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Was ist PENELOPE?
- Eine kurze Zusammenfassung
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 Förderung der seelischen und körperlichen Gesundheit sowie 
Leistungsfähigkeit von Mitarbeitenden der Pflege

 Reduktion von Fehlbeanspruchungen durch Belastungen am 
Arbeitsplatz von Pflegekräften durch verhaltens- und 
verhältnispräventive Maßnahmen

 Entwicklung von (Online)-Trainings zur Förderung von Kompetenzen im 
Umgang mit diesen Belastungen

 Evaluation der (Online)-Trainings hinsichtlich deren Wirksamkeit

Ziele des Gesamtprojektes
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Zielgruppen nach SGB

Pflegekräfte und Führungskräfte in …
 Einrichtungen nach SGB V (stationäre Krankenpflege, Hospize, 

Rehabilitationseinrichtungen, etc.)

 Einrichtungen nach SGB IX (Einrichtungen für Menschen mit 
Behinderungen und von Behinderung bedrohte Menschen)

 Einrichtungen nach SGB XI (ambulante oder stationäre Einrichtungen 
für Pflegebedürftige im Rahmen der sozialen Pflegeversicherung).

Definition Führungskraft
= Pflegekraft/ Personen mit Leitungsaufgaben; 
Personen mit Einfluss auf Arbeitsorganisation/Zusammenarbeit in ihrem 
Team und darüber hinaus 
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Pausen und Erholung Emotionale Kompetenzen Entspannung im 
Arbeitsalltag

 Erholung durch gute 
Pausengestaltung während 
der Arbeit verbessern

 Erholung nach der Arbeit 
(Feierabend und Schlaf) 
optimieren

 Erholung durch den Urlaub 
verbessern

 Strukturelle & strategische 
Pausen-/ 
Arbeitsorganisation

 Entstehung von Gefühlen 
verstehen

 Erkennen und Wertschätzen 
von Gefühlen

 Rolle von Bedürfnissen für 
Gefühle

 Umgang mit Gefühlen

 Kommunikation von Gefühlen

 Schaffung eines emotional 
unterstützenden 
Arbeitsumfelds

 Entspannung in 
Sekundenschnelle

 Stress und Anspannung 
frühzeitig erkennen und 
reduzieren

1. Gruppentraining 

 unter Traineranleitung in 
Pflegeeinrichtungen

 Trainer:innenausbildung, 16 
Stunden, Zertifikat als 
Kursleiter:in für „Entspannung 
im Arbeitsalltag“

Was beinhalten die Trainings?

Online-Training (6 - 10 Wochen) Online-Training (5 Wochen) 2. Online-Training (10 Wochen)
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 Kurze, interaktive Lerneinheiten von 5 - 20 Minuten, 

 pro Woche 2-3 Lerneinheiten, selbständig durchführbar, freie 
Zeiteinteilung

 Wissenseinheiten sowie Einheiten zur Anwendung des neuen Wissens

 interaktive Übungen, Selbstreflexionsübungen

 Anwendungsaufgaben für die Praxis

 Manual und Anwendungsaufgaben 
zum Download

 App zum Weiterüben nach Abschluss des
Trainings

Was beinhalten die Online-Trainings?



Pausen und Erholung nach der Arbeit
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Warum ist ein Training zu Pausen und Erholung nach der Arbeit 
sinnvoll?

Bei Pflegekräften fallen gesetzlich geforderte 
Ruhepausen häufiger aus als in anderen 

Berufsgruppen oder sind schlecht gestaltet 
(BAuA, 2014; Wendsche et al., 2017)

Der Ausfall von Ruhepausen geht einher mit 
häufiger berichteten körperlichen und 

psychischen Beschwerden.
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Richtig „Abschalten“ bei der Arbeit fördert Gesundheit und Leistung

• Abschalten bei der Arbeit steigert die Gesundheit und die Leistung (Wendsche und Lohmann-
Haislah, 2017)

• Einführung von geplanten Kurzpausen steigert Leistung und Wohlbefinden der Mitarbeitenden 
(Wendsche, Lohmann-Haislah & Wegge, 2016)

• Reduktion der Mitarbeitendenfluktuation durch geplante Pausen (Wendsche, Hacker & Wegge, 
2017)

Belastungen
Stressoren

„Abschalten“ in 
den Pausen und 
nach der Arbeit

Gesundheit

Angelehnt an Stressor-Detachment Model (Sonnentag und Fritz, 2014)
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Abschalten von der Arbeit als Voraussetzung für Erholung



Kooperationsprojekt der AOK PLUS für Sachsen und Thüringen und der Technischen Universität 
Dresden „PENELOPE - Maßnahmen zur Förderung der seelischen Gesundheit in der Pflege“

Struktur des Trainings
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Willkommen

