
Willkommen beim Erasmus+ Projekt "Include3: Wege zur Inklusion. Übergänge von 

geschützter Beschäftigung für Menschen mit geistiger Behinderung in den regulären 

Arbeitsmarkt: Curriculum für kollaboratives inklusives Lernen die Include³-Methode 

Unit 9 - Reflexion des Integrationsprozesses und Stressbewältigung.
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"Willkommen in Unit 9 Reflexion des Integrationsprozesses und Stressbewältigung. 

In dieser Einheit lernen Sie, wie Sie Menschen mit kognitiven Einschränkungen dazu 

anleiten können, über Arbeitserfahrungen nachzudenken und effektive 

Stressbewältigungstechniken zu erlernen."

Dies ist eine praktische Einheit. Bewältigungsstrategien und Resilienztrainings

müssen geübt werden, am besten bei guter Laune und ohne Stress. 

Daher finden Sie in den didaktischen Ressourcen einige nützliche Best Practices.
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Die Lernziele dieser Einheit sind: 

Die Teilnehmenden (Berater*innen) verstehen das Konzept von Stress und Reflexion 

und können es ihren Klient*innen erklären. 

Die Teilnehmenden werden in der Lage sein, Reflexionsfragen für Klient*innen 

anzuwenden und Stresssymptome zu identifizieren. 

Die Teilnehmenden werden in der Lage sein, ihre Klienten bei der Anwendung von 

Bewältigungsstrategien anzuleiten "
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Durch die Bewältigung kann eine vorzeitige Beendigung von Praktika und 

Arbeitsverhältnissen aufgrund von übermäßigem Stress verhindert werden.

Auch Konflikte im Unternehmen können zu Unzufriedenheit von Mitarbeitenden oder 

Vorgesetzten und damit zu einer Rückkehr in die Werkstatt führen.

Regelmäßige Reflexionen können helfen, Belastungen und Konflikte sowie 

Unzufriedenheit frühzeitig zu erkennen und mehr über die eigenen Bedürfnisse des 

Menschen mit Einschränkungen zu erfahren. 

Sie bilden die Grundlage für anschließende Gespräche mit Unternehmen und 

Lösungsfindungen und bereiten eine befähigende Teilhabe von Menschen mit 

Einschränkungen vor.

Es geht aber nicht darum, die Beendigung des Praktikums oder des 

Arbeitsverhältnisses mit allen Mitteln zu verhindern. 

Im Rahmen der Teilhabe und Selbstbestimmung von Menschen mit Einschränkungen 

sollen verschiedene Lösungsansätze entwickelt werden. 

Menschen mit kognitiven sollen einerseits lernen, Stresssituationen mit 

Bewältigungsstrategien zu bewältigen und andererseits die eigenen Bedürfnisse zu 

akzeptieren und das Unternehmen durch etwaige Praktikums-/Jobwechsel gestärkt 
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zu verlassen.
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"Was ist Stress? 

Stress ist eine körperliche und seelische Reaktion auf Reizereignisse, die das 

Gleichgewicht stören und Bewältigungsmechanismen fordern oder überschreiten. 

Im Arbeitsalltag kann sie zum Beispiel durch Zeitdruck, Unsicherheiten oder 

komplexe Aufgaben entstehen. 

Das sind die sogenannten Stressoren. 

Stressoren erfordern eine Anpassungsreaktion der Person, nachdem sie einerseits 

den Stressor und andererseits ihre Ressourcen zur Bewältigung kognitiv eingeschätzt 

hat.

Veränderungen im Leben können auch dazu führen, dass eine Person Stress erlebt.
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Man unterscheidet zwischen akutem Stress, der vorübergehend ist und dessen 

Beginn und Ende klar definiert werden können, und chronischem Stress, der über 

einen längeren Zeitraum andauert und bei dem der Einzelne die Anforderungen als 

größer empfindet als die ihm zur Verfügung stehenden Ressourcen.
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Stressbewältigung bedeutet, mit Stress umzugehen. 

Die Bewältigung umfasst Verhaltens- und mentale Reaktionen, die unternommen 

werden, um dem Stressor entgegenzuwirken. 

