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1. Neuigkeiten

Neu in 5.2.0 (Android)

Zugriffsberechtigung fiir Hintergrundortung unter Android entfernt (wurde nie verwendet)
Neu in 5.6.4 (i0S)

Wir haben den neuen eSense Muscle (2-Kanal-EMG-Sensor) in die App aufgenommen!

Wir haben in dieser Version noch ein paar kleine Fehler behoben. Fehler in der italienischen und franzdsischen Sprache und bei zeitlich
unbegrenzten Messungen beim eSense Pulse und eSense Respiration.
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Lieferumfang eSense Skin Response

« Mindfield® eSense Skin Response Sensor
« 2 Klettband-Elektroden (und zwei Ersatz-Elektroden)
« eSense App von Mindfield (Apple App-Store, Google Play oder Amazon App-Store)

Lieferumfang eSense Skin Response Sparset mit zusétzlichen Elektroden

« Mindfield® eSense Skin Response Sensor

« eSense App von Mindfield (Apple App-Store, Google Play oder Amazon App-Store)
* 2 + 4 Klettband-Elektroden

« 50 EDA Einweg-Klebeleketroden mit Gel

« 2 EDA Fingerclip Elektroden ohne Gel

Hinweise

Falls Sie gerne ein langeres Kabel zwischen dem eSense und lhrem Smartphone oder Tablet hatten, kdnnen Sie das originale Kabel des
eSense verlangern. Mehr dazu in unserem Artikel.

Einige neuere iOS Gerate ohne die klassische 3.5mm Kopfhérer-Buchse benétigen einen Adapter. Mehr dazu in unserem Artikel.

© Mindfield Biosystems Ltd. 2022 | www.mindfield.de
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3. Technische Daten

Messung mittels Gleichspannung mit einer Spannungsquelle von 0.61V DC und einem Quellenwiderstand von 61.5 kOhm.
Der maximale DC Patientenhilfsstrom laut EN-60601 Medizingeratenorm liegt damit innerhalb des Grenzwertes von 10uA DC.

Samplingfrequenz: 5 Hz (5 Messwerte pro Sekunde). Die Messwerte werden zum Export der Daten gespeichert und kénnen in der App
als CVS Datei exportiert werden.

Auflosung der Messwerte: 18bit, gerundet auf 2 Nachkommastellen d.h. 0.01uS im Datenexport ohne Rundung.

Messbereich: 10 kilo-Ohm bis 1 Mega-Ohm entsprechend 100uS.. 1uS. Mdgliche Abweichung von +- 5% uber den gesamten
Messbereich im Durchschnitt.
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4. EG Konformitatserklarung

nach folgenden Richtlinien:

Elektromagnetische Vertraglichkeit (EMV) (2004/108/EG)
RoHS Stoffverbote (2011/65/EU)
WEEE Elektroaltgerateentsorgung (2002/96/EG & 2008/34/EG)

Der Hersteller / Inverkehrbringer / Bevollméachtigter

Mindfield Biosystems Ltd.
Hindenburgring 4
D-48599 Gronau
Germany

WEEE-Reg.-Nr. DE 24465971
erklart hiermit, dass folgendes Produkt:
,Mindfield® eSense Skin Response*

den Bestimmungen der oben gekennzeichneten Richtlinien — einschlieBlich deren zum Zeitpunkt der Erkldrung geltenden
Anderungen - entspricht.

Folgende harmonisierte Normen wurden angewandt:

DIN EN 60950-1 Einrichtungen der Informationstechnik — Sicherheit — Teil 1: Allgemeine Anforderungen (2011-01)
DIN EN 55022 Einrichtungen der Informationstechnik — Funkstéreigenschaften (2008-05)

DIN EN 55024 Einrichtungen der Informationstechnik — Storfestigkeitseigenschaften (2011-09)

Ort: Gronau
Datum: 20. August 2017
Niko RockensiiB, Geschéftsfiihrer
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Die Mindfield eSense missen als Elektronikschrott geméaR den gesetzlichen Bestimmungen entsorgt werden. WEEE-Reg.-Nr. DE
24465971
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5. Kontakt

Mindfield® Biosystems Ltd. - Hindenburgring 4 - D-48599 Gronau
Tel: + 49 (0)2565 406 27 27 - Fax: + 49 (0)2565 406 27 28 - E-Mail: info@mindfield.de

Bei Riickfragen, Problemen und im Gewahrleistungsfall wenden Sie sich bitte am besten per E-Mail an uns, nutzen sie das
Kontaktformular oder besuchen Sie fiir weitere Informationen unsere Website unter: www.mindfield.de

Senden Sie bitte nie unaufgefordert oder unfrei Pakete an uns, diese kénnen wir nicht annehmen.
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6. Alilgemeines zum Hautleitwert

Der Begriff ,Hautleitwert* bezeichnet messbare Veranderungen bioelektrischer Eigenschaften der Haut. Der Hautleitwert héngt von der
Aktivitat der Schweildriisen der Haut ab und reagiert bereits auf kleinste Veranderungen, die von uns noch lange nicht als feuchte Hande
wahrgenommen werden. Uber die beiden Elektroden des eSense Skin Response wird eine sehr kleine, véllig ungefihrliche und nicht
spurbare elektrische Spannung an die Haut angelegt, Uber die ein sehr geringer Strom fliet. Je starker die Aktivitat der Schweildrisen,
desto feuchter wird die Haut, und desto besser wird der Strom geleitet. Der Hautleitwert steigt infolgedessen.

Der eSense Skin Response misst den Hautleitwert in Mikro-Siemens (uS, p bedeutet ,Millionstel* und ,Siemens” ist die Einheit der
Leitfahigkeit). Der Begriff ,Hautwiderstand” ist ebenfalls gelaufig fir die Beschreibung desselben Phanomens und bezeichnet den
Kehrwert des Hautleitwertes (1S = 1/Q).

Die Aktivitat der Schweilldrisen der Haut wird durch das vegetative Nervensystem bestimmt. Sympathikus und Parasympathikus sind
Anteile des vegetativen Nervensystems. Die Schweildriisen der Haut werden ausschlieRlich sympathisch, also ohne Einfluss des
Parasympathikus, innerviert und sind damit ein guter Indikator der ,inneren Anspannung®. Der Sympathikus aktiviert bei Einwirkung von
Stressreizen alle Notfallfunktionen des Organismus und versetzt diesen in eine erhthte Handlungsbereitschaft: Puls und Blutdruck
steigen an, der Glukosespiegel im Blut steigt, um eine rasch verfiigbare Energiequelle zu erschlieRen, und das Aufmerksamkeitsniveau
wird hoher. Von zentraler Bedeutung fiir das hier erklarte Messverfahren ist, dass die Hande feucht werden.

Wir kennen diese Situationen auch oft aus dem eigenen Leben. Denken Sie beispielsweise an eine Rede, die Sie vor einer Gruppe
gehalten haben oder an ein Vorstellungsgesprach. Wenn Sie in diesen Situationen aufgeregt waren, kénnen Sie sich bestimmt an die
kalten, sprichwortlich schweilRnassen Hande erinnern?

Eine Theorie zur Ursache dieses Phanomens besagt, dass unsere Vorfahren durch die feuchten Hande in Stresssituationen besseren
Halt beim Greifen hatten, z.B. bei einer Flucht durchs Gelénde. Ist die bedrohliche Situation vorliber, gewinnt der Parasympathikus die
Oberhand: Puls und Blutdruck verlangsamen sich, die im Blut zirkulierende Glukose verringert sich. Der Organismus ist auf Ruhe
geschaltet, um Erholung zu gewahrleisten. Die Hande werden wieder trocken.

Die zunehmende Aktivitat der SchweiRdriisen und damit der Anstieg des Hautleitwertes ist unter der Einwirkung eines Stressreizes
deutlich sichtbar. Dieser Reiz kann mentale Aktivitat, emotionale Erregung, tiefes Einatmen oder auch ein Erschrecken sein, zum Beispiel
durch unerwartetes In-die-Hande-Klatschen oder das laute Herunterfallen eines Gegenstandes auf den Boden. Probieren Sie es gleich
einmal selbst mit dem eSense aus!

Wir kombinieren die Messung und Riickmeldung des Hautleitwertes in der eSense App mit gefiihrten Entspannungsiibungen, auch
gefuhrten Meditationen und bieten Ihnen ein Gesamterlebnis lber Biofeedback hinaus. Neben umfangreichen Feedbackvarianten haben
Sie die Mdglichkeit ihre Messungen mit vielen Statistiken auszuwerten, lhren Fortschritt zu dokumentieren und die Aufzeichnungen als
CSV und PDF Dateien zu exportieren. lhre Daten gehoren nur lhnen! Sie haben vollen Zugriff auf die Rohdaten.
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7. Hautleitwert und Biofeedback-Training

Zur Verminderung von Stress und seiner vegetativen Symptome kann ein Biofeedback-Training durchgefiihrt werden, indem man eine
Verringerung des Hautleitwertes anstrebt.

Der Hautleitwert ist zum Biofeedback-Training ziemlich universell einsetzbar. Im therapeutischen Bereich wird das Hautleitwert-
Biofeedback im Wesentlichen bei Angststérungen, Panikattacken und spezifischen Phobien eingesetzt. Weitere Einsatzgebiete sind
Bluthochdruck, chronischer Tinnitus und Schlafstérungen. Sollten Sie an einer Erkrankung leiden, fiihren Sie keine Behandlung in
Eigenregie durch und konsultieren Sie immer einen Therapeuten. Der eSense Skin Response ist kein Medizinprodukt und darf
ausschlieBlich zur Stressreduktion eingesetzt werden.

Der eSense Skin Response ist ein sehr prézises Gerat. Es kann kleinste Anderungen messen, die man selber gar nicht spiirt. Sehen Sie
sich das folgende Beispiel einer Messung und dessen aufschlussreiche Ergebnisse an
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Beispielhafte Messungs-Kurve eSense Skin Response mit mehreren, deutlich sichtbaren Ausschlagen, aufgrund von
Stressreizen. Die Ausschldge werden von der App erkannt und eingefarbt.

Zur Messung werden zwei Elektroden, zum Beispiel an den Kuppen von Zeige- und Mittelfinger, platziert, sodass die runde
Druckknopfelektrode mit ihrer schwarzen Unterseite guten Hautkontakt hat. Auch andere Elektrodenpositionen und Elektrodentypen sind
méglich.

Das Ziel des Hautleitwert-Biofeedbacks liegt darin, sowohl das ,Stresslevel‘, d.h. eine dauerhafte Anspannung, als auch die
,Stressreaktion” auf akute Reize zu verringern. Eine Biofeedback-Trainingseinheit besteht aus 4 Trainingsphasen. Planen Sie fiir die
erste Einheit etwa 60 bis 90 Minuten Zeit ein, in der Sie das Training ungestért und am Stiick durchfiihren kénnen.

Es muss hierbei auch noch zwischen verschiedenen Stress-Arten unterschieden werden. Es gibt ,schlechten Stress*, Disstress, und es
gibt ,guten Stress”, Eustress. Sie missen also auch bedenken, sind Sie gestresst, weil Sie sich Uberfordert fiihlen, sich tber etwas
argern oder aufregen? Oder sind Sie im positivem Sinne ,gestresst”, weil Sie voller Tatendrang sind oder Ihnen gerade viele gute Ideen
auf einmal einfallen? In beiden Fallen zeigt der eSense Skin Response erhdhte Werte an, aber nur in erstem Fall ist dies negativ zu
bewerten. Im zweiten Fall kbnnen Sie den aktiven, manchmal auch euphorischen Zustand einfach genieffen und nutzen.
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8. Skin Conductance Response (SCR)

Der Hautleitwert besteht im Wesentlichen aus zwei Komponenten, einem tonischen, statischen ,Level‘ und den phasischen,
fluktuierenden ,Reaktionen®, iblicherweise als ,Skin Conductance Responses* (SCR) bezeichnet.

Wahrend sich das ,Level“ gut im Mittelwert der Messwerte widerspiegelt, misst der eSense Skin Response auch die Anzahl ihrer Skin
Conductance Responses (SCR) pro Minute. Prinzipiell deutet eine hdhere Zahl von SCR pro Minute auf mehr Stress hin.
Erfahrungswerte, die sich mit der Fachliteratur[1] decken, ergeben, dass ein ,entspannter” Bereich zwischen 0 und 5 SCR pro Minute
liegt. Bei 6-9 SCR/min beginnt ein angeregterer Zustand. Ab 10 und gar Uber 16 SCR pro Minute kann man von hohem,
beziehungsweille sogar sehr hohem Stress ausgehen.

[1] Boucsein, W. B. (2011). Electrodermal Activity (2. Aufl.). Berlin, Deutschland: Springer.

Die SCR eignen sich hervorragend, um Biofeedback-Sitzungen untereinander zu vergleichen. Wenn Ihr Trainingsziel eine
Stressreduktion ist, sollten Sie die Anzahl an SCR/min tGber mehrere Sitzungen verringern. Im Archiv der App kénnen Sie |hre Sitzungen
untereinander vergleichen.

Der Mittelwert in pS einer Sitzung ist ein Indikator fiir das ,Level“, also wie hoch Ihr Grundniveau an Anspannung oder Entspannung ist.
Auch dieses sollten Sie im Verlauf eines Stressreduktions-Trainings versuchen zu verringern. Hierbei ist jedoch zu beachten, dass der
Mittelwert auch die SCR einschlieft und damit bei vielen SCR/min verfélscht wird. Sie sollten also eine mdglichst ruhige Phase mit
kleinen SCR-Wert nutzen um lhr eigenes ,Stresslevel” in uS zu bestimmen.

Wir haben die SRC/min in der eSense App farblich gegenzeichnet. Wenige SRC/min sind griin bzw. gelb und hohe SRC/min sind orange
oder rot. Wahrend einer Messung werden die erkannten SCR/min in der Kurve direkt passend eingefarbt. Zwei Beispiele direkt aus
unserer App sehen Sie hier:

Punkte
I 0-5 SCR/MIN I ZUNAHME N
6-9 SCR/MIN I sTETIG
10-15 SCR/MIN ABNAHME S,
I - 16 SCR/MIN :
il
45.45%

64.27%

.0 ‘4 {?0
@‘IO ‘8 %0
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Beispiel einer Messung im entspannten Zustand mit wenig SRC/min (griin und gelb)
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Punkte
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Beispiel einer Messung im gestressten Zustand mit mehr SRC/min(orange und rot)

In den rechten Diagrammen ist zusatzlich das Verhaltnis der Zeiten zu sehen, in denen die Messwerte gestiegen, gefallen oder
gleichgeblieben sind. Mit zunehmendem Stress steigt die Kurve haufiger und langer an, als dass sie gleichbleibt oder abféllt. Auch dies
ist ein idealer Parameter zur Auswertung und zum Vergleich von Biofeedback Sitzungen.

Der gesamte Vorgang des Erfassens und Berechnens der SCR ist ein Kreislauf aus vier Schritten:

1. Uberwachungs-Zustand

2. Ermitteln ob ein Signalanstieg tatsachlich ein SCR ist

3. Erfassen und Berechnen der SCR und asynchrones Abhoren der SCR-Erholungsphase
4. Erholungsphase und Ende der Fluktuation

N Ermitteln ob ein Signalanstieg tatsachlich
Uberwachungs-Zustand - ein gSCR st 9

T N

Erfassen und Berechnen der SCR und
Erholungsphase und Ende der Fluktuation e asynchrones Abhdren der SCR-

Erholungsphase
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Die 4 Schritte im Detail

1. Uberwachungs-Zustand

Der Zyklus beginnt im ersten Schritt, dem Uberwachungs-Zustand (listening state* in Englisch). Dies ist der Standardzustand.

2. Signalerh6hung ermitteln

Es gibt zwei Moglichkeiten den Start eines SCR zu erkennen. Die Werte kdnnen entweder mit einem kleinen Schritt langsam oder mit
einer groBen Amplitude sehr schnell ansteigen. Dies schafft die folgenden Bedingungen:

1. Das Signal steigt standig fur 2 Sekunden an

2. Die Differenz zwischen dem aktuellen Signal und dem vorgeblichen Basiswert (dem Wert, der als erster Wert im ansteigenden Wert
angenommen wird. Auf dieser Stufe wird er jedoch noch nicht als Basiswert bestatigt) und ob dieser gréRer als 0,5 Mikrosiemens
ist.
In einfachen Worten, die App reagiert auf eine plotzliche Werterh6hung und bestatigt diese, wenn die Schwankung beginnt und
wartet nicht 2 Sekunden (wie bei der ersten Bedingung oben).

Wenn das Signal wahrend einer Erhéhung nur um 0,1 Mikrosiemens fallt, steigt die App aus diesem zweiten Schritt heraus und kehrt zum
ersten Schritt (dem Uberwachungs-Zustand) zuriick. Andernfalls wird mit den n&chsten beiden Schritten 3 und 4 fortgefahren.

3. Erfassung und Berechnung der SCR (Fluktuation)

Wenn eine der beiden Bedingungen aus dem zweiten Schritt oben erfiillt ist, leitet die App in diesem dritten Schritt die Fluktuation ein.
Das erste Signal der Fluktuationsperiode ist der Basiswert eines Fluktuationssignals. Wahrend der gesamten Fluktuationsperiode
detektiert die App die sich sténdig andernde Amplitude. AnschlieRend berechnet die App die SCR-Ereignisse global und innerhalb eines
ein-minltigen Zeitfensters. So kommt auch der Wert SCR/min zustande.

4. Einleitung der Erholungsphase

Es wird angenommen, dass die Fluktuation in die Erholungsphase (dem Ende der Fluktuation) eintritt, wenn das Signal um mehr als 50%
von der groten Amplitude der Fluktuationsperiode abfallt.

Dies ist auch der Schritt, bei dem die Farbe im Diagramm geéndert wird (basierend auf der Anzahl der aufgetretenen SCR-Ereignisse).
Die Farben fir den SCR-Hintergrund werden ebenfalls berechnet (durch Unterteilen der Zeitintervalle in gleiche Segmente und Abrufen
der Summe der SCR-Ereignisse von jedem Segment).

© Mindfield Biosystems Ltd. 2022 | www.mindfield.de
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9. Vorbereitung und Starten der App

Schaffen Sie glinstige Voraussetzungen:

« ein ruhiger Raum (Handy, Telefon, etc. ausgeschaltet),
« angenehme Raumtemperatur von 20 °C,

« bequeme Sitzmdglichkeiten

« bequeme Kleidung.

Starke korperliche Aktivitat vor einer Messung, welche zu Schwitzen gefiihrt hat, sollte vermieden werden. Auch direktes, starkes
Sonnenlicht ist ungiinstig; vermeiden Sie alle duReren Faktoren, die schon von sich aus zu einer SchweiRbildung fiilhren und so die
Messwerte verfalschen wiirden. Um vergleichbare Messungen zu erhalten, sollten Sie immer unter gleichen Bedingungen trainieren.

Die Anzahl der benétigten Sitzungen fiir einen verlasslichen Erfolg ist im Vergleich zu anderen Biofeedback-Trainings relativ gering.
Meist reichen schon 6 bis 10 Sitzungen. Was die Dauer einer Sitzung betrifft, so hangt diese von lhrer Konzentrationsfahigkeit ab, sollte
jedoch 30 Minuten nicht Uberschreiten. Bei starken Ermiidungserscheinungen sollte das Training kiirzer ausfallen und lieber eine hohere
Anzahl von Sitzungen gewahlt werden.
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Befestigung der Klettelektroden

Wickeln Sie die beiden Klettelektroden um das oberste oder mittlere Glied Ihres Zeige- und Mittelfingers einer Hand, je eine Elektrode pro
Finger, und befestigen Sie die beiden Messkabel daran. Es empfiehlt sich, die nicht-dominante Hand zu nehmen (bei Rechtshéndern also
die linke Hand), da hier oft eine bessere Messung durch weniger Hornhaut méglich ist, weil die Hand etwas seltener verwendet wird.
Verbinden Sie dann die Kabel mit den Elektroden und wickeln das Klettband noch einmal um die Druckknopfkabelenden; dies dient der
Stabilisierung des Kontaktes.

eSense Skin Response in Verwendung mit einem Tablet

Die Elektroden sollten nicht zu eng sitzen, damit kein Blut abgeschnirt wird, jedoch auch nicht zu locker, um Messfehler durch
Verrutschen zu vermeiden. Legen Sie die fiir die Messung vorbereitete Hand locker und ruhig auf eine Unterlage oder in den SchoR.

Noch ein Hinweis: Sollten sich lhre Messwerte unter 1uS befinden, ist der Kontakt nicht optimal oder die Haut sehr trocken und
gegebenenfalls verhornt. Priifen Sie den Kontakt zu den Kabeln und wechseln Sie, falls notwendig, die Hand- oder Fingerposition fiir die
kiinftigen Messungen. Bei dauerhafter schlechter Leitfahigkeit haben wir einige Tipps im FAQ zum eSense Skin Response aufgelistet, um
die Leitfahigkeit zu verbessern. Meistens sind Gel-Elektroden dafiir notwendig. Fahren Sie nicht mit dem Training fort, wenn lhre
Messwerte unter 1uS sind, sondern beheben Sie erst die Ursache.

Als nachsten Schritt starten Sie die App. Sie kénnen am Anfang zwischen einem freien Training und einer Prozedur wahlen. Wir
empfehlen lhnen am besten mit einer Prozedur zu beginnen. Wir stellen Ihnen nachfolgend beide vor.

DE

© Mindfield Biosystems Ltd. 2022 | www.mindfield.de




eSense eSense Skin Response Handbuch
N Version 5.6.2 | erstellt am 11.10.2022

8:48PM

INDFIELD’
BIOSYSTEMS

8:4aPM

MINDFIELD' MINDFIELD

eSense eSense

Kaufen Sie den eSense Skin Kaufen Sie den eSense

Response Temperature PULSE
@ Wihlen Sie Ihre Einstellungen
MINDFIELD MINDFIELD -
esense esense
RESPIRATION
Kaufen Sie den eSense Pulse  Kaufen Sie den eSense Prozeduren Freies Training

Respiration

s

Waéhlen zwischen Prozedur oder freien Trainings nach Start der App

© Mindfield Biosystems Ltd. 2022 | www.mindfield.de




eSense Skin Response Handbuch
Version 5.6.2 | erstellt am 11.10.2022

10. Prozeduren

Eine Prozedur besteht aus verschieden zusammengesetzten Modulen. Mit den Prozeduren lassen sich somit z.B. Anleitungen zur
Entspannung, ein Stress-Test, eine definierte Biofeedback-Trainingssitzung oder Aufgaben fiir Forschungszwecke realisieren.

Die Mdglichkeiten sind vielfaltig. Wahrend einer Prozedur wird natiirlich Ihr Hautleitwert aufgezeichnet. Nach dem Ablauf einer Prozedur
wird eine Zusammenfassung angezeigt, in der fiir jedes Modul und im Gesamtiiberblick Ihre Messwerte zu sehen sind.
SKIN RESPONSE
lhre Ergebnisse Skin Response Basics
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Uberblick nach einer Prozedur

Wir empfehlen lhnen vor allem am Anfang die Demo-Prozeduren auszuprobieren, die in der App enthalten sind. Diese geben lhnen
einen gefiihrten Uberblick Giber die verschiedenen Module und Funktionen.

Die mitgelieferten Demo-Prozeduren sind auferdem mit einem Passwort versehen, sodass diese nicht versehentlich gedndert oder
geldscht werden konnen. Sie kénnen jederzeit eine Kopie dieser Prozeduren ohne Passwort erstellen und nach Belieben editieren.

Wie Sie auRerdem eigene Prozeduren erstellen und bearbeiten kénnen erklaren wir im Kapitel Prozeduren Einstellungen genauer.
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11. Freies Training

Als zweite Moglichkeit kdnnen Sie auch ein freies Training durchfiihren. Dies unterscheidet sich von den Prozeduren dahingehend das es
etwas komplexer ist. Wir erkldren daher nachfolgend den typischen Ablauf eines freien Trainings, welches aus 4 Trainingsphasen
besteht.

