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Agenda

Was ist PENELOPE?

Vorstellung der einzelnen Trainings mit Übungen

Wie ist eine Teilnahme möglich?

1.

2.

3.
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Abbildung 1: Gesundheitliche Beschwerden innerhalb der vergangenen 12 Monate – Vergleich von Pflegeberufen mit 
anderen Berufen (BIBB/BAuA-ETB 2018)

Warum ist PENELOPE wichtig?
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Warum Sie PENELOPE in Ihrer Einrichtung nutzen sollten

Ziele von PENELOPE

Die seelische und körperliche Gesundheit von Mitarbeitenden in der 
Pflege fördern

Fehlbeanspruchungen am Arbeitsplatz durch präventive 
Maßnahmen reduzieren

Den Umgang mit Belastungen in der Pflege verbessern

Icons: flaticon.com
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Wie entstand PENELOPE ?

2020 Entscheidung zur Zusammenarbeit der Technischen 
Universität Dresden und der AOK PLUS, um die Gesundheit von 
Mitarbeitenden in der Pflege zu stärken

Seit August 2020 Interviews mit Expert:innen und Workshops mit 
Mitarbeitenden in der Pflege durch die TU Dresden

Anhand dessen wurden drei Themenbereiche zur 
Gesundheitsförderung in der Pflege ausgestaltet

Icons: flaticon.com

Januar 2021 bis September 2021 Entwicklung der (Online-) 
Trainings mit Unterstützung von Pflegekräften
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Die 3 Themenbereiche von PENELOPE

Online-Training

Pausen 
und Erholung

Online-Training

Emotionale 
Kompetenzen

Online-Training & 
Präsenz-Training 
Entspannung im 
Arbeitsalltag

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

Lernen Sie, mit emotionalen 
Situationen entspannter umzugehen, 
um auch nach belastenden Tagen 
ausgeglichen nach Hause gehen zu 
können!

Lernen Sie, in jeder Situation in 
Sekundenschnelle zu entspannen und 
somit Belastungen im Arbeitsalltag 
gelassen zu meistern!

Online-Training für 
Leitungskräfte (8 - 10 Wochen) und 

für Mitarbeitende (6 - 8 Wochen)

Online-Training für Leitungskräfte 
und für Mitarbeitende (5 Wochen) 

Online-Training (10 Wochen)
Präsenztraining (10 Wochen)

Jede:r Teilnehmende kann sich sein/ihr favorisiertes Training auswählen: 
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 Wissenschaftlich fundierte Methoden und Gestaltungswissen

 Praxisnahe Entwicklung gemeinsam mit Pflegekräften und 
anderen Experten der Pflege

 Hochwertige Lehrvideos im Pflegesetting mit professionellen 
Schauspielern für ein lebhaftes Lernerlebnis

 Örtlich und zeitlich flexibel und selbstständig bearbeitbar

 Kurze, interaktive Lerneinheiten von 5 - 20 Minuten 

 Nachhaltiges Lernen durch ein praxisorientiertes Lernkonzept

 Inhalte zum Download (Manuale, Checklisten, Kurinhalte, 
Anwendungsaufgaben etc.)
können heruntergeladen werden

 Digitale Lernkarten, um nach Abschluss des
Trainings Inhalte aufrechtzuerhalten

 „AOK PENELOPE“- App unterstützt verschiedene Endgeräte

Was zeichnet die Online-Trainings aus?
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PENELOPE

Einblicke in das Online-Training
- Pausen und Erholung -
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Einblick ins Online-Training „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!

Bild: www.stock.adobe.com
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Verbesserung des Pausen- & 
Erholungsverhalten auf Arbeit, nach der 

Arbeit und im Urlaub

Umgang mit Ängsten und Hindernissen bei 
der Umsetzung von Pausen und 

Erholungszeiten (nach der Arbeit)

5 Module zu den Themen: Erholung 
allgemein, Pausen, Erholung nach der 

Arbeit, Schlaf, Urlaub

5 Module der Mitarbeitenden + 
Einführung, strategische und strukturelle 
Gestaltung von Pausen, Erholungszeiten 

und Urlaub

WAS: Ansatzpunkte zur Verbesserung der 
Pausengestaltung sowie der Arbeits- und 

Urlaubsplanung

WIE: Prozessablauf und Hilfsmittel  bei der 
(Neu)gestaltung des Pausensystems

Pausen und Erholung

Icons: flaticon.com

Mitarbeitende Leitungskräfte
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1a) Was – Theoretischer 
Hintergrund

1b) Wie – Umsetzung

Wissen
Angebot  
verschiedener
Methoden:

Angebot verschiedener
Vermittlungsoptionen

Bilder: pixabay, pexels

Allgemeiner Aufbau des Moduls „Abschalten“ 
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2a) Anwendung in „Trockenübung“ 2b) Übung für die Praxis

Anwendung

Die Übungen für den Alltag können 
online oder offline durchgeführt werden

Interaktive Übungen 
wie z.B. das Zuordnen 
des Gelernten

ausklappbar

Allgemeiner Aufbau des Moduls „Abschalten“ 
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3) Reflexion der Praxisanwendung 4) Antworten auf häufige Fragen

Reflexion

Reflexionsfragen helfen, Lernerfolge 
und Schwierigkeiten festzustellen

Unterstützung für Fragen bei der Umsetzung

ausklappbar

Lernbegleitung 
durch alle „Teile“

Bild: Syda Productions/shutterstock.com

Allgemeiner Aufbau des Moduls „Abschalten“ 
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Übung zu „Pausen und Erholung“
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PENELOPE

Einblicke in das Online-Training
- Emotionale Kompetenzen -
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Einblick ins Online-Training „Emotionale Kompetenzen“

Trainingsziel: Lernen Sie, mit emotionalen Situationen entspannter umzugehen, 
um auch nach belastenden Tagen ausgeglichen nach Hause gehen zu können!

Bild: Monkey Business Image/shutterstock.com  
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Emotionale Kompetenzen

Entstehung von Emotionen

Kommunikation von Emotionen

Mitarbeitende Leitungskräfte

Erkennen der Belastung von 
Mitarbeitenden

Eingehen auf Emotionen 
von Mitarbeitenden

Verständnis für 
Emotionsentstehung der 

Mitarbeitenden

Bedürfnisse der 
Mitarbeitenden 

kennenlernen und ernst 
nehmen

Schaffung eines 
authentischen Teamklimas

Strategien zum Ansprechen 
wichtiger Belange und 

Emotionen

Eigene 
Emotionsregulations-

flexibilität stärken

Eigene Bedürfnisse 
kennenlernen und ernst 

nehmen

Erkennen eigener 
Belastungen

Verständnis für eigene 
Emotionsentstehung

Umgang mit Emotionen

Rolle von Bedürfnissen für Emotionen

Erkennen und Wertschätzen von 
Emotionen

Icons: flaticon.com
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Wissen

2. Veranschaulichung durch 
Fallbeispiele

1. Wissenserwerb

aus-
klappbar

Feedback zur 
gegebenen 
Antwort

Allgemeiner Kursaufbau - Ausschnitte von Kurs 5

Bilder: fizkes/shutterstock.com; flaticon.com 
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Die Übungen für 
den Alltag können 
online oder offline 
durchgeführt 
werden

Bei einer Online-
Durchführung erhalten 
Sie unmittelbares 
Feedback.

ausklappbar

Lernbegleiterin

Anwendung

3. Einführung der Übung 4. Durchführung der Übung

Allgemeiner Kursaufbau - Ausschnitte von Kurs 5

Bilder: pixabay; flaticon.com 
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Reflexion
Reflexionsfragen 
helfen, Lernerfolge 
und Schwierigkeiten 
festzustellen

Video zur Unterstützung bei allgemeinen 
Schwierigkeiten und Eingehen auf häufig 
auftretende Fragen zur konkreten Umsetzung 
der Übungen 

5. Rückblick auf die Übung

Allgemeiner Kursaufbau - Ausschnitte von Kurs 5

6. Unterstützung bei 
Schwierigkeiten

aus-
klappbar

Video: 3motion GmbH 
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Übung zu „Emotionale Kompetenzen“
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PENELOPE

Einblicke in das Training
- Entspannung im Arbeitsalltag -
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Einblick ins Online Training „Entspannung im Arbeitsalltag“

Trainingsziel: Lernen Sie, in jeder Situation in Sekundenschnelle zu 
entspannen und somit Belastungen im Arbeitsalltag gelassen zu meistern!

Bild: fizkes/shutterstock.com
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 Ziel: Entspannen innerhalb von 20-30 
Sekunden, auch in stressigen Situationen

 Wendet das Konzept der „Angewandten 
Entspannung“ an, eine seit 1987 
wissenschaftlich untersuchte 
Bewältigungstechnik bei Stress

 Übungen werden immer weiter verkürzt
und in den Alltag integriert

 Zwei Varianten zum Erlernen der 
Entspannung im Arbeitsalltag: 
Online und in Gruppenkursen durch 
vorherige Trainer:innenschulung

Entspannung im Arbeitsalltag



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

1. Rückblick und Ausblick

Allgemeiner Kursaufbau - Ausschnitte vom Kurs 3

drehbar

2. Vorstellung der Übung

Reflexionsfragen helfen das Gelernte zu festigen

Bilder: Pixabay, fizkes/shutterstock.com
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4. Entspannungstagebuch

eigene
Lernmethode
individuell
auswählbar

3. Durchführung der Übung

Allgemeiner Kursaufbau - Ausschnitte vom Kurs 3

Bilder: Pixabay, Pexels, fizkes/shutterstock.com
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6. Downloads & Selbstständiges Üben

ausklappbar

ausklappbar

5. Übungsaufgabe bis zum nächsten Kurs

Allgemeiner Kursaufbau - Ausschnitte vom Kurs 3

Bilder: Pixabay, Pexels, michaeljung/shutterstock.com
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Einblick in die Trainer:innenschulung

Ziel: Lernen Sie, in jeder Situation in Sekundenschnelle zu entspannen und 
dieses Verfahren selbst in Form eines Gruppentrainings anleiten zu können. 
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Präsenzschulung (2 Tage à 8h) oder Onlineschulung (4 Tage à 4h)

 Theoretische und praktische Inhalte zum Entspannungsverfahren 
„Angewandte Entspannung“ werden vermittelt

 Austausch zwischen Kursleiter:in und Teilnehmer:innen

 Verschiedene methodische Techniken und Übungssituationen werden 
eingesetzt

Einblick in die Trainer:innenschulung

Nach unserer Schulung bieten die ausgebildeten Trainer:innen
Gruppenkurse zur „Angewandten Entspannung“ selbstständig 
für Kollegen und Kolleginnen in der eigenen Einrichtung an.
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Übung zu „Angewandte Entspannung“
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PENELOPE

Ihre Teilnahme
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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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 Wir melden uns bei einer Ansprechperson Ihrer Einrichtung.
 Die Ansprechperson erhält weitere Informationen zusammen mit einem 

Anmeldelink für die Beschäftigten.
 Es folgt eine kurze Befragung zu Ihrer Einrichtung.

 Pflegekräfte öffnen den Anmeldelink und wählen jeweils ihr favorisiertes 
Training aus

 Auswahl des gewünschten Starttermins
 1 – 2 Vorbefragungen
 Trainingsdurchführung
 3 Nachbefragungen
 Fortbildungspunkte bei Registrierung beruflich Pflegender anrechenbar
 Erhalt eines Teilnahmezertifikats

Pflege-
einrichtung

Pflege-
personal

Wie läuft die Teilnahme ab?
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Für die Absolvierung der Trainings „Pausen und Erholung“ und „Emotionale 
Kompetenzen“ können 10 Fortbildungspunkte erworben werden.

Für die Absolvierung des Trainings „Entspannung im Arbeitsalltag“ können je nach 
Format zwischen 12 und 14 Fortbildungspunkte erworben werden.

RbP - Registrierung beruflich Pflegender 
GmbH

http://www.regbp.de/

Anerkennung von Fortbildungspunkten 
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Link anklicken, um Ihre Einrichtung anzumelden:

https://tu-dresden.de/mn/psychologie/penelope

ANMELDESCHLUSS: 01.12.22

Oder kontaktieren Sie uns für weitere Informationen:

E-Mail: penelope@tu-dresden.de

Telefon: 0351 463 35560

Wie läuft Ihre Anmeldung ab? 

https://tu-dresden.de/mn/psychologie/penelope
mailto:penelope@tu-dresden.de
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Ihr PENELOPE-Team

Wir freuen uns auf Ihre Teilnahme!


