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• Daar is ‘n goeie kans dat almal van ons al afknougedrag 

ervaar het. 

• Afknouery is sleg en nadelig vir die persone wat afgeknou 

word sowel as vir die bullebakke self.

• Bullebakke leer gewoonlik by ander hoe om af te knou en dit 

word ‘n slegte gewoonte of gedragspatroon.

EENHEID 10

DIE AFLEER VAN DIE AFKNOUGEWOONTE

(BL.65-66)



Hoe om ‘n afknougewoonte af te leer:

1. Maak ‘n lys van die redes waarom jy ander afknou.
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Sommige redes vir afknougedrag is dat dit jou magtig laat voel, of 

dalk is jy bang dat as jy nie iets gemeen sê nie, die ander persoon jou

sal afknou.



Hoe om ‘n afknougewoonte af te leer:

2. Vra vriende en familie om jou te help om die 

afknougewoontes af te leer.
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Hulle kan dalk geskok of verbaas wees, maar hulle sal jou ondersteun

waar hulle kan.



Hoe om ‘n afknougewoonte af te leer:

3. Probeer nuwe dinge.
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Begin ‘n nuwe stokperdjie of sport. Kreatiewe of fisiese aktiwiteite kan

jou aandag weglei van negatiewe gedagtes en gedrag.



Hoe om ‘n afknougewoonte af te leer:

4. Vra om verskoning vir die mense wat jy afgeknou het.
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Sê vir hulle dat jy die gewoonte wil afleer en dat jy hulle op geen

manier weer sal seermaak nie.



Hoe om ‘n afknougewoonte af te leer:

5. Moenie mense forseer om jou te help nie.
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Gee hulle tyd om self te besluit of  hulle jou vriende wil wees.



Hoe om ‘n afknougewoonte af te leer:

6. Keer ander om mense af te knou.
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Wanneer jy iemand anders se afknougewoonte probeer keer, 

sal jy outomaties probeer om nie dieselfde te doen nie.



Lees deur die leesstuk

oor hoe Xolani ‘n 

afknougewoonte

afgeleer het op bl.66.
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Ken jy dalk iemand wat ‘n afknougewoonte kon afleer?

ONTHOU:

Om iemand af te knou of om afgeknou te word, kan ernstige

nagevolge hê. 

Dit is baie belangrik dat jy afknougedrag by jou juffrou/meneer, 

mamma, pappa of enige iemand wat jy vertou aan te meld. 