Vorbereitung und Start

1. Befolgen Sie die ersten Schritte der Vorbereitung vom vorherigen Kapitel und wéhlen Sie ein freies Training im Auswahlbildschirm
nach Start der App

2. Tippen Sie auf Start und werfen Sie einen ersten Blick auf die Messwerte.

3. Bei der Interpretation der Messkurve gilt es, tonische und phasische Parameter zu beachten. Unter dem tonischen Anteil verstehen
wir das langerfristige Leitwertniveau, also das Grundniveau, auf dem sich die Kurve bewegt. Die Zahlenwerte hierzu kénnen
individuell betrachtlich schwanken, am haufigsten sind Werte zwischen 1 und 15uS.

Die phasischen Anteile sind hingegen raschere Schwankungen (Fluktuationen, in der App als ,SCR* (Skin Conductance
Responses) bezeichnet) des Messwertes, also Momente, in denen die Kurve schnell steigt und wieder fallt oder umgekehrt. Diese
kénnen spontan oder als Antwort auf einen Reiz auftreten. Ein Reiz kann sowohl von innen (Gedanken, Erinnerungen, Emotionen)
als auch von auf3en (Bilder, Tone, Ereignisse) ausgeldst werden.

4. Mit zunehmender Anspannung steigt sowohl das Leitwertniveau als auch die Anzahl der Spontanfluktuationen! In Ruhe ist das
Gesamtniveau niedrig, und es treten auch seltener Spontanfluktuationen auf.
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Beispiel fiir eine Situation mit steigender Anspannung
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Beispiel fiir eine Ruhephase
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Erste Trainingsphase (Beobachten und Experimentieren, Ermitteln des IST-
Zustandes)
1. Ermitteln Sie als erstes eine 10-miniitige Baseline (Grundzustand ohne Einflussnahme) in Ruhe. Versuchen Sie sich bestméglich zu

entspannen, und beobachten Sie wahrend dieser ersten 10 Minuten noch NICHT die Messwerte, dies wiirde die Messung
verfalschen.

N

Schauen Sie sich Ihre Kurve und das Hautleitniveau, um das sich die Kurve bewegt hat, nach den ersten 10 Minuten an. Gab es
Abschnitte des Anstiegs? Blieb das Niveau weitgehend gleich? Oder féllt die Kurve langsam im Zuge der Messung? Wie schatzen
Sie selbst Ihre Entspannungsfahigkeit wahrend der Messung ein? Eventuell kdnnen Sie jetzt bereits einen Zusammenhang der
Kurve mit der von lhnen empfundenen Anspannung oder Entspannung feststellen. Falls nicht, kein Problem — dies wird noch folgen.
Merken/Notieren Sie sich den Durchschnittswert der Kurve und die Anzahl der Spontanfluktuationen pro Minute. Diese beiden
Messwerte werden Ihnen oberhalb des Oszilloskops angezeigt.
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Beispiel einer Messkurve (ab 5 Minuten Messungsdauer wird der Hintergrund eingefarbt)

3. Nach Beendigung der 10-minitigen Baseline wird Ihnen zuerst eine Befragung angezeigt. Beantworten Sie die Fragen und machen
Sie sich ggf. Notizen. Danach sehen Sie die Tortendiagramme, welche Ihnen die Fluktuationen pro Minute anzeigen (im besten
Falle ist alles griin eingeféarbt) und wie oft die Messwerte angestiegen, gleichgeblieben und gefallen sind. Dazu spater mehr.

»

Dies ist nun lhr Ausgangs-Trainingszustand. Natrlich spielt hierbei auch der jeweilige Tag eine Rolle: Es dirfte einen Unterschied
ausmachen, ob Sie nach einem stressigen Arbeitstag (oder gar wahrend der Arbeit) messen oder am Ende eines entspannten
Wochenendes. Nutzen Sie die entsprechende Funktion der App, um diese Baseline als CSV-Datei zu exportieren. Dies
konnen Sie liber den Aufruf der Messung im Archiv tun. So kénnen Sie spater (neben dem Archiv) auch auf anderem Wege
(z.B. in Excel) auf Ihre Baseline zuriickgreifen.

o

Noch ein Hinweis: Wenn die Messwerte ohne erkennbaren Grund kontinuierlich ansteigen, kdnnten die Elektroden zu straff sitzen
und die schlichte Ursache dafiir sein, dass Sie darunter schwitzen. Diese Feuchtigkeit sollte dann aber schon deutlich spirbar sein.
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Zweite Trainingsphase (gezieltes Biofeedback-Training auf Basis der Messwerte)

1. Die zweite Trainingsphase besteht aus mehreren Messungen, die immer nach dem im Folgenden beschriebenen Schema ablaufen
sollten. Sie sollen dabei die gezielte Entspannung unter Einbeziehung des Feedbacks liben.

N

. Starten Sie die Messung und beobachten Sie eine Weile Ihre Messwerte. Versuchen Sie dann durch gezielte Entspannung die
Werte zu senken. Dabei kénnen Sie verschiedene Anséatze und Techniken der Entspannung erproben, z.B. bewusste Kontrolle der
Atmung (tiefes Ein- und Ausatmen), Muskelrelaxation, Autosuggestion und vieles mehr. Hier ist Inre Experimentierfreude gefragt!
Das Gerat gibt Ihnen prazise Auskunft Uiber die resultierenden Effekte. Beobachten Sie auch kleine Veréanderungen in den
Messwerten. Ein Teil des Trainings legt den Fokus auf die generelle Verringerung des tonischen Hautleitwertniveaus, ein zweiter
Teil dreht sich im Folgenden um die Verringerung der Fluktuationen.

w

Bei der Reaktion des Hautleitwertes auf einen Reiz ist sowohl die Starke als auch die individuelle Bedeutung des Reizes fiir die
GroRe der Veranderung (Amplitude) relevant. Der Reiz kann sowohl von innen (Gedanken, Erinnerungen, Emotionen) als auch von
aufRen (Bilder, Tone, Ereignisse) kommen. Es wird Ihnen zwangslaufig passieren, dass Sie sich manchmal weniger gut entspannen
kénnen oder an etwas Negatives denken. Sollte dann als Reaktion der Hautleitwert steigen, versuchen Sie, diesen in so kurzer Zeit
wie moglich wieder abzusenken. Auch tiefes Einatmen wirkt aktivierend und steigert den Hautleitwert, versuchen Sie ihn dann
wieder abzusenken.

IN

. In der zweiten Trainingsphase geht es darum, das generelle Hautleitwertniveau zu senken und einen Anstieg in Folge eines Reizes
méglichst schnell wieder abzubauen. Sie trainieren damit, lhre generelle Anspannung zu verringern und flexibel nach
Stresssituationen wieder abschalten zu kénnen. In der App sollten Sie den Durchschnittswert Ihrer Sitzungen sowie die Anzahl der
Fluktuationen verringern (SCR/Min und Gesamt SCR).

Dritte Trainingsphase (Provokation, Entspannung und Stressbewaltigung)

1. In der dritten Trainingsphase wird noch gezielter mit Stressreizen gearbeitet, um die Stressbewaltigung zu trainieren. Das
Hautleitwert-Biofeedback eignet sich ganz besonders fiir den Einsatz gezielter Provokationsmethoden, da es zeitnah und sensibel
eine Reaktion auf einen Reiz zeigt, und da diese Reaktion auch proportional zur Starke und Bedeutsamkeit des Reizes ist.

N

. Starten Sie die Messung und beobachten Sie eine Weile lhre Messwerte. Versuchen Sie sich dann zu entspannen. Das Training
beginnt mit einer Ruhephase von einigen Minuten.

@

Jetzt soll gezielt ein Stressor (Stressreiz) eingesetzt werden. Beispiele sind: negative Gedanken, Betrachten von emotional
besetzten Bildern oder Gegenstanden sowie unangenehme Gerausche. Jeder Mensch kennt in der Regel Dinge, die ihn in
Anspannung und Aufregung versetzen. Wenn Sie zum Beispiel ungern vor groRen Menschenmengen sprechen, versuchen Sie
spontan eine Rede zu halten oder sich diese Situation vorzustellen. Wenn ein solcher Stressor auf Sie einwirkt, beobachten Sie die
Messwerte, und Sie werden vermutlich einen starken Anstieg feststellen. Versuchen Sie dann, die Werte wieder abzusenken und
sich zu entspannen, reduzieren Sie die Fluktuationen.

b

Innerhalb einer Trainingssitzung kdnnen Sie Phasen von Entspannung und Stressoren abwechseln, etwa drei- bis viermal.
Beenden Sie eine Sitzung immer mit einer Ruhephase und lberfordern Sie sich nicht. Flihren Sie mehrere Trainingssitzungen
durch, Uber einen langeren Zeitraum verteilt, bis Sie den Eindruck haben weniger heftig auf Stressoren zu reagieren oder sich
schneller zu erholen.

Vierte Trainingsphase (Transfer, Entspannung auch ohne Feedback)

1. Nun soll Gberprift werden, ob eine verbesserte Entspannung mit niedrigem Hautleitwert und weniger Spontanfluktuationen auch
bereits ohne Feedback erreicht wird. Fiihren Sie dazu erneut eine 10-miniitige Baseline-Messung durch und versuchen Sie, sich
dabei bestmdoglich zu entspannen. Beobachten Sie dabei NICHT die Messwerte. Betrachten Sie erst im Nachhinein, wie sich diese
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Messung im Vergleich zur Baseline aus der ersten Trainingsphase verhalt. Im Archiv ist es mdglich, Sitzungen miteinander zu
vergleichen. Es ware zu erwarten, dass Ihr Hautleitwertniveau nun niedriger liegt, zumindest aber deutlich weniger
Spontanfluktuationen aufweist. Natiirlich spielt auch hier Ihre Tagesform eine groRe Rolle. Wiederholen Sie die Baseline-Messung
gegebenenfalls spater noch einmal.

N

. Als weitere Transferlibung kénnen Sie wieder mit einem Stressor arbeiten und dann versuchen sich zu entspannen, wobei Sie die
Messwerte dabei NICHT beobachten. Priifen Sie im Nachhinein, ob es Ihnen gelungen ist, die Werte abzusenken und die
Spontanfluktuationen auch ohne Feedback zu reduzieren. Wenn lhnen dies gelingt und auch der Vergleich zur ersten Baseline eine
deutliche Verbesserung zeigt, haben Sie ein erfolgreiches Stressreduktionstraining abgeschlossen. Wenn Sie nun im Alltag in eine
Stresssituation geraten, denken Sie an Ihre Trainingssitzungen. Bleiben Sie entspannt, indem Sie die hier erlernten Fahigkeiten
anwenden. Auch hier gilt: RegelmaRige Ubung macht den Meister!

w

Unsere eSense App bietet neben dem freien Training auch die Nutzung der Prozeduren an. Dies sind fertige Trainingsprogramme,
die Sie nach lhren Winschen individualisieren konnen. Fir eine optimale Vergleichbarkeit von Trainingssitzungen sollten diese
immer unter identischen Bedingungen (gleiche Tageszeit, Elektrodenposition- und typ) und mit etwa identischer Lange durchgefihrt
werden. Die Prozeduren sind dabei eine groRe Hilfe. Mehr erfahren Sie dazu im entsprechenden Abschnitt dieses Handbuches.
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12. Elektrodentypen

Der eSense Skin Response besitzt einen standardisierten Druckknopf-Elektrodenanschluss. Daher kann er mit einer Vielzahl von
Elektroden verwendet werden.

Um eine Vergleichbarkeit von Messungen zu gewahrleisten, sollte nach erfolgter Auswahl einer Elektrodensorte diese
durchgehend verwendet werden.

Beachten Sie bitte auch das 2 Klettband-Elektroden (und zwei Ersatz-Elektroden) im Lieferumfang des Skin Response und 2 + 4
Klettelektroden, 50 Gelelektroden und 2 Fingerclips im Lieferumfang des Skin Response Sparset mit zusétzlichen Elektroden bereits
enthalten sind. Mehr dazu im Artikel zum Lieferumfang

DE
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Klettelektroden

+ Einfache Anwendung
+ Mehrfach verwendbar
+ Glnstig

— Bei trockener Haut oder geringen Hautleitwerten
liefern die Elektroden kein ausreichendes Signal

— Nur an den Fingern anwendbar

Sie konnen die Klettelektroden hier bestellen: https:/mindfield-
shop.com/produkt/eda-klett-elektroden-zur-messung-des-
hautleitwertes-8-stueck
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Fingerclips

+ Einfache Anwendung
+ Mehrfach verwendbar
+ Komfortabler als Klettelektroden

— Bei trockener Haut oder geringen Hautleitwerten
liefern die Elektroden kein ausreichendes Signal

— Nur an den Fingern anwendbar

Sie konnen die Fingerclips hier bestellen: https:/mindfield-
shop.com/produkt/gsr-finger-clips-without-gel-2-pieces
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eSense

Gelelektroden (Einweg)

+ Einfache Anwendung

+ Deutlich bessere Signalqualitat/Verstarkung gegeniiber

IRODES
D\SVOSP\“\&“‘QE& Klettelektroden und Elektroden ohne Gel
- o>
- + An verschiedenen Positionen anwendbar
— Nur einmal verwendbar
— Minimal héhere Verbrauchskosten
Unsere vorrangige Empfehlung
Die  Elektrodenfliche ist immer identisch, auch bei
unterschiedlichen Elektrodengréfen. Grundsatzlich sind groRere
Elektroden etwas teurer und kleben langer und fester. Zu kleine
2 :L-;. g 2 gcGF b Gelelektroden neigen dazu sich ungewollt
= (0d® ode 1 zu I6sen.
et \ . Ee"
et £ 2 g C Sie kénnen die Gelelektroden hier bestellen: https:/mindfield-
E|,3LU0 GEW‘UO s shop.com/produkt/emg-ekg-eda-einwegelektroden-fuer-
3 - eC < £C

erwachsene-mit-angenehm-luftdurchlaessigem-stoff-und-
vorgegelt-50-stueck
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13. Mogliche Ableitpositionen der Elektroden

Generelle Information zur Hautvorbereitung (unabhangig vom Elektrodentyp): Eine Hautvorbereitung, Hautreinigung, ist in der Regel nicht
notwendig und nicht empfohlen. Einfaches Handewaschen genligt, wobei Seife die Haut eher austrocknet und die Messwerte herabsetzt.
Gleiches gilt fur die Hautreinigung mit Alkohol. Nur bei besonders fettiger Haut, oder wenn die Hande erst kiirzlich eingecremt wurden,
sollten diese mit lauwarmen Wasser gewaschen und ggf. mit Alkohol (70%) von dligen Riickstanden befreit werden.

Klettelektroden

Die Klettelektroden wickeln Sie bei direktem Hautkontakt der silbernen Elektrodenflaiche um das obere oder mittlere Fingerglied von
Zeigefinger und Mittelfinger. Dann verbinden Sie die Druckknopfkabel mit den Elektroden. Sie kénnen das Klettband zur besseren
Stabilisierung der Kabel noch einmal um die Druckknopfenden wickeln, wie auf dem rechten Bild dargestellt.
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Gelelektroden

Die Einweg-Gelelektroden empfehlen wir vorherrschend. Drei unterschiedliche Ableitpositionen, wie auf den Bildern dargestellt, sind
méglich. Die Positionen sind als gleichwertig anzusehen. Verbinden Sie dann einfach die Elektrodenkabel mittels der
Druckknopfanschlisse.

Fingerclips

Diese EDA Fingerclips werden einfach auf die Fingerkuppen von Zeige- und Mittelfinger gesteckt. Dann verbinden Sie die
Druckknopfkabel des eSense mit den Elektroden (das Kabel sollte dabei nach vorne zur Kerbe hin in den Clips verlaufen).
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14. Verlangerung des Kabels des eSense

Falls Sie gerne ein langeres Kabel zwischen dem eSense und Ihrem Smartphone oder Tablet hatten, kdnnen Sie das originale Kabel des
eSense mit einem handelsiblichen 4-poligen, 3,5mm Klinke Headset-Verlangerungskabel verldngern. Wir haben drei Kabel fir Sie
getestet:

2m Kabel: https://amzn.to/2kil5bj
0,5m Kabel: https://amzn.to/2kEB8xo
110cm Kabel: https://amzn.to/2k7TBm8

Alle drei von uns vorgeschlagenen Kabel kosten ca. 7-8 Euro und sind bspw. tiber Amazon sofort lieferbar. Alternativ kbnnen Sie auch
andere 4-polige Kabel verwenden.

DE
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15. Smarte Glihbirnen (optional)

Smarte Gliihbirne in Verwendung mit dem eSense Skin Response

Die eSense App unterstiitzt Biofeedback via Smart-Glihbirnen (engl. smart bulbs). Smarte Glihbirnen kénnen ihre Farben und Helligkeit
veréndern und Uber Bluetooth gesteuert werden. Das ermdglicht lhnen, in Kombination mit der eSense App das Licht der Smart-
Gluhbirnen als ein Indikator fiir lnren Stress- oder Entspannungs-Pegel zu verwenden.

Die App unterstiitzt die Magic Blue und Phillips Hue Smart-Gluhbirnen. Von der eSense App aus kénnen Sie die Magic Blue verbinden
und sie in lhren Biofeedback-Ubungen nutzen. Bei den Philips Hue Produkten kénnen sogar mehrere Lampen gemeinsam gesteuert
werden. Hier verbinden Sie sich mit der Hue Bridge aus der eSense App heraus und wahlen die gewilinschten Lampen aus.
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Magic Blue

Sie kénnen die Magic Blue in unseren Shop auf https://www.mindfield-shop.com/produkt/magic-blue-v2/ kaufen.

Weitere Informationen zur Magic Blue finden Sie auch in unserem Artikel.

Philips Hue

Sie sollten die Philips Hue Produkte in jedem gut sortierten Elektronik-Geschaft finden. Sie kdnnen natiirlich auch online bestellen. Eine
Liste der On- und Offline-Handler finden Sie auch auf der Seite der Hue: https://www2.meethue.com/de-de.

Wir empfehlen fiir die Benutzung mit dem eSense eines der Starterkits von Philips, welches auch eine farbige Lampe enthélt (,White and
Color Ambiance®): https://amzn.to/3uzSFx8.

Weitere Informationen zur Phillips Hue finden sie auch in unserem Artikel
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16. Adapter fiir Apple Gerite

Einige neuere iOS Gerate ohne die klassische 3.5mm Kopfhorer-Buchse und mit dem neueren Lightning/USB-C-Anschluss funktionieren
ebenfalls hervorragend mit dem eSense. Sie benétigen dafiir entweder einen originalen Apple USB-C (https://amzn.to/20QYssu)
oder originalen Apple Lightning (https://amzn.to/2SJVg37) auf 3,5 mm Anschlussadapter (nicht im Lieferumfang vom eSense
enthalten). Alternativ kdnnen Sie auch jeden anderen Adapter mit einem DAC Chip verwenden. Wir empfehlen diesen Adapter auf
Amazon: https://amzn.to/2SnAUA1

Lightning auf 3,5mm-Kopfhoreranschluss Adapter (ist im Lieferumfang jedes Apple Gerates enthalten, welches keinen
3,5mm-Kopfhéreranschluss mehr hat, z.B. das iPhone X.)
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17. Funktionen der Mindfield eSense App

Zum eSense gehort die Mindfield eSense App, welche Sie kostenlos im Google Play
M | N DI:IEI_Dm Store (Android) oder im Apple App-Store (iOS) laden kénnen.

eSense

Sie bietet eine Fiille an Funktionen fiir ein effektives Biofeedback-Training im modernen
Design. Wesentliche Funktionen sind die Darstellung der Messwerte als Bargraph und
Ostzilloskop, ein Feedback per Video, Musik, mittels Téne oder Vibration Sie erhalten
eine umfangreiche Auswertung nach jeder Messung und kdénnen Messungen
untereinander im Archiv vergleichen und als CSV-Dateien und PDF-Berichte
exportieren.

Die App ist in folgenden Sprachen erhaltlich: Deutsch, Englisch, Spanisch, Franzdsisch, Italienisch, Russisch, Portugiesisch,
Niederlandisch, Tirkisch, Ukrainisch, Japanisch und Chinesisch. Die jeweilige Sprache wird automatisch anhand der eingestellten
Sprache im Smartphone oder Tablet gewahlt.

Download-Links:

# Ladenim JETZT BEI
@& App Store » Google Play
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18. Allgemeine Hinweise

« Falls bei Inrem Android-Gerét teilweise der Text abgeschnitten ist kann dies an einer groReren Schrift in den Systemeinstellungen
liegen (gerade bei Huawei). In den Android Einstellungen gibt es meist eine Mdglichkeit, die SchriftgréRe und Display Gréle
einzustellen. Stellen Sie dort am besten ,Standard” oder ,default” ein da es sonst zu Problemen in der App kommen kann.

« Fur Dateitypen, die Sie als eigene Medien in die eSense App laden koénnen, gelten die generellen Beschrankungen von Android
bzw. iOS. Wir haben folgende erfolgreich getestet:

o Bilder: PNG und JPG (GIF kann geladen werden aber wird nicht animiert)

o Audio: MP3, WMA und WAV (Android) und MP3, WAV und AAC (i0S)

o Videos: MOV, MP4, AVI and 3GP (Android) und MOV, MP4 und M4V (iOS)

o Sollten Ihre Audios oder Videos in anderen Formaten vorliegen, kdnnen Sie die Dateien am PC einfach konvertieren. Nutzen
Sie dazu ein Gratis-Tool wie Any Video Converter: https://www.chip.de/downloads/Any-Video-Converter_42658474.html

o Ein weiterer Tipp: Sie kdnnen auch direkt Videos aus Youtube herunterladen und in das richtige Format (MP4) formatieren mit
Tools wie https://notube.net/de

Im Folgenden wird die App in allen Details beschrieben.

© Mindfield Biosystems Ltd. 2022 | www.mindfield.de
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19. Allgemeine Ansicht & Freies Training

Hochformat

Dauer der Messung

Momentaner Wert

Maximum der gesamten Messung
Minimum der gesamten Messung

Differenz zwischen Minimum und Maximum
Anzeige, ob der Wert steigt oder fallt
Hautleitwert-Skala (uS)

Zoom fiir Leitwert- Skala

Momentaner Wert

Starten, stoppen und pausieren einer Aufzeichnung
. Freies Training
12. Prozeduren

13. Archiv

5 = 14. Hilfe
6 é é g 15. Einstellungen

00:00:28

374

[ N—
& .
a ans 3.40

o o—+——@
o—

169 S

© © XN NWDN =

-
-
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Querformat
00:00:57 2.37 uS 4.06 uS 1.69 uS 3.18 usS N
3.05 S 00:00:40 00:00:14 4 35.6%

]
v

5.0 O
- 4.0 a
- 3.0
2.0
&
[ [ [ I
cptd O e &
& Back Il Pause Q

1. Absolute Abnahme der Messwerte

2. Absolute Zunahme der Messwerte

3. Momentane SRC pro Minute

4. % an SRC einer Sitzung

5. Wischen Sie den Bildschirm nach links oder rechts, um zwischen dieser Hauptansicht und der Videoansicht zu wechseln. Nach der
Messung kdénnen Sie dariber hinaus auch zu den Tortendiagrammen wechseln.

6. Markierung setzen
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20. Atemhilfe

Falls Sie diese Option in den Einstellungen aktiviert haben, wird lhnen die Atemhilfe angezeigt. In den Einstellungen kénnen Sie
zwischen Linie und Kugel wahlen.

00:00:13 Hauptdiagramm Atembhilfe-Diagramm

N

— 4.20
- 4.00
- 3.80
- 3.60
- 3.40
- 3.20
- 3.00
- 2.80
- 2.60
- 2.40
— 2.20

4|
v

T
Qb o rbb" v (0\'4 ‘-0% ,\fa q)h

& Back W Stop Il Pause

Atembhilfe als Kugel

¢ © O

@

Sie konnen die Atemhilfe in den Einstellungen konfigurieren. Dort kénnen Sie Einatemzeit, Halten, Ausatemzeit und Halten in 0,1s
Schritten frei wahlen.

