···----........ _ ..... _, ____ ._,_ .. ··------------------ ti· 

tt ---------------------. -------··--·------·---------· ·--·--------------- ~ 
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t ---------------------· ·----·-----------------· ----------------- ~ 
4!. --------------------- --·------------------ ----------------- !i 
# J~ 
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f. Lr I ""'" 0 •o oo ,,., " "" U """ ".'' '"'-" ; ' """"" g gor ool o * ,.. g· 
*t~. l1t?t. !f'. 

Skryf dan die "SIIUASIE'' in die tabel ·neer. 1 

~ i. 
ft t· 
{i 

·» ·» 
{t 
ft 
# 
# 

* tt 
-ft 
·rt 
ft 
# 
-ft 
ft 
# 
·r. ,.. 
# 
ft 
{t 
{t 
tt 
# 
tt 
tt 

Let op na wat j y e1·v;:i,;u-, met and er omor·de voel, di nk en 

bP.leef wa~neer jy '""qsl:iq raak F.'rt slnv• dit ender die 

''ERVARING''-kolom neer. 

ender die "E.•EHl:EH" ·-ko I om neer· !toe die ervaring 

SOLl gewer~S J1F~t rJS .iy jr·HJ c.'IJICt'.1 l·t:1r1 bet1eer. 

kyk eers na die voorbceld: 

SITUASIE ERVARING BEHEER 

<bv. Toets geskryf 13anq vir· toets l<alm oor toets ----·-----·-------------·-- ... _________________ _ 

. -··········---········ ..•.. _ .. _ ·-·-·····-.. ··-------· - .... ------------------- ... 
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-----·---------- ..... 
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i . 
t 
t. 

t 

t ------····--------------···· ·····-·--··· ····-···-············. ·-·-··· ·-·-· --------·· -·-·--· ft 

~ ----·---·--·-----------·· ····--·----·--- ... ... . !l 
t+ ---------------------·· ···-------·--·--------- .. -· ... --···--------------·· tr 
t --------·--------------- --- ··------------ ------·-------- -·----------------- n 
# ti 
~ ---------------------·-· ·-···-----·---------·---- ·----------------- ~ 
·:i! ----- --·-------------···· ·---·--·-·······-··-·-·--·-·-·-····--····· ··------------------ ti· 

tt ---------------------··. ·- -----· ·--·--------------·· ··--·--------------- ~ t -·-·-------------------· -····-------------------. ------------------ i 
~ ---------··-----------··--· ·-··--····-----···--·---------- ----------------- ~ i ---·-----------·-------· ···- --------·- ------·-···-----· ------------------ !l 
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··-- ---- -----·-- -·-------··---------..... 

I VDDl':.0:~3~'·· OLJ 

110DULE -. ,..::.. 

V ~-N--;'1--0-_-D_LJ_L_E----21 

JOU groeplede steeds beter leer ken; 

jou ~1111swerkopdrag bespreek; 
• 

kennis maak met die eerste ontspann1ngsmetode; 

leer hoe om d1~ metode te bemeester;. 

die metode oefen . 

• • • 
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IG R DE; F·GE SF" RE•< I ,. ., 

Kyk of Jv,nog JOU groeplede ken. Ind1en n1e, vra weer 

w1e hulle is. 

• Bl aai nou terug na HUISWERKOF'DRAG 1 op 111: 9 

Kan jy agterkom wanneer jy angst1g geraak het' 

JA NEE 

<trek n s1rkel om die regte antwoord• 

Hoe sou JY oor die algemeen anders opgetree het ind1en 

jy JOU angs kon beheer? Skrvf hier neer: 

.............................................................. 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . .. .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
.. . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . .. .. . . . .. . . . . . . . . .. . . . . 

Bespreek bogenoemde met JOU groeplede en skr~1 Jul 

ooreen~temmende aedaotes hier neer: 

..................................................................... 

.. . . . . .. .. . . . . .. . . . . . .. .. . . . . . . .. . . .. . .. .. . . . .. . .. .. . . . . . .. . . . . . . . . . . . . .. . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. .. . . . . . .. . . . . .. .. .. . . . 

. . . . .. . .. . . . .. .. .. . . . . . . . . . . .. .. .. . . . . . .. . .. . . . . . .. .. . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . 

Lewer nou M1:9Cb> in 

I KOM ONS BESF'REEK NOU DIE EERSTE ONTSF'ANNINGSMEJODEj • I) 
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DIE E 1:-~ f:;: !:::i T le:. ONrSF"AN~ILNt~Sl~ETODE 

F"ROGREE?~3 L El.>JE Sf.::· I ERONTSF"Al'>!I'>! I NC3 

c .... oos JY reeds weet raaK n mens se spiere gespanne 

wanneer JY angstig is. 

Daar is ook bewys dat 1indien Jou sp1ere genoegsaam 

ontspan. verdwyr1 die angs. 

Daarom gaan JY nou leer om deur middel van die eerste 

ontspanningsmetode Jou spiere effektief te ontspan. 

Hierdie onspanningsmetode "PROGRESS I EWE 

SPIEROl~TSF'Al'Jt·.r I NG" genoem omdat: 

• Jy Jou spiere geleidelik laat ontspan 

• Jy die verskillende spiergroepe in 
liggaam een vir een laat ontspan 

.Jou 

• Jv vorder tot 
ontspanning dee! 

op 'n stadium waar 
van Jou lewe word. 

hierdie 

Die spiergroepe wat jy gaan ontspan is: 

• Han de 

• arms 

• skoLters 

• kop 

• rug 

• bors 

• maag 

• boude 

• bene 

• voete 

(KOM ONS OE FEN NOU HI Er;D IE ONTSPANN I NGSMETODEf • 0 
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I 01,rrs.F·AN.N I NG J 

Lu1ster 1noo1 na die 1nstruks1es 

Le gemakl1k op JOU rug. 

Vroetel behoorlik totdat Jy gemaklik is 

Moenie Jou bene kruis nie en laat Jou hande langs JOU 

sye 1~. 

Luister nou net mooi en lee+ Jou in die instruksies in 

INSTRUKSIES OP OUDIOKASSET 

EN 

op M2:6 TOT M2:10 
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INSTRU~<SIES 

Jy le op Jou rug, lekker gemaklik en met Jou o~ ligg1es 

gesluit. Die o•fening wat Jy nou gaan doen, sal Jou help om 

volkome te ontspan, sodat Jy die maksimum voordeel kan trek 

uit die prosedures wat later gaan volg. Wanneer Jy die 

spanning voel wat met elke beweging gepaardgaan, word bewus 

van die ongemaklikheid van daardie spanning. Ontspan dan 

volkome en laat die betrokke spiere heeltemal slap word. 

Voel die aangenaamheid wat met die ontspanning gepaardgaan. 

Deen nou die volgende: 

1. Klem Jou linkervuis ••. voel die spanning in Jou hand 

en voorarm ••• en ontspan .•• laat Jou hand lekker slap 

le en ontspan •.• Klem weer JoL1 l inkervuis .•• voel die 

spanning in Jou hand en in Jou voorarm ••• 

••• voel hoe Jou hand slap le en ontspan. 

en ontspan 

2. Klem Jou regtervuis ••• - voel die spanning in Jou hand 

en voorarm ••• en ontspan laat Jou hand lekker slap 

le en ontspan .•• Klem weer Jou regtervuis 

spanning in Jou hand en in Jou voorarm ••• 

••• voel hoe JoL1 hand slap le en ontspan. 

voel die 

en ontspan 

3. Buig Jou 1 inkerarm opwaarts by Jou gewrig, sodat Jou 

vingers opwaarts na die dak wys ••• voel die spanning 

in ,die rugkant van Jou hand en in Jou voorarm en 

ontspan Buig weer Jou l inkerarm ,,,pwaarts by Jou 
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gewrig, sodat Jou vingers opwaarts na die dak wys 

voel die spanning in die rugkant van Jou hand en in Jou 

voorarm .•• en ontspan. 

4. Buig Jou regterarm opwaarts by Jou gewrig, sodat Jou 

vingers opwaarts na die dak wys voel die spanning 

in die rugkant van JoLt hand en in Jou voorarm en 

ontspan Buig weer 'Jou regterarm opwaarts by Jou 

gewrig voel die spanning in die rugkant van Jou 

hand en in Jou voorarm • • • en ontspan. 

Raak nou Jou skouers met Jou vingers lig Jou arms, 

op, sod at jy die spanning in Jou bo-arms voel ••• en 

ontspan laat Jou arms heerlik ontspanne langs jou 

le. 

6. Lig Jou skouers op, lig hLtlle so hoog as moontlik 

voel die ongemaklike spanning in Jou skouers en 

ontspan . . . laat sak jou skouers en laat hulle net 

ontspan voel die aangenaamheid as jy jou spiere 

ontspan. 

7. Frens ••• voel die spanning in jou voorkopspiere ••• en 

ontspan met Jou o~ effens toe. 

a. Knyp jou o~ styf toe ••• voel die spanning in jou 
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voorkop en om 1ou o~ ..• en ontspan met Jou o~ ef tens 

toe. 

9. Druk Jou tong teen JOU verhemelte vas voe! die 

spanning in 1ou mond ... en ontspan. 

1 (I. Pers Jou lippe saam voe! die spanning in Jou mond 

en in Jou'ken .•. en ontspan. 

11 •• Druk Jou kop agtertoe ... voe! die spanning in Jou rug, 

in Jou skouers en in Jou nek ••• en ontspan. 

12. Druk Jou kop vorentoe ..• druk Jou ken op Jou bars 

voe! die spanning in Jou nek en in Jou skouers en 

ontspan. 

13. Maak Jou rug krom, druk op met Jou skouers ••. voel die 

14. 

spanning in Jou rug en in Jou skouers ••• en ontspan. 

Haal diep asem ..• hou so • • • .hou so • • • en b 1 aas ui t 

. • • voel hoe JOLI asemhal i ng stadi ger en meer ontspanne 

raak .•• en ontspan. Haal weer diep asem ••• hou so 

••• hou so ••• en blaas uit ••• voel hoe Jou asemhaling 

al hoe rustiger raak ••• en ontspan. 

diep 

, 
1 

tsem hOLl SO • • • hou so .•. 

Haal nog een keer 

en blaas uit 

voel 
I 
hoe Jou asemhaling heeltemal rustig, stadig en 

ontspanne is. 
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15. Trek Jou maag in prooeer dat d1t JOU rug raak 

voel die spann1nq in JOU maag ..• kry daard1e knop op 

Jou maag qevoel en ontspan voe! hoe Jou 

asemhaling rustiq en egalig is. 

16. Trek Jou maagspiere saam, trek hulle alma! op n knop 

.•• voe! die spanning in Jou maag ... en ontspan. 

17. Trek Jou boudspiere saam .•• voe! die ongemaklike 

spanning in Jou boude ..• en ontspan. 

18. Trek Jou bobeenspiere saam maak Jou bene reguit, 

lig hulle op voel die spanning in Jou bobene 

laat sak en ontspan voel hoe Jou bobeenspiere 

heerlik ontspan ..• haal rustig asem. 

19. Lig Jou tone op ••• probeer om hulle na Jou kop toe :te 

wys voel die spanning in JoL< voete en in Jou kui.te 

en ontspan voel hoe Jou beenspiere almal 

ontspan ••• voel hoe Jou bene gemakl1k en ontspanne le. 

20. Krul Jou tone afwaarts, socs wanneer Jy dit in sand sou 

begrawe voe! die spanning in Jou voete en 

ontspan .•• haal rustig asem .•• 

Ek gaan no~ stadig tot by 10 tel. 

Jy volkome ontspanne wees. 

Op die tiende telling sal 
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Een .•. '/Ce! hoe die sp1ere in .1oc1 l·op ontspan, Jou voorl.op, 

JOU wange. joc1 mond ... Twee ..• voel hoe Jou nekspiere 

ontspan ..• Orie .•. voel hoe die sp1ere in JOU skouers slap 

word en ontspan ..• Joc1 arms en Jou hande hulle l~ 

heeltemal ontspanne ... Vier .•• voel hoe die spiere in jou 

bars en joci rug ontspan jv haal rustig en egalig asem 

• • • Vyf Jou ma.qspiere, voel hoe hulle slap en ontspanne 

is ... Ses •.• Jou boc!dspi ere is ontspanne 

·hoe jou bobeenspiere ontspanne 1s ••• 

Sewe ••. voel 

en jou kcu te 

en voete 

heeltemal 

voel die aangename sensasie van Jou spiere wat 

slap en ontspanne is ..• Nege jy is feitlik 

haal rustig asem Tien jy is volkome ontspanne ..• 

nou volkome ontspanne 

rustig en ontspanne .•• 

~aal net rustig en eqalig asem ••. 

* Plaas nou weer Jul horlos1es en br1lle terug en neem 

julle sitplekke in. 
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Verdeel nou in groep1es van 5. 

~an JV dte oefen1ng baasraak? 

J?\ NE.E Cfrek n s1rkel om die korrekte antwoord.) 

Skryf hier neer hoe jy aan die einde van die oefening 

F . ':~~:'. . :~:: ........................ ·=-~= ....... . 
I 
........................................................... . 

. . . . . . . . . .. . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . 

Indien jy enige probleme of aangename gevoelens met die 
oefen4nq ondervind het skrvf dit hier neer: 

.............................................................. 
I 

::: : : : : : : : : : : : : : : : :: : : : : : : : : : : : : : : : : : : : :: : : : : : : : : : : : : : : : : : : :1 

JLll Deel nou bogenoemde met jou groepl ede en skryf 
ooreens temmende g e':1oe_l_o_o_r_d_1_· _e_o_e_f_e_n_1_· n_o~h_i_e_r_n_e_e_r_: ----, 

............................................................. 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ·--~~ ................................. ·J 

Wys nou 'n per soon aan om JL1l groep se antwoorde aan 
die ander groepe oor te dra. 

ONTHDU ..•••••• 

met aQnhoudende oefening sal jy die ontspanningsmetode ~o 

goed kan bemeester dat dit deel van Jou lewe word. 
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/WAT WEET 

STADIUM 

Jy weet noll: 

JV TOT OF· 

meer omtrent die aard van angs 

hoe om angs te herken 

• 
dat dit moontlik en voordelio is om angs te beheer 

dat jy dellr middel van s~kere metodes kan leer om te 
ontspan 

hoe om volgens die eerste ontspanningsmetode te ontsoan 
7 

dat dit vrellgdevol is om te kan ontspan • 

• • • 

JY VORDER BAIE GOED •••••••• 

HOU SO AAN ! 

