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DobrodoSli na Erasmus+projekt ,,Poti do vkljuéevanja. Prehodi iz zasCitene zaposlitve
za osebe z motnjami v dusevnem razvoju v redno zaposlitev na trgu dela:
Identifikacija, razSirjanje in implementacija dobre prakse v Evropi, kurikulum za
sodelovalno inkluzivno uéenje po metodi Include®. ENOTA 9: Refleksija procesa
integracije in obvladovanje stresa




Refleksija procesa integracije in obvladovanje stresa

Dobrodosli!
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"Dobrodosli v enoti 9 Refleksija procesa integracije in obvladovanja stresa.

V tej enoti se boste naucili, kako voditi ljudi s kognitivnimi motnjami, da razmisljajo o
delovnih izku$njah in se naucijo ucinkovitih tehnik obvladovanja stresa.

To je prakti¢na enota. Izvajati je treba strategije obvladovanja in usposabljanje
odpornosti, po moznosti v situaciji dobrega razpolozenja in brez stresa.

Zato boste v didakti¢nih virih nasli nekaj uporabnih najboljsih praks.




Ucni cilji

o

Pojasnite koncepte stresa in refleksije. ‘
2. Uporabite vprasanja za refleksijo,
prepoznajte simptome stresa.

3. Vodite strategije obvladovanja.
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U¢ni cilji te enote so:

Udelezenci (svetovalci) razumejo koncept stresa in refleksije ter ga lahko razlozite
svojim strankam.

Udelezenci bodo lahko uporabili vpra$anja za razmiSljanje za stranke in prepoznali
simptome stresa.

Udelezenci bodo lahko vodili svoje stranke k uporabi stragij obvladovanja



Obvladovanje lahko prepreci

Spopadanje E oS 5 Q
37k RN
- “

prezgodnjo prekinitev & f{ &
pripravnistva in delovnih _l‘ A_ ==

razmerij zaradi prekomernega

2 >
stresa. =5 ‘J & . }%
w =T | -

Co-funded by
the European Union

Obvladovanje stresa lahko zmanj$a moznosti prekinitev pripravnistva in delovnih
razmerij zaradi prekomernega stresa.

Konflikti v podjetju lahko privedejo tudi do nezadovoljstva zaposlenih ali nadrejenih in
s tem do vrnitve v zasc¢iteno delavnico.

Redna razmisljanja lahko pomagajo prepoznati stres in konflikte ter nezadovoljstvo v
zgodnji fazi in izvedeti vec¢ o lastnih potrebah invalidov.

Predstavljajo podlago za nadaljnje razprave s podjetji in iskanje reSitev ter
opolnomocenije invalidov.

Vendar pa ne gre za preprecitev prenehanja pripravnistva ali delovnega razmerja z
vsemi sredstvi.

V okviru sodelovanja in samoodlocbe invalidov je treba razviti razlicne resitve.

Po eni strani bi se morali invalidi nauciti spopadati s stresnimi situacijami s
strategijami obvladovanja, po drugi strani pa sprejeti lastne potrebe in zapustiti
podjetje opolnomodeno z morebitnimi spremembami pripravnistva / delovnhega mesta.




Kaj je stres?

* Fizi¢ne ali psiholoske reakcije na drazljajske
dogodke.

* Spodbujevalni dogodki motijo lastno ravnovesje <
in povprasevanje ali presegajo mehanizme
obvladovanja.

 Stresorji: drazljaji, ki povzrocajo prilagoditvene
reakcije (Gerrig, 2018, p. 472f.). h
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* Spremembe v Zivljenjskih situacijah in
okolis¢inah so lahko stresorji(Holmes & Rahe, 1967,
cited by Gerrig, 2018, p. 477).

DE Co-funded by
e the European Union

include3.eu

"Kaj je stres?

Stres je fizitna in duSevna reakcija na stimulativhe dogodke, ki motijo ravnovesje in
zahtevajo ali presegajo mehanizme obvladovanja.

Pri vsakdanjem delu lahko na primer nastane zaradi Casovnega pritiska, negotovosti
ali zapletenih nalog.

To so tako imenovani stresorji.

Stresorji zahtevajo prilagoditveni odziv osebe, potem ko so kognitivho ocenili stresor
na eni strani in njihove vire za obvladovanje na drugi strani.

Spremembe v zivljenju lahko povzrocijo tudi stres.




Vrste stresa:

* Akutni stres.

* Kronicni strescerrig, 2018, p. 473).
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Razlikujemo med akutnim stresom, ki je zaCasen in katerega zaCetek in konec je
mogoce jasno opredeliti, in kroni¢nim stresom, ki traja dlje ¢asa in v katerem
posameznik zaznava, da so zahteve vecje od virov, ki so mu na voljo.




Kaj je obvladovanje stresa?:

* Spopadanje in obvladovanje stresa.

* Vedenjske ali kognitivne reakcijecerrig, 2018, p. 282).
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Obvladovanje stresa pomeni spopadanje s stresom.