DE
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21. Biofeedback Snake

‘A2 A X AN

N

4|
v

oo 00e00E
eooO000E :

¢« Back W Stop 11 Pause

Biofeedback Snake fiir den Skin Response

Als weitere Option kénnen Sie sich auch die Biofeedback Snake anzeigen lassen. Dabei erscheinen links oben je nach momentan
gemessenem Wert die Symbole entweder in griin (weiter positive Richtung), gelb (leichte Abnahme), orange (starke Abnahme) oder rot
(extrem starke Abnahme). Nach 10 griinen Symbolen werden Sie auferdem mit einem Stern und nach 50 griinen Symbolen sogar mit
einer Sternschnuppe belohnt. Wenn die Schlange lber den gesamten Bildschirm geht dann sehen Sie den Stand der letzten 5 Minuten.
Auch die SCR Events (Skin Conductance Responses) flieRen in die Berechnung der Farben ein.
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22. Befragung (nach einer Messung, optional)

Falls Sie diese Option in den allgemeinen Einstellungen aktiviert haben, erscheint direkt nach jeder Messung eine kleine Befragung. Dies
gibt Ilhnen die Méglichkeit, langfristig reproduzierbare Messungen zu archivieren bzw. eine Anderung in lhren Messungen zu
dokumentieren. (Falls Sie beispielsweise den Elektrodentypen wechseln sollten oder anfangen, den eSense im Liegen, statt im Sitzen zu

verwenden.)

[~

X Befragung lberspringen

Ihre Position wahrend der Messung:
®
(4 °
Lh ® T o=

Elektrodentyp:

Wie fiihlen Sie sich?
B12345678910@

Entspannung nach der Arbeit

lhre Position wahrend der Messung
Wahlen Sie zwischen Sitzen, dem ,Schneidersitz“ oder Yoga-Sitz,
stehend oder liegend.

Elektrodentyp
Das erste Bild symbolisiert die Gelelektroden, das zweite Bild die
Klettelektroden und das dritte Bild die EDA Fingerclips.

Wie fiihlen Sie sich?

Hier kdnnen Sie Ihren Gemiitszustand nach der Sitzung angeben.
Dies gibt lhnen die Moglichkeit, langfristig lhre Stimmung
zusammen mit den Messergebnissen festzuhalten.

Notizfunktion (hier ,,Entspannung nach der Arbeit“), optional
Hier koénnen Sie im freien Textfeld eine Notiz zur Messung
dazuschreiben. Wir empfehlen, vor allem besondere Umstande zu
notieren, damit Sie auch spater noch Messungen mit besonders
viel Stress oder Entspannung einordnen kénnen.

Version 5.6.2 | erstellt am 11.10.2022
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23. Tortendiagramme (nach einer Messung)

Nach der Messung (und optional Befragung), im Querformat, erscheint ein Bildschirm mit zwei Tortendiagrammen: einmal lhre SCR
wahrend der Messung und einmal die Zeitanteile mit zunehmenden, gleichbleibenden und abnehmenden Werten (siehe Screenshot).

Auch an dieser Stelle konnen Sie wieder den Bildschirm nach links oder rechts wischen, um zwischen den Tortendiagrammen und des
Graphen der Messung zu wechseln.

N 05 SCR/MIN I ZUNAHME Punkte N
6-9 SCR/MIN I STETIG
10-15 SCR/MIN ABNAHME
I 16 SCR/MIN 18185

Ji

18.25%

45.45%

64.27%

8, &.
@10 .8 %0

Die Tortendiagramme nach einer Messung
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8:46 PM
PULSE Prozedur editieren oder 16schen
Prozeduren
Lokale Prozedu. GCloud Prosedur Nutzer Prozedu Um eine Prozedur editieren zu kénnen, schieben Sie diese in der

Ubersicht einfach nach links.

Heart Rate Variability Basics . . -
> 15:30 mi Sie sehen dann das blaue Stift-Symbol zum Editieren des Moduls.

Wenn Sie die Prozedur kopieren mochten, tippen Sie auf das
griine Kopieren-Symbol. Mit dem roten Miilleimer-Symbol rechts
kénnen Sie die Prozedur auch vollstéandig I16schen.

S 10 Minutes Baseline

S 15 Minutes Measurement

[

10 Minutes Measurement

1> [ ¢
surement - R}

> Guided Breathing o
N 5 ® 0 %

© Mindfield Biosystems Ltd. 2022 | www.mindfield.de



eSense : eSense Skin Response Handbuch OE

Version 5.6.2 | erstellt am 11.10.2022

15:59
Prozeduren-Ed| Prozeduren Name
Hier kénnen Sie Ihrer Prozedur einen passenden Namen geben
(als Beispiel im Bild der Name ,Entspannung”).

Generell Module

Prozedur Name

Basis Prozedur eSense Skin Response .
Passwort (optional)

pusseat o Wenn Sie méchten kénnen Sie Ihre Prozedur mit einem Passwort
Erstellt am: schitzen
Dezimaltrennzeichen Komma

Dezimaltrennzeichen

Befragung nach Sitzung O o " )
Sie kénnen fiir den CSV Export der Prozeduren Aufzeichnungen
zwischen Punkt oder Komma als Trennzeichen wahlen.

Befragung nach Sitzung
Hier konnen Sie die Befragung (Position, Elektrodentyp,
Stimmung, Notizen) nach jeder Messung aktivieren/deaktivieren

X
]
4]
=
&
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Im Prozeduren-Editor, wahlen Sie den Tab ,Module*.

Generell Module

- @ Modul hinzufiigen
Prozedur Dauer 02:00 min Klicken Sie auf diesen Button um ein weiteres Modul

[ e R
Modul hinzufiigen

Modul Bearbeiten

o ssonsesemsors.. 0 RN Schieben Sie das Modul nach Links und tippen auf das blaue Stift-
Symbol.
Um ein Modul zu l8schen, tippen Sie auf das rote Papierkorb-
Symbol.

Um ein Modul innerhalb der Prozedur zu duplizieren, klicken Sie
auf das gelbe Sharing-Symbol.

Um ein Modul in eine andere Prozedur zu duplizieren, klicken Sie
auf das schwarze Sharing-Symbol und wahlen Sie die Prozedur
aus dem folgenden Popup.
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il Turkeell & 14:28

neues Modul hinzuf...

Modultyp

Sie kénnen auswahlen aus einem Text, einem Fixationskreuz,
Aligemeine Einstellungen einem Bild, einem Video, einer Audiodatei, einem Pfeil, einem
Bargraphen, einer Smart-Gliihbirne, einem Oszilloskop, einer
Atembhilfe oder der Biofeedback-Snake.

Modultyp Text Moduldauer

Moduldauer 120s Stellen Sie ein, wie lange das Modul dauern soll. Verschieben Sie
dazu einfach den Schieberegler nach links oder rechts.

o — [

Modulfarbe Modulfarbe

Bestimmen Sie die Farbe des Moduls im Prozeduren-Editor.
Texteinstellungen

Textvorlage V4

Biofeedback with the Mindfield eSense
sensors and your smartphonef/tablet

Hintergrundbild

Bilddatei Keine

© Mindfield Biosystems Ltd. 2022 | www.mindfield.de
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27. Ubersicht der Module

Text-Modul Dieses Modul zeigt einen
Text an, den Sie beliebig editieren
kdénnen.

........

- suasne

Bild-Modul Das Bild-Modul zeigt Ihnen
entweder ein Standard-Bild aus der App
oder ein Bild, das Sie aus lhrer Galerie
wahlen kénnen.

eSense

- vidsodse

Video-Modul Bei dem Video-Modul
kénnen Sie ebenfalls entweder das in
der App enthaltene Standard-Video oder
ein eigenes Video verwenden.

Skin Response Handbuch

Version 5.6.2 | erstellt am 11.10.2022
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Fixationskreuz-Modul Das Fixations-
Kreuz andert seine Farbe je nach lhrem
Hautleitwert. Dies gibt Ihnen direktes
Biofeedback.

Bargraph-Modul Der Bargraph zeigt

lhnen den momentanen Wert an und gibt
Ihnen ebenfalls direktes Biofeedback.

N Avambit:

<)

Bite schiefen Sie Kophorer oder Lautsprecher an die eSense
‘udobuchse an

Audio-Modul Das Audio-Modul spielt
einen entspannenden Song ab. Sie
kénnen auch lhre eigene Musik
verwenden.

resve nom

eSense Skin Response Handbuch

Pfeil-Modul Der Pfeil andert je nach
Entspannung seine Farbe und Richtung
und gibt hnen somit direktes
Biofeedback.

Bild Modul im Querformat Die Prozeduren kénnen natirlich auch im Querformat

angezeigt werden.

Atemhilfe (im Querformat) Der Balken gibt
den Atemrythmus vor. Geht der Balken
nach oben atmen Sie ein. Geht der Balken
nach unten, atmen Sie aus. Zwischen Ein-
und Ausatmen konne Sie auch Haltephasen
einstellen.

Oszilloskop Typ Atemhilfe (Kugel) Der
Kreis gibt den Atemrythmus vor. Wenn der
blaue Kreis sich ausdehnt, atmen Sie ein.
Wenn er sich zusammen zieht, atmen sie
aus. Zwischen Ein- und Ausatmen kénne
Sie auch Haltephasen einstellen.

Version 5.6.2 | erstellt am 11.10.2022
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T o ma Oszilloskop Typ Beide Dies ist eine
Kombination der Atemhilfe als Kugel und
dem Graphen. Sie koénnen damit die
Messwerte sehen wahrend Sie der
Atemhilfe folgen.

@ @ @ @ @ @ Biofeedback Snake Die Biofeedback
Snake ist auch als Modul verfiigbar.

Prozedur im Archiv Der Farbige
Hintergrund stellt die SRC pro Minute da
(Griin = Bereich entspannter Zustand /
©O wenig SCR, Gelb = Bereich angeregter
e — O Zustand / mittlere SCR)
™

Module anzeigen
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16:28

Prozeduren-Editor v

Prozedure Generell Module
Lokale Prozedu... Cloud Prozedur... Prozeduren Des Prozedur Name
e — Testing e
,  Skin Response Basics passwort °
Erstellt am:
> Guided Breathing 1 Dezimaltrennzeichen Komma
Befragung nach Sitzung O
> Relaxation

~ 5 B8 0 %
A =
g a o < 2 Geben Sie der Prozedur einen Namen (hier
1 Tippen Sie auf das + Symbol, um eine neue Prozedur zu ,Beispielprozedur).Alle anderen Voreinstellungen kénnen Sie
erstellen. fiir dieses Beispiel einfach tibernehmen.

! Turkeell & 16:27 il Turkcell 16:29

Prozeduren-Editor v neues Modul hinzuf... 4

Generell Module Allgemeine Einstellungen

Prozedur Dauer 00:00 min

3 Modultyp Text
Moduldauer 520s
o — °
Modulfarbe
Textvorlage Vs
Biofeedback with the Mindfield eSense
sensors and your smartphonejtablet
Bilddatei Keine
~ 5 A2 0 %
~ 5 82 0 u© ) . ) )
4 Wahlen Sie ein Text-Modul aus und tippen Sie auf das
3 Wahlen Sie den oberen Reiter ,Module” aus und tippen Sie Hakchen. Auch hier kénnen sie die Voreinstellungen
auf den Button ,Modul hinzufiigen®. bernehmen.
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il Turkeell & 14:28

neues Modul hinz

14:28

Prozeduren-Edit

Alligemeine Einstellungen Generell Module
Prozedur Dauer 02:00 min

Modultyp Text

Moduldauer 120s — Text - 02:00 min 'S
" Biofeedback with the Mindfield eSense sensors...

& — [

Modulfarbe

Texteinstellungen

Textvorlage V4

Biofeedback with the Mindfield eSense
sensors and your smartphonef/tablet

Hintergrundbild

Bilddatei Keine
A 5 B 0 % A 5 B8 0 %
5 Fligen Sie anschlieRend auch ein Oszilloskop-Modul hinzu. 6 lhre Prozedur sollte nun so aussehen.

Auch hier kénnen sie die Voreinstellungen Gbernehmen.

il Turkcell & 16:38 @ 68 % mm

Prozeduren-Editor

! Turkeell 16:39

SKIN RESPONSE
Prozeduren

-

Generell Module

Prozedur Dauer

08:40 min Lokale Prozedu.. Cloud Prozedur.. Prozeduren Des.

e ,  SkinResponse Basics .

,  Guided Breathing

\dfield eSense sensors.

Stress test

> Relaxation

~ 5 O 0 B

7 Wenn Sie noch etwas nachtraglich an einem der Module
verandern wollen, kénnen Sie das dementsprechende Modul

N =5 0B 0 B

8 Starten Sie die Prozedur in dem Sie auf den Play-Button

) . . . tippen. Viel SpaR!
nach links wischen und auf das das blaue Stiftsymbol tippen.

Ansonsten Sie kdnnen nun auf den Hacken oben rechts tippen.
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29. Meditationen

Als Prozedur kdnnen Sie auch eine von unseren gefiihrten Meditationen auswahlen. Die Atem-Meditation ist bereits in der eSense App
enthalten.

Wahrend der Meditation wird lhr Hautleitwert aufgezeichnet. Die Meditationen bieten |hnen somit eine einfache Mdoglichkeit, Ihr
Bewusstsein und lhre Aufmerksamkeit zu schulen und dabei gleichzeitig Biofeedback zu erhalten.
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30. Eigene Medien (Fotos, Video und Audio)

Sie kénnen in den Prozeduren zum Beispiel eigene Bilder im Bild-Modul, eigene Videos im Video Modul oder auch eigene Musik oder
Melodien im Audio-Modul verwenden.

Android ermdglicht dies in der Regel ohne weitere Probleme. Solange Sie der eSense App den Zugriff auf Ihre Dateien auf lhrem Geréat
erlauben kénnen Sie diese in die eSense App hochladen.

iOS st etwas restriktiver. Fir Bilder und Videos konnen Sie wie gewohnt |hre Bilder von |hrem Gerat aus der iCloud verwenden.

Fir Audio-Dateien bendtigen Sie iTunes (oder eine Alternative wie ,CopyTrans Manager*). Dort muss sich |hre Musik oder Melodie
befinden. Sie finden lhre Musik in iTunes (oder CopyTrans Manager) unter dem Tab ,Eigener Sound“ und kénnen diese in lhre
Prozeduren einfligen.

Bei iOS muss auch der Stromsparmodus deaktiviert sein da ansonsten die Videos in den Prozeduren nicht abspielen kénnen.

© Mindfield Biosystems Ltd. 2022 | www.mindfield.de
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3 Feedback-Richtung

Einstellungen Entscheiden Sie, ob fiir das Feedback fallende (,Verringern®) oder steigende (,Erhéhen*)
Einstellungen In-App-Kaufe Werte als Erfolg gelten sollen.
Eaecaek Reaktionszeit
Eomibaoi-Sotany bl ol Stellen Sie ein, wie empfindlich das Feedback auf Schwankungen reagieren soll. Die
Reaktionszeit Kurz Standard-Einstellung ist ,Kurz*, wodurch das Feedback schnell auf Anderungen in den
Musik Feedback o Messwerten reagiert. Fir langere Messungen empfehlen wir ,Mittel* oder ,Lang“, dann
T wird die Reaktionszeit etwas verzogert und der eSense reagiert nicht mehr auf jede
e kleine Anderung der Messwerte.

Musik anhdren '\t )
Gewhiter Titel: Standard Musik Feedback

Wenn sich der Wert in die ungewlinschte Richtung bewegt (bspw. hohere Werte), wird
die Musik leiser. oder andert ihre Geschwindigkeit, je nachdem, welchen Feedback-Typ

wahle Musik

Musik Feedback Typ Musik Start/Stopp Sie gewahlt haben.

el D Musik anhéren

¥hie Tonars Einzelne Téne Durch Tippen auf den Play-Button kénnen Sie den gewahlten Song anhéren.
, = Wabhle Musik

~# 5 08 0 %

Sie kénnen die vorgegebene oder Ihre eigene Musik verwenden.

Musik Feedback Typ

Sie kdnnen optional zwischen Musik Start/Stop, Lautstarke Feedback oder Wiedergabe
Geschwindigkeit Feedback wahlen. Hinweis: Fir iOS sind die Auswahlmdglichkeiten
eingeschrankt.

Tone Feedback
Im Hintergrund kénnen Sie Sounds aus anderen Apps horen.

Wahle Tonart
Sie kénnen zwischen einzelnen oder kontinuierlichen Ténen wahlen.

Taktiles Feedback
Um Feedback zu geben, wird Ihr Gerét vibrieren. Nur Smartphones unterstiitzen dieses
Feature, Tablets haben keinen Vibrationsmotor.

Taktiles Feedback-Richtung
Entscheiden Sie, ob fiir das taktile Feedback fallende (,Verringern“) oder steigende
(,Erhéhen*) Werte als Erfolg (=Vibration) gelten sollen.
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In-App-Kufe

Zeitfenster fir Automatik 90s ~
Musikinstrument Klavier
Intervall Kurz

Taktiles Feedback O

o
Taktiles Feedback-Richtung Erhdhen

,

-_—
A 5 B8 0 ©
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Smartes Glithbirnen Feedback
Die Glihbirne éndert ihre Farbe in Abhangigkeit der Werte.

Einstell f f Gliihbirne auswahlen

Wahlen Sie zwischen der Magic Blue, Magic Blue V2 oder der Phillips
Hue..Verbindungstest

Bei dieser Option @ndert die Glihbirne bei erfolgreicher Verbindung die Farbe.

Feedback mit smarten Glihbirnen C
Glihbirne auswihlen Philips Hue

Es wurde noch keine Konfiguration vorgenommen,
bitte tippen Sie auf den Button:

-97% -65%

’
N

A
a
@
&
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Atembhilfe
Falls aktiviert wird eine Atemhilfe wahrend der Messung angezeigt.

Einstel In-App-Kauf Atemhilfe-Typ
e A - Sie kénnen zwischen Linie und Kugel wahlen.
untere Grenzfarbe s Téne
Obere Grenzfarbe = Tone konnen ebenfalls als auditive Atemhilfe hinzugefligt werden.
Atemhilfe
0 Einatemzeit / Ausatemzeit
Wahlen Sie die Sekunden fiir jedes Einatmen und Ausatmen, die die Atemhilfe anzeigen
Atemhilfe-Typ Linie ~ soll.
Téne Halten, dann einatmen / ausatmen
Wahlen Sie die Sekunden zwischen dem Einatmen- und Ausatmen

2s 10s

0s 5s
Farbung nach Kohérenz Aus

# 5 0B 0 ¢
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Hintergrundbild
Sie kénnen ein Hintergrund-Bild fiir die Atemhilfe bestimmen

Einstellungen In-App-Kaufe Einatmung Farbe / Ausatmung Farbe

Hintergrundbild Yol Wahlen Sie die Farbe des Balkens oder der Kugel fiir das Einatmen und Ausatmen.

Atemhilfe Kurvenfarbe .’

Einatmung Farbe »
25 10s
0s 55

Ausatmung Farbe

Resultierende Atmung: 600 Atemziige/Minute

~ 5 @8 0 %
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12:29 AM

SPONSE

Einstellungen

Einstellungen In-App-Kaufe

Feedback-Richtung Verringern

Video Lagerfeuer

Video strecken O

Video Feedback Typ Kein Feedback

P ——————————
~ 5 B 0 %

NSE

Einstellungen

Einstellungen In-App-Kéufe
Sitzungsname: Recording
Sitzungszeitdauer Unbegrenzt
Zeitlange x-Achse 90s
Dezimaltrennzeichen Punkt

Befragung nach Sitzung O

Graphenachse Farbe ¥
Linienfarbe s

Nesillmslenn L

eSense Skin Response Handbuch

Video

Auswahl: In dem Dropdown-Menu kénnen Sie aus bestehenden Videos und ein
,Eigenes Video wahlen* auswahlen. Sie kénnen lhre eigenen Videos von Ihrem Geréat
wahlen.

Video Feedback Typ

Als Feedback konnen Effekte liber das Video gelegt werden. Sie kdnnen zwischen
Start/Stop, Scharfe, Helligkeit und Sattigung wahlen. Daneben stehen dann bei Scharfe,
Helligkeit und Sattigung wieder der automatische oder manuelle Modus zur Wahl der
oberen und unteren Grenze zur Verfiigung. Dazwischen wird dann interpoliert. Auch
.Kein Feedback" ist méglich, dann wird das Video einfach nur abgespielt.

Allgemein:

Sitzungsname
Stellen Sie hier den im Archiv angezeigten Namen lhrer Sitzung ein.

Sitzungszeitdauer
Sie kénnen normale Messungen somit zeitlich begrenzen. Die Messungen stoppen dann
automatisch nach der eingestellten Zeit.

Zeitldinge X-Axis
Sie kénnen den Zeitraum einstellen, der auf der X-Achse des Oszilloskops angezeigt
wird. Wir empfehlen 90 Sekunden.

Dezimaltrennzeichen
Sie kénnen zwischen Komma oder Punkt wéhlen.

Befragung nach Sitzung
Hier konnen Sie die Befragung (Position, Stimmung, Notizen) nach jeder Messung
aktivieren/deaktivieren.

Markierungen

Sie kénnen Sie Markierungen definieren indem Sie auf den Button tippen. Diese sind die
Markierungen, die Sie wahrend einer Messung setzen koénnen. (Sehen Sie auch
‘Markierung setzen’ im Landschafts-Modus der allgemeinen Ansicht weiter oben).

Zeige Tutorial
Sie kénnen das Tutorial vom ersten Start der App jederzeit noch einmal ansehen.

Darstellung
Sie kénnen die Farben des Graphen und des Oszilloskops in der allgemeinen Ansicht
andern.

Graphenachse Farbe
Sie kénnen die Farbe der Graphenachse in der Hauptansicht verandern.
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Einstellungen In-App-Kaufe
Oszilloskop Hintergrundfarbe 2
Kurvenglattung Oszilloskop
1 10

Pfeil hoch Farbe

Pfeil runter Farbe o

Zeige Pfeil o

Sichern & Wiederherstellen

eSense Skin Response Handbuch
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Linienfarbe
Sie kénnen die Linienfarbe in der Hauptansicht verandern.

Oszilloskop Hintergrundfarbe 1&2
Sie kénnen die Hintergrundfarbe des Oszilloskops in der Hauptansicht verandern

Kurvenglattung Oszilloskop
Sie koénnen die Glattung der Kurve im Oszilloskop einstellen zwischen 1 (kaum) bis 10
(sehr stark).

Auf Standardfarben zuriicksetzen
Sie kénnen jederzeit die Standardfarben fiir den Graphen wiederherstellen.

Pfeil hoch / runter Farbe
Sie kénnen die Farbe des Pfeiles in der Hauptansicht verandern.Zeige Pfeil
Sie kénnen den Pfeil in der Hauptansicht auch deaktivieren.

Sichern & Wiederherstellen
Sie kénnen lhre Prozeduren und Messungen exportieren und importieren. Mehr dazu in
unserem FAQ

DE
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Demo Modus
Eine gespeicherte Messung wird automatisch abgespielt. Ein echter Sensor wird
ignoriert.

Einstellungen In-App-Kéufe
1 10
Echtzeit Dateniibertragung an eSense Web App
Damit kénnen Sie die Daten live an die eSense Web App streamen. Mehr dazu im
Abschnitt Account und Cloud

Pfeil hoch Farbe

Pleil runter Farbe ’

Zeige Pfeil ()

Sichern & Wiederherstellen

Erweiterte Einstellungen

Demo Modus (kein Sensor bendtigt)

A 5 B 0 9
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32. In App Kaufe

1:04 AM
SKIN RESPONSE In-App Kéaufe
Einstellungen Neben der Moglichkeit Ihre eigene Musik und Videos in der
Einsteliungen In-App-Kufe eSense App zu verwenden koénnen Sie auch zusatzliche Musik
————y oder Videos erwerben. Wir erweitern diese fortlaufend.

Zuséatzliche Musik herunterladen "&

Herunterladen

Sobald Sie diesen In-App-Kauf getétigt
haben, haben Sie zeitlich unbegrenzten
Zugriff auf zusétzliche Musik und Sound von
unserem Server. Wir bieten entspannende
Musik und andere zur Verwendung als
Feedback in dieser App. Um diese zu kaufen,
tippen Sie einfach auf die obige Schaltfiache.
Tippen Sie nach dem Kauf erneut auf die
Schaltffiche, um auf die Liste der Dateien
z2uzugreifen und diese zu laden. Sie benétigen
eine gute Internetverbindung. Alle

herunter Dateien sind at isch
in der Liste von Dateien verfiigbar, wenn Sie

Wiederherstellen

& 5 82 0 %
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Die App beinhaltet ein Archiv, in dem alle Ihre Aufzeichnungen gespeichert werden. Sie
konnen diese erneut im Detail betrachten, untereinander vergleichen und einzeln oder
alle zusammen (als ZIP-Datei) exportieren.

Aufzeichnungen

Hier kénnen Sie lhre Messungen aufgelistet sehen. Sie kénnen eine einzelne Messung

ansehen, indem Sie darauf tippen.

Test Bargraph & Breath Pacer-07042021-232020

Wenn Sie auf das Clipboard Symbol oben rechts klicken kénnen Sie eine, mehrere oder
alle Messungen markieren. Sie koénnen dann die exportierte(n) Messung(en)
exportieren, analysieren oder [6schen.

Test Bargraph & Breath Pacer-07042021-231704

L]
29. Marz - 4. April, 2021

Recording-30032021-232505

]
Recording-30032021-214531

]
Recording-50052021-214426

[ ]

Auf dem Filter Symbol kénnen Sie auswahlen ob Sie die Messungen nach Namen,
Datum, Lange aufsteigend oder absteigend sortieren wollen.

Aufzeichnungen Analyse

Wenn Sie eine einzelne Messung aus dieser Liste I6schen wollen, kénnen Sie auch auf
das Milleimer-Symbol rechts neben der Messung tippen.

Analyse
Hier sind alle Messungen in folgenden Faktoren aufgelistet:
II I Zeit, Durchschnitt Session pS, Minimum pS, Maximum pS, Differenz Min/Max pS,
.
Zunahme (SS:MM:SS), Abnahme (SS:MM:SS), Gesamt SCR und % SCR der Sitzung.

° . Damit kénnen Sie vor allem Tendenzen Uber die Zeit und verschiedene Messungen
erkennen. (Wenn sich bspw. lhre % SRC Werte durch regelmaRiges Training verringern,
sehen Sie dies hier auf einen Blick.)

@ 200-2s1(cf251) @
a o %

>
S
Ji
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34. Archiv (Einzelansicht)

10:06 PM

Archiv-Details s ) Daten exportieren

Durch den Klick auf das Export-Symbol oben rechts kénnen Sie die Aufzeichnungen im
.csv-Format mit allen géngigen Apps exportieren (bspw. versenden (iber den
Messenger, WhatsApp, E-Mail etc.) oder einfach auf lhrem Telefon oder in |hrer Cloud
speichern.

O Die Daten werden als .csv-Datei (comma seperated values) exportiert. Dieses
Dateiformat kénnen Sie z.B. mit Microsoft Excel™ oder Open Office Calc (kostenlose
Alternative zu Excel) 6ffnen.

Module anzeigen

Zoom

SCR Hintergrund

8

Falls Sie gerne mit Google arbeiten, kann fiir Sie auch Google Sheets™ (Google
Tabellen™) eine Alternative zu Excel sein. Damit kénnen Sie |hre exportierten .csv
Dateien ebenfalls 6ffnen, visualisieren und Uber die Cloud einfach von mehreren
‘ Geraten darauf zugreifen. Google Sheets™ hat dabei nahezu dieselben Funktionen wie
00:15:00 Excel™ und auch eine sehr dhnliche Bedienung.

Skin Response Basics-01052021-155409 u

A
01.05.2115:54:09

00:03:58 Hinweis: Wir haben auch weitere ausfiihrliche Informationen zum CSV-Export und
Verarbeitung lhrer Daten in einem extra Artikel zum Streamen und Analyse von

00:00:48
eSense Daten zusammengefasst.
I 0-5 SCR/MIN 69 SCR/MIN SRC
1015ScRMN I >16 SCR/MIN Sie kénnen hier auch lhre SRC von der Messung betrachten. Diese beiden

Tortendiagramme entsprechen denen, welche Sie direkt nach der Messung sehen.
s Erhalten Sie mehr Informationen zu den SRC in dem Kapitel ,Skin Conductance

Response (SCR)" in dieser Anleitung.

Anteile Zunahme/Abnahme/Stetig

Sie kénnen in dem Tortendiagramm auch die Anteile sehen, in dem die Messwerte

zunahmen, abnahmen oder stetig blieben.

N AsNAHMVE NN STETIG
ZUNAHME Export als PDF Datei

22.29% )

EXPORT ALS PDF DATEI

Alternativ kénnen Sie die Messung auch als PDF-Datei exportieren. Hinweis: Dies
dauert ein Moment.
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In Excel™ oder Google Tabellen™

Hinweis: Wenn Sie die CSV-Datei mit Excel™ (oder Google Tabellen™) 6ffnen und die
Zahlen keinen Sinn ergeben sollten, liegt es meist an unterschiedlich eingestellten
Sprachen in der eSense App und Excel™ oder Google Tabellen™.

Hinweis: Wir haben auch weitere ausfiihrliche Informationen zum CSV-Export und
Verarbeitung lhrer Daten in einem extra Artikel zum Streamen und Analyse von
eSense Daten zusammengefasst.

Exportierte Messung in Excel mit hinterlegten SRC/Min (griine Balken)

© Mindfield Biosystems Ltd. 2022 | www.mindfield.de
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35. Markierungs-Funktion

Sie kénnen wahrend der Messung auch Markierungen setzen. Falls beispielsweise eine lhrer Biofeedback-Ubungen ruhiges Atmen
beinhaltet, kénnen Sie wahrend der Messung eine Markierung an der Stelle setzen. Spater in den exportierten Daten sehen Sie die
Stelle, an der Sie ruhig geatmet haben. Speziell bei I&ngeren Messungen mit mehreren Aktionen ist dies praktisch.

Die Markierungen lassen sich ebenfalls besonders gut in Excel darstellen:

Exportierte Messung in Excel mit Markierungen

© Mindfield Biosystems Ltd. 2022 | www.mindfield.de




eSense ' eSense Skin Response Handbuch DE

SKIN RESPONSE Version 5.6.2 | erstellt am 11.10.2022
IE—

36. Kompatible Android und iOS Gerite

Allgemein

Hinweis fiir alle eSense:
Wir empfehlen aufgrund der besseren Darstellung den Einsatz eines Tablets anstelle eines Smartphones.

Wenn Sie noch kein Gerat haben sollten und/oder fir den eSense ein extra Gerat kaufen wollen, empfehlen wir lhnen je nach
Geschmack entweder

« ein Nokia G10 (https://amzn.to/3dg9Qx5), ein Nokia G21 (https://amzn.to/3Qso3Fv), ein Motorola Moto E40
(https://amzn.to/3bBI0fg) oder ein Xiaomi Redmi 10 (https://amzn.to/3A5wxgy) als preiswertes Einsteigergerat wenn Sie Android
bevorzugen

oder

wenn Sie i0S bevorzugen.

Diese Optionen bieten nach unserer Recherche geniigend Leistung fiir die eSense App, werden noch einige Zeit auf die kommenden
Android und iOS Versionen aktualisierbar bleiben und sind trotzdem preiswert. Die Android Gerate haben auch noch einen normalen
3.5mm Klinkeneingang und bendtigen keinen Adapter flr den eSense.

iOS-Gerite, die mit den eSense kompatibel sind

.

Alle iOS Geréte ab Version 12.5 oder hoher, welche sind (auszugsweise):

Apple® iPhone® 58S, iPhone® 6/6S, iPhone® SE/SE 2, iPhone® 7/7+, iPhone® 8/8+, iPhone® X, iPhone® XR, iPhone® XS,
iPhone® 11/11 Pro, iPhone® 12/12 Pro

Apple® iPad® ab 5. Generation (iPad Air) oder neuer, inklusive aller iPad Mini ab der 2. Generation

Apple® iPad® Pro ab 1. Generation oder neuer

Apple® iPod Touch® ab 6. Generation oder neuer

.

Allgemeiner Hinweis:

Einige neuere iOS Gerate ohne die klassische 3.5mm Kopfhorer-Buchse und mit dem neueren Lightning/USB-C-Anschluss funktionieren
ebenfalls hervorragend mit dem eSense. Sie bendtigen dafiir entweder einen originalen Apple USB-C (https://amzn.to/20QYssu) oder
originalen Apple Lightning (https://amzn.to/28JVg37) auf 3,5 mm Anschlussadapter (nicht im Lieferumfang vom eSense enthalten).
Alternativ kénnen Sie auch jeden anderen Adapter mit einem DAC Chip verwenden. Wir empfehlen diesen Adapter auf Amazon:
https://amzn.to/2SnAUA1.

Zusatzhinweis Siri:

Bitte beachten Sie das Siri NICHT aktiviert sein darf, wenn Sie eine Messung mit dem eSense durchfihren wollen (dies gilt fur alle
eSense-Sensoren). Eine laufende Messung kann sonst gestort und lhre Messwerte verféalscht werden. Sie missen Siri SELBER
deaktivieren (unsere App kann aufgrund der Einstellungen von Apple dies nicht automatisch).

Um Siri zu deaktivieren gehen Sie zu Einstellungen -> (Allgemein ->) Siri und deaktivieren Sie Siri (die genauen Schritte kénnen je nach
iOS Version variieren).

Hinweis fiir iOS Gerate und den eSense Pulse:
lhr iOS Gerat muss Bluetooth 4.0 LE (manchmal auch als Bluetooth Low Energy oder BLE bezeichnet) unterstiitzen, welches von iOS
5 aufwarts unterstitzt wird.

Hinweis fiir iOS 7 und héher und dem eSense Respiration, Skin Response und Temperature:
Der eSense funktioniert Giber den Mikrofoneingang. Ab iOS 7 missen Sie explizit erlauben, dass die eSense App den Mikrofoneingang
nutzen darf, sonst kann der eSense nicht funktionieren. Bei der Installation werden Sie danach gefragt, Sie miissen dort mit ,Ja* bzw.
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,Erlauben“ antworten. Nach der Installation kénnen Sie diese Einstellung manuell vornehmen. Erlauben Sie den Zugriff auf den
Mikrofoneingang in den System-Einstellungen lhres iOS Geréates unter Einstellungen -> Datenschutz -> Mikrofon

Lightning auf 3,5mm-Kopfhoreranschluss Adapter (ist im Lieferumfang jedes Apple Gerétes enthalten, welches keinen
3,5mm-Kopfhoéreranschluss mehr hat, z.B. das iPhone X.)

Android-Gerate, die mit den eSense kompatibel sind

« Alle Android Smartphones und Tablets ab Android 7.0 (Nougat)

« Planen Sie ein Gerét speziell fur die Nutzung mit dem eSense anzuschaffen, dann empfehlen wir ein Nokia G10
(https://amzn.to/3dg9Qx5), ein Nokia G21 (https://amzn.to/3Qso3Fv), ein Motorola Moto E40 (https://amzn.to/3bBI0fg) oder
ein Xiaomi Redmi 10 (https://amzn.to/3A5wxgv) als preiswertes Einsteigergerat.

Wichtiger Hinweis zu Android-Geriten fiir den eSense Pulse:

lhr Android Gerat muss Bluetooth 4.0 LE (manchmal auch als Bluetooth Low Energy oder BLE bezeichnet) unterstiitzen, welches ab
der Android Version 4.3 (Mitte 2013) unterstitzt wird. Aber wir empfehlen ohnehin Android Version 4.4 und héher. Daher funktioniert der
eSense Pulse generell mit den meisten aktuellen Android Geraten.

Wichtiger Hinweis zu Android-Geraten fiir den eSense Muscle:

Fir den eSense Muscle kdnnen Sie nicht die App aus dem Google Play Store verwenden. Wir haben eine fiir den Muscle angepasste
Version unserer eSense Mobile App fiir Sie als APK zum Download zur Verfligung gestellt. Diese ist ansonsten der eSense App aus dem
Google Play Store identisch. Mehr Informationen und den Download zur APK finden Sie hier.