IKOM ONS BESF'REEK GOU JUL HUISWERKOF'DRAG I • 
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-!+ 

* -!+ 

* * -!+ 

* * * * * -!+ 

* * * -!+ 

* -!+ 

* * * -!+ 

* * -!+ 
-!+ 

* * * * -!+ 

* * -!+ 

* -!+ 

* -!+ 
-!+ 

* * -!+ 
-!+ 

* * ~ 
* * * * 

I HU I SWERl<DF"DRAG :z j 

Doen die ontspanningsoefening daagliks terwyl 
kant A van die oudiokasset !ulster. 

jy na 

Voltooi daagliks die onderstaande tabel en wel op 
volgende manier: 

die 

• 

• 

• 

• 

gee vir jouself n telling 
van 10 totale ontspanning 
vlak van angs aandui. 

ult 10, waar 'n telling 
aandui en 1 die hoogste 

Indien jy net 
die oefening, 
byvoorbeeld 2. 

'n bietjie ontspanne gevoel het 
dan gee jy jouself 'n telling 

Indien jy bale, maar nie totaal ontspan het 
gee jy jouself 'n telling van byvoorbeeld 7. 

na 
van 

nie, 

Skryf onder die 
oefening beleef 
gevoel het. 

''ERVARING''-kolom neer hoe jy die 
het en hoe jy na die oefening 

Byvoorbeeld: 

Dag Telling ERVARING 

1 5 ~:an redelik ontspan., maar was nag effe 
gespanne. Het egter bale 1 ekker na die 
oefening gevoel. 

Dag Telling ERVARING 

---- ------~-- -------------------------·-----------------
1 

~---~--------------------------------------------------

~-2-~--------------------------------------------------
--~­

')"" ----
( 
I;? 

--------~-----------------------------------------

--------~-----------------------------------------

~---~--------~-----------------------------------------
/ 

Skryf jou samevattende ervaring vir die week hier neer: ! . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . t 
~ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ~ 

~**************************************•** 
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I HLJ I SWER~'::DF'DRAG 

Doen die ontspanningsoefening daagliks terwyl 
kant A van die oudiokasset luister. 

jy 

Voltooi daagliks die onderstaande tabel en wel op 
volgende manier: 

na 

die 

o gee vir jouself 'n telling 
van 10 totale ontspanning 
vlak van angs aandui. 

uit 10, waar 'n telling 
aandui en 1 die hoogste 

o 

0 

0 

Indien jy net 
die oefening, 
byvoorbeeld 2. 

'n bietjie ontspanne gevoel het 
dan gee jy jouself 'n telling 

Indien jy bale, maar nie totaal ontspan het 
gee jy jouself 'n telling van byvoorbeeld 7. 

na 
van 

nie, 

Skryf onder die 
oefening beleef 
gevoel het. 

''ERVARING''-kolom neer hoe jy die 
het en hoe jy na die oefening 

Byvoorbeeld: 

Dag Telling ERVARING 

1 5 kan redelik ontspan, maar was nag eff e 
gespanne. Het egter bale lekker na die 
oefening gevoel. 

Dag Telling ERVARING 

----~--------~-----------------------------------------

~---~--------~----------~------------------------------

-------------------------------------------------------
---------------------------------------------------~---

-------------------------------------------------------
-------------------------------------------------------

Skryf jou samevattende ervaring vir die week hier neer: 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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4****************************************• t . 
t 

i 
* * * t 
* * * * i 
* t 
* * i 
* * * * * * * * * * * 
I 
t 
* t 
* t 

Voltooi die grafiek in kleur, na aanleiding van die 
tellings wat Jy in ''Huiswerkopdrag 2" neergeskryf het. 

Sodoende kan Jy kyk na hoe Jou vermo~ om 
verbeter met oefening. 

Voorbeeld: 
9 l---t--+--+--+--1---+--I 

~ l-!---t--+--+--+--1----+---1 
!--~----+--+--+---

Telling s 
4 

3 

2 

1 
1 2 3 4 

Dag 
Voltooi nou Jou eie grafiek1 

10 

q 

a 

5 6 7 

te 

Telling 
6 

t-----+---+---+----+---+---1-----1 
5 

4 

3 

2 

l 

1 2 3 s 6 7 

WEEK 1 

' 
Wat dink j is jou vermoti om te onts an? 

ontspan 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

* ******************"***********************. 
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Voltooi die 
tel Ii ngs wat 

grafie• in kleur, na aanleiding van die 
jy in "Hu1 swer-l'opdr ag 2" neer geskryf het. 

Sodoende kan jy ky~ na hoe Jou vermo~ om 
verbeter met oefen1ng. 

Voorbeeld: 

Telling 

9 1---1----1---+-~--+---+--4 
8 
1---1----1~--+-~--+-~-+----4 

7 
6 
5 

4 
3 

--1----1'·· 

2 

1 
1 2 5 6 7 

Voltooi nou Jou eie 

3 4 
Dag 

grafiek: 

10 

9 

8 

7 

4 

3 

2 
t----1---4-----· --·-· -

1 

1 2 5 6 

WEEK 1 

Wat dink jv is Jou vermo~ om te ontspan7 

te ontspan 

7 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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MODULE 3 

VERKORTE METODE VAN 
ONTSPANNINGSOEFENING 

M3 



INHOUDSOPGAWE 

INLEIDING 

MODULE 
1 

MODULE 
2 

MODULE 
3 

MODULE 
4 

MODULE 
5 

~------------------------- Bladsy 1 

DIE ?\ARD Vl\M /.\l\IHS 

ONTSPANNINGSOEFENING 

VERl<Offl E l·IETODE W\N 
ONT SPl\Hl·4 I NC:JSDEFEH I NG 

GEDAGTEBEEUll JEFEM I HI i 

MON I TOR ,JOIJ AMBSDEllEER 

M3: 1 

M 1 

M 2 

M 3 

M 'I 

M 5 



VOORS~'::ou VAN 1"10DULE 

In MODULE 3 gaan jy: 

jou hu1swerkondervindinq met jou groeplede deel; 

kyk hoe ontspanne jy al kan raak; 

'n tweede en ver~corte ontspanningsmetode leer; 

oefen om die verkorte ontspanningsmetode baas te raak; 

die geleentheid kry om enige probleme of 
gevoelens wat jy met di~ verkorte metode 
bespreek; 

aangename 
ervaar, te 

die geleentheid kry om selfs n derde ontspanningsme­
tode aan te leer . 

• • • 
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Vorm dieselfde ~roepies van elk SOOS in MODULE 2 

Onthou jy nog WIE'S WIE 

. 
Nou kan ons saamgesels oor hoe dit met Jou en die ander se 

' HUISWERKOPDRAGTE gegaan het. 

Blaai na HUISWERKOPDRAG 2 op M2:13 

Deel Jou SAMEVATTENDE EF:VAF: ING met die groep 1 ede. 

Skryf die ooreenstemmende gedagte wat Jul groepie oor 

die SAMEVATTENDE ERVARING het hier neer: 

1· ..................................................... . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Het enige van die groeplede probleme of aangename 

ervarings met die uitvoer van HUISWERKOPDRAG 1 gehad? 

