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El eSense Temperatura contiene

Sensor de temperatura Mindfield® eSense

1 Electrodo de velcro

App gratuita de Mindfield (a través de la App Store o Google Play)
Guia detallada para un Biofeedback efectivo
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| | nf or maci -n general sobre |l a temp

La temperatura de la superficie de la piel varia segun cuanta sangre fluya a través del
tejido. Los vasos sanguineos finos (arteriolas) que pasan a través del tejido, estan
rodeadas por fibras musculares lisas, las cuales son controladas por el sistema
nervioso simpatico.

Cuando se eleva la tension como resultado de, por ejemplo, el estrés, se llega a una
contraccion de esta musculatura y a un estrechamiento de los vasos sanguineos. La
temperatura capilar baja debido a la peor circulacion sanguinea. En un estado de
relajacion, sin embargo, los masculos se relajan y la sangre puede fluir libremente,
aumentando la temperatura de la piel.

Una gran carga mental y el estrés casi siempre conducen a una disminucion de la
temperatura de los dedos a causa de un suministro de sangre pobre, causado por el
alto nivel de excitacion de nuestro sistema nervioso simpatico. Esto tiene una razén
de ser evolutiva, ya que esta tensidén o estrés se asociaba a tener que huir o correr
inminentemente. Por ello, el cuerpo tiende a concentrar toda la sangre en musculos
activos y retira sangre de areas poco Uutiles.

También conocemos situaciones similares pero en la vida actual. Piense por ejemplo
en cualquier discurso que haya dado delante de un grupo de personas. Si en dicha
situacion estaban nerviosos, ¢recuerdan que tenian las manos frias (y sudorosas)?

Esta tensi-n producida por | o que nos Aestre
preocupaciones, estrés, ansiedades) es ahora inutil e incluso obstructiva. Un control

consciente de estas respuestas automaticas y fisicas de su cuerpo puede ayudar a

responder de forma mucho mas relajada y eficaz a varias situaciones. jCon el
Biofeedback puede aprender dicho control consciente!
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Temper at ur aErctarpe d aamii eorftece d b ac k

El feedback sobre la temperatura capilar se utiliza sobre todo en ejercicios de
relajacion. Es facil tanto de usar como de aprender. En este campo hay una gran tasa
de éxito en la mejora del bienestar general. EI Entrenamiento-Biofeedback es, sin
embargo, un procedimiento médico no reconocido. Por lo tanto, el eSense
Temperature no es ningun dispositivo médico, sino un dispositivo para la relucion del
estrés.

Un método particularmente eficaz y de uso mas o menos generalizado es el
Aentrenamiento del calentamiento de manosih,
simple. Para ello debe sujetar el sensor de temperatura a un dedo (dedo indice o
corazon) o simplemente sujetar entre el pulgar y el indice. El entrenamiento del
calentamiento de manos debe aprender sobre el feedback de la temperatura de los
dedos, siendo el objetivo el aumentar la circulacion en las manos. Nuestros propios
biosensores de nuestro cuerpo sélo proporcionan informacion muy imprecisa sobre
las diferentes distinciones difusas de caliente, templado, frio, fresco, etc... La
respuesta precisa de sensores como el eSense le da una informacion mucho mas
detallada sobre la temperatura actual y la correspondiente circulacion sanguinea
asociada.

El objetivo del entrenamiento de calentamiendo de manos reside en obtener una
sensacion sobre la temperatura corporal propia y con ello tener un control directo
sobre la circulaciéon en las extremidades exteriores. Una unidad de Entrenamiento-
Biofeedback consta de 4 fases de entrenamiento. Planee usted unos 60-90 minutos
para la primera unidad, de tal forma que no sea interrumpido y pueda llevar a cabo el
entrenamiento con la mas absoluta concentracion. A continuacién se muestra una
secuencia de ejemplo sobre el proceso de un entrenamiento para la reduccion del
estrés.
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anscurso del entrenamiento

Cree las condiciones favorables: una habitacion tranquila (sin dispositivos
moviles), una temperatura agradable de 20-22°C, asientos y ropa comoda. La
temperatura de la piel depende en parte de la temperatura ambiental, por lo
gue se debe tener cuidado de entrenar siempre a la misma temperatura.

Fije el sensor de temperatura al dedo indice o corazén a través del fijador de
velcro o una tira de cinta de tela (como LeukoplastE) . EIl fi so t ambi ®n
pero es poco permeable al aire y produce una sudoracion no deseada.

Debe relaizar un corto periodo de habituacién (aclimatacion) a la temperatura
ambiente por al menos 5 minutos para permitir que el entrenamiento empiece
en un estado de calma y estabilidad del organismo. La temperatura con el
entrenamiento del calentamiento de manos puede aumentar en varios grados
después del periodo de aclimatacion.
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Primera fase de entrenamiento (observar y experimentar,
determinar el estado actual)
1. El nimero de sesiones necesarias para un éxito fiable es relativamente bajo si

lo comparamos con otro tipo de formaciones de Biofeedback. A la mayoria les
funciona con unas 6 a 10 sesiones. En cuanto a la duracion de una sesion, esta
depende en gran medida de su capacidad de concentracion, pero no deberia
exceder los 15 minutos. Para entrenamientos muchos mas fatigantes seran
necesarias mas sesiones pero de menos duracion.

. Al comienzo de cada sesién debe mantener su condicion basica durante 2-3

minutos (linea de base) para calibrar el sensor con la temperatura de los dedos
actual. Solo siéntese relajada y verticalmente, inicie la medicién y NO mire su
temperatura capilar, deje solamente que el sensor actue. Depués, la
temperatura deberia alcanzar un varlor estable, y es aqui cuando debe
empezar el entrenamiento.

Intente ahora en la primera sesion de entrenamiento el relajarse durante 10
minutos. Haga esto de acuerdo a sus preferencias y opciones personales, por
|l o que depende de wusted el Ac - mofi.
temperatura todavia en la aplicacion! El objetivo es medir si usted se relaja a
temperaturas mas altas.

Eche un vistazo a la temperatura ahora y observe si ha habido un aumento de
la temperatura a través de tu relajacion habitual. ¢Habia secciones donde
subia? ¢Se mantuvo practicamente al mismo nivel? ¢ O la curva desciende en
la medicion? ¢ Como se ha visto a usted mismo en cuestién a su capacidad de
relajacion en la medicion? Eventualmente podra establecer una correlacion
entre los datos que marca la curva con las sensaciones percibidas por usted.
Independientemente si tiene éxito o no, trabaje ahora con las mediciones de la
App. Vea los valores de medicién y pruebe a intentar influir en la temperatura a
voluntad. Entonces, la primera fase del entrenamiento habra terminado. Este
es su nivel de condicion fisica inicial. Por supuesto, en esto juega un papel muy
importante el dia de la medicion, ya que no es igual una medicion en un fin de
semana que después del trabajo (o incluso en el propio trabajo).Utilice ahora
la funcion especifica de la App para mandar los valores obtenidos a su e-
mail, para asi poder volver a su condicion inicial en posteriores
entrenamientos.
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Segunda fase de entrenamiento (Entrenamiento-Biofeedback
dirigido con valores de medida)

1. Intente, antes de continuar con las mediciones, prestar atencion a las
actividades cotidianas y ver a qué temperatura tiene las manos en esos
momentos. Estas observaciones pueden servir mas adelante.

2. La segunda fase de entrenamiento consta de varias mediciones que deben ser
efectuadas segun el esquema ahora descrito. Comience siempre con 2-3
minutos de linea de base para equilibrar la temperatura, recordando que NO
debe mirar los valores medidos ni, por tanto, el Feedback.

3. Ahora se llevara a cabo la practica de la relajacion con Feedback. Trate de
relajarse, observe la temperatura de su piel y trate de aumentarla. Una ayuda
puede ser imaginarse en una sauna, en el sol, imaginarse tocando agua
caliente, etc. Se pueden hacer autosugest
calienten.

4. Como en casi todo, la practica conduce al éxito. Deberia poder aumentar la
temperatura sobre la linea base uno o mas grados, siempre que la base no esté
sobre los 33-34 grados. Cuanto mas frias las manos, mayor rango de mejora,
siendo los 36 grados en los dedos posibles, aunque estas temperaturas estén
limitadas al interior del cuerpo normalmente.

Tercera fase de entrenamiento (transferencia, relajacién también
sin Feedback)

1. Ahora queremos comprobar si puede aumentar su temperatura capilar sin
retroalimentacion. Durante la medicion (no se olvide de la linea base), debera
alternar fases (sobre 2 minutos) con y sin Feedback. Cuanto mas tiempo y mas
veces sea capaz de mantener una temperatura alta constante sin feedback,
mejor. Para hacer la medicién sin Feedback, simplemente no mire la App.

2. Haga varias sesiones de la tercera fase. Si puede aumentar la temperatura de
la piel en gran medida sin feedback durante un periodo largo, habra completado
la tercera fase de entrenamiento.
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Cuarta fase de entrenamiento (provocacion, relajacion y manejo del
estrés)

1. Paraterminar se debe probar si es capaz de gestionar bien el estrés. Comience
una medicion, consiga mantener la linea de base y luego suba y mantenga la
temperatura capilar durante un periodo a un nivel alto (muy por encima de los
30 grados)

2. Intente ahora crear situaciones de estrés. Preste atencion a situaciones de su
vida cotidiana donde tenga las manos frias. Piense en estas situaciones u otras
cosas que le enojen o estresen. También puede cambiar a un ambiente agitado
o pedirle a una persona que le ponga bajo tension. No debe sobrecargarle, y
debe mantener periodos de estrés corto.

3. Observe ahora si la temperatura capilar desciende e intente mantenerla a
niveles elevados, evitando caidas de temperatura. Cambie continuamente de
fases de estrés con relajacion dirigida.

4. Si consigue mantener la temperatura de la piel a un nivel alto, incluso bajo
situaciones de estrés, a niveles que casi nunca habia llegado, habra aprendido
a mantener un estado de relajacibn duradero, incluso en situaciones
complicadas. jPor lo tanto habra alcanzado el objetivo del entrenamiento del
calentamiento de mano!
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Funciones d&ehaeAppi versal

Recomendamos nuestra nueva aplicacion eSense disefiada con funciones extendidas de
forma gratuita en Google Play Store (Android) o en el Apple App Store (iOS). Esta aplicacion
ofrece las mismas funciones de la aplicacién anterior mas algunas caracteristicas nuevas,
tal como se describe en la pagina de la aplicacion en las tiendas de aplicaciones con un
disefio nuevo y fresco.

Como nueva adicién hay un mejor disefio y operaciones simplificadas, un feedback de tonos
y feedback tactil. Esto le ofrece mas posibilidades de eleccion en cuanto a feedback, jpara
poder personalizar el Entrenamiento-Biofeedback como deese!

Vista general

a SSA.'SJO.OE’ = Escala de
Hora de medida (HH:MM:SS) conductancia capilar
24.61°C (1S)
Valor —  VALOR
momentaneo CORRIENTE
o Zoom para la escala

Maximo de la —> MAXIMO
muestra total

de medidas

24.34°C

Minimo de la —>  MNM°

muestra total 0:27:C

/ DIFERENCIA

MIN/MAX
Diferencia entre el

maximo y el
minimo total

Valor momentaneo

Indica si el valor Parar e iniciar una

sube o baja tanda de medidas

Alustes PToCedimientos

Ayuda Archivo
10
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Pantalla completa

Iniciar y parar una

00:00:23 24.82°C 24.82°C

TIEMPO(HHMMISS)  VALORCORRIENTE  MAXIND

BIOSYSTEMS

0.48°C

DIFERENCIA MINAMAX

24.34°C
WINIMO

Indica si el valor
sube o baja

Eje del tiempo en

tanda de medidas

Configuraciones

Configuraciones

Retroalimentacion

Direccion de retroalimentac...  Menor ~
Tiempo de respuesta Corto ~
Retroalimentacion audible @

Volumen para retroalimentacion negativa

v —e )
Retroalimentacién de tonos @
Volumen para la regeneracion del tono

¢ —o D)
Rango de tono

OpS @ ® 50pS
Instrumento Musical Piano ~
Intervalo Corto ~

segundos
Sentido del feedback
Elija si |l os valores ascend
descendentes (Areduciri) de
éxitos

Tiempo de reaccion
Elija como de sensible debe ser el feedback con respecto a
las oscilaciones.

Feedback musical
Volumen para el feedback negativo: Si el valor se mueve
en mala direccién, la musica se calla.

Feedback tonal
De fondo puede escuchar los sonidos de otras
aplicaciones.

Volumen del Feedback de tonos
Puede seleccionar el volumen del feedback de tonos.

Tonbereich (von-bis)

Esto le permite ajustar la gama tonal donde el feedback
esta activo. Le recomendamos que primero elija una zona
grande y luego la adapte.

Instrumento musical
Se puede elegir entre varios instrumentos preestablecidos.

Solo para Android: También puede utilizar sus propios

sonidos. Pulse Atonos indiyv

insertar los archivos MP3 apropiados en la carpeta

AArchi vosSedres eéfo,noenre el direc
11
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Retroalimentacion Tactil @
Resistencia a la Vibracion

— e ((Q))
Tireccion de retroaliment..  Aumento ~
Cancion
Estandar }

ELIJA UNA CANCION

Video

ESTANDAR

» 000/010 &———— )

Video Quemando .. ~

General

Separador decimal Punto ~

Longitud de tiempo del eje X 90s ~

Tasa de csv THz ~
<2008
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Intervalo
Puede elegir el intervalo para el feedback de tonos. Puede
elegir valores de entre 1y 20 segundos.

Feedback tactil
Su dispositivo vibrara para proporcionar feedback.

Elegir cancion
Puede elegir su pista musical favorita para el feedback.

Duracién de la vibracién
Elija cuanto tiempo debe vibrar su dispositivo.

