Multimedia Appendix1 — Detailed description of supportive or
persuasive features Web-based “living to the full” intervention

Feedback

Participants received weekly feedback. They have to view the feedback by clicking on the
feedback option. Feedback messages were presented under ‘feedback’ in the personal home
screen, accompanied by a picture of the care provider (Figure MA1.1). The feedback
messages contain the key learning points and goal of the completed lesson; the key exercises
and feedback on at least the core exercise; feedback on the mindfulness exercise; and a
preview of the following lesson. Participants can view unique feedback messages and they can
view feedback messages already sent to them (multiple viewed messages).
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Beste Test1,

Fijn dat je de les hebt afgerond en de oefeningen hebt ingevuld.

De 1week heb je sti 1 bij de vraag hoe jij in het
leven staat en wilt staan. Vaak zien we negatieve emoties als een
blokkade die eerst overwonnen moet worden voordat we een
bevredigend leven kunnen leiden. Deze cursus laat zien dat dit een
valkuil is. Terwijl we proberen onze negatieve emoties en
gedachten te overwinnen, gaat het leven onherroepelijk aan ons
voorbij. Voluit leven is de wil en de acceptatie om positieve én
negatieve ematies te ervaren. 4terug naar de cockpit

Je hebt deze week je eigen rugzak met leed beschreven, de
pijnlijke bagage die je elke dag met je meedraagt en waar je onder
gebukt gaat.

Je gaf aan dat het opschrijven van de rugzak met leed
confronterend voor je was. Zo zwart-wit opschrijven welke pijnlijke
bagage je elke dag moet meenemen is ook best confronterend.

Figure MA1.1 — Feedback message Note: In this screenshot, the picture of the care-provider
has been blurred for privacy.

SMS-coach(text message)

Participants had the opportunity to turn the SMS-coach on. This SMS-coach sent 3 pre-
designed text messages each week to a mobile phone number provided by the participant. The
timing of the text messages was different each week, but all messages were sent between



9AM and 9PM. Each week one message contained a motivational message (e.g. “Do you
realize you have taken the first step to learn to ‘live to the full’? Congratulations and keep
going!”), one message contained a mindfulness trigger (e.g. “How mindful are you today?”) and
one message reflected on the content of that week (e.g. “Avoidance is like scratching an itch. It
only works for a short time.”) All text messages were presented in the ‘text message’ tab of the
application, independent of whether the SMS-coach was turned on or off (Figure MA1.2).
Participants can view the messages (unique and all previous sent messages) by clicking on the
messages under “text messages” in the personal home screen, see figure MA1.2
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Sms berichten

- Hoe mindful ben je vandaag? Je kunt
Heb je er al bij stil gestaan dat je een eerste stap hebt - Heb je er al bij stil gestaan datj...
yoorkomen dat je la...

genomen om voluit te leren leven? Gefeliciteerd en -Voluit leven i
probeer ditvast te houden! rste week zit erop. Je hebtde..
- Sta eens stil bij wat je niet wili...

-Ver en is net als het krabben va

n ons nietnaarvoelenen b..
ens niet aan de roze olif...
oslaten is mokeilijk. Wat ...
aak tegen pijnlij
racht om e veran...
staat de worstelknop open v...
itieve defusie is het creéren v..
chten waar Je lastv...

- Heb je de denkirein opgemerkt vanda
-Hoe
- Leven met aandacht is het tegenover..

Let op! Hier staan ook de berichten die je mogelijk niet hebt ontvangen wanneer je de
smsservice uit had staan.

| ben je vandaag bezig gewee...
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Figure MA1.2 — Text messages (and overview of all text message sent)

Movies

In 8 of the 9 lessons, a short movie (for example 3 minutes) was added in which the writer of
the course or an experienced clinical psychologist explains the key points of the lesson. The
movie does not contain other information than the text, but the information is presented in a
different way (Figure MA1.3). Participants can click on the movies that are embedded in the
lessons; they can view unique movies and previous movies.
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7. Oefening- de wondervraag

Maar stel nu toch eens dat je morgen en alle komende dagen opstaat en de rugzak met pijn op wonderbaarlijke wijze een stuk
lichter is geworden. De vijf zwaarste items zijn verdwenen. De top 5 van jouw psychisch leed. Neem de tijd om dat rustig op je

te laten inwerken

Vul daarna eens onderstaande vragen in voor elk top 5 item. Het gaat er daarbij vooral om dat je aangeeft in welk opzicht de

kwaliteit van je leven zou veranderen. Het gaat erom dat je aangeeft wat je zou doen dat echt belangrijk voor je is.
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Figure MA1.3 — A movie (explanation of exercise)

Success stories

The intervention contained a success story for each of the lessons of the intervention that
came available at the same time as the lessons. The participants accessed these stories from
the cockpit, under ‘experiences of others’ and the stories were fictional, but based on the
experiences of participants in an earlier study on the self-help book version of the intervention
(Figure MA1.4). Participants can click on ‘success stories’ on the home screen to view unique
stories and all previous sent stories during the course.
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gsreis naar de balans tussen leed en geluk

Ervaringen van aNdereN s

- Evaringsvernaal week 1
- Evaringsverhaal week 2
- Ervaringsverhaal week 3
- Ervaringsverhaal week 4
- Ervaringsverhaal week 5
- Ervaringsverhaal week 6
- Envaringsverhaal week ¥
- Envaringsverhaal week 8
- Ervaringsverhaal week 9

Test1, welkom bij dit onderdeel van de cursus. Deze week hebben we de envaringen
wan Dennis(29), die ook de cursus heeft gevolgd. We hebben hem een paarvragen
gesteld over zijn ervaringen met de cursus

Wat heeft de cursus voor jou betekend?

Doaor hetvolgen van de cursus ben ik weer gaan autorijden (ditwas de belangrijkste
vitdaging toen ik aan de cursus begon). Het leren accepteren van mijn angst hiervoor
was een heel belangrijke ervaring. Daarnaast ben ik door de cursus veel bewuster
gewaorden van allerlei vermijdingstechnieken die ik in de loop van mijn leven heb
opgebouwd. Door daar bewust van te worden ben ik meer mijn eigen leven gaan
leiden en heb ik kwalitatief een beter leven gekregen

4 terug naar de cockpit

Wat vond je prettig aan les 47
Wat ik heel goed vond was “ruimte maken en toestaan wat er is”. Dit heeft me heel
goed geholpen in moeilijke situaties. Ook ben ik erg blij met het onderdeel

Figure MA1.4 — Example of a success story (lesson 9; text of story; possibility to view other
stories (week 1-9))

Mindfulness

Participants can start a mindfulness exercise by clicking on the exercise, read or listen the
information, and they can download the exercise for practicing, see figure MA1.5 . They can
click on unique Mindfulness exercises as well as previous Mindfulness exercises.
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8. Mindfulness oefening: observeren van de ademhaling

Deze week ga je oefenen met een nisuwe meditatieoefening. I1n de oefening volg je de ademhaling zoals die zich van mament
tot moment aan je voardoet, Het is niet de bedoeling de ademhaling te veranderen, te sturen of te contraleren. Bij sommige
ademhalingsoefeningen kan bijvoorbeeld het doel zijn de adem te verdiepen. In deze aefening is dit niet de bedoeling.
‘Wanneer dat gebeurt, is het OK en wanneer dit niet gebeurt, is dat ook OK. Het gaat puur om het valgen van de adem zoals die

is. Het valgen van de ademhaling kan als een anker dienen om je in het nu te brengen.

Voor deze oefening is het nodig dat je de luidsprekers van de computer aanzet. Let ook op dat het volume ervan goed staat.

voortgang

Wil je de mindfulness op fe mp3-speler beluisteren, dan kan dar ook door hier miet rechter muisknop te kifkken en het mp3-

bestand te downloaden door op ‘Doel opsiaan als' te kiikken.

ME. in somimige browsers staat in plaats van 'Doel opslaan als' iets anders zoals: 'koppeling opslaan’, 'link opslaan' of

‘download gekoppeld bestand'.

verder
terug

Figure MA1.5 — Example of a Mindfulness Exercise (read, listen to assignment, download
exercise on mp3)
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