Skr f dit neer! 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ;. ..... . 
• • • • • • • • • • • • • • • • .. • • .. • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • I 
~~~~~~~~~~~~~~~~--~ 
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Blaa1 nou na M2:14 

Kyk na die grafiek 

Lyk dit of daar ·n geleidelike styg1ng na regs op Jou 

grafiek ingeteken is? 

JA NEk <Trek ·n s1rkel om die korrekte antwoord) 

Vergelyk Jou graf ie~ met die onderskeie grafieke van 

die groeplede. 

Lyk Jul groepie se grafieke eenders? 

JA NEE <Trek ·n sirkel om die korrekte antwoord1 

Wys nou iemand in die groepie aan om Jul groep se 

mening bekend te maak oor Jul: 

e PROBLEME 

•4 AANGENAME ERVARINGS 

•· GRAF IEK <EI 

•·· SAMEVATTENDE ERVARINGS 

Lewer nou M2: 13(b) en M2114(b) in. 

Kem ens kyk nou na die •••••• 

lrwEEDE ONTSPANNINGSMETODE 

M3:4 
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/ 

!TWEE-DE 

DIE REDES 

Die ontspanningsmetode wat jy in die module gaan leer 

het die volgende voordele: 

• die oefening is kart en jy kan nog steeds ontspan 

• 

• 

dit ds nie plekgebonde nie - JY kan dit op 
plek gebruik of toepas 

na genoegsame oefening kan jy hierdie 
gebruik sander dat enigiemand agterkom 
besig is met ontspanningsoefeninge 

enige 

met ode 
dat JY 

• di~ metode vereis slegs dat jy op n spesifieke 
manier asemhaal 

Dit is belangrik om te onthou dat hierdie verkorte 

metode nie die plek van die ander !anger metode inneem 

nie, maar dat dit slegs die ander metode aanvul. 

Hoe beter jy die langer ontspanningsmetode 

baasraak, hoe makliker sal jy met behulp van die 

korter metode kan ontspan. 

Korn ons kyk noLt of ons die verkorte metode kan baasraak 

• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • (> • 
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DIE GE~REEDS...,::AF' 

li::ulSTERI aandagtiq na die instruksies 

JVERGEETJ 

• 

/sTEL I 

JONTHouj 

lf(ONSENTREER I dLIS 

Le~s nou eers M3:7, 

kan volgt t t 

van al mal om ioL1 

Jou heeltemal in op Jou asemhaling 
en jou spiere wat ontspan 

stilte ..••• 

gemaklike posisie 

op JOLI asemhal i ng 

Jou liggaamsdele 

die woord "ONTSPl~N" 

sodat Jy die groepleier se instruksies 

M3:6 
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Die 

IDNTSF"ANN J: NGSOEF EN J: NG' 

JOIE VERKORTE METODEJ 

onderstaande instruksies is dieselfde as di~ 

groepleier nou gaan gee en wat op die oudiokasset 

wat die 

opgeneem 

is wat Jy huis toe gaan neem. 

jy weet wat om te verwag. 

Lees dit vlugtig deur, sodat 

"Jy sit 1n JOu re9op stoeJ en leun teruq sod•t die steel JOL• 

rug ondersteun. L••t JOu h•nd• en •rm£. op JOI.I bene rus. •et 

JOU h•nde_ cop en JOU •rms n@ren• ge~ru1s n1e. Jou voete is 

pl•t op d1• vloer en JOU bene voel Q•m•.,11 ... Jv r•n JOU J'op 

vooroor- l•at s•I ot qe-m•l,l1l.. regop hou. 

Jy sal voel dat h1era1e pos1s1e nt~ so ontsp•nnend is n1•, 

ma•r met oefen1ng sal JY - b1nne n paar dae se tvd 

voll-ome l.•n ontspan 1n h1erd1e pos1s1e. 

11gg1es. 

Slu1t nou Jou o• 

1 u1 st er hoe JY 

la•t JOU 

l igg••m gehll'•l en •1 deur die omgew1ng onaersteun word. 

Begin by die voete 

Ult 

a•ni. 

1n var 

Soos JY nou deur JOU 

D1 t 1s 

b•l•n9r1k d•t jy ni• Jou 11pp• b••••9 om di• kl•nk• v•n die 

woord "ONE" te vorm n1e. tf1t 11oet kl in•. soos "hhho••nnn'" •n 

ni• soos "whwh•nn" n1e. H••l nou weer deur JOU neus •••• en 

h•rha11l d1• woord "ONE" soos JY u1t11••m v1r on9eveer vyf 

Hs JOU ••nd11g a+9etr••· word of JY v1nd d•t JOU 

9edagt•• dw11al. 19noreer d1t P•ss1•+ en ••er teruq - ••rs na 

JOU u1 t•s•m1 ng en dan n.a di• woord "ONE". 

As JV gerevd IS om h1•rd1• ontsp.anning te b••l'nd1Q, stre1, 

rek, tret JOU asem d1ep 1n en ma•~ JOU o• oop. 

t<vt< na en totus tRltt Jou oe op n bet•nde voorwerp, tr• .. ._..,,. 

JOU •••m in en voel hoe JY a•e•tel11 en t1s1es goed •n 

v•r+rss voel, JOU hele 11qgaam deur." 
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ueel noLI in qroepies van 

Kon jy die oefen1nq baasraak? 

JA NEE (Trek n sirkel om die korrekte antwoord) 

Skryf hier neer hoe jy aan die einde van die oefening 

qevoel het: 

....................................................... 

. . . " .................................................. . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ' 

Indien Jy enige probleme en/of aangename ervarings met 

die oefeninq oehad het, skryf dit hier neer: 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

........................................................ 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
Deel nDLI bogenoemde met JoL< groepl ede en skryf Jul 

ooreenstemmende antwoorde hier neer: 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ........................ 
•• '° e 0 • 0 0 0 0 e 0 0 0 0 0 0 0 0 0 e e e 0 0 0 e 0 0 0 • 0 0 0 0 e •• 0 0 0 0 • 0 • 0 0 0 0 0 • 0 •• I 

....................................................... 

Wys noLl i emand in Jul groep aan om bogenoemde met die 

ander groepe te deel. 

!KOM DNS KYK NOU NA 'N DERDE METODE VAN ONTSPANNING!•:O 
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DERDE ONTSPAl~NINGSMETODE 

IGEDAGTEBEELDOEFENINGI 

Wat is 'n gedagtebeeld? 

n Gedagtebeeld is die prent wat ons in ons gedaqtes 

vorm terw?l ons fantaseer of dink oor iets; 

Alle mense maak gebruik van fantasie~ om te dink oor 

belangrike wense, probleme en gebeure; 

Gedagtebeelde kan n negatiewe of n positiewe invloed 

op n persoon he. Met ander woorde, dit kan 

ontstellende, belemmerende en steurende of aangename, 

opbouende en ontspannende invloede h@. 

Gedagtebeelde is gewoonlik outomatiese aktiwiteite en 

die meeste mense is onbewus daarvan of steur hulle nie 

daaraan nie. 

Voordat die gedagtebeeld effektief benut kan word om 

jou angs te beheer, meet jy leer hoe n effektiewe 

kalm-toneel gedagtebeeld moat lyk .•••••••••••••• 

M3:9 



Om Jou eie gedagtebeeld van n kalm toneel op te stel 

is d1t belangr1k dat JY d1e voloende r1glyne meet volg 

sodat dit Jou kan help om effekt1e~ te ontspan: 

Kies ·n ka!m toneel waarmee jy graag JOLI oefen1nqe wil 

assos1eer. Ind1en JOLt 11 kalm toneel ~· joLt nie valdoende 

laat ontspan nie, 

help om te ontspan. 