Einführung Erholung

Erholung während der Arbeit

Erholung nach der Arbeit

Schlaf

Urlaub
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Willkommen Führungskräfte

Strategische 
Pausenorganisation

Strukturelle 
Pausenorganisation

Organisation von Erholung 
nach der Arbeit und Urlaub



Pausen und Erholung
Blick ins Online-Training
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Was sind Arbeitspausen?
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„Pausen“, die keine Pausen sind
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Pausen müssen geplant werden

Sie können diese Checkliste für das Festlegen der 
Pausenzeiten/ -zeitfenster nutzen.
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Vertretungssysteme

Option 1: Pausenrotation im Team

Option 2: Rotierende:r Teamansprechpartner:in für Notfälle in der Pause

Option 3: Vertretung durch eine andere Station/ einen anderen Bereich/ eine:n
Springer:in
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Pausenübergabe
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Pausenorte
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Pausenorte

Checkliste Pausenraum
Ein Pausenraum sollte:
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Rituale zum Abschalten von der Arbeit
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Abschalten von der Arbeit

Musik hören Achtsames EssenAchtsames Hören
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Abschalten von der Arbeit

Body Scan Positive Erinnerungen



Emotionale Kompetenzen
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Was sind Emotionale Kompetenzen?

Emotionale Kompetenzen sind Schlüsselkompetenzen

Soziale 
Kompetenz

Selbst-
kompetenz

Emotionale 
Kompetenz



Kooperationsprojekt der AOK PLUS für Sachsen und Thüringen und der Technischen Universität 
Dresden „PENELOPE - Maßnahmen zur Förderung der seelischen Gesundheit in der Pflege“

Emotionale 
Kompetenz

Team-
arbeit

Körperliches und 
psychisches

Wohlbefinden

Arbeits-
zufriedenheit

Arbeitsleistung

Stress-
bewältigung

Konflikt-
management

Soziale 
Beziehungen

Emotionale Kompetenzen sind Schlüsselkompetenzen
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Warum sind Emotionale Kompetenzen in der Pflege 
sinnvoll?

• Das „Training Emotionaler Kompetenzen (Berking)“ wirkt:
• Teilnahme führt bei Pflegenden zu einer Abnahme der Burnoutmerkmale (Buruck & 

Tomaschek, 2018)

• Teilnahme führt bei Pflegenden zu einer Steigerung des berichteten Wohlbefindens 
(Buruck, Dörfel, Kugler & Brom, 2016)

38%
43%

12%

27%

Gefühlsmäßig belastende

Situationen

Emotionale Erschöpfung

Pflegeberufe

Andere Berufe

• Hohe emotionale Anforderungen und emotionale Erschöpfung in der 
Pflege (BAuA, 2020)
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(Erwartung von) Verstärkungen, Belohnungen, 
positiven Reizen/Situationen/Ereignissen



Ausbleiben oder Fehlen (erwarteter) Bestrafungen
bzw. negativer Reize/Situationen/Ereignisse



Ausbleiben oder Fehlen (erwarteter) 
Verstärkungen, Belohnungen, bzw. positiver Reize/ 
Situationen/Ereignisse



(Erwartung von) Bestrafungen bzw. negativer
Reize/Situationen/Ereignisse



Was sind Emotionen?

Freude, Stolz, 
Liebe, …

Erleichterung, 
Freude,  …

Frustration, Ärger, 
Trauer, …

Angst, Furcht, 
Anspannung, …
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Verhaltensbezogene, physiologische und psychische Reaktionen auf wichtige (zukünftige, momentane oder 
vergangene) Ereignisse, Situationen, Reize, Objekte, Personen, …
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Wie entstehen Emotionen?

Ziel(e) erreicht? / 
Erwartungen erfüllt?

spezifische 
Situation

Reaktion

BewertungAuslöser
Consequence

Gefühl
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Wie können wir Emotionen regulieren?

Ziel(e) erreicht? / 
Erwartungen erfüllt?

spezifische 
Situation

Reaktion

BewertungAuslöser
Consequence

Gefühl

Strategien der Emotionsregulation
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Emotionale Kompetenzen

Bei sich selbst und anderen

 Gefühle erkennen

 Gefühle verstehen 

 Gefühle wertschätzen

 Gefühle nutzen und verändern

 Gefühle anderen mitteilen



Emotionale Kompetenzen
Blick ins Online-Training
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Blick ins Online-Training
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Kursaufbau

Kurs 1: 
Wie Gefühle 
entstehen

Kurs 2: 
Gefühle 
wertschätzen 
und erkennen

Kurs 3: 
Gefühle mit 
Bedürfnissen 
verbinden

Kurs 4: 
Mit Gefühlen 
umgehen

Kurs 5: 
Gefühle 
mitteilen
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Übersicht (auch als Poster und 
Kitteltaschenformat)

