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Kurzfassung: Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen, dass negative 
Beanspruchungsfolgen durch Belastungen bei der Arbeit mit Hilfe von 
Erholungsphasen bzw. mentales Abschalten von der Arbeit (Detachment) 
reduziert werden können. Nach Sonnentag und Fritz (2015) hat 
Detachment auch einen moderierenden Einfluss auf die Gesundheit, weil 
hohe Belastungen bei hohem Detachment weniger problematisch sind. 
Positive Effekte von Detachment auf Einstellungen zur Arbeit und die 
Leistung wurden auch in zahlreichen anderen Untersuchungen gefunden 
(u.a. Wendsche & Lohmann-Haislah 2017).  
Pausen während der Arbeit sollten allein der Erholung dienen. Die konkrete 
Pausengestaltung (Pausenaktivität, Pausendauer, Pausenhäufigkeit) spielt 
dabei für die Erholung eine bedeutende Rolle. In der Pflege werden Pausen 
oft gar nicht gemacht oder suboptimal gestaltet, obwohl die positiven 
Effekte von (gut organisierten) Pausen auch hier klar nachgewiesen wurden 
(Wendsche, Lohmann-Haislah & Wegge 2016; Wendsche, Ghadirib, 
Bengsch & Wegge 2017; Wendsche, Hacker & Wegge 2017).  
Das auf Basis einer Bedarfsanalyse mittels Interviews und Workshops 
sowie unter Nutzung aktueller, wissenschaftlicher Erkenntnisse neu 
entwickelte PENELOPE-Online-Training „Pausen und Erholung nach der 
Arbeit“ versucht durch die Vermittlung und Anwendung optimaler Pausen- 
und Erholungsstrategien negative Beanspruchungsfolgen in der Pflege 
(Alten- und Krankenpflege) zu reduzieren bzw. zu vermeiden. Die Version 
für Mitarbeitende umfasst 5 Module: die Erholung im Allgemeinen, Pausen, 
Erholung nach der Arbeit, Schlaf und Urlaub. Für Führungskräfte gibt es 4 
weitere Module: eine zusätzliche Einführung, strukturelle und strategische 
Pausengestaltung sowie Stellgrößen der Arbeits- und Urlaubsorganisation. 
Hinzu kommt ein fakultatives Modul zum Umgang mit Ängsten bei der 
Umsetzung neuer Pausen- bzw. Urlaubssysteme. Erste Ergebnisse der 
Bedarfsanalyse und der im Oktober 2021 gestarteten empirischen 
Evaluation in aktuell 17 Einrichtungen sollen vorgestellt werden. 
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