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Entspannung im Arbeitsalltag in der Pflege:  
Individuelles Online-Training und Trainergeführtes 
Gruppentraining in Angewandter Entspannung 

 
Carlo STREHLAU, Linda HILLA, Hanna KISCHE, Katja BEESDO-BAUM 

 
Institut für Klinische Psychologie und Psychotherapie,  

Technische Universität Dresden, Chemnitzer Str. 46, D-01187 Dresden 
 

Kurzfassung: Um negative Folgen von Stress für Pflege- und 
Betreuungspersonal am Arbeitsplatz zu reduzieren und langfristig die 
Gesundheit und Leistungsfähigkeit der Pflegekräfte zu fördern, wird eine im 
Alltag einsetzbare Entspannungstechnik (Angewandten Entspannung (AE)) 
vermittelt. Zielgruppe sind Mitarbeitende und Führungskräfte von 
stationären und ambulanten Pflegediensten in Sachsen und Thüringen. 
Hierzu wird ein Online-Training und ein Gruppentraining durch geschulte 
Trainer:innen durchgeführt und in einem nicht-randomisierten Warte-
Kontrollgruppen-Design mit Prä-, Post-, und Follow-up Befragungen 
evaluiert. 
Die AE-Methode ist eine etablierte Copingtechnik, um Stress und 
Anspannung innerhalb von Sekunden zu reduzieren. Daher scheint es 
vielversprechend, die AE im Kontext der betrieblichen 
Gesundheitsförderung und Prävention zu etablieren.  
Im Vergleich zur Wartekontrollgruppe erwarten wir eine Abnahme von 
Stress-/Angst-/Depressions- Symptomen und eine Steigerung des 
Wohlbefindens in den Trainingsgruppen von der Prä- zur Postmessung, 
welche auch im Follow-up stabil bleiben. Der Beitrag stellt die Intervention 
und erste Ergebnisse der Evaluation vor. 
 
Schlüsselwörter: betriebliche Gesundheitsförderung, Pflege, 
Angewandte Entspannung, Online-Training, Gruppentraining  
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