Das Projekt PENELOPE

MaRnahmen zur Férderung der seelischen
Gesundheit in der Pflege

Pflegepersonal sieht sich im Arbeitsalltag besonders
schwierigen Anforderungen und Belastungen aus-
gesetzt. Neben korperlichen (z. B. Heben schwerer
Lasten), zeitlichen (z. B. haufiger Pausenausfall) und
psychischen Anforderungen (z. B. Termin- und Leis-
tungsdruck) wirken psychosoziale und emotionale Be-
lastungen (bspw. durch grol3e Verantwortung) auf die
Pflegekrafte. Daraus resultierende Beanspruchungs-
folgen inklusive der Reduktion von Ressourcen fuh-
ren hdufig an die ,Grenze der Leistungsfahigkeit”.

Es ist jedoch von enormer Bedeutung die
Gesundheit von Pflegerinnen und Pflegern langfristig
aufrechtzuerhalten. Pflegekrafte  bendtigen  dem-
zufolge verhaltens- und verhdltnispraventive Mal-
nahmen, die ihnen helfen, den erlebten Stress zu
reduzieren, sich zu erholen und korperlich und
psychisch fit zu bleiben.

Der Projektverbund PENELOPE bietet Leitungskraften
und Mitarbeitenden die Teilnahme an einem von drei
Trainings an:

Pausen und Entspannung Emotionale
Erholung im Arbeitsalltag Kompetenzen
lhre Vorteile

»  kostenfreie Teilnahme (durch AOK PLUS finanziert)

»  Malinahme der betrieblichen Gesundheitsforderung

»  Teilnahmezertifikat und Anrechnung von Fortbil-
dungspunkten

Vor, wahrend und nach dem Training flUhren wir
Befragungen durch, um den Trainingseffekt zu
messen.

Drei kostenfreie Trainings

als PC-Anwendung als APP auf dem Handy

Melden Sie sich jetzt fiir
eines der drei Trainings an!

https://redcap.link/tud.penelope

(Anmeldeschluss: 31.12.2022)

Sie mochten gern ausfuhrlichere Informationen? Dann
kontaktieren Sie uns unter:

= penelope@tu-dresden.de
S 0351 - 463 35560

o
A www.tud.de/mn/psychologie/penelope Fp%

Technische Universitidt Dresden
Fakultat Psychologie

(=] ]

Professur fur Arbeits- und Organisationspsychologie

Prof. Jurgen Wegge (Pausen und Erholung)
Dr. Denise Dorfel (Emotionale Kompetenzen)

Professur fur Behaviorale Epidemiologie

Prof. Katja Beesdo-Baum / Dr. Hanna Kische (Entspannung
im Arbeitsalltag)
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Die PENELOPE-Trainings
zur Forderung der
seelischen Gesundheitin
der Pflege
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Mit freundlicher Unterstitzung der AOK PLUS




Online-Training
&

'7 Pausen

und Erholung

Lernen Sie, effektiv von der Arbeit abzuschalten
und sich zu erholen, um bei der Arbeit und zu
Hause lange fit und vital zu sein!

Ausgehend von aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnissen
zur Pausengestaltung und Erholung nach der Arbeit
lernen Sie interaktiv wie Sie Ihre Pausen, aber auch
lhre auBerbetrieblichen Erholungszeiten wie Feier-
abend, Schlaf und  Urlaub effektiv gestalten konnen.
Leitungskrafte  lernen  zusatzlich, wie sie gemein-
sam mit ihren Mitarbeitenden die Arbeitsbedingungen
fur effektive Pausen- und Erholungszeiten gestalten
konnen.

Online-Training fur Leitungskrafte (10 Wochen)
und fir Mitarbeitende (6 Wochen)

»  Kompakte Lerneinheiten: je 5-30 Minuten

»  Wochentlicher Aufwand: ca. 1-2 Stunden

»  Interaktiv, zeitlich und ortlich flexibel belegbar
»  Zusatzliche Lerneinheiten fUr Leitungskrafte

»  Aufgaben zur Selbstreflexion

»  Praktische Anwendungsubungen fur den Alltag
»  Fortbildungspunkte bei der RegbP: 10

Online-Training &
Prasenz-Training
Entspannung im
Arbeitsalltag

Ausgehend von der Progressiven Muskelentspannung
erlernen  Sie schrittweise in immer kurzerer Zeit zu
entspannen und diese Technik gezielt in stressigen
Alltagssituationen  einzusetzen. Teilnehmende des
Online-Trainings lernen in eigenem Tempo mit App-
Unterstitzung. Teilnehmende des Prdsenz-Trainings
werden in ihrer Einrichtung trainiert. Hierfur bilden
wir Mitarbeitende lhrer Einrichtung als Trainerinnen
bzw. Trainer aus.

Online-Training Prasenz-Training
(10 Wochen) (10 Wochen)

»  Mit App-Unterstitzung | »  Mit Trainer(-in)

»  Interaktiv, zeitlich und »  Gruppenkurs mit festen
ortlich flexibel belegbar Terminen

»  Fortbildungspunkte »  Fortbildungspunkte
bei der RegbP: 12 bei der RegbP: 14

»  Kompakte Lerneinheiten: je 15-60 Minuten
»  Wochentlicher Aufwand: ca. 1-3 Stunden
»  Praktische Anwendungstbungen fur den Alltag

Online-Training

Emotionale
Kompetenzen

Ausgehend von aktuellen wissenschaftlichen Erkennt-
nissen zu Emotionalen Kompetenzen und Emotionaler
Intelligenz lernen Sie, wie Sie Emotionen besser
verstehen und bei sich und anderen beeinflussen
konnen. FUr Mitarbeitende liegt  der Fokus auf Situa-
tionen und Emotionen mit zu Pflegenden und Ange-
horigen. Leitungskrafte lernen zudem, wie sie mit den
Emotionen von Mitarbeitenden umgehen und ein
emotional forderliches Teamklima herstellen  kdnnen.

Online-Training (5 Wochen) fiir Leitungskrafte
und fir Mitarbeitende

»  Kompakte Lerneinheiten: je 5-20 Minuten

»  Wochentlicher Aufwand: ca. 1-2 Stunden

»  Interaktiv, zeitlich und ortlich flexibel belegbar
»  Spezielle Trainingsvariante fur Leitungskrafte

»  Aufgaben zur Selbstreflexion

»  Praktische Anwendungstbungen fur den Alltag
»  Fortbildungspunkte bei der RegbP: 10