"Stress äußert sich zum Beispiel durch Symptome wie Herzrasen, erhöhten 

Blutdruck, Schwitzen oder Muskelverspannungen, Unruhe, Reizbarkeit, 

Konzentrationsschwierigkeiten oder Erschöpfung.
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Stressreaktionen können in vier Typen unterteilt werden:

1) Körperliche Stressreaktionen (Veränderungen körperlicher Prozesse, z.B. 

schneller Herzschlag, Schwitzen)

2) Kognitive Stressreaktionen (Veränderungen der Aufmerksamkeits-, Denk- und 

Gedächtnisleistung, z.B. Unaufmerksamkeit, Konzentrationsprobleme)

3) Emotionale Stressreaktionen (Veränderungen der Emotionen, z.B. Wut, innere 

Unruhe und Angst)

4) Verhaltensbedingte Stressreaktionen (Verhaltensänderungen, z.B. spätes 

Arbeiten, Nägelkauen)

Diese Unterteilungen sind wichtig für Ihre Arbeit mit dem Klienten, da sie es Ihnen 

ermöglichen, Stress zu erkennen, wenn Ihr Klient beispielsweise nicht direkt 

ausdrücken kann, dass er sich gestresst fühlt.

Um ein besseres Gefühl für die persönlichen Reaktionen auf Stress zu bekommen, 

gibt es einen Fragebogen für die Symptome von Stress.

Diese Unterteilungen sind wichtig für Ihre Arbeit mit Klient*innen, da sie es Ihnen 

ermöglichen, Stress zu erkennen, wenn Ihre Klient*innen beispielsweise nicht direkt 

ausdrücken können, dass sie sich gestresst fühlen.
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"Was ist Reflexion? 

Reflexion bedeutet, Gedanken über etwas zu hinterfragen und zu vergleichen. 

Nachdem du eine Erkenntnis gemacht hast, schaust du dir an, wie es dir mit dieser 

Erkenntnis geht. 

Reflexion ist ein mentaler Prozess, in dem man sich auf sich selbst bezieht. 

Reflexion ist der bewusste Prozess der Reflexion über die eigenen Erfahrungen und 

Handlungen. 

Es hilft, Erkenntnisse zu gewinnen, das Selbstvertrauen zu stärken und zukünftige 

Entscheidungen zu verbessern."
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"Im Arbeitsalltag kann Reflexion dazu führen, dass Menschen besser einschätzen 

können, ob eine Aufgabe zu ihren Fähigkeiten passt und sie lernen, Erfolge und 

Herausforderungen zu erkennen und zu meistern. 

Dies führt zu einer besseren Anpassungsfähigkeit und einer positiven Einstellung 

gegenüber neuen Aufgaben.
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Der Berater kann die Reflexion unterstützen, indem er Beobachtungen spiegelt und 

die Emotionen des Klienten verbalisiert.

Die Beraterin oder der Berater kann die Reflexion auch mit interpretativen 

Informationen unterstützen und so neue Erfahrungen kategorisieren. 

Interpretative Informationen helfen zum Beispiel bei der Bewältigung von Vorsätzen 

und der Klärung der Ursachen von Misserfolgen.
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Konflikte im Unternehmen sind Situationen, in denen es zu 

Meinungsverschiedenheiten oder Spannungen zwischen Mitarbeitenden kommt. 

Sie können durch unterschiedliche Erwartungen, Missverständnisse oder unfaire 

Aufgabenverteilung entstehen. 

Solche Konflikte können Stress verursachen und das Arbeitsklima beeinträchtigen, 

wenn sie nicht konstruktiv gelöst werden.
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Konflikte müssen nicht immer negativ sein.

Wenn sie respektvoll und konstruktiv angegangen werden, können sie zu 

Verbesserungen des Arbeitsumfelds und der 

das Verständnis zwischen den Mitarbeitenden zu stärken."
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Wie können Sie dieses Wissen in Ihrer Beratungspraxis aufgreifen?

In der Praxis sollten Sie Ihre Klient*innen dazu ermutigen, Fragen zum Praktikum 

oder Arbeitsplatz zu beantworten, wie zum Beispiel: 

"Was gefällt mir an diesem Job? Was sind meine Stärken in diesem Job? 

