Supplemental material
Screenshots of the intervention

Picture 1: Starting page of the training
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Mein guter Start

Herzlich willkommen

Sie haien sich dazu entsehiedzn, dureh sine bessere Reganeration Wege aus der Ersehapfung 2u finden Dieser
Entschiuss verdient Respektund Anerkennung. Schon, dass Sie hier sind

Prof.Dr. Bernhard Sieland forseht seitvislen Janren im Beraich
Als Experte flr Regeneration wird er Sie im Training in ¥idea- un

cundheit und méente Sie im Vidso 2u diessm Training wilkommsn heien.
iodateien begleiten.

Gesundheits -
Trainings online

Regeneration

Picture 2: psychoeducation on healthy sleep
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Regeneration

Aus welchen Bausteinen besteht Regeneration?

gm0y Reganerzton Destentzus drel Baustzinen:
+ erholsamer Schisf
ettt e + gedankicnes Aosenalten

+ ernaisame Aktivitaten

Warum ist Regeneration so wichtig?

Rlegeneration schUtzt davor, dass Stress chronisch wird und krank macnt [Depressionen, Herz-Kreisiaut-
Erkrankungan

= Regeneration unterbricht also
vlig unoedenkich sind, und c|

Verbindung 2wischen taglich
nisenen Stressreaktionen.

akuten Stressrasktionan, dre fir unsere Gesundheit

Wie hdngen Stress und Regeneration genau zusammen?

n diesem Video erkiart Frof. Dr. Bernhard Sieland, lberhaupt st und wie e Zus 'ge zwisehen Stress und Rageneration ganau
aussehen.
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Picture 3: boundary tactics to support mental detachment from work
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Klicken Sie auf "Beispiel". um zu erfahren, was hinter dem Tipp steckt.

Tipps und Tricks, um Abstand zur Arbeit zu gewinnen

* Den Nach-Hause-Weg nutzen

AN

= Beispiel

Auf dem FuBweg/im Auto/auf dem Fahrrad hange ich meinem Arbeitstag noch etwas nach, um ihn so langsam abzuschlieBen. Ich
versuche zur Besinnung zu kommen und auf mich zu achten: Bin ich unzufrieden? Warum genau, was hat mich gestort? Was habe ich
heute geschafft?

* Symbolisches Handeln

 Beispiel

Wenn die Arbeit getan ist. raume ich den Schreibtisch auf, verlasse ganz bewusst das Arbeitszimmer, ziehe mich um - meistens einen
Jogging Anzug - und mache mir einen .FeierabendbegriiBungstee”. Das hilft, auch mental abzuschalten.
* Unfertiges zu Papier bringen

 Beispiel

Bevor ich mit der Arbeit Schiuss mache, schreibe ich mir in Stichpunkten auf, was das Wichtigste ist, an das ich morgen denken muss.
Dann kann alles Unerledigte dort auf dem geduldigen Papier bis mergen ruhen und muss mir nicht im Kopf herumsehwirren. ich kann
mich dann besser auf die Freizeit, meine Freunde oder Familie einlassen.

Fertiges feiern
« Beispiel

Zu guter Letzt nehme ich mir einen Moment Zeit, um mir klar zu machen, was ich heute alles geschafft habe. Ich schreibe mir
manchmal sogar eine Liste von den Dingen, ich schreibe jede Kleinigkeit auf. Manchmal ist die Liste eine ganze Seite lang.