Übung

Bedeutung der Gefühle aus dem Pflegealltag lernen
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Übersicht (auch als Poster und 
Kitteltaschenformat)

Fallbeispiel

Eigene Bedürfnisse kennenlernen und ernst nehmen und 
Verständnis für die Bedürfnisse Anderer entwickeln
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Übersicht (auch als Poster und 
Kitteltaschenformat)

Übungen und Fallbeispielbeispiele

Strategien zum Umgang mit Gefühlen lernen
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Eigene Grenzen erkennen und mitteilen
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Für Personen mit Leitungsaufgaben zusätzlich: Herstellung 
eines emotional förderlichen Teamklimas



Angewandte Entspannung
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 seit 1987 wissenschaftlich untersuchte Bewältigungstechnik bei Stress

 basiert auf Progressiven Muskelentspannung

 Ziel: bei ersten Anzeichen von Anspannung sekundenschnell 
entspannen

Warum ist die Angewandte Entspannung sinnvoll?
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 Übungen werden immer weiter 
verkürzt und in den Alltag 
integriert

 blitz-schnelles Entspannen 
innerhalb von 20-30 Sekunden, 
auch in belastenden und 
stressigen Situationen

1. Modul 
• Wissen zu Stress/Entspannung

2. Modul 
•Progressive Muskelentspannung

3. Modul
•Entspannung ohne Anspannung

4. Modul
•Entspannung mit Selbstinstruktion

5. Modul
•Entspannung in allen Lagen

6. Modul
•Schnelle Entspannung

7. Modul
•Angewandte Entspannung

8. Modul
•Anwendung im Alltag

9. Modul 
•Abschluss und Verfestigung

Wie schafft die Angewandte Entspannung das?
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Anwendungstraining

Angewandte Entspannung

Schnelle Entspannung (20-30s)

Entspannung in allen Lagen (1-2 min)

Entspannung mit Selbstinstruktion (2-3 min)

Entspannung ohne vorherige Anspannung (5-7 min)

Progressive Muskelentspannung (15 min)

Wie schafft die Angewandte Entspannung das?
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Zwei Varianten zum Erlernen der Angewandten Entspannung

Onlinetraining

 flexibel & individuell einsetzbar 

 Interaktives Lernen: 

- Bilder mit Hotspots, Audios
und Videos

- Automatisches Feedback

- Aufgabenblätter für die Praxis

Trainer:innernausbildung

 Mix aus Theorie und Praxis

 Unterstützung durch erfahrene 
Kursleiter:innen, während der                                     
gesamten Zeit

 Ziel: Kurse zur „Angewandten 
Entspannung“ in Ihrer Einrichtung 
selbstständig durchführen



Angewandte Entspannung
Blick ins Online-Training
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Blick ins Online-Training



Angewandte Entspannung
Blick in die Trainer:innenschulung
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Präsensschulung (2 Tage à 8h) oder Onlineschulung (4 Tage à 4h)

 theoretische und praktische Inhalte zum Entspannungsverfahren 
„Angewandte Entspannung“ werden vermittelt

 verschiedener methodische Techniken und Übungssituationen werden 
eingesetzt

 Austausch zwischen Kursleiter:in und Teilnehmer:innen

 Ziel: das Verfahren selbst in Form eines Gruppentrainings anleiten zu 
können 

Blick in die Trainer:innenschulung



Wie können Sie teilnehmen?
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Wie läuft die Teilnahme ab?

Kontakt auf Website:  

 Sie melden sich als Einrichtung bei uns.
 Es folgt eine kurze Befragung zu Ihrer Einrichtung.
 Sie erhalten weitere Informationen zusammen mit Einladungslinks für Ihre 

Mitarbeitenden. 

 Pflegekräfte bzw. Führungskräfte wählen jeweils ihr favorisiertes Training aus
 Auswahl des gewünschten Starttermins
 1 – 2 Vorbefragungen
 Trainingsdurchführung
 3 Nachbefragungen

Pflege-
einrichtung

Pflege-
personal

E-Mail: penelope@tu-dresden.de
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Anerkennung von Fortbildungspunkten 

 Unsere Trainings sind registriert bei der RbP, einer unabhängigen Registrierungsstelle
 Erwerb von Fortbildungspunkten 
 Qualitätskriterium
 Logo vermerkt auf dem Teilnahmezertifikat 

RbP - Registrierung beruflich Pflegender 
GmbH

http://www.regbp.de/

Für die Absolvierung der Trainings „Pausen und Erholung“ und „Emotionale Kompetenzen“
können 10 Fortbildungspunkte erworben werden.

Für die Absolvierung des Trainings „Angewandte Entspannung“ können je nach Format zwischen 12 und 14 
Fortbildungspunkte erworben werden.
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Zeit für Fragen
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Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit!


