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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 



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

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
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Struktur des Trainings
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nach der Arbeit und Urlaub



Pausen und Erholung
Blick ins Online-Training
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Was sind Einflussfaktoren?
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Stellgrößen der Führungskraft
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Theorie gesetzliche Rahmenbedingungen
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Ansatzpunkte zur Verbesserung
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Anwendung Maßnahmen zur Verbesserung
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Betriebliche Maßnahmen zur Unterstützung: 
Vertretungssystem
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Betriebliche Maßnahmen zur Unterstützung: Informieren 
Beteiligter
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Betriebliche Maßnahmen zur Unterstützung: Vorbild
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Betriebliche Maßnahmen zur Unterstützung: Feedback
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Stellgrößen: Schicht- und Dienstplanung
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Strategische Pausenorganisation: Analyse des 
Pausensystems



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.