Fühle ich mich hier wohl?' 

Diese Fragen fördern die Selbstwahrnehmung und helfen herauszufinden, ob die 

Beschäftigung langfristig geeignet ist.
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"Wie kann ich Menschen bei der Stressbewältigung anleiten? 

Im ersten Schritt geht es darum, Stressfaktoren im Arbeits- und Lebensalltag zu 

finden. 

Es gibt viele Stressquellen und je besser Ihre Klient*innensie kennt, desto leichter 

kann er damit umgehen.

Stressbewältigung ist unerlässlich, um Stress entgegenzuwirken. 

Leiten Sie Ihre Klient*innen an, Stress zu erkennen, indem Sie ihnen beibringen, auf 

körperliche Signale wie schnelles Atmen oder Anspannung zu achten.

Zeige einfache Übungen: 

tiefes Atmen, bei dem du bewusst ein- und ausatmest, 

zählen Sie bis zehn 

progressive Muskelentspannung und 

kurze, entspannende Spaziergänge."

Auf lange Sicht ist es wichtig, den aufkommenden Stress zu bemerken und 

Stresssituationen vorzubeugen.

Für den Umgang mit Stress ist es wichtig, einige Strategien im Kopf zu behalten. 
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Inspiration finden Sie in der Grafik "Umgang mit Stress"
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Positives Denken ist eine Möglichkeit. 

Es ist eine wichtige Fähigkeit, um mit Stress umzugehen. 

Positives Denken beschreibt die bewusste Entscheidung, auch in schwierigen 

Situationen auf lösungsorientierte und ermutigende Gedanken zu setzen. 

Anstatt sich auf das Negative oder Unveränderliche zu konzentrieren, soll Ihr Klient 

gute und positive Dinge oder Situationen erkennen.

Dieser Ansatz beeinflusst, wie wir Herausforderungen wahrnehmen. 

Eine optimistische Einstellung kann die Stressreaktion des Körpers abschwächen, da 

sie die Ausschüttung von Stresshormonen wie Cortisol reduziert. 

Menschen, die positiv denken, neigen dazu, resilienter zu sein und Rückschläge 

schneller verarbeiten zu können.

Ein zentraler Aspekt des positiven Denkens ist das Reframing. 

Hier werden belastende Gedanken hinterfragt und durch realistische, aber 

optimistische Perspektiven ersetzt. 

Anstatt zu denken: "Ich werde es nie schaffen", könnte der Gedanke sein: "Ich werde 

mein Bestes geben und dabei lernen."

Um sich in Stresssituationen auf die optimistische Perspektive zu konzentrieren, kann 

es hilfreich sein, sich an glückliche Momente in der Vergangenheit zu erinnern. 

Sie können Ihren Kunden mit einem kleinen Gadget oder einem Schlüsselanhänger 

(z. B. einem vierblättrigen Kleeblatt oder einem Marienkäfer) daran erinnern.
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"Nutzen Sie unser entsprechendes Lernmaterial, um diese Techniken gemeinsam mit 

Ihren Kunden zu üben. 

Die Anleitung enthält Schritt-für-Schritt-Beschreibungen, die eine klare Umsetzung in 

der Praxis ermöglichen und helfen, Stress langfristig zu reduzieren."
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Zusammenfassend: 

Unterstützen Sie Ihre Klient*innen dabei, ihre Erfahrungen regelmäßig zu reflektieren 

und geeignete Stressbewältigungsstrategien anzuwenden. 

Fördern Sie Reflexionsprozesse in den Beratungsgesprächen und machen Sie auch 

mögliche Probleme im Unternehmen inhaltlich zu den Inhalten des 

Beratungsprozesses, um Abbruchtendenzen frühzeitig zu erkennen. 

Diese Ansätze helfen, eine positive Einstellung zu neuen Herausforderungen zu 

entwickeln und das Wohlbefinden zu fördern."
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Vielen Dank, dass Sie sich die Zeit genommen haben, diese Einheit durchzugehen. 

Ihre Arbeit ist entscheidend, um Ihre Klientinnen und Klienten auf ihrem Weg in den 

allgemeinen Arbeitsmarkt zu begleiten. Viel Erfolg bei der Bewerbung!"
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