kies ·n ander een oi;;.t Jr.>Lt wel 

Gebruik 'n SPESIFIEKE TONEEL. vou. "ka.! 111 t.::•nee! 11 

n spes1f1·eke plek bes~crvf. Vermy 'n vae toneel 

byvoorbeeld "\1is.v.~nq' 1 ., '
1 S\i'Jetn" o+ "in die woest ..... n 1

'. 

sal 

mo et 

SOOS 

E:eskryf die iJETfllL van d·ie spes1fieke plek so duidelik 

as moontlik. Ind~en 1e1nand anders jou beskrywinq lees 

moet hy in staat wees om die tonee! akkuraat vir 

homself te kan voorstel. 

gesien het. 

sander dat hy dit voorheen 

Alie SINTUIG MOOALITEITE behoort ingesluit te word. Jy 

meet dus beskryf wat Jy SIEN, HOOR. RUIK en VOEL. 

GEEN ANDER f'ERSONE wat BEKEND aan Jou i5, 

ingesluit word nie. 

meet' 

GEEN AKTIEWE BEWEGING OF Of'GEWONDENHEIO meet ingesluit 

word nie. Bewegings socs die wind, water, ensovoorts. 

kan wel 1ngesluit word. 

OEFEN AANHOUDENO om die toneel in jou gedagtes te kry. 

M3:10 



lvooRE<EELDl 

Hier is n voorbeeld van n kalm toneel gedagtebeeld: 

"Ek het so pas in die see geswem en nou sit ek op die 

strand. Dit is ·n warm somersdag. Terwyl ek so sit 

kan ek d~e hemelruim bokant die see sien. Die lug is 

helder en baie blou. Ek kan die hitte van die son op 

my vel voe! en ek kan sien hoe die son glinster oor die 

blou water. Doer op n afstand sien ek 'n skip wat 

stadig verby seil. 

die golwe sien. 

Ek kan ook die stadige beweging van 

Ek kan die dowwe klank van die branders hoor soos hulle 

oor die sand rol. Ek hoor die sagte geluid van golwe 

wat teen die rotse plots. Al ander klank wat ek kan 

hoor is die seemeeue wat daar ver oor die see vlieg. 

Ek kan hoor hoe hulle roep. Ek kan die growwe bas van 

'n boomstomp waarteen ek leun, teen my rug voel. My 

vel 

voel 

voel nog koel en verfris na die swem. Ek kan nou 

hoe die hitte van die son my vel inseipel, dit 

laat my warm, gemaklik, ontspanne en baie rustig voel. 

Ek ruik die see en die bosse wat teen die sandwalle 

groei. Die seesand is warm gebak deur die son en dit 

voe! sag ender die palms van my hande, 

is langs my sye. 

wat uitgestrek 

''Ek voel kalm, warm, rustig en baie ontspanne." 

M3:11 
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I
WAT WEET 

STADIUM 

Jy weet nou: 

JV TOT 

meer omtrent die aard van angs 

hoe om angs te herken 

----------

OF" HIERDIEI 

dat dit moontlik en voordelig is om angs te beheer 

dat jy deur middel van sekere metodes kan leer om te 
ontspan 

hoe om volgens die eerste ontspanningsmetode te ontspan 

hoe om volgens die verkorte ontspanningsmetode te 

ontspan 

van n derde ontspanningsmetode 

dat jy volgens die derde metode gaan leer ontspan 

dat dit vreugdevol is om te ontspan 

• • •• 

JY VORDER BAIE GOED 

HOU SO AAN! 
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...,,.1 --· 
Do en die ontsparrn1nqsoeier11nge ter·wyl .iy na kant A van 

die oudiokasset !ulster, elk~ dag. 

Voltooi dan die onderstaande tabel, elke dag, soos in 

HUISWERKOPDRAG 2 

DAG TELLING ERVARING 

8 

9 

10 

11 

12 

13 
----~-----------------------------···------------------

14 

WEEI< 2 

Voltooi nou die volgende grafiek in kleur, na aanleiding van 
jou tellings op bogenoemde tabel: 

10 

9 

8 

6 
Telling 

5 

4-

3 

2 

1 

1----"1-----1·--- ---- ·---- -·- ·---1 

8 9 10 12 13 14 

noLt jou SAMEVATTENDE ERVARING van die week se 

soefenin e hier neer: 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

.......•............................................... 
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4*********~ ... -~. ~ .. ;..i,'****~-~---. ' '·;.-~·.a:'*-*********~ 
1+ 
• jHU1SWER~OPDRAG 3j 
it Ooen die ontspann1ngsoefeninge terwyl jy na kant A van • • t • • • t • t 
* • * ·it • * • * • • £ 
~ 
it 

* * * * t 
it • * • • * * • t 
* t •• it 

t 
£ 
* •• • 

die oudiokasset luister, elke ~a~. 

Voltooi dan die onderstaande tabel, elke dag, soos in 

HUISWERKOF'DRAG 2 

DAG TELLING ERVARING 

B 
-------~-------~--------------------------------------------

9 

------- -------!-------------------------------------~-------
10 
---------------~--------------------------------------------
11 

------- -------~--------------------------------------------
12 

---------------1---------------------------------------------
13 
------- --------1----------------------------------------------
14 

WEEI<; 2 

Voltooi nou die volgende grafiek in kleur, na aanleiding van 
jou tellings op bogenoemde tabel: 

10 

9 

8 

7 

b 
Telling 

5 

4 

3 

2-. 

1 

Skryf 

B 

nOLt 

9 1 I) 
D 

11 
ag 

12 13 14 

jou SAMEVATTENDE ERVARING van die 

ontscanninosoefeninqe hier neer: 

week se 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
-it-- ............................... · ........................ . 

'*****"****'***************************·***;**ft 
M3: 13 <b> 
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~************-:f.·:S.~.;. .~ ~ :!;~·~·:t,·.;·':6.':t~·~".¢;*******'*ft***~ 
* t lt--fLJ I SWE1°;:1,::ur=·uh::Al3 4.j 

* * t 
* * * it DAG 

* it 

* 

Oefen ten minste 4 maal per daq die nuwe korter metode 
van ontspanning wai: jy in l·lodulc~ :.o: qeleer het. 

Voltooi dan elke d~g die onderstaande kolom. 

Gee jouself 'n tellinq uit 10 
soos voorheen, vir elke keer 
geoef en 

ERVARING 

* 1 * ---------- ---- ..!---- ----- ·----- ------- ·--------------------------* 2 * --------- ----- f-o---- -----1----- ----- ----·---------------------

* * 3 * ~--- .. ----- --·--- ~---- ----- ----- ·----· --------------------------
* * 

---- ----- -----1-------- .. ·-- ----- -----·· ·-------------------------
* 5 * ~---- ------ ----- ----- ---.-·-·· ------· .-----·- ..... _ .. ____ , .. ____________________ _ 
* ..t.&. ---- ----- ----- r----- -------· ------ ------ ·---·------------------------
~ 7 t ~V-o_o_rib_e_e_l_d~:~~.J....~-'-~~'--~--1-~~'--~~~~~~~~~~~~I 

* * * * t 
* * * * * * * * * * * * +t-
i+ 

t 
* ... 
* * * * * it 

* 

Voltooi dan die onderstaande grafiek socs in HUISWERKOPORAG 

3 om jou vordering aan te dui: 

10 

8 

b 
Telling 1--~--11--~--1~~-1-~~-t-~~-+-~~+-~--l 

4 

3 

2 

1 

1 2 3 5 6 7 

WEEK 1 

!ii*************************************'·• *!t 
l·J:!.: l •l <a > 



~**************'4'~~:·;t::t:$-;t.·~·~·*-;t:~,$.·;j· .. ~:tt:t:*********iS * . t IHUISWERKUPDRAG ~ 

