PENELOPE

Maf3nahmen zur Forderung der
seelischen Gesundheit in der Pflege
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1. Was ist PENELOPE?
2. Vorstellung der einzelnen Trainings mit Ubungen

3. Wie ist eine Teilnahme moglich?
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Warum ist PENELOPE wichtig?

Starkere gesundheitliche Beschwerden in
Pflegeberufen als in anderen Berufsgruppen
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an Grenzen eigener Anzahl nachtliche emotionale Nieder- Nervositat,
Leistungsfahigkeit psychosomatischer  Schlafstdrungen Erschopfung geschlagenheit Reizbarkeit
gehen mussen Beschwerden (min. 3)

W Pflegeberufe (%) ™ Andere Berufe (%)

Abbildung 1: Gesundheitliche Beschwerden innerhalb der vergangenen 12 Monate - Vergleich von Pflegeberufen mit
anderen Berufen (BIBB/BAUA-ETB 2018)
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Warum Sie PENELOPE in lhrer Einrichtung nutzen sollten
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Ziele von PENELOPE

Die seelische und korperliche Gesundheit von Mitarbeitenden in der
Pflege fordern

Fehlbeanspruchungen am Arbeitsplatz durch praventive
Mal3nahmen reduzieren

Den Umgang mit Belastungen in der Pflege verbessern

®) 2/ ®)
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Wie entstand PENELOPE ?

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

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

Anhand dessen wurden drei Themenbereiche zur
Gesundheitsforderung in der Pflege ausgestaltet

( i Januar 2021 bis September 2021 Entwicklung der (Online-)

Trainings mit Unterstlutzung von Pflegekraften

Icons: flaticon.com
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Die 3 Themenbereiche von PENELOPE

Jede:r Teilnehmende kann sich sein/ihr favorisiertes Training auswahlen:

Online-Training

ko
@ 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!

Online-Training fur
Leitungskrafte (8 - 10 Wochen) und
far Mitarbeitende (6 - 8 Wochen)

me ‘@)\efe)

Online-Training
\Q@) Emotionale
Kompetenzen
Lernen Sie, mit emotionalen
Situationen entspannter umzugehen,
um auch nach belastenden Tagen

ausgeglichen nach Hause gehen zu
kédnnen!

Online-Training fur Leitungskrafte
und fur Mitarbeitende (5 Wochen)

Kooperationsprojekt der AOK PLUS fur Sachsen und Thuringen und der Technischen Universitat
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_ Online-Training &
@D Prasenz-Training

Entspannungim

Arbeitsalltag

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

Online-Training (10 Wochen)
Prasenztraining (10 Wochen)
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Was zeichnet die Online-Trainings aus?

= Wissenschaftlich fundierte Methoden und Gestaltungswissen (’ Wiccan w
= Praxisnahe Entwicklung gemeinsam mit Pflegekraften und 0
anderen Experten der Pflege @
= Hochwertige Lehrvideos im Pflegesetting mit professionellen Reflexion Arwendung
Schauspielern fur ein lebhaftes Lernerlebnis \_/

= Ortlich und zeitlich flexibel und selbststandig bearbeitbar
= Kurze, interaktive Lerneinheiten von 5 - 20 Minuten
= Nachhaltiges Lernen durch ein praxisorientiertes Lernkonzept

= |nhalte zum Download (Manuale, Checklisten, Kurinhalte,
Anwendungsaufgaben etc.)
kdnnen heruntergeladen werden

= Digitale Lernkarten, um nach Abschluss des

Trainings Inhalte aufrechtzuerhalten
= ,AOKPENELOPE"- App unterstutzt verschiedene Endgerate
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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!

AOKPLUS®
Q

AOKPLUS®)

AL W

* PENELOPE - Online-Training zur
" Gesundheitsforderung

%)

o Pausen wahvend und Erhoiung nach dar Arbet
— RS -

»

& e <2 v v U
v M3 - Modul: Erholung nach der Arbeit

ANNE KEMTER VOR EINER STUNDE BEARBEITET

M3 - Modul: Erholung nach
der Arbeit

Das Modul Erholung nach der Arbeit
behandelt die erwerbsireie Zeit und besteht

—

Bild: www.stock.adobe.com
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Pausen und Erholung

S @) &

Mitarbeitende

([anYanYan

Leitungskrafte

5 Module zu den Themen: Erholung 5 Module der Mitarbeitenden +
allgemein, Pausen, Erholung nach der EinfuUhrung, strategische und strukturelle
Arbeit, Schlaf, Urlaub Gestaltung von Pausen, Erholungszeiten
und Urlaub
*
Verbesserung des Pausen- & :¢"_. WAS: Ansatzpunkte zur Verbesserung der
W Erholungsverhalten auf Arbeit, nach der o Pausengestaltung sowie der Arbeits- und
Arbeit und im Urlaub Urlaubsplanung
_k’ Umgang mit Angsten und Hindernissen bei WIE: Prozessablauf und Hilfsmittel bei der
i der Umsetzung von Pausen und (Neu)gestaltung des Pausensystems

Erholungszeiten (nach der Arbeit)

Icons: flaticon.com
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Allgemeiner Aufbau des Moduls ,,Abschalten”

1a) Was - Theoretischer 1b) Wie - Umsetzung
Hintergrund

Achtsamkeitsiibungen Angebot
Wl S S e n Wissensteil: Abschalten als Einstieg in die Pause verschiedener
Was ist Achtsamkeit? Methoden:
| ensteil: Abschalten als Einstieg in die Pause
Sich auf den Atem zu konzentrieren ist eine der einfachsten und fch hére jetzt zum Start in die P"':f;" .
Entsy wngsmusik_ \ g e
bekanntesten Achtsamkeitstechniken. Ihnen aucn_'s
. . . > 000 01:33
Achtsamkeit bedeutat, dass Ihre gesamts Aufmerksamkeit auf Achtsames Atmen - Sich auf die Atmung konzentrieren. osh von Romald Ko Hesvens Touen
_ . jetzt ansehen/ ausprobieren (5 min}! Wb nitps iironaldkah de
den jetzigen Moment richten, z B. ] P (5 min} o
. ) ) Wahlen Sie aus, wie Sie die Ubung kennenlemen Mehr kostenlose Entspannungsmusik finden
« Welche Gerdusche hiren Sie gerade? ) ) Sie bei = Ronald Kah oder auch bel = Royalty
o maéchten (Audio oder Text)! Free Music
« Welche Farben sehen Sie in lhrer Umagebung? .

Y i ?
« Was schmecken Sie gerade AUDIO  TEXT

Wichtig ist dabei, dass Sie diese Eindricke nicht bewerten.
[\n Anlenrung an Blasche, 2020) O - AngebOt VerSChiedener

Vermittlungsoptionen

> 00:00 02:02

Audio Instruktion selbstgesteuerte Atmung

Bilder: pixabay, pexels
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Allgemeiner Aufbau des Moduls ,,Abschalten”

Anwendung

TECHNISCHE
UNIVERSITAT
DRESDEN

2a) Anwendung in , Trockenubung”

MICHT EEWERTET

Ordnen Sie die verschiedenen Tatigkeiten den verschiedenen Techniken zum Abschalten zu.

Zighen Sie die Elemente per Drag&Drop auf ihr zugehdniges Feld.

Sie lesen kurzin einer Zeitung.

Sie nehmen in der Pause immer einen
pestimmten Kaffeebecher zur Hand und
fiillan Kaffee hinein. Das bedeutet fiir Sie
Pausea.

Sie erinnern sich, wie sich ein Angehériger
heute bei lnnen fir die sehr gute
Versorgung des:r Bewohners:in bedankt
hat.

Sie essen einen Apfel und konzentrieren
sich auf den Geschmack und das Kauen.

) &f®)

2b) Ubung fur die Praxis

Achtsamkeitstechniken anwenden - Teilaufgabe

Probieren Sie in den kommenden 5 Werktagen mindestens einmal eine

Achisamkeitslibung der drei folgenden Achtsamkeitsibungen aus (wenn Sie dies nicht

4 pereits im Verlauf des Kurses gemacht haben).
/
N / o _ _ _ _
N / 3 p 0000 0202 p ODOD 0300 p 0000 OT0B
N Positive Gedanken
AN / Achtsames Atmen Achtsames Essen Body Scan
I\ /‘ Achtsames
/ AN / Gehen
y Imetion
N~ ! N
N 4 N\ Ablenkung
\(/ 4 : Mutzen Sie zur Vor- und perteniat
~ Arbeitsbla
IVARN Hachbereitung der Ubung bitte PDF Ab=chalicn als
'd \\ das Arbeitsblatt oder das S s
/) AN . . . Einstieg in die hd
/ / Online-Arbeitsblatt hier.
/ M Ritual Pause
/ Zi9 Ko
/
/ kl b
Interaktive Ubungen auskiappbar Online-Arbeitsblatt Teil | hier ausfiillen. "

wie z.B. das Zuordnen

des Gelernten Die Ubungen fiur den Alltag kdnnen

online oder offline durchgefUhrt werden
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Allgemeiner Aufbau des Moduls ,,Abschalten”

Reflexion

Lernbegleitung
durch alle ,Teile”

Wie lief die Umsetzung in der Praxis?

Sie haben vor Kurzem den Wissensteil
"Abschalten als Einstieg in die Pause"
bearbeifet und hatlen die Aufgabe, das Wissen

in der Praxis umzusetzen

Lassen Sie uns Ihre Erfahrungen daraus
reflektieren und Fragen kidren, damit Sie das
Gelernte in Zukunit noch besser umsetzen
kdnnen!

Bild: Syda Productions/shutterstock.com
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3) Reflexion der Praxisanwendung

@)\ ofe

4) Antworten auf haufige Fragen

Erfolge bei der Umsetzung Ihrer
Transferaufgabe

Haufige Fragen und Schwierigkeiten bei der Umsetzung
(FAQ)

Wenn Sie die Transferaufgabe bearbeitet haben,
reflektieren Sie hier als erstes, wie gut Sie diese
umgesetzt haben. (Wenn nicht, dann fahren Sie bitte mit
Box 2" Schwierigkeiten bei der Umsetzung der
Transferaufgabe” fort.)

Die Techniken bei den Achtsamkeitslbungen wirkten “halzern”.

[eemremerer) _ _ ausklappbar : . : :
Beschreiben Sie, was dabei gut gelaufen ist und Ich war bei der Achtsamkeitsibung so konzentriert, dass ich danach
vielleicht sogar, worauf Sie stolz sind. . . . .
mwar nicht mehr an Arbeit gedacht habe, aber daran, was ich bei der
Bitte hier die Antwort eingeben... _
Lbung falsch gemacht habe. Die Pause war so nicht entspannend.
Y Wie soll ich abschalten, wenn das Diensttelefon dauernd klingelt und

Arztinnen, Angehirige, Apotheken, Sanitatshiuser etc. Lieferungen,
Rezepifragen usw. klaren wollen.

Detaillierte Reflexionsfragen zu lhrer Beschreibung, -

was gut gelaufen ist.

Reflexionsfragen helfen, Lernerfolge Unterstltzung fur Fragen bei der Umsetzung

und Schwierigkeiten festzustellen
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Ubung 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”

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

AOKPLUS

%

PENELOPE - Online-Training zu
Gesu! dhcltsfordcrunq in der Pﬂcqc

FRANCA LEDERMANN VOR EINER STUNDE BEARBETET

=

Kurs 1: Wie Geflihle
entstehen

In diesem Kurs lernen Sie durch biologische
Grundlagen und durch das ABC-Schema. wie
Geflinle entstehen.

@ |nhalt einsehen

Bild: Monkey Business Image/shutterstock.com
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Emotionale Kompetenzen

O
-l

Mitarbeitende

Strategien zum Ansprechen
wichtiger Belange und
Emotionen

Eigene
Emotionsregulations-
flexibilitat starken

Eigene BedUrfnisse
kennenlernen und ernst
nehmen

Erkennen eigener
Belastungen

Verstandnis fur eigene
Emotionsentstehung

Icons: flaticon.com
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Kommunikation von Emotionen

— Umgang mit Emotionen —

Rolle von Bedurfnissen fur Emotionen

Erkennen und Wertschatzen von
Emotionen

— Entstehung von Emotionen -

) &f®)
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Leitungskrafte

Schaffungeines
authentischen Teamklimas

Eingehen auf Emotionen
von Mitarbeitenden

BedUrfnisse der
Mitarbeitenden
kennenlernen und ernst
nehmen

Erkennen der Belastung von
Mitarbeitenden

Verstandnis fur
Emotionsentstehung der
Mitarbeitenden
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Allgemeiner Kursaufbau - Ausschnitte von Kurs 5

1. Wissenserwerb 2. Veranschaulichung durch
Fallbeispiele
= AOKPLUS @ — EmoonmAkion AOKPLUS@

Wissen
o
P Y "__.dass es jetzt zu Ende geht, kann ich nicht
akzeptieren.
‘ lhnen wiirde es ja ahnlich gehen_.. Sie rackern
&y ' Tag fir Tag und Sie merken, das Leben ist
. N bald vorbei und man fragt sich, woflr man
eigentlich gelebt hat._."
Wie wirden Sie reagieren, wenn...
Tipps zur Abgrenzung ~
_..Ihre Bedirinisse bedroht sind? ~
e thisch mitfiihlen.
Erkennen, dass ein eigenes aus- ® ...empathisch mitfuhlen Feedback zur
Bediirfnis bedroht ist klappbar Das ist langfristig nicht gesund fur Sie. Wenn ———— b
lhra Dadivfninnn hadraht aind ot an five lhen gege enen
, , , Antwort
Bilder: fizkes/shutterstock.com; flaticon.com
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Allgemeiner Kursaufbau - Ausschnitte von Kurs 5

3. Einfiihrung der Ubung 4. Durchfithrung der Ubung

— Ubungen AOK PLUS = Ve AOKPLUS
Ubungen il ﬂ
Anwendung "51 /

Mitfuhlen ohne mitzuleiden 1 -

Hat Ihre Situation erlaubt, dass Sie mitfiihlen?
NEIN  JA

Lernbegleiterin

Jetzt ist es wieder soweit...
I8 Belastung feststellen

__die untenstehenden Ubungen in der aus kla p p ba r

kommenden Woche zwei bis drei mal in Woran haben Sie an sich selbst erkannt, dass Sie

5 X jestresst sind?
lhren Alltag zu integrieren. g
Falls Sie es nicht gemerkt haben: woran hitten Sie
erkennen kdnnen, gestresst zu sein?

Ich war leicht reizbar.

Bei einer Online-
den Alltag konnen Durchfihrung erhalten

" /ﬂ
= <
| | /. online oder offline Sie unmittelbares

Online-Ubungen stift-und-Papier d urc hgefu h rt Beispielantwort: Wenn ich gestresst bin, schwitze ich Fe e d ba C k

Ubungen schneller mal und reagiere gereizier als sonst.

Aniwort verandem

Die Ubungen fur

werden

Bilder: pixabay; flaticon.com
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Allgemeiner Kursaufbau - Ausschnitte von Kurs 5

5. Riickblick auf die Ubung 6. Unterstiitzung bei

Schwierigkeiten
— Feadback, Handout un. .. AOKPLUS

Wie wirden Sie Ihr Verhalten inzwischen Ich habe )\

; keine Zeit. )
beschreiben?
Wenn mich das Verhalten Anderer OO

(Kolleg:innen, Leitungskrafte,
Patientinnen/Bewohner:innen) stért, spreche
ich dies deutlich, aber nicht vorwurfsvoll an.

Es andert )
sicheh

nichts! )

R o
¥ 220

Reflexion

e}
Ich habe )\O 9
keine Lust. j)

Reflexionsfragen
helfen, Lernerfolge
und Schwierigkeiten
festzustellen J

T

(_ ) trifft gar nicht zu ) |
\./\/ /
|

() trifft eher nicht zu

() trifft teilweise zu

() trifit eher zu

(@ trifft vollstandig zu

Ist Abgrenzung nicht sehr egoistisch? ~

Video: 3motion GmbH

Wie gut ist es Ihnen gelungen, die Ubungen
in Ihren Alltag zu integrieren?

-

() Sehr gut, ich konnte sie mehrmals anwenden.

(@ Immerhin habe ich es einmal geschafft -
haufiger ging es nicht.

Das ist doch schon mal etwas, super. Bei Bedarf
kdnnen Sie im untenstehenden Feld Hinweise
dazu finden, was beim Uben helfen kann und
auierdem sind hier Anfworten aur haufig gestelite
Fragen zu den speziellen Ubungen dieses
Kurses.

s

-\:) Dieses Mal ist es mir nicht gelungen, die
Ubungen in meinen Alltag zu integrieren.

Sie arbeiten in einem helfenden Beruf und vermutlich ist lhnen wichtig, fiir Andere da

zu sein.

Dies kénnen Sie aber nur leisten, wenn Sie gesund bleiben. Leider erleiden Pflegekrafte,
die sich selten abgrenzen und sehr oft und stark mitfiihlen, besonders haufig psychische
Erkrankungen wie einen Burnout oder verlassen den Beruf. Deshalb ist es fur lhre
Gesundheit und auch fir die Versorgung der Patient:innen/Bewohner:innen sehr wichtig,
dass Sie lhre Bediirfnisse wahrnehmen und merken, wann Sie Abstand brauchen.

Insofern ist es nicht egoistisch, sondern es ist fiir alle Beteiligten wichtig, dass Sie auf
Ihre Bedurfnisse héren und sich abgrenzen, wenn lhre Bedirfnisse bedroht sind.

Video zur Unterstutzung bei allgemeinen
Schwierigkeiten und Eingehen auf haufig
auftretende Fragen zur konkreten Umsetzung
der Ubungen

aus-
klappbar

Kooperationsprojekt der AOK PLUS fur Sachsen und Thuringen und der Technischen Universitat
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Ubung 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”

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

Entspannung im

Arbeitsalltag

P Inhalt starten

Bild: fizkes/shutterstock.com
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Entspannung im Arbeitsalltag

Ziel: Entspannen innerhalb von 20-30
Sekunden, auch in stressigen Situationen

Wendet das Konzept der ,Angewandten
Entspannung” an, eine seit 1987
wissenschaftlich untersuchte
Bewaltigungstechnik bei Stress

Ubungen werden immer weiter verkiirzt
und in den Alltag integriert

Zwei Varianten zum Erlernen der
Entspannung im Arbeitsalltag:

Online und in Gruppenkursen durch
vorherige Trainer:innenschulung

TECHNISCHE

UNIVERSITAT @)\ pf e}

Schrittweise Verkiirzung

Kooperationsprojekt der AOK PLUS fur Sachsen und Thuringen und der Technischen Universitat
Dresden ,PENELOPE - MalRnahmen zur Forderung der seelischen Gesundheit in der Pflege”
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Anwendungstraining
Angewandte Entspannung
Schnelle Entspannung (20-30s)

Entspannung in allen Lagen (1-2 min)

Integration in den Alltag

Entspannung mit Selbstinstruktion (2-3 min)

Entspannung ohne vorherige Anspannung (5-7 min)

Progressive Muskelentspannung (15-20 min)

AOKPLUS&)



Allgemeiner Kursaufbau - Ausschnitte vom Kurs 3

1. Ruckblick und Ausblick 2. Vorstellung der Ubung

Wie schaffe ich es ohne Anspannung zu entspannen?

P

Anwendungstraining

Heute soll es darum gehen, Ihre Muskeln ohne vorherige Anspannung zu entspannen. Das
Entspannungsgefiihl in den einzelnen Muskelgruppen ist Innen beim Uben in der vergangenen Woche
vermutlich immer vertrauter geworden, sodass Sie es nun auch ohne vorherige Anspannung
erzeugen kénnen. Anfangs kann es sein, dass Sie die direkte Entspannung als weniger stark
empfinden. Dies wird Ihnen mit zunehmender Ubung jedoch immer besser gelingen.

Angewandte Entspannung
Schnelle Entspannung (20-30s)

Entspannung in allen Lagen (1-2 min)

Kurs-Ausblick

Schrittweise Verkarzung
Integration in den Alitag

Kurs-Riickblick

Entspannung mit Selbstinstruktion (2-3 min)

r._

Entsp g ohi ige Ansp g (5-7 min)
Progressive Muskelentspannung (15-20 min)
)
drehbar

Heute lernen Sie, wie Sie i

auch ohne vorherige
Reflexionsfragen helfen das Gelernte zu festigen Anspannung in nur 5 bis 7

Minuten entspannen kénnen.
Dieser Kurs wird circa 25
Minuten dauern. Sie kénnen
jedoch jederzeit pausieren
und spater mit dem Kurs

Wie gut kénnen Sie mit Hilfe der Ubung aus dem letzten Kurs entspannen?
() Ausgezeichnet

() Gut
~ weiter machen.
() MittelmaRig (oder: mal gut, mal schlecht)

() Eher schlecht

() Gar nicht

Bilder: Pixabay, fizkes/shutterstock.com
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Allgemeiner Kursaufbau - Ausschnitte vom Kurs 3

3. Durchfiihrung der Ubung

Beginn der Ubung

Wenn Sie mit der Vorbereitung fiir die Ubung fertig sind, kénnen Sie nun mit der neuen Ubung beginnen.

Hierfir empfehlen wir Ihnen das Audio zu nutzen. Wenn Sie keine Mdglichkeit zum Abspielen von Ton
besitzen, kénnen Sie auch den dazugehdérigen Text lesen. Wir wiinschen lhnen eine erfolgreiche und
erholsame Entspannung!

gs’ AED:

P y"ll /—‘(.—;

-'——'“\'\-»" 3.
eigene Video Audio Text
Lernmethode
individuell
auswahlbar

> 0000 07:44

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

Wir méchten Sie nun bitten, den Eintrag in lhrem Entspannungstagebuch zu vervollstidndigen. Tragen
Sie die Eckdaten zur Ubung (Uhrzeit, Ubungsname, Dauer) und Ihr derzeitiges Anspannungsniveau
nach der Ubung ein. Versuchen Sie dabei genau zu beobachten, wie hilfreich die Ubung fiir Sie war. In
den Anmerkungen kdnnen Sie beispielsweise notieren, was Ihnen vielleicht noch schwer gefallen ist
oder was besonders gut lief.

Ihr Anspannungsniveau nach der Ubung

Datum:
1.3.2022

Uhrzeit:
von|~:~ ®|bis‘~:—— [c]

Ubung:

| |
)

Totale Entspannung Normales Anspannungsniveau

Maximale Anspannung

" " " LI U
(- — — — P
0% 25% 50 % 75 % 100 %
Anmerkungen:
e

AOKPLUS&)



Allgemeiner Kursaufbau - Ausschnitte vom Kurs 3

5. Ubungsaufgabe bis zum nachsten Kurs

Wir empfehlen Ihnen die Entspannung ohne Anspannung mindestens 3 Mal taglich
zu Giben - bestenfalls je einmal morgens, mittags und abends. Wir verstehen, dass
dies im stressigen Arbeitsalltag nicht immer umsetzbar ist, daher kdnnen Sie natirlich
frei bestimmen, wann Sie (ber den Tag hinweg (iben méchten. Das Ziel ist hierbei
jeweils in 5 bis 7 Minuten zu entspannen. Insgesamt sind dies circa 20 Minuten
tigliche Ubungszeit und somit bereits 15 Minuten weniger im Vergleich zur
vorherigen Woche! Mit jeder Ubung, die Sie durchftihren, kommen Sie Ihrem Ziel der
blitzschnellen Entspannung im Alltag immer naher!

Was kann ich tun, wenn mir die Ubung noch schwer falit? -

ausklappbar

Falls lhnen die heutige Ubung noch schwer falit, dann flinren Sie zusétzlich gern einmal tiglich die
Progressive Muskelentspannung durch. Sie hilft Innen, sich an die Entspannung ohne vorherige
Anspannung zu gewdhnen und so besser zu entspannen.

In welcher Umgebung kann ich iben?

Bilder: Pixabay, Pexels, michaeljung/shutterstock.com

TECHNISCHE
@ UNIVERSITAT
DRESDEN

6. Downloads & Selbststindiges Uben

Ubung online durchfiihren:

Audio

Kurzanleitung

Ubung zum herunterladen:

Kurzanleitung

ausklappbar

,
3 Hier kénnen Sie den Ubungstext zur Entspannung chne Anspannung
= herunterladen. Dieser liegt in einer Kurzanleitung vor, damit lhnen das
Anleitung Entspannung ohne selbststandige Uben leichter fallen kann!
Anspannung Download

Kooperationsprojekt der AOK PLUS fir Sachsen und Thiringen und der Technischen Universitat AOK PLUS @
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Einblick in die Trainer:innenschulung

@D Ziel: Lernen Sie, in jeder Situation in Sekundenschnelle zu entspannen und
~ dieses Verfahren selbst in Form eines Gruppentrainings anleiten zu kdnnen.

I —

4

2 Entspannung Im Arbeitsalitag
Train-the-Trainer

Tl |

Durchifthrunashandbuch fir
Kursleiter:innen
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Einblick in die Trainer:innenschulung

Prasenzschulung (2 Tage a 8h) oder Onlineschulung (4 Tage a 4h)

= Theoretische und praktische Inhalte zum Entspannungsverfahren
<Angewandte Entspannung” werden vermittelt

= Austausch zwischen Kursleiter:in und Teilnehmer:innen

= Verschiedene methodische Techniken und Ubungssituationen werden
eingesetzt

Nach unserer Schulung bieten die ausgebildeten Trainer:innen
Gruppenkurse zur ,Angewandten Entspannung” selbststandig
far Kollegen und Kolleginnen in der eigenen Einrichtung an.
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Ubung zu ,,Angewandte Entspannung”

P

Anwendungstraining
Angewandte Entspannung
Schnelle Entspannung (20-30s)

Entspannung in allen Lagen (1-2 min)

Schrittweise Verklirzung
Integration in den Alltag

Entspannung mit Selbstinstruktion (2-3 min)
Entspannung ohne vorherige Anspannung (5-7 min)

Progressive Muskelentspannung (15-20 min)

TECHN N
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Zielgruppen nach SGB

Pflegekrafte und Fuhrungskrafte in ...

= Einrichtungen nach SGBV (stationare Krankenpflege, Hospize,
Rehabilitationseinrichtungen, etc.)

= Einrichtungen nach SGB IX (Einrichtungen fUr Menschen mit
Behinderungen und von Behinderung bedrohte Menschen)

= Einrichtungen nach SGB XI (ambulante oder stationare Einrichtungen -
fur Pflegebedurftige im Rahmen der sozialen Pflegeversicherung).

Definition FUhrungskraft ¥
= Pflegekraft/ Personen mit Leitungsaufgaben; :
Personen mit Einfluss auf Arbeitsorganisation/Zusammenarbeitin ihrem
Team und daruber hinaus

fvf

D i
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Wie lauft die Teilnahme ab?

v" Wir melden uns bei einer Ansprechperson lhrer Einrichtung.
Pflege- v' Die Ansprechperson erhalt weitere Informationen zusammen mit einem
einrichtung Anmeldelink fur die Beschaftigten.
v' Es folgt eine kurze Befragung zu lhrer Einrichtung.

v’ Pflegekrafte 6ffnen den Anmeldelink und wahlen jeweils ihr favorisiertes
Training aus
v Auswahl des gewunschten Starttermins
Pflege- v 1 - 2 Vorbefragungen
personal | v Trainingsdurchfuhrung
v 3 Nachbefragungen
v' Fortbildungspunkte bei Registrierung beruflich Pflegender anrechenbar
v' Erhalt eines Teilnahmezertifikats
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Anerkennung von Fortbildungspunkten

/_\ RbP - Registrierung beruflich Pflegender
GmbH

EII Reg'lostrllerung
eruflich
BNy Pflegender http://www.regbp.de/

(e (& FUr die Absolvierung der Trainings ,,Pausen und Erholung” und ,,Emotionale
W) (W Kompetenzen” konnen 10 Fortbildungspunkte erworben werden.

D Fur die Absolvierung des Trainings ,,Entspannung im Arbeitsalltag” konnen je nach
=~ Format zwischen 12 und 14 Fortbildungspunkte erworben werden.

EE?‘!'-IENRIEFI'I;{E Ghy @D \ .’"/Q@ Kooperationsprojekt der AOK PLUS fir Sachsen und Thiringen und der Technischen Universitat AOK PLUS @
_EJ) ‘H_/} _ Dresden ,PENELOPE - MalRinahmen zur Férderung der seelischen Gesundheit in der Pflege”

DRESDEN



Wie lauft Ihre Anmeldung ab?

Link anklicken, um lhre Einrichtung anzumelden:

JETZT ANMELDEN!

Ich moéchte mich oder meine

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

ANMELDESCHLUSS: 01.12.22 Im {b .

Oder kontaktieren Sie uns fur weitere Informationen:

E-Mail: penelope@tu-dresden.de
Telefon: 0351 463 35560
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https://tu-dresden.de/mn/psychologie/penelope
mailto:penelope@tu-dresden.de

W|r freuen uns auf Ihre Tellnahme

lhr PENELOPE-Team
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