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Willkommen beim Erasmus+ Projekt "Include3: Wege zur Inklusion. Ubergénge von
geschutzter Beschaftigung fir Menschen mit geistiger Behinderung in den regularen
Arbeitsmarkt: Curriculum fur kollaboratives inklusives Lernen die Include®*Methode
Unit 9 - Reflexion des Integrationsprozesses und Stressbewaltigung.




Reflexion des Integrationsprozesses und der Stressbewaltigung

Willkommen!
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"Willkommen in Unit 9 Reflexion des Integrationsprozesses und Stressbewaltigung.
In dieser Einheit lernen Sie, wie Sie Menschen mit kognitiven Einschrankungen dazu
anleiten kénnen, Uber Arbeitserfahrungen nachzudenken und effektive
Stressbewaltigungstechniken zu erlernen."

Dies ist eine praktische Einheit. Bewaltigungsstrategien und Resilienztrainings
mussen gelbt werden, am besten bei guter Laune und ohne Stress.

Daher finden Sie in den didaktischen Ressourcen einige nutzliche Best Practices.




Lernziele

1. Erklaren Sie die Konzepte von Stress und
Reflexion.

2. Wenden Sie Reflexionsfragen an,
identifizieren Sie Stresssymptome.

3. Leiten Sie zur Bewaltigung an.

Image by storyset on Freepik

3 Co-funded by
I N C L U D E - the European Union

include3.eu

Die Lernziele dieser Einheit sind:

Die Teilnehmenden (Berater*innen) verstehen das Konzept von Stress und Reflexion
und kdnnen es ihren Klient*innen erklaren.

Die Teilnehmenden werden in der Lage sein, Reflexionsfragen flr Klient*innen
anzuwenden und Stresssymptome zu identifizieren.

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



Durch Bewaltigungsstrategien
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Durch die Bewaltigung kann eine vorzeitige Beendigung von Praktika und
Arbeitsverhaltnissen aufgrund von Gbermafligem Stress verhindert werden.

Auch Konflikte im Unternehmen konnen zu Unzufriedenheit von Mitarbeitenden oder
Vorgesetzten und damit zu einer Rickkehr in die Werkstatt fuhren.

Regelmalige Reflexionen kénnen helfen, Belastungen und Konflikte sowie
Unzufriedenheit friihzeitig zu erkennen und mehr Gber die eigenen Bedirfnisse des
Menschen mit Einschrankungen zu erfahren.

Sie bilden die Grundlage fir anschlieende Gesprache mit Unternehmen und
Losungsfindungen und bereiten eine befahigende Teilhabe von Menschen mit
Einschrankungen vor.

Es geht aber nicht darum, die Beendigung des Praktikums oder des
Arbeitsverhaltnisses mit allen Mitteln zu verhindern.

Im Rahmen der Teilhabe und Selbstbestimmung von Menschen mit Einschrankungen
sollen verschiedene Losungsansatze entwickelt werden.

Menschen mit kognitiven sollen einerseits lernen, Stresssituationen mit
Bewaltigungsstrategien zu bewaltigen und andererseits die eigenen Bedurfnisse zu
akzeptieren und das Unternehmen durch etwaige Praktikums-/Jobwechsel gestarkt




Zu verlassen.



Was ist Stress?

* Physische oder psychische Reaktionen auf
Reizereignisse.

* Reizereignisse storen das eigene Gleichgewicht
und fordern oder tiberschreiten L
Bewaltigungsmechanismen.

» Stressoren: Reize, die adaptive Reaktionen
hervorrufen (Gerrig, 2018, S. 472f.).

Verdnderungen in Lebenssituationen und -
umstanden kénnen Stressoren sein (Holmes & -
Rahe, 1967, zitiert nach Gerrig, 2018, S. 477). Image by macrovector on Freepik
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"Was ist Stress?

Stress ist eine korperliche und seelische Reaktion auf Reizereignisse, die das
Gleichgewicht stéren und Bewaltigungsmechanismen fordern oder Gberschreiten.

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 Bewaltigung kognitiv eingeschatzt
hat.

Veranderungen im Leben kénnen auch dazu fihren, dass eine Person Stress erlebt.




Arten von Stress:
N

* Akuter Stress. ‘1

* Chronischer Stress (Gerrig, 2018, S..473).
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Man unterscheidet zwischen akutem Stress, der vortibergehend ist und dessen
Beginn und Ende klar definiert werden kénnen, und chronischem Stress, der tber
einen langeren Zeitraum andauert und bei dem der Einzelne die Anforderungen als
groRer empfindet als die ihm zur Verfigung stehenden Ressourcen.




Was ist Stressbewaltigung?:

* Umgang mit und Beherrschung von Stress.
Verhaltens- oder kognitive Reaktionen (Gerrig,
2018, S. 482).
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Stressbewaltigung bedeutet, mit Stress umzugehen.

Die Bewaltigung umfasst Verhaltens- und mentale Reaktionen, die unternommen
werden, um dem Stressor entgegenzuwirken.

"Stress aulert sich zum Beispiel durch Symptome wie Herzrasen, erhéhten
Blutdruck, Schwitzen oder Muskelverspannungen, Unruhe, Reizbarkeit,
Konzentrationsschwierigkeiten oder Erschopfung.




4 Arten von Stressreaktionen: 4
Ubung

* Physisch

* Kognitiv Den Stress der Klient*innen erkennen

Arbeitsauftrag:

Bitte lessen Sie die Tabelle "Uberpriifen Sie sich

auf Stresssymptome" und kreuzen Sie die

° Verhaltensmé Blg Aussagen an, die fur Sie/lhren Kunden passen.
Link: Unit 9 didaktische Ressource 1 Betonung

check.docx

* Emotional
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Stressreaktionen kénnen in vier Typen unterteilt werden:

1) Korperliche Stressreaktionen (Veranderungen koérperlicher Prozesse, z.B.
schneller Herzschlag, Schwitzen)

2) Kognitive Stressreaktionen (Veranderungen der Aufmerksamkeits-, Denk- und
Gedachtnisleistung, z.B. Unaufmerksamkeit, Konzentrationsprobleme)

3) Emotionale Stressreaktionen (Veranderungen der Emotionen, z.B. Wut, innere
Unruhe und Angst)

4) Verhaltensbedingte Stressreaktionen (Verhaltensanderungen, z.B. spates
Arbeiten, Nagelkauen)

Diese Unterteilungen sind wichtig fir Ihre Arbeit mit dem Klienten, da sie es Ihnen
ermdglichen, Stress zu erkennen, wenn |hr Klient beispielsweise nicht direkt
ausdricken kann, dass er sich gestresst fuhilt.

Um ein besseres Geflnhl fir die personlichen Reaktionen auf Stress zu bekommen,
gibt es einen Fragebogen flr die Symptome von Stress.

Diese Unterteilungen sind wichtig flr Ihre Arbeit mit Klient*innen, da sie es lhnen
ermoglichen, Stress zu erkennen, wenn |lhre Klient*innen beispielsweise nicht direkt
ausdriicken kdnnen, dass sie sich gestresst flihlen.




Was ist Reflexion?

* Das Nachdenken Uiber etwas
untersuchen und vergleichen
(Schischkoff, 1978, S. 559).
* Mentaler Prozess (Lenske & Lohse- &
o L)
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"Was ist Reflexion?

Reflexion bedeutet, Gedanken Uber 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 Uber die eigenen Erfahrungen und
Handlungen.

Es hilft, Erkenntnisse zu gewinnen, das Selbstvertrauen zu starken und zukiinftige
Entscheidungen zu verbessern."




