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’n Boodskap vir vandag

Wie weet, 

Miskien is dit juis met die oog op 

‘n tyd soos hierdie

Dat jy (koningin) geword het!                     Ester 4:14b
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Selfdood: Stille gevaar
Suicide is not chosen;

It happens when 

pain exceeds the resources 

for coping with pain.

David L Conroy(PhD)
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Uitdagings van VANDAG

 TRAUMA

 INVLOED VAN SOSIALE MEDIA

 VERHOUDINGS
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 (Resources)

 (Pain)

 Exceeds

 ARMOEDE (Bruce Perry)



Verhoudings Armoede
”Bio-psycho-Socio model”        Gabor Maté
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My gebeente was vir U nie verborge toe ek in die geheim 

gemaak is nie, kunstig geweef in die dieptes van die aarde.

U oë het my ongevormde klomp gesien…
Ps. 139:15-16



Verhoudings armoede

 Skepper

 ONEGTHEID / Voorgee  FRAGMENTERING

 VERVREEMDING/ DISCONNECT
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 Ons self
 Mekaar
 Natuur

 Emosies – ”Mag nie so” voel of dink nie
 Sê ”ja” maar bedoel/voel ”nee”



Trauma
 Impak Trauma (Insident/e)
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 Ontwikkelings Trauma (Developmental)

 Geboorte Trauma
 Intergeneratiewe Trauma

 Kollektiewe Trauma



’n 
DEFINISIE 
van 
TRAUMA

Gabor Maté

When bad things happen 
which shouldn’t have, 
and
Good things don’t 
happen which should 
have



’n 
DEFINISIE 
van 
TRAUMA

Stephen Porges

Cutting off Connection

It is not what happens to 
us BUT our bodies 
Reaction / Response to 
what happened to us



’n 
DEFINISIE 
van 
TRAUMA

Daniël Siegel

INDIVIDUALISM:

The biggest TRAUMA of 
our time.



SOSIALE

MEDIA



Sedert 2009
toename in:

Angstigheid

20-24 jarige jong dames:      +17%
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Depressie

 Suksesvolle 
selfdood

 Selfbeseer
10-14 jarige dogters:           +189%

15-19 jarige dogters:             +62%

Johnathen Haidt:  Junie 2020



Sedert 2009
toename in:

Angstigheid

Facebook  ‘like button’
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Depressie

 Suksesvolle 
selfdood

 Selfbeseer

Potensiaal van Sosiale media:

Twitter ‘retweat’ funksie

↑Toksies
↑Verslawend

Sosiale lewe van tieners migreer
na Sosiale media interaksie

Johnathen Haidt:  Junie 2020



SEUNS

Aggressie

Video speletjies

 Isoleer

Depressie
 Sosialisering

Interaktief --> ↑Verslawend

Meer Gewelddadig & Realisties

Slaap patrone geaffekteer

Ouderdoms beperking nie geag

Karakter --> “cheat codes”

Verloor kontak met Realiteit
 Kommunikasie



This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY-SA-NC

Neuroplastisiteit
Vreesgedrewe

 Fiksie / Realiteit
 ”Epilepsie”
Onwaarheid/Etiek
 Eng lewensuitkyk
Vry Spel

Verveeld

 Seksualiteit

https://arkansasgopwing.blogspot.com/2018/02/digital-divide.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
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VEG: Beweeg nader VLUG – beweeg weg

IMMOBILISEER/Vries

Irritasie

Frustrasie Bekommernis & Top (Worry)

Woede

Toorn (Rage)
Vrees 

Angstigheid

Paniek

’Numbness’
Depressie

Besparing van Energie

Vernedering(Shame)

Hulpeloosheid

Dissosieer

Hopeloosheid
’Shut-Down’

’Voorberei v Dood’
Vasgekeer

EFFEK:

”WINDOW OF TOLERANCE” (Daniël Siegel)

↓Vermoë tot verhouding

↓Immuun respons

↓Immuun respons

↓Gesigsuitdrukking
↓Oogkontak (Kultuur)

Aangepas werk van: Cheryl Sanders, Steve Hoskinson, Stephen Porges & Peter Levine

”Rest, Digest, Restore, Heal”KALMTE: 



Aangepas:  Daniël Siegel, Stephen Porges, Peter Levine

↑ Weerstand teen infeksie

↑ Immuun response

↑ Oksitosien  Stil wees 
sonder vrees (Rustigheid & 
Kalmte)

↑ Vermoë tot 
BETEKENISVOLLE
verhouding en verbintenis 
met ander

SOSIALE BETROKKENDHEID
Verbintenis aan mekaar; Belewenis van Veiligheid

EFFEK

 Vreugde (Joy)

 In die oomblik te leef  (Present)

 ”Groundedness”

 Nuuskierig (Curiosity)

 Openheid tot leer

 Deernis (Compassion & inner-Compassion)

 Dankbaarheid

 Bewustelik (Mindful)



REGULERING 
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 Asemhaling

 Beweging:  Rustige ; Stadige & intensioneel

 Sang – Koor

 Vry Spel

 Sintuie: sien, hoor, ruik, voel, proe 



BELEWENIS V VEILIGHEID:
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Oogkontak (Trauma & kultuur verskille) 

 Luister

 Tydsberekening

 Stemtoon

Gesigsuitdrukking Glimlag



Betekenisvolle

Verhouding
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BUT

BLESSED ARE YOUR EYES 

BECAUSE THEY SEE

AND

YOUR EARS

BECAUSE THEY HEAR
MATT 13:16



L
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I S T E N

ES I L N T



LUISTER 

IN 

CHINEES

GESKRYF
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This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY-NC-ND

https://courses.lumenlearning.com/publicspeakingprinciples/chapter/chapter-4-the-value-of-listening/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/


Op soek na ‘n Boodskap - TYD
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Word dit gehou in die hemel…

 Nee – hierdie boodskap is baie naby, 

 Dit is op jou lippe en in jou hart

 Is dit aan die anderkant van die see… 

Deut 30:11-14 NLT
Vry vertaal.



Dié ANTWOORD vir ONS:
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 ’N WEG

 LEWE                                              Joh 14:16

 LEEF IN DIE DAGBREEK:  
Christus die Morester in ons harte Skyn

Vgl. 2 Pet 1:19

 ’N WAARHEID
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Juis in ‘n TYD soos DIE

Om te LEEF

Kom ons KIES
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