Obvladovanje vklju€uje vedenjske in dusevne reakcije, ki se izvajajo za
prepre€evanje stresorja.

"Stres se kaze na primer s simptomi, kot so hiter sréni utrip, zviSan krvni tlak, znojenje
ali miSi¢na napetost, nemir, razdrazljivost, tezave s koncentracijo ali izErpanost.




4 vrste stresnih reakcij: Vaja

* Fizicne

* Kognitivne Prepoznavanje stresa

. CUStvene lzvedba vaje:

Prosimo, preberite tabelo "Preverite simptome

° Vedeanke zt::;i'i' in oznadite izjave, ki ustrezajo vam / vasi
Link: ht'tps://incIude3.eu/didacticaIvresources/
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Stresne reakcije lahko razdelimo na Stiri vrste:

1) Fizi€ne stresne reakcije (spremembe v fizi€nih procesih, npr. hiter sréni utrip,
znojenje)

2) Kognitivne stresne reakcije (spremembe v pozornosti, razmisljanju in spominu, npr.
nepazljivost, tezave s koncentracijo)

3) Custvene stresne reakcije (spremembe &ustev, npr. jeza, notranji nemir in tesnoba)
4) Vedenjske stresne reakcije (spremembe v vedenju, npr. pozno delo, grizenje
nohtov)

Ti pododdelki so pomembni za va$e delo s stranko, saj vam omogoc¢ajo, da
prepoznate stres, na primer, ¢e vasa stranka ne more neposredno izraziti, da se
pocuti pod stresom.

Da bi dobili boljSi obCutek za osebne reakcije na stres, obstaja vprasalnik za
simptome stresa.

Ti pododdelki so pomembni za vaSe delo s stranko, saj vam omogocajo, da
prepoznate stres, na primer, Ce vasa stranka ne more neposredno izraziti, da se
pocuti pod stresom.




Kaj je refleksija?
* Preucevanje in primerjava razmisljanja o
neéem(Schischkoff, 1978, p. 559).

* Miselni ProcCes(Lenske & Lohse-Bossenz, 2023).
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"Kaj je refleksija?

Refleksija vkljuCuje preucevanje in primerjanje misli o neem.

Po spoznanju pogledate, kako delate s tem spoznanjem.

Refleksija je miselni proces, v katerem se ¢lovek sklicuje nase.

Refleksija je zavestni proces razmisljanja o lastnih izkusnjah in dejanjih.
Pomaga pridobiti vpogled, okrepiti samozavest in izboljSati prihodnje odlocitve."




Ucinek refleksije

* |zboljSana samoocena.

* Prilagodljivost in pozitiven odnos.
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"Pri vsakdanjem delu lahko razmislek ljudi bolje oceni, ali naloga ustreza njihovim
sposobnostim, in se naucijo prepoznati in premagati uspehe in izzive.
To vodi k boljsi prilagodljivosti in pozitivnemu odnosu do novih nalog.




Svetovalni ukrepi za podporo razmisleku r
aja

* Zrcaljenje opazovan,.

* Verbaliziranje Custev.

* Dajanje razlagalnih
informacij.

Izvedba vaje:

Odgovorite na vprasanja o didakticnem
viru »Razmisljanja o vasem delu in vasem
delovnem mestu«

Link: https://include3.eu/didactical-
resources

-
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Svetovalec lahko podpre refleksijo z zrcaljenjem opazovanj in verbalizacijo Custev
stranke.

Svetovalec lahko refleksijo podpre tudi z interpretativnimi informacijami in tako
kategorizira nove izkusnje.

Interpretativne informacije pomagajo, na primer, pri obvladovanju resolucij in
pojasnjevanju vzrokov napak.




Kaj so konflikti v podjetju?

Napetosti med zaposlenimi ali nadrejenimi
Razlogi za spore:

Pricakovanja
Nesporazumi
Porazdelitev nalog
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Konflikti v podjetju so situacije, v katerih med zaposlenimi nastanejo razlike v mnenijih
ali napetosti.

Lahko izhajajo iz razliénih pri€akovanj, nesporazumov ali nepravi¢ne porazdelitve
nalog.

Taksni konflikti lahko povzrodijo stres in vplivajo na delovno ozracje, e se ne resijo
konstruktivno.




Konflikti kot priloZznost

. . < .
* Potencial za pozitivhe spremembe. ”
* Spodbujanje razumevanja in
komunikacije.
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Ni nujno, da so konflikti vedno negativni.

Ce se k njim pristopi spoétljivo in konstruktivno, lahko privedejo do izboljsav
delovnega okolja in

okrepiti razumevanje med zaposlenimi."




Vprasanja za razmislek za vase stranke:

* Kaj mije vSeC pri mojem delu?
* Kaksne so moje prednosti tukaj?

* Alise pocutim udobno v okolju??

Co-funded by
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Kako lahko to znanje prenesete v svojo svetovalno prakso?

V praksi morate svoje stranke spodbujati, da odgovorijo na vprasanja o pripravnistvu
ali delovnhem mestu, kot so:

"Kaj mi je vSec pri tem delu? KakSne so moje prednosti pri tem delu?

Ali se tukaj po¢utim udobno?"'

Ta vprasanja spodbujajo samozavedanje in pomagajo ugotoviti, ali je zaposlitev
dolgoro¢no primerna.




Prakticne vaje za vase stranke: Vaja

1. Globoko dihanje.

2. Stejem do deset.

Izvedba vaje:

Preberite tabelo »Spopadanje s stresomu

3. Progresivna sprostitev miSiC. i implementirajte predioge v svojo

dnevno rutino.

4. Sprehode.

Link: https://include3.eu/didactical-
resources
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"Kako lahko vodim ljudi, da se spopadejo s stresom?

Prvi korak je iskanje stresnih dejavnikov v vsakdanjem delu in Zivljenju.

Obstaja veliko virov stresa in bolje ko jih vasa stranka pozna, lazje se lahko spopade
Z njimi.

Obvladovanije stresa je bistvenega pomena za prepre€evanje stresa.
Vodite svoje stranke, da prepoznajo stres, tako da jih naudite, da so pozorni na
fiziCne signale, kot so hitro dihanje ali napetost.

Pokazi preproste vaje:

1. globoko dihanje, kjer zavestno vdihujete in izdihavate,

2. Stejte do deset,

3. progresivna sprostitev misic in kratki, spros¢ujoc€i sprehodi."

Dolgoroéno je pomembno opaziti nastajajoci stres in prepreciti stresne situacije.

Za spopadanje s stresom je pomembno, da upostevate nekatere strategije. Navdih
boste nasli v tabeli »Spopadanije s stresom«




Pozitivno razmisljanje
Vaja
* Osredotocite se na resitve.
* Osredotocite se na pozitivno.
* Osredotocite se na optimisticno
perspektivo.
* Osredotocite se na srecne trenutke.

(Nasvet za branje: Bartholdt & Schiitz, 2010, p.

lzvedba vaje:
134)

Prosimo, naredite vajo "Srecni trenutki".

Link: https://include3.eu/didactical-
resources
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Pozitivno razmisljanje je ena od moznosti.

To je pomembna ves&ina za spopadanije s stresom.

Pozitivno razmisljanje opisuje zavestno odlocCitev, da se osredotodimo na resitvene in
spodbudne misli, tudi v tezkih situacijah.

Namesto da bi se osredotocili na negativno ali nespremenljivo, bo vasa stranka
prepoznala dobre in pozitivne stvari ali situacije.

Ta pristop vpliva na to, kako dojemamo izzive.

Optimisti¢en odnos lahko ublazi odziv telesa na stres, ker zmanjSuje spro$canje
stresnih hormonov, kot je kortizol.

Ljudje, ki razmisljajo pozitivho, so ponavadi bolj odporni in lahko hitreje obravnavajo
neuspehe.

Osredniji vidik pozitivhega razmisljanja je preoblikovanje.

Tukaj se stresne misli sprasujejo in nadomescajo z realistiCnimi, a optimistiCnimi
perspektivami.

Namesto da bi razmisljali: "Nikoli mi ne bo uspelo”, bi lahko bila misel: "Potrudil se
bom po svojih najboljsih moceh in se ucil v procesu."

Ce se osredotogite na optimistiéno perspektivo v stresnih situacijah, je lahko koristno
spomniti na srec¢ne trenutke v preteklosti.

Svojo stranko lahko opomnite z majhnim pripomo&kom ali obeskom za kljuce (fj.




Stirilistna detelja ali pikapolonica)
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Uporaba u¢nega gradiva

Podrobna navodila in dodatne vaje
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"Uporabite nase ustrezno uéno gradivo za vadbo teh tehnik skupaj s svojimi
strankami.

Navodila vsebujejo opise po korakih, ki omogocajo jasno izvajanje v praksi in
pomagajo dolgoro¢no zmanjSati stres."




Povzetek

* Spodbujajte razmislek.
* Vodite obvladovanje stresa.
» Zgradite odpornost.
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Povzetek:

Podprite svoje stranke pri rednem razmisljanju o svojih izkusnjah in uporabi ustreznih
strategij obvladovanja stresa.

Spodbujajte procese razmisleka na svetovalnih sejah in premagovanja tezav v
podjetju z vsebino svetovalnega procesa, da bi v zgodnji fazi prepoznali nagnjenosti k
osipu.

Ti pristopi pomagajo razviti pozitiven odnos do novih izzivov in spodbujajo dobro
pocutje."




Najlepsa hvala in vso sreco!
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Hvala, ker ste si vzeli Cas za ogled te enote. Vase delo je klju€nega pomena za
spremljanje vasih strank na njihovi poti na splosni trg dela. Vso sreco z aplikacijo!"
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You are kindly invited to visit and follow our social media
channels

0 facebook.com/pathways.towards.inclusion
@ www.linkedin.com/showcase/include3-project

https://www.instagram.com/include3project
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