* * t 
* * * 

Oefen ten minste 4 maal per daq di<? nL1we korter metode 
van ontspanning wat. jy in l-lodul.;, :5 qeleer het. 

Voltooi dan ellrn dag die oridP.rstaaride kolom. 

t DAG Gee jouself 'n telling uit 10 
socs voorheen, vir elke keer 
g·eoefen 

ERVARING 

* * * 1 t ;-------- ~---- ~ ____ ..., _________ ..:. -----· ·-------------------------
* * 

---- ----- ~---- -----~---- ~---·- 1----- -------·------------------

* 3 -it ~---~----~---------~----~----~----· ------~------------------

* * ;--------:---------------------·----f--------------------------
* * ~--·- ------ ----- _____ ,_ _____ ------ ------·-------------.:_ __________ _ 
t ---- ---·-- ----- -----1------ ----·-·· ------ ·-------------------------

* 7 * 1--~"--~-'-~-'-~-'-~-'-~-"~~'--~~~~~~~~~~1 
if- Voorbeeld: 

* * it-· 
it 
it 

* * * * * * * * * * * * * * £_ 
* * * * * * : *• 

Voltooi dan die onderstaande grafiek soos in HU I SWERl<OPDRAG 

3 om jou vordering aan te dui: 

10 

8 

7 

b. 
Telling ~~~~~-+~~-+~~-+~~-+-~~-!-----! 

5 

2 

1 

1 2 3 
Dag4 5 6 7 

WEEK 1 

!i!:t; *** ********************'~************** 
M3: 14 <b > - __ ... . 



Skryf joLt eie gedagtel!t .. ,el d hi er· ri er~r~: 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

............................................................. 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

I I '": : J ~ ~, 



MODULE 4 
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INLEIDIMG 

MODULE 
1 

MODULE 
2 

MODULE 
3 

MODULE 
4 

MODULE 
5 

------------------·------- Bl adsy 1 

fl IE AAHll Vl\M f\J\IGS 

ONTSPANNINGSOEFENING 

VEHt<rm IE l·IE i'!ll)E Vl\N 
UNTSPl\l·IH I MtiSCIEI 'EH I N13 

GEDAGTEBEEL.llrl!OFEMINO 

MON I TOH .Hll I ?\MGSDEI IEER 
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M 2 

M 3 

M 4 

M 5 



I 

I 

I VDOJ-..:S~' .. LJLJ VAN MODLJLE 41 

ln MODULE 4 gaan JY: 

Jou huiswerkondervind1ng met die groeplede deel 

JOLI ver1no~ om te ontspan met JOW groeplede dee! 

oefen om volgens die gedagtebeeldoefening te ontspan 

die neleentheid kry om enlge probleme of aanqename 

gevoelens wat jy met di~ oefening ervaar te bespreek . 

• • • 

M4:2 



jGRDEF"GESF·REt< I 

!WEDERSYDSE ONDERSTEUNINGI 

Verd~el in groep1es van 5 

Blaai na HUISWERl,:OPDRAGlE 3 en 4 op M3: l::'.'· en M3: 14 

Deel Jou SAMEVATTENDE ERVARING met die groeplede 

Skryf nou die "ooreenstemmende gedagte" wat jul groepie 

daaroor het. hier neer: 

......................................................... 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . .. . . . . . . .. . . . . 

. . . . . . .. . . . . . . . . . . . .. . .. .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . .. . . . . . . . .. 

Jy behoort nou nie meer probleme te ondervind met die 

uitvoer van Jou ontspanningsoefeninge nie. 

Let op na jou grafiek 

Is jy tevrede met die tyd wat dit Jou neem om te kan 

ant span? 

JA NEE <Trek "n sirkel om die korrekte antwoord) 

ILe;.,er nou M3:13<b> en M3:14(b) in! ~ 

M4:3 



~<OM DNS DEEL 01'15 

GEDAGl-EE<EELDE 

Bly in Jul qroep1es 

Blaai na ~13: 15 

• 
0 

• 

Maak nOLl beurte om jul gedagte beelde van 

Huiswerkopdraq 5 met die ander groeplede te deel. 

Vertel dit stadig aan hulle. 

Nadat jy jOLl gedagtebeeld met die and er groeplede 

gedeel het, vra hulle vir kommentaar 

Skr f hul kommentaar hier neer: 

.......................... " .................. . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . 

Het jy enige 
opstel van jou 

probleme of aangename ervarings 
gedaotebeeld ondervind? 

met die 

............................................................. 

. . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . .. . . . . . . . . .. .. . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . 

. . . . . . . . . .. . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

.JLtlle kan noLt 
groepleier· te 

die qelenntheid 
bespreek. 

kry om bogenoemde met die 



loIE OEf=ENlNG 

Deel nou in gr·0ep1es van ~ elk 

Die groepies moet nou so ver uitmekaar as moontlik sit 

Jy gaan nou aan jou maat haar eie ··~(alm-tonee!'' aan haar 

\'Dorl ees • 

Lees dit stad1g en op n rustige.manier aan haar en 

eindig met die ~olgende sin: 

baie ontspanne 11 

''Jy voel rustig, kalm en 

Dit is belangrik dat die persoon wat qaan ontspan, op 

die volgende let: 

• Luister aandagt1g en lewe Jou in op die toneel 

• Vergeet van almal om Jou 

• Sit in n gemaklike posisie 

Ruil 

doen. 

nou om sodat die ander persoon die oef•?ning 

M4:5 
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JOU ERVARINGj 

S~rvf hier neer hoe jy na die oefeninq qevoel het: 

........................................................ 

. . . . . . . . . . . . .. .. . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . 

. . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Deel bogenoemde met 
ooreer1stemmende gedagte 

_iou groeplede 
hier neer: 

en skryf 

.................................................... 

jul 

. . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
• • • • • • • .. • • p ............................................ . 

Het JV en1ge probleme of aangename ervarings ondervind? 

....................................................... 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
Deel laasgenoemde met jou groeplede en 
ooreenstemmende oedaotes hier neer: 

skryf jul 

........................................................... 

. .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . .. 

. . . . . . . . . . . . . . .. . . .. . . . . .. . . . .. . . . .. . . .. . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . 
Jy kan nou daagl1ks gaan oefen sodat jy hierdie metode 
van ontspanning genoegsaam kan bemeester. Jy behoort 
dan hierdie metode met gemak te kan gebruik wanneer JY 
wil ontspan. 

M4:6 



/WAT WEEr JY 

'STADIUM 
I 

Jy weet nou: 

ro,-

meer omtrent die aard van angs 

hoe om angs te harken 

OF· 

dat dlt ~oontlik is om angs ta behaer 

•-IIERDIE 

dat Jy deur middel van sekere metodes kan leer om te 
ontspan 

hoe om volgens drie metodes te ontspan 

wat Jou vermo• tot dusver is om te ontspan 

dat jy met aanhoudende oefening jou vermo• om te 
ontspan kan verbeter 