Wirkung der Reflexion

* Verbesserte Selbsteinschatzung.
* Anpassungsfahigkeit und positive
Einstellung.
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"Im Arbeitsalltag kann Reflexion dazu flihren, dass Menschen besser einschatzen
kénnen, ob eine Aufgabe zu ihren Fahigkeiten passt und sie lernen, Erfolge und
Herausforderungen zu erkennen und zu meistern.

Dies fuhrt zu einer besseren Anpassungsfahigkeit und einer positiven Einstellung
gegenuber neuen Aufgaben.
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Beratungsmafllnahmen zur Unterstiitzung

» Ub
der Reflexion e

* Spiegelung von
Beobachtungen.

* Emotionen verbalisieren.

* Interpretative
Informationen geben.

Arbeitsauftrag:

Beantworten Sie die Fragen in der
didaktischen Ressource "Reflexionen
Uber lhre Arbeit und Ihren Arbeitsplatz"

Link: Unit 9 didaktische Ressource 4
Reflexion
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Der Berater kann die Reflexion unterstitzen, indem er Beobachtungen spiegelt und
die Emotionen des Klienten verbalisiert.

Die Beraterin oder der Berater kann die Reflexion auch mit interpretativen
Informationen unterstiitzen und so neue Erfahrungen kategorisieren.

Interpretative Informationen helfen zum Beispiel bei der Bewaltigung von Vorsatzen
und der Klarung der Ursachen von Misserfolgen.
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Welche Konflikte gibt es im Unternehmen?

Spannungen zwischen Mitarbeitenden oder mit
Vorgesetzten
Grunde fur Konflikte:

* Erwartungshaltung
* Missverstandnisse

* Aufgabenverteilung.

Image by pch vector on Freepik
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Konflikte im Unternehmen sind Situationen, in denen es zu
Meinungsverschiedenheiten oder Spannungen zwischen Mitarbeitenden kommt.
Sie kénnen durch unterschiedliche Erwartungen, Missverstandnisse oder unfaire
Aufgabenverteilung entstehen.

Solche Konflikte kdnnen Stress verursachen und das Arbeitsklima beeintrachtigen,
wenn sie nicht konstruktiv gelést werden.
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Konflikte als Chance

e . < <
* Potenzial fur positive ®
Veranderungen.
* Forderung von Verstandnis und
Kommunikation.
e, L o, o,
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Konflikte missen nicht immer negativ sein.

Wenn sie respektvoll und konstruktiv angegangen werden, kénnen sie zu
Verbesserungen des Arbeitsumfelds und der

das Verstandnis zwischen den Mitarbeitenden zu starken."
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Fragen zur Reflexion fiir lhre Klient*innen:

* Was gefallt mir an meiner Arbeit?

* Was sind hier meine Starken?

* Fihle ich mich wohl in der
Umgebung?
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Wie kénnen Sie dieses Wissen in lhrer Beratungspraxis aufgreifen?

In der Praxis sollten Sie lhre Klient*innen dazu ermutigen, Fragen zum Praktikum
oder Arbeitsplatz zu beantworten, wie zum Beispiel:

"Was gefallt mir an diesem Job? Was sind meine Starken in diesem Job?

Fahle ich mich hier wohl?'

Diese Fragen fordern die Selbstwahrnehmung und helfen herauszufinden, ob die
Beschaftigung langfristig geeignet ist.
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Praktische Ubungen fiir Deine Klient:innen: 4
Ubung

1. Tiefenatmung.
Bis zehn zahlen.
3. Progressive Arbeitsauftrag:
M k I t Lies die Grafik "Umgang mit Stress" und
uskelen Spannung' setze die Vorschlage im Alltag um.
4. Spaziergange.

e

Link: Unit 9 didaktisches Hilfsmittel 2
befasst sich mit stress.docx
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"Wie kann ich Menschen bei der Stressbewaltigung anleiten?

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

Es gibt viele Stressquellen und je besser lhre Klient*innensie kennt, desto leichter
kann er damit umgehen.

