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Contenuto della consegna 

Skin Response Mindfield® eSense 

2 elettrodi in Velcro 

App gratuita da Mindfield (dall'App Store o da Google Play) 

Istruzioni dettagliate per un uso corretto del biofeedback 
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Skin Response in generale 

Skin Response, nota anche come risposta galvanica della pelle (GSR), risposta 

elettrodermica (EDR) o conduttività della pelle (SC) è un metodo di misura basato sulle 

proprietà bio-elettriche della pelle. Skin Response eSense applica una tensione 

elettrica molto piccola, sicura e non osservabile e la corrente elettrica risultante sulla 

pelle. Attraverso i cambiamenti di questa piccola corrente, possiamo misurare l'attività 

delle ghiandole pruriginose della pelle molto al di sotto della soglia di auto-percezione. 

In termini di fisica, la conduttanza della pelle è misurata in µ Siemens o brevemente 

µs (dove µ denota un milionesimo e Siemens è l'unità di conduttanza). "la resistenza 

della pelle" è inoltre un termine comune, semplicemente indicando l'inverso della 

conduttanza (1s = 1/ɋ) 

L'attività delle ghiandole respiratorie è determinata dal sistema nervoso autonomo, c

he contiene due subunità principali: il sistema nervoso parasimpatico ed il sistema ne

rvoso simpatico. Le ghiandole preparatorie della pelle sono esclusivamente controllat

e dal sistema nervoso simpatico, che li rende un buon indicatore per lo sforzo interno 

e lo stress. Il sistema nervoso simpatico reagisce agli stimoli dello stress attivando tut

te le "funzioni di emergenza" del corpo, portandola ad uno stato di accresciuta reattivi

tà: Polso e pressione sanguigna sono in aumento insieme al livello di glucosio nel sa

ngue e la vigilanza generale. Con questi cambiamenti viene l'effetto di "mani bagnate

" su cui la nostra misura si basa. 

Noi di solito conosciamo quelle situazioni dalla nostra vita molto bene. Pensa ad ese

mpio ad un discorso che avete fatto davanti ad un pubblico o ad un colloquio di lavor

o. Se in queste situazioni eravate eccitati, riuscite a ricordare le mani fredde e sudate

? 

Una teoria scientifica per questo effetto presuppone che i nostri antenati abbiano avu

to bisogno delle mani bagnate per avere una presa più costante sulle cose, per esem

pio durante la fuga o nell'inseguimento attraverso terreno difficile. Quando la situazio

ne minacciosa finisce, il sistema nervoso parasimpatico diventa dominante: polso, pr

essione arteriosa e livello di glucosio diminuiscono. Il corpo entra in uno stato di ripos

o per consentire il recupero, e le mani diventano nuovamente asciutte. 

L'attività aumentata delle ghiandole respiratorie attraverso uno stimolo (stress) è facil

mente visibile con l'aumento collegato nella conduttanza della pelle. Lo stimolo può e

ssere sforzo mentale o emotivo, o prendere un improvviso, respiro profondo, o un'azi

one sorprendente come qualcuno inaspettatamente applauda le mani o la forte cadut

a di un oggetto sul pavimento. Basta provare con il eSense, si vedranno facilmente gl

i effetti! 
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Lo stress ed i relativi sintomi vegetