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Supplementary Material lll: Screenshots of the intervention

Navigation through the modules of the Make It Training

Reduct Modlberscht. Efolge’ SHIEbox Tagebuch Variufe Entehngen Kontakt Fogen Abmelds

Weekly self-evaluation of current distress level, skills and mindfulness

Mein Wochenriickblick
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Visualization of the individual development of the self-evaluation over the weeks

Ich habe mich belastet getinit
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Ich kann Dinge im Alitag achtsamer wahrmehmon
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Weekly Diary
Hein Tagebuch

(0

Im Verlouf des Make It Trainings dOrfen Sie immer wieder Ihre Autmerksamkeit auch aul Dinge werfen, fir die Sle dankbar sind oder Gber die Sle sich gefreut haben. Nehmaen Sie sich nun kurz Zeit. um Gber die
folganden beiden Fragan nachzudenkors

Wariibar habae ich mich in diesar Wache gofreut?

Wolfir bin ich In disser Woche dankbar?
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Hier kénnen Sie die Eintrage aus lhrem Dankbarkeitstagebuch einsehen, es kann Freude bereiten sich diese immer wieder anzuschauen.

Tutorial Videos

Video: Das ABC-Modell @

makeit

Wie entsteht Stress?
Das ABC-Modell
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Interactive Skills Training

Ubung: Mein Selbstwerthaus

'SOZIALE KOMPETENZ
SOZIALES NETZWERK

Uberlegen Sie hierunter, welche Erlebnisse, Menschen und Eigenschaften die Saulen Ihres Selbstwerthauses bilden.

Selbstakzeptan: Selb:

rtrauen oziale Kompeten: Soziales Netz

Was sind Ihre Stérken? Was wiirden Was ist Ihnen gelungen? Welche Welche sozialen Aktivitaten Welche Menschen sind Ihnen wichtig?
andere tber Sie sagen? Fahigkeit hat dabei geholfen? unternehmen Sie gerne? Mit wem sind Sie gerne zusammen?

H Hier finden Sie die Ubung auch nochmal. zum Herunterladen. Viellicht méchten Sie Ihr Selbstuerthaus
= ausfiilen und irgenduo aufhéngen?

Downloadable audio guided mindfulness exercises

Achtsamkeitsiibung: Achtsames Atmen | - Den Atem beobachten =

Downloadable mindfulness exercise plan
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Wir hoffen, dass Ihnen die erste achtsame Ubung gefallen hat. Falls es Ihnen noch schwer fiel, sich auf die Ubung einzulassen, machen Sie sich keine Sorgen. So geht es anfangs den meisten.
Mit regelmaRiger Ubung fallt dies immer leichter. Es kann natarlich auch sein, dass Sie mal mit einer Achtsamkeitsibung weniger anfangen kénnen. Wir werden Ihnen wahrend des Make It
Trainings verschiedene Achtsamkeitsibungen vorstellen. Mit Sicherheit wird die ein oder andere passende Ubung far Sie dabei sein.

Achtsame Momente im /\ll+ag

Mein Achtsamkeitsplan

Wann machten Sie in dieser Woche eine Achtsamkeitsiibung machen? In welchen Alltagsmomenten méchten Sie achtsam sein?
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Skillsbox: Individualized collection of helpful information and exercises

8/27

Ubung: Meine Abendroutine

/9

Wie Herr Prof. Dr. Schobel eriGutert hat, besteht eine Moglichkeit, um besser abschalten zu kénnen, in einer festen Abendroutine. Wir méchten Sie nun einloden, Ihre eigene Abendroutine
zu gestalten.

Zu welcher Zeit mochten Sie zu Bett gehen und zu welcher Zeit mochten Sie mit dieser Routine beginnen? Weiche Rituale konnen Ihnen dabei helfen, sich auf das Zubettgehen
einzustimmen?

Stressmanagement (Dienstag, 07.12.21)

Modul 12: Stressmanagement Dienstog, 07.12.21

/27

Ubung: Meine Mutsitze

O

Wir haben Ihnen eine Liste mit Mutsatzen vorbereitet. Vielleicht gefdlit Ihnen der eine oder andere Satz. Oder vielleicht gibt es schon einen Satz, der Ihnen bereits in anderen
Stresssituationen geholfen hat. Gerne konnen Sie diesen Satz auch in ein freies Feld schreiben. Die Satze werden dann in Ihrer Skillsbox abgelegt. Wahlen Sie nun bitte Ihre personlichen
Mutsatze aus.
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