Stressbewaltigung ist unerlasslich, um Stress entgegenzuwirken.
Leiten Sie lhre Klient*innen an, Stress zu erkennen, indem Sie ihnen beibringen, auf
korperliche Signale wie schnelles Atmen oder Anspannung zu achten.

Zeige einfache Ubungen:

tiefes Atmen, bei dem du bewusst ein- und ausatmest,
zahlen Sie bis zehn

progressive Muskelentspannung und

kurze, entspannende Spaziergange."

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

Fir den Umgang mit Stress ist es wichtig, einige Strategien im Kopf zu behalten.

15



Inspiration finden Sie in der Grafik "Umgang mit Stress"
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Positives Denken
Exercise
* Fokus auf Losungen.

* Konzentration auf das Positive.

* Konzentration auf eine optimistische
Perspektive.

* Konzentration auf gliickliche Momente.

Arbeitsauftrag:

tips for further reading: Bartholdt & Schutz, i . R
(tip & Bitte machen Sie die Ubung "Gllickliche

2010, p. 134) Vomente"
Link: Unit 9 didaktisches Hilfsmittel 3
- f';"E“:r";"E::Um" Gluckliche moments.docx

Positives Denken ist eine Méglichkeit.

Es ist eine wichtige Fahigkeit, um mit Stress umzugehen.

Positives Denken beschreibt die bewusste Entscheidung, auch in schwierigen
Situationen auf I6sungsorientierte und ermutigende Gedanken zu setzen.

Anstatt sich auf das Negative oder Unveranderliche 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 Korpers abschwachen, da
sie die Ausschittung von Stresshormonen wie Cortisol reduziert.

Menschen, die positiv denken, neigen dazu, resilienter zu sein und Rickschlage
schneller verarbeiten zu kdnnen.

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", konnte der Gedanke sein: "lch werde
mein Bestes geben und dabei lernen."

Um sich in Stresssituationen auf die optimistische Perspektive zu konzentrieren, kann
es hilfreich sein, sich an gliickliche Momente in der Vergangenheit zu erinnern.

Sie koénnen lhren Kunden mit einem kleinen Gadget oder einem Schliisselanhanger
(z. B. einem vierblattrigen Kleeblatt oder einem Marienkafer) daran erinnern.
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Lernmaterial nutzen

Ausfiihrliche Anleitungen und zuséatzliche Ubungen
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"Nutzen Sie unser entsprechendes Lernmaterial, um diese Techniken gemeinsam mit
Ihren Kunden zu Uben.

Die Anleitung enthalt Schritt-fur-Schritt-Beschreibungen, die eine klare Umsetzung in
der Praxis ermoglichen und helfen, Stress langfristig zu reduzieren."
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Zusammenfassung

* Fordere Reflexion.
* Anleitung zur Stressbewaltigung:
* Resilienz aufbauen.
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Zusammenfassend:

Unterstitzen Sie |hre Klient*innen dabei, ihre Erfahrungen regelmafig zu reflektieren
und geeignete Stressbewaltigungsstrategien anzuwenden.

Fordern Sie Reflexionsprozesse in den Beratungsgesprachen und machen Sie auch
maogliche Probleme im Unternehmen inhaltlich zu den Inhalten des
Beratungsprozesses, um Abbruchtendenzen frihzeitig zu erkennen.

Diese Ansatze helfen, eine positive Einstellung zu neuen Herausforderungen zu
entwickeln und das Wohlbefinden zu férdern."
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Vielen Dank und viel Erfolg!
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Vielen Dank, dass Sie sich die Zeit genommen haben, diese Einheit durchzugehen.
Ihre Arbeit ist entscheidend, um lhre Klientinnen und Klienten auf ihrem Weg in den
allgemeinen Arbeitsmarkt zu begleiten. Viel Erfolg bei der Bewerbung!"

19
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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

include3.eu
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