dat dit vreugdevol is om te ontspan 

• • • 

JV VORDER BAIE GOED 

M4:7 

HOU SO AAN ! 
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'v'll 1 die oriderstaande i-c'l(J•ll 111 flddat .IY "ll:e qedaotcbc>el cl 

cie+en l rlq volt.cJCll tiel. 

Dao ~..;ess1 e Sessie Sessie ... - . .:::-ess1 e Sessie Sessie Se4:~S i e 
7 6 ... 

4 1 ,. 

Bv. 
-------~--------- ---------- ----------- --------- --------- -------- --------

1 

3 
----7 ·------------------------ ---------------------------------

4 

5 
------- r·-----··-- ·---······--·--· 

6 

7 

Doan di~ oefenino ten minste 4 maal per dag 

Skryf r1eer tioe iy d1 P r.1r~f E1rii11n 
ontspar1 r1a die oe·fenirig: ---
........................................................ 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

J11dieir1 jy er1ic_Jt~ pr·t,blr•n1r:• cJI i:\cJllflPll.IHH""' r•r-var-ir1qr; 1nr:-t 

HUISWEf~KOF'DHAG 6 onclervind het, skr·yf dit hier rie>nr: 

....................................................... 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

tH:8(a) 



'v't• I d l t-"> 1 y 

IJe f I 'I I l 111..J 

Dag Sessie Sessie c . .. ::oess 1 e Sessie 
7 

, 
·-· 4 6 

Bv. 
··-- .. -·- - ·- -- ... -- -- - ---·-· .. ---··-· -·- ·--- - - -- -- -- ·- -- -·-. - -· --- -- - - -·-- ----- --· ---.... - '·-· .. 

l . 
.. ··-·--- --------~---·-------·- ._ ... ·"·•·------ ----··---·-·- -·-----·-··-·--- --··-·------ ···-·- . 

. , 
~ 

-·-· 
---- ...... - .. 

4 

5 
I 

L--.L--~i~~:~ :~---'-~~~~:~~: :-_____.. __ ::~~-:·:· ·_· -· -------.____---. _: __ ~_.___---- -... -_.____--~~-~::-_.___·· J 
Uoen die oeten1no ten n11nst.£1 'I 1naa.l pe,..- dacJ 

Skryf nE?er hoe iy die oefeninn er·vae>r e11 o·f .iy 1-iel 1'1•11 

~. '.":. ~e: '.'.''. '.''.: .......... ~- ........... ~: :~~ 
L ::: ::::::::: ::: :: ::::: ::::::::: :: :::: ::::::: ::::: ::: tf 

l11tl~~,~-;-~--;.-.,llll' pr uhl·1-.n11• .,,· .1,111111•11.11111• ,::-~.-,; 11111·: 11o1•t # 
Hm swrn" UP DRAG 6 o"dec'' "" ho<. "" ''' d • C '"er 'mon i 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . * 



~'ttttt-:i''.i'T'.i ·t·.!'4. "'- + .4. .;. i".i".i''.i''.t.".i ~. -~ .;. ·I -~ .;. ·~ ·~ .... -i. ·-i.·:i::i".tl:-:ttt~ 

* t J HLJ l ~:: .. l.oJloc.l..:.:1- l..Jl~" l.)f.;(.\(.:j 71 
* f+ 
f+ 
f+ 
f+ 
f+ 
# 
# 
f+ 
# 
f+ 
-ft 
-~ 

* -ft 
f+ 
# 

* # 

die ontspanr11nqsoel eri1nq ter-wy l j y ""' kant r:.. van 

die c111diokasst.:ol l111..:::.t11t·, f'"•l ~·I':' d.:tCJ. 

\.'ol too1 
SOOS in 

HU I SWERf'.OF'DHAG 2 

Dag lel l i-n9 

15 
---------------·--------...... ________________________________ _ 
16 

-------------------------------------------------------------
17 

·-- ---- _ ... _ -------- --- ----------------------------------------------------------
18 

------ ---------------------f+ 
# ------ ----- -- - -- ------ - ·---- -- -- --------------
1+ -~~---·-t 20 -·------------------····--------------------------------· 

.f.L -·--·---· ........ ______ -------------- .......... _ 
\"T'" -- --- - -- --·-·-·-·-----·-------------------* 21 f+ '--~-'-~~--'-~~~~~~~~~~~~~~---I 
f+ WEEK 3 
# 
f+ 
# : 
# 

* f+ 
# 

* f+ 
# 
-!+ 
# 
1+ 
# 
# 
f+ 
f+ 
1+ 
'f+ 
f+ 
f+ 
-!+ 
-!+ 
# 
-!+ 

Voltooi naLt die volg~nd£! qr·L\fiL~k in kleLtr. 11a aar1leiding var1 
jou tellings op bogeno~mda tabel: 

10 

9 

8 

6 
Telling 

5 

4 

3 

2 

1 

Skrvf 

1-----1---1------ ---- -----l----l---1 

15 

nOLl 

16 17 18 
Dag 

19 

Jou SAMEVATTENOE ERVARING 

20 21 

van die week se 
ontspanr1inqsoef•?r1ir1~1 ht et- nee __ ,..._:------------.., 

................................................................... * . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . i 
** * * * * **' * * * * * .:t:-t-t-'f:..f.·'M-;t"-t..:t..:t: * :t~f..:t:-1: * * '* ** * * * * * *~ 

11-!:<;'(CI) 

• 



d1 e onlspann i ntJsoe ~en 1 rig tE?rwyl 1 y ri a lo ari t {; Vc."\n 

die CJ11di oLC\r:;st-?t l 1_11 st or, r-1 I" tl<1q. 

l/Li l t 00 l SCJIJ': i I I 

HIJISloJEHf.llPDHl1G 2 

Dag Jellina 

15 
--·-·-···--1------------ - -----·-·----
16 I 
---- -------·--·-----·----··· -- --··--- -·- ---- -- -·----·---· --- ----· -·-- - -- -
I 7 
.. ____ ,_ .•.. ----·-----·----- ----·--- -------- -- --- -----·-···-·---- ------·· .. ···--------- ------------
18 

1 'i' 

::<.1 • .. .. ---- -· .. , -- ·- - --- ------ -- -- - - -- -··--- -·-· ·-·· .. --·------ -- - ·--·- ·--
21 

WEEf" .. ..) 

Vol t<JfJJ ru:11J r11 r~, vo! qrr1CJ1.1 qt •. ,, i •::.al: i r1 

Jou tellinqs op boyenoemde tnbel: 

tci 

9 

M·l: c;- '·hi 



!JAG 

8 

9 

1 (I 

1 1 

12 

13 

14 

[-iv' .. 

·~ 111.:.trJ I I 'I 1 t 

cJn d f""!r ~; t a.:-u1rJ c:i 

Liee jaLtself 'n telll110 L1it. 11.> 
soos \-'oor·t1eer1 
geoE?f en 

3 6 7 

vir 

i•l~l··(c;:\) 

f·.u l c1111: 

EfNf.lH I NG 



-----~--

jHtJ _i: Sl.-JF:1-;_:1,.:c1.Pr);::{A8--·13j 
- -

ontspc.\nni nq: 

Vol tooi ddn eHce daq di"' onderstaande kol orn: 

DAG 

8 

9 

1 (I 

11 

Gee joLtself 'n tellinq Ltit 10 
soos voorheen vir elke keer 
geoefen ' 

ERVARING 

------ -·---·--·- ------ ·--·-·-·-- ---·-·-·· .. .,,. ·-····- -----·-· ··------- ..... ·-·-··- •. ----·--·-·--------·-······· --·------
12 

13 

14 

Bv. 3 6 7 

Vol tooi dan 
1-!U I SWERl,:IJF'ORMJ 

10 

9 

8 

7 

6 
Telling 

5 

4 

3 

l<on 1-edel i k orit ~.;pan 

Week·2 

die unr.lerstaanc1e '5005 

jcJtJ vrJr·rJeri 11ri iJDll tr. fltti: 

1--~~r-~--~-~~1--~~11~~--t~~--+-~~~ 

li·l: , ... (!,.> 

i r1 



MODULE 5 

MONITOR aou 

ANGSE<EHEER 

• 
• • 

MS 



INHOUDSOPGAWE 

INLEIDING 

MODULE 
1 

MODULE 
2 

MODULE 
~5 

MODULE 
4 

MODULE 
5 

()IE Al\f~D VAN 1\f\llm 

ONTSPANNINGSOEFENING 

VERl(OfH E HE HlDE Vl\N 
ON"f SPl\l·H-1 I NGSDEFEN I NG 

GEDl·\GlEBEEU>UEf" EN I l"U 

MON I TOR ,J CllJ ANGSBEHEER 

M5:1 

Bladsy 1 

M 1 

M 2 

M 3 

M 4 

M 5 



VOORSKOU VAN MODULE :si 

In MODULE 5 gaan Jy: 

Jou huiswerkondervinding met Jou groeplede deel 

. 
kyk hoe Jou vermo~ om te ontspan toeneem 

jou angsbeheer monitor 

die geleentheid kry om en(ge probleme wat jy met die 
ontspanningsoefeninge ondervind, te bespreek • 

• • • 

M5:2 



IGROEF·GESF"REt<I 

Verdeel in groep1es van 5 

Blaai na HUISWERKOPDRAG 6 op M4:8 

Deel jou "SAMEVAT"J;ENDE ERVARING" met JOLI groeplede 

Skryf JOLI groep se ooreenstemmende gedagte daaroor, 
hier neer: 

• . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Watter probleme of aangename ervarings het JY ondervind 
met HUISWERKOPDRAG 6? 

......................................................... 

. . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . .. . . . . . . . .. . . . . . .. . . . . . .. . . . . . . . . . . . . 

. . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . .. . . . .. . . . . . . . . . . . . . . 

Deel jul gesamentlike gedagtes met mekaar en skryf dit 
hier neer: 

............................................................ . . 

............................................................ 

. . . . . . . . . .. . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Wys noL1 n persoon aan om jL1l groepie se mening bekend 
te maak oor Jul: 

• SAMEV~TTENDE ERVARING 

• AANGENAME ERVARINGS EN/OF PROBLEME 

M5:3 



!oEEL JOLI VORDERINGI 

Blaai nou na HU!SWERKOPDRAG 7 en 8 op M4:9 en M4:10 

Vorder JY met Jou vermo~ om te ontspan? 

JA NEE \Trek 'n sirkel om die korrekte antwoordl 

Ondervind jy nog enige probleme met die oefen1ng? 

......... ~ ................................................ . 

. . . . . . . . . . . . . . . . .. . . .. . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . .. . . . . .. . . . . . . .. . 

. . . .. . . . . . . .. .. .. . . . . . . . . . .. . . .. . . . .. . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . 

Watter positiewe ervaringe het JY al 

,evolg van die ontspanningsoefeninge? 

ondervind as 

................................................................. 

. . .. . . .. . . .. . .. .. . . . . . .. . . .. .. . . . . . . . . .. . .. .. . . . . . .. . . . . . . . .. .. . . . . . . 

. .. . . . . . . . . . . . . . . . .. . . .. .. . .. . . . .. . . .. .. . . . . .. .. .. . . . . . . . . . .. .. .. . .. . . 

Deel bogenoemde met Jou groeplede en skryf Jul groepie 

se alqemene gedagte neer: 

.................................................................. 
I. ....................................................................... . 

I. • • • • • • • • • • • • • • • • • • • .. • .. • • • • • .. • • • • • • • • • • • • .. • • • • • • • • • • • • • 

Wys nou n persoon in die groep aan om jul algemene 

gedagte aan die res van die groepe oor te dra. 

M5:4 



jMONITDR JOU ANGSBEHEERI 

Tot dusver het jy geleer om jou angs te beheer deur 

middel van ontspann1ngsoefeninge; 

in Module 1 het Jy egter geleer dat dit in sekere 

situasies nodig is om n mate van angs te kan opwek om 

optimale funks1onering te verseker; 

om te verseker dat JY jou angs na willekeur kan beheer 

gaan jy nou leer om angs op te wek op so ·n mariier dat 

jy nag in beheer daarvan is; 

soos in Module 4 gaan ans gebru1k maak van gedagtebeel-

de, maa~ in die geval gaan die gedagtebeeld 'n toneel 

wees wat 'n mate van angs by Jou opwek; 

di~ idee is om te kyk of jy angstig kan raak wanneer Jy 

wil; 

nadat jy angstig geraak het, so vinnig as moontlik weer 

te ontspan; 

Die instruksies sal n paar keer afgewi•sel word. 

M5:5 



AFWISSEL.ING 

•o 

Vroetel totdat jy gemaklik is 

Vergeet van alma! om jou 

Luister nou net en leef jou in die instruksies in 

"Di nk noLl aan n si tuasi e wat · n mate van angs by jou 

opwek. Dit kan 'n situas1e wees wat altyd angs by Jou 

opwek of dit kan selfs die vorige keer wees wat jy 

angstig geraak het. Sodra jy begin voe! dat daardie 

angs terugkeer wil ek he dat jy dit vir ongeveer 10 

sekondes ervaar en dan jou vinger op te lig sodat ek 

weet dat JY die angs kan ervaar ..••. Ek wil he dat jy 

nou moet ontspan. Skakel jouself af van die vorige 

situasie en probeer nou. ontspan. Gebruik die metode 

wat jy verkies om te ontspan. 

sodra jy ontspanne voe!. 

Laat die groepleier weet 

Die vorige instruksies gaan weer herhaal Word •• 

M5:6 



-- -- - ---------------------------------------------------------------

JDEEL JOU VORDER I 1'-'GJ 

Verdeel in groepies van 5 

Voel jy tevr-ede dat jy JOLI angs kan opwek wanneer jy 

wil en ontspan wanneer- JY wil? 

Skr-vf jou kommentaar- hier- neer-: 

....................................................... 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Kon jy weer- maklik ontspan? 

JA NEE <Tr-ek n sir-kel om die kor-r-ekte antwoor-dl 

Skr-yf jou er-var-inq van die oefeninq hier- neer-: 

....................................................... 

Deel er-var-ing met jou gr-oeplede en skr-yf 

oor-eenstemmende ervar-ings hier- neer-: 

hi er-die jul 

........... ' ........................................... . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

M5:7 



lvoLTDOI DAN ••• '!- •••• 

Die kere wat Jy moes ontspan, was jy 

l 
Heeltemal 
ontspanne 

2 3 4 

Die kere wat jy anqstig moes wees, 

l 
Heeltemal 
ontspanne 

2 4 

was jy 

Vergelyk bogenoemde met Jou groeplede 

5 
oorangstig 

5 
oorangstig 

Wys nou iemand aan om Jul groepie se ervaring met almal 

te deel. 

M5:8 



IGROEF"GESF"REt<I 

Elke persoon sal nou die geleentheid kry om dit wat hy 

noQ bespreek wil he, te opper. 

Vra gerLlS 

Jy kan nou vrae vra en dit bespreek. 

Maak gerus aantekening as Jy reken dat dit nuttig 

wees. 

- ,::..:··-. •' .. ~. ., ··­
~ . \ .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . .. . . . . . . . . . . ............. . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . ....... . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
·. 

Lewer nou 1'14: 8 ( b), M4: 9 ( b) en M4: 1(> (bl in 

M5: 1(> 



lsAMEVATTEND 

Jy weet tot op hierdie stadium: 

meer omtrent die aard van angs 

hoe om angste herken 

dat dit moontlik is om angs te beheer 

dat jy deLtr mi ddel van sekere met odes kan ontspan 

dat jy met aanhoudende oefening jou vermo~ om te 
ontspan kan verbeter 

hoe om jou angsbeheer te monitor 

dat jy jou angsvlak na willekeur kan laat toeneem of 
af neem 

dat dit vreugdevol is om te ontspan 

dat dit baie voordelig is om-te kan ontspan wanneer jy 
wi 1. 

• • • 

M5:11 
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On thou, soos enige vaardigheid 
kan jy die ontspanningsmetodes 

deel van jou lewe maak deur ge-

noegsame oefening en sodoen -

de 'n minder angsvolle lewe lei 

STEBKTE! 