Wichtiger Hinweis zu Android-Geriten fiir den eSense Respiration, Skin Response und Temperature:

lhr Android-Gerat benétigt einen 3.5 mm-Anschluss (Standard-Kopfhorer) fiir externe Headsets/Mikrofone. Bei den meisten Geraten
ist diese vorhanden und oft integriert mit der Kopfhorer-Buchse. Wenn kein solcher Mikrofoneingang vorhanden ist, wie z.B. beim Google
Nexus 7, kdnnen Sie den eSense nicht verwenden! (Alle oben aufgefiihrten iOS-Gerate haben den Anschluss).

Alternativ kdnnen Sie auch jeden anderen Adapter mit einem DAC Chip verwenden. Wir empfehlen diesen Adapter auf Amazon:
https://amzn.to/2SnAUA1.
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Im Folgenden finden Sie einige Android Gerate, die wir mit dem eSense Pulse, Respiration, Skin Response und Temperature
getestet haben und welche einwandfrei funktionieren (Whitelist). (Bitte beachten Sie, dass dies nur ein sehr kleiner Ausschnitt ist und
dass die allermeisten Geréate weltweit mit den Mindfield eSense funktionieren).

Google Pixel 2 (Smartphone)

Huawei P10 (Smartphone)

Huawei Honor 9 Lite (Smartphone)

Motorola Moto E40 (https://amzn.to/3bBI0fg) (Smartphone, unsere Empfehlung)
Nokia G10 (https://amzn.to/3dg9Qx5) (Smartphone, unsere Empfehlung)

Nokia G21 (https://amzn.to/3Qso3Fv) (Smartphone, unsere Empfehlung)

Nokia 3 (Smartphone)

Nokia 5 (Smartphone)

Samsung Galaxy S7 (Smartphone)

Samsung Galaxy S8 und S8+ (Smartphone)

Samsung Galaxy Tab S2 (Tablet)

Samsung Galaxy Tab A 2018, 10.1” (Tablet)

TECLAST P80X (Tablet)

Xiaomi Redmi 10 (https://amzn.to/3A5wxgv) (Smartphone, unsere Empfehlung)

.

.

.

.

.

Die folgenden Android Gerate sind NICHT mit eSense Respiration, Skin Response und Temperature kompatibel (Blacklist).
Diese Liste ist nicht notwendigerweise vollstandig. Wenn Sie sich nicht sicher sind, ob |hr Gerat kompatibel ist, priifen Sie ob der
Mikrofoneingang wie oben beschrieben vorhanden ist!

Alle Tablets von Lenovo (Fir den eSense Skin Response, Temperature und Respiration. Der Mikrofoneingang verzerrt Signal des
eSense. Mit dem eSense Pulse funktionieren sie)

Google Nexus 7 (fir den eSense Skin Response, Temperature und Respiration da kein Mikrofoneingang verbaut. Mit dem eSense
Pulse funktioniert es)

Amazon Fire 8 HD (vor Modell 2018 mit Modell Nr.: KFKAWI, kein Signal)

Huawei Honor 6A (Einbriiche im Signal, einmaliges Phdnomen, sonst auf keinem anderen Gerét je beobachtet, vielleicht auch ein
Fehler des Testgerates?)

.
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37. eSense Web App (www.esense.live)

Erganzend zu der App haben wir auch eine eSense Web App entwickelt, welche die App spiegelt und damit erganzt. Mit dem oben
erwahnten Account und den Planen kénnen Sie dieses nutzen.

Sie kénnen lhre aufgezeichneten Daten analysieren (mit dem Basis Plan) oder sogar lhre Daten in Echtzeit an einen PC (ibertragen (live-
streamen, mit dem Premium Plan).

Dies hat vor allem den Vorteil das man mit einem groRen Bildschirm den Graphen noch besser sehen und einzelne Bereiche vergroRern
kann.

MINDFIELD i
BIOSYSTEMS instrumententatel

e

Live View

eSense Web App bei einer Live-Messung mit dem eSense Pulse

Mit der eSense Web App konnen Sie darliber hinaus auch Messungen von mehreren und verschiedenen eSense gleichzeitig und in
Echtzeit ansehen, womit sich unter anderem ein professioneller Trainer-Klienten Arbeitsablauf gestalten I&sst.

Sie finden die Web App unter https://esense.live. Dort kdnnen Sie sich mit demselben Account (Benutzername und Passwort) wie bei der
eSense App einloggen. Weitere Informationen zur eSense Web App und seinen Mdglichkeiten finden Sie auch in unserem Artikel zum
Streamen von eSense Daten.

Die eSense App funktioniert mit dem eSense Skin Response, Temperature, Pulse and Respiration. Der eSense Muscle wird nicht
untersttitzt.
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38. Account und Cloud

Sie konnen flr die eSense App einen eigenen Account registrieren und Plane buchen. Mit diesen kénnen Sie vor allem auf die Cloud und
deren Funktionen nutzen und erhalten auRerdem Zugriff auf die eSense Web App unter https:/esense.live.

Mit dem Basis Plan kénnen Sie Ihre Messungen lokal und online in der Cloud speichern und damit von allen Geraten und von tberall auf
lhre Messungen zugreifen. AuBerdem erhalten Sie den Zugang zur eSense Web App.

Der Premium Plan umfasst alle Funktionen des Basis Plan. Sie kénnen darilber hinaus (neben lhren Messungen) auch ihre Prozeduren
online in der Cloud speichern und damit von allen Geréaten auf Ihre Prozeduren zugreifen. (Achtung: Technische Limitierungen von Apple
gestatten leider nicht den Upload (und damit die Synchronisation) von Audio-Dateien. Die Synchronisation von Bilder- und Video-Dateien
ist allerdings moglich)

Sie kénnen lhre Messungen ebenfalls mit anderen Nutzern teilen. Sie erhalten auch die Méglichkeit zum Ubertragen Ihrer Daten in
Echtzeit zur eSense Web App. Aktivieren Sie dazu in den Einstellungen ganz unten die ,Echtzeit Dateniibertragung an eSense Web
App"“.

Mit diesen Planen I&sst sich unter anderem ein Trainer-Klienten Arbeitsablauf gestalten. Eine Ubersicht zu dem Account und der Cloud in
unseren Artikel zum Account Vergleich.

Sie kénnen die Plane innerhalb unserer App im Profil Tab buchen:

5:32PM

Profil

Benutzerd..  Gruppen Pline  Nachrichten Benutzerd..  Gruppen Pline  Nachrichten

Sie sind Supervisor, dies umfasst alle Funktionen des Sie sind Supervisor, dies umfasst alle Funktionen des
Premium Plans. Premium Plans.

Speicherung in der Cloud

Messungen

Zugriff auf alle Ihre Gerite

Online Dashboard Online Dashboard

Plane im Profil Tab
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39. Gruppen

Die Erstellung von Accounts ermdglicht es eigene Gruppen zu erstellen oder anderen Gruppen beizutreten. Dadurch kénnen Sie zum
Beispiel mit Ihren Freunden lhre Aufzeichnungen teilen. Oder Sie kénnen als Klient mit einem Trainer zusammenarbeiten, da Sie lhre
Aufzeichnungen mit dem Trainer teilen kénnen.

Gruppe erstellen
Tippen Sie auf das Plus-Symbol um eine Gruppe zu erstellen.

Benutzerd Gruppen Pline  Nachrichten #
I Gruppe bearbeiten
Tippen Sie auf die 3 Punkte neben dem Gruppen-Namen. Sie
Skin Response mit Dr. Degenhardt ; kénnen dann (wenn Sie berechtigt sind)
e die Mitglieder der Gruppe einsehen und entfernen oder neue
Pulse mit Ronny : Mitglieder hinzufiigen. Sie kénnen auch den Titel der Gruppe

andern oder die Gruppe loschen.

Meditation wochentlich

a1
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40. Hinweise zum Datenschutz

Die eSense App erhebt keine personenbezogenen Daten, wie Name, Geschlecht, Geburtsdatum, etc. Zur Registrierung eines Accounts
in der Cloud beachten Sie bitte die dazugehérige Datenschutzerklarung und Nutzungsbedingungen. Auch hier folgen wir dem Grundsatz
der Datensparsamkeit und erméglichen eine Registrierung mit lediglich E-Mail Adresse und Passwort.

Jede Aufzeichnung von Messdaten erfolgt unter einem allgemeinen Prafix wie z.B. ,Messung*, erganzt mit dem verwendeten eSense
Sensor, dem aktuellen Datum und Uhrzeit der Messung. Die aufgezeichneten Messdaten sind damit keiner Person zuzuordnen.

Das Préfix einer Aufzeichnung, z.B. ,Messung” kann in den Einstellungen vom Nutzer geandert werden und fiir die Zuordnung zu einer
Person benutzt werden. Dies ist dem Nutzer lberlassen, ob er dieses Préafix z.B. auf seinen Namen &andert. Dann enthélt jede Messung
und auch jede daraus exportierte CSV Datei den Namen des Nutzers im Dateinamen.

Zugriffsrechte innerhalb der eSense App

Mikrofoneingang: Der Zugriff auf den Mikrofoneingang wird benétigt, um (iberhaupt Messdaten vom eSense Sensor zu erhalten.
Dieser Zugriff ist obligatorisch.

Zugriff auf Medienbibliothek: Ein Zugriff auf Fotos, Musik und Videos wird nur benétigt, wenn eigene Fotos, Musik und/oder Videos
in der eSense App als Feedback verwendet werden sollen. Es kénnen auch ausschlieRlich die in der App mitgelieferten Medien
verwendet werden.

Zugriff auf den Standort: Der Zugriff auf den Standort (Aktivierung von GPS) wird nur benétigt, wenn eine Bluetooth Verbindung zur
Magic Blue Glihbirne (optional erhaltlich) oder dem eSense Pulse hergestellt werden soll. Dies ist zwingend unter Android
notwendig und liegt auRBerhalb der Mdglichkeiten des Herausgebers der eSense App. Es werden keinerlei Standortdaten erhoben,
die Standortfunktion wird nicht genutzt.

Zugriff auf Bluetooth: Wird die eSense App mit der smarten Gliihbirne Magic Blue genutzt, um ein Biofeedback durch Anderung von
Farbe und Helligkeit der Gliihbirne darzustellen, so muss diese per Bluetooth innerhalb der App verbunden werden. Dazu wird die
Bluetooth Funktion genutzt. Flr den eSense Pulse Sensor, wird ebenfalls Bluetooth zwingend benétigt, da dieser die Daten tber
Bluetooth tibertragt.

Ubertragung von anonymen Nutzungsdaten und Absturzberichten

Um die technische Stabilitat der eSense App und die Ermittlung von Codefehlern zu verbessern, setzen wir den Dienst Sentry ein. Sentry
dient alleine diesen Zielen und wertet keine Daten zu Werbezwecken aus. Die Ubertragung erfolgt anonym und nur bei vorhandener
Internetverbindung.

Verarbeitete Daten

Nutzungsdaten, Metadaten (Geréate-ID, Geratedaten, IP-Adresse).

Besondere Schutzmafinahmen: IP-Masking, unmittelbare Loschung.

Offenlegung extern: Functional Software Inc., Sentry, 132 Hawthorne Street, San Francisco, California 94107, USA.
Datenschutzerklarung: https://sentry.io/privacy/.

Verarbeitung in Drittlandern: USA.

Garantie bei Verarbeitung in Drittlandern: Privacy Shield, https://www.privacyshield.gov/participant?
id=a2zt0000000TNDzAAO&status=Active.

Loschung der Daten: Angaben zum Gerat oder Fehlerzeitpunkt werden anonym erhoben und nicht personenbezogen genutzt sowie
anschlieBend geldscht.

Medizinischer Hinweis
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Die Mindfield eSense Sensoren sind keine Medizinprodukte und diirfen daher nur zur Stressreduktion benutzt werden.
Sollten Sie an einer Erkrankung leiden, fiihren Sie keine Behandlung in Eigenregie durch und konsultieren Sie immer einen Therapeuten.

Gewaébhrleistung durch den Hersteller Fir alle unsere Produkte gelten die gesetzlichen Gewahrleistungspflichten. Sollten Sie einen
Mangel oder ein anderweitiges Problem mit unseren Produkten haben, so setzen Sie sich bitte unmittelbar mit uns in Verbindung. Unsere
Kontaktdaten finden Sie im Abschnitt ,Kontakt" dieses Handbuches.
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