Direccion del feedback téctil
Elija si para el feedback tactil los valores descentendes
(AReducirid) o as c ecuahtamconeo$xitd. /

Video

Seleccion: en el menu desplegable, puede seleccionar

Ael egir su propio v2deofi. Us
videos desde su dispositivo.

Separacion decimal
Puede elegir entre el punto y la coma como separacién
decimal.

Tiempo en Eje X
Puede elegir el intervalo de tiempo que se muestra en el eje
X.

Ratio de muestreo (Exportado CSV)

Aqui puede seleccionar cuantos valores por segundo se
registran. A max Haz, mas datos, pero aumenta el tamafio
del archivo

12
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Nuevo: Procedimientos

Un procedimiento consiste en distintos médulos puestos juntos. Los procedimientos
pueden por lo tanto ser, por ejemplo, poner en practica las instrucciones para la
relajacion, un test de estrés, una rutina de entrenamiento definida o tareas para
investigacion.

Las posibilidades son infinitas. Durante un procedimiento, por supuesto, se registra
su conductancia capilar o la temperatura capilar (con el sensor). Después de
terminar el proceso, se muestra un resumen donde se observan las lecturas de cada
madulo.

Le recomendamos que utilice los procedimientos de muestra incluidos en la
aplicacion, con el fin de darle una visién guiada de los modulos y las diferentes
funciones de los procedimientos.

Procedimientos

Editar o eliminar un procedimiento

1312%83358% 00:14:00 » © Para editar un procedimiento, deslice este en la
o aplicacion hacia la izquierda.

Podra ver un lapiz azul para editar el modulo. Si
tocas el simbolo de la papelera roja, puedes
eliminar el modulo.

00:15:00 b - AN |

<2008
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Editor de procedimientos

Editor de procedimientos

Nombre del procedimiento

Relaxation

Creadoen: 12.03.2018
Configuracién de exportacion

Separador decimal Punto ~

Tasa de csv 1Hz ~

Hora de inicio (00:00:00)

Texto 90
A4

e

Hora de finalizacién (00:15:00)

Afiadir médulo al procedimiento +
s MINDFIELD’
<« * o E BIOSYSTEMS

MINDFIELD’
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Nombre del proceso
Aqui puede introducir un nombre apropiado para su
procedi miento (en | a i mag

Separacion decimal
Puede elegir entre punto y coma.

Ratio de muestreo (Exportado CSV)

Esto determina el nimero de valores por segundo. Un
valor alto es mas detallado pero genera un archivo de
descarga de un tamafio mayor.

Editor de procedimientos con mddulos
Puede mover moédulos individuales a través de las
flechas.

Para editar un modulo individual, deslice este hacia la
izquierda (en la imagen, el resultado seria el primer
maodulo).

El color que puede ver en la vision general de

moédulos depende de los ajustes de color en el Editor
de médulos.

Afiadir médulos
iPuede empezar a afiadir los diferentes modulos
presionando en el A+f!

14

www.mindfield.de | www.mindfield-biosystems.com




eSense

MINDFIELD' BIOFEEDBACKSYSTEM

MINDFIELD’
BIOSYSTEMS

Anadir nuevo modulo

Ahadir nuevo médulo v

Configuracion general del procedimiento

Nombre del procedimiento  Relaxation

Creadoen: 12.03.2018
Tipo de médulo Archivodei.. -~  Tipo de modulo
Puede elegir entre un texto, una imagen, un
Duracién del médulo 90s. . . . L,
video, un archivo de audio, una cruz de fijacion,
0 —e @ una flecha o un grafico de barras.

7 Duracién del moédulo

) N P , .
Plantéese cuanto debe durar el médulo. Deslice

Configuracién del médulo de imagen sencillamente el marcador a izquierda o derecha.

Color del médulo

Color del modulo
Elija el color que tendra el modulo en el editor de
procedimientos.

Imagen de comenta..  Meditation-1 ~

<%0a8

15
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Vista general de modulos

Nachdem Sie nun ein entspannendes Bild gesehen
haben, folgt nun ein entspannendes Video. Auch
dieses enthélt kein Biofeedback. Schauen Sie sich es
an und versuchen Sie zu entspannen. Sie kdnnen |hr
Gerét ins Querformat drehen. In beiden Modulen,
dem Bild und Video Modul, sind einige Bilder und
Videos in dieser App zur Auswahl enthalten, Sie
kénnen jedoch auch ein eigenes Bild oder Video von
Ilhrem Gerét einbinden!

Modulo de texto Mdédulo de imagen Médulo de video

Mdédulo de cruz Mdbdulo de audio Médulo de grafico

Di spositivos Android Soportados

En general, todos los teléfonos inteligentes y tablets Android con Android 6.0
(Marshmallow) o superior pueden utilizar el eSense.

16
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