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Success 
 

Sometimes Wisdom for the way ahead 
Needs a lamp to see by 
And a stick to lean on 

To help it’s path 
 
 
 
 
 

Mira Mehta 
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Bylaag 1 
 

Vraelys 

Respondent .................. 

 

1. In die bergposisie raak ek bewus van?   

2. Deur my bolyf te draai en eers oor my regter- en dan linkerskouer te 

kyk in die roterendestoelposisie, voel ek? 

3. Die danserbalansposisie is vir my? 

4. In die onderstebo-V-posisie voel ek? 

5. In die Warrior  1-posisie raak ek bewus van? 

6. In die driehoekposisie raak ek bewus van?  

7. Die skoenlappersitposisie was vir my? 

8. Die Bewegendebrug posisie op die mat is vir my?  

9. Ek voel ........ in die spinaledraai posissie  op die mat. 

10. Die verskillende bewegings laat my? 

11. Ek voel nou?  

12. Die Corpsposisie, of die ontspanningsoefening na die bespreking, is vir 

my?  

 

Baie dankie vir jou deelname. 
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 Bylaag 2 

 

Onderhoudskedule: 

 

 Het jy voorheen enige yoga klasse bygewoon? 

 Het  die yogabewegings jou gemoed beïnvloed voor die 

groepbespreking? 

 Die aanleer van die yogabewegings was vir jou .................................... 

 Terwyl jy besig is met die reeks yogabewegings dink jy aan .................. 

 Sou jy sê die yogabewegings het jou meer omtrent jouself geleer? 

 Die yogabewegings het julle as groep .................................................. 

 Is dit ongemaklik om te ontspan aan die einde van die groepbespreking? 
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Bylaag 3 

 

Bekendstellingsbrief aan ouers: 

 

Geagte ouers 

 

Baie welkom en dankie dat u ingestem het dat u dogter by die navorsing betrek 

kan word.  Ek is tans besig met die graad Magister Diaconiologiae (Spelterapie) 

aan die Universiteit van Suid-Afrika (UNISA). 

 

Die navorsing handel oor die bevordering van adolessente dogters se bewustheid 

deur middel van yoga.  Vir die uitvoer van die navorsing gaan dit nodig wees om: 

 

 Sewe besprekingsessies by te woon, waar daar tussen agt tot ses 

adolessente dogters teenwoordig sal wees. ‘n Sessie sal ongeveer twee 

uur in beslag neem. 

 Die groepbesprekings sal by die Virgin Active gimnasium plaasvind.  

 Gedurende die eerste sessie word die adolessente dogters bekend 

gestel aan die tien geselekteerde yogabewegings. 

 Die oorhoofse tema vir die opvolgende ses groepbesprekings is Die 

adolessent en seksualiteit. 

 Hierdie tema word volgens subonderwerpe ontgin: 

 

- Aangetrokkenheid tot die teenoorgestelde geslag  

- Afsprake met die teenoorgestelde geslag (dating) 

- Vaste verhoudings 

- Selfkonsep 

- Wat beteken die verhouding vir my? 

- Geestelike weerbaarheid 
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 Daar sal twee onderhoude tydens die verloop van die studie gevoer 

word. 

 Verversings sal gedurende die groepbespreking aangebied word. 

 Indien u enige verdere vrae in die verband het, is u welkom om my te 

skakel. 

 

Vriendelike Groete 

Chantelle Scheffer 
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Bylaag 4 

 

Toestemming van ouers 

Navorser:  Chantelle Scheffer 

 

Die bevordering van adolessente dogters se bewustheid deur middel van yoga.  

Magister Diaconiologiae (Spelterapie)   

 

 

Hiermee gee ek, (ouer)  ........................ van................................................. 

toestemming dat sy mag deelneem aan die groepbesprekings en die onderhoude. 

 

Ek is bewus daarvan dat sy vrywillig deelneem, en enige tyd mag onttrek, asook 

geen vorm van vergoeding sal ontvang nie. 

 

Geteken te.......................... 

Datum............................... 
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Bylaag 5 

 

Toestemming van die deelnemer: 

Navorser:  Chantelle Scheffer 

 

Die bevordering van adolessente dogters se bewustheid deur middel van yoga.  

Magister Diaconiologiae (Spelterapie) 

 

Hiermee stem ek ........................................... toe om deel te neem aan die 

groepbesprekings en die onderhoude.  Ek is bewus daarvan dat ek te eniger tyd 

mag onttrek as deelnemer en dat geen vorm van vergoeding betrokke is nie. 

 

Geteken te..................................................................... 

Datum .......................................................................... 

Handtekening van deelnemer ............................................ 
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Bylaag 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 155
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