Supplemental material

Screenshots of the intervention

Picture 1: Starting page of the training

66 / T3 https://get-o... x \

@ https://get-on.minddistrict.de

‘ GETON
()&

Start

+ Aufgaben

@ Nachrichten

A Kontaktpersonen

X

Programm Fit im Stress 17.06.2014

ﬂ Begleitet durch: Elena Heber
E—

Lektion 1

Herzlich willkommen!

Sie haben sich dazu entschieden, etwas gegen lhren Stress zu

Entschluss! Schon, dass Sie hier sind.
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Picture 2: Six-step procedure within the problem-solving module
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Mein 6-Schritte-Plan
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Erstellen Sie hier Ihren personlichen 6-Schritte-Plan. Der 6-Schritte-Plan soll Sie dabei unterstiitzen,
L6 atze fir diejenis in Ihrer Liste zu entwickeln, die Sie als "l6sbar” eingestuft haben. Die

Abbildung zeigt Ihnen die sechs Schritte im Uberblick.

B SCHRITT 1
WAS IST MEIN PROBLEM?

SCHRITT 3:
LOSUNGSMOGLICHKEITEN
FINDEN

SCHRITT &:

DIE LOSUNGSMOGLICHKEIT
AUSPROBIEREN

-~

SCHRITT 2:
WAS IST MEIN ZIEL?

SCHRITT 4:
DIE (KLEINEN) SCHRITTE ZUR

SCHRITT 6:
BILANZ ZIEHEN




Picture 3: Exercise within the emotion regulation module
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"Es sind nicht die &uBeren L ] die das Leben sondern die inneren Verdnderungen die sich im
Leben &uBern.” (Wilma Thomalla)

Auch schwierige Gefuhle haben einen Slnn und Nutzen

Bevor wir uns der eil i widmen, kann es hilfreich sein, sich zur
Vorbereitung einmal Gedanken dar(iber zu machen, welchen positiven Nutzen (schwierige) Gefiihle eigentlich
haben. Das erleichtert uns spater das { Denn wenn ierige Gefiihle nur ilig waren, hatten

sich diese in der Evolution sicher nicht durchgesetzt.

Was ist die positive Funktion von Stress?
Stress dglicht uns durch die ilisit von i ven, unsere Zi i éhrlei z.B.
den Abschluss eines wichtigen Projektes in kurzer Zeit. Ganz nach dem Motto: unter Druck entslehen Diamanten.

0 » Das Sébelzahntiger-Beispiel

Ubung: Welchen Nutzen haben diese schwierigen
Emotionen?

Picture 4: Planning of positive activities
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Meine Kraftgeber planen
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& Eingangsfragebogen Planen Sie hier, welche Kraftgeber Sie in den nachsten Tagen bis zum Bearbeiten der zweiten Lektion
durchfiihren mochten. Ein guter Richtwert ist es, téglich einen kleineren (5-15 Minuten) sowie einmal die Woche
einen groReren Kraftgeber einzuplanen (60-90 Minuten).

Wochentag Mein Kraftgeber
Montag jKochen mit Frank x
Dienstag qumba-Kurs X
Mittwoch ~JBuch esen X
Donnerstag jFausenplausCh mit Cordula X
- o= Hinzufigen
Montag
Dienstag
Mittwoch
A Donnerstag Manchen Menschen féllt es schwer, sich etwas Gutes

zu gonnen. Hier finden Sie die Vorlage eines Rezeptes,
in das Sie Ihre Kraftgeber fiir die nachsten Tage
Ubertragen und sich so selbst "verschreiben" kénnen.
Das erhoht die Verbindlichkeit und macht klar:
Kraftgeber sind wichtig fiir die Gesundheit!

| Samstag
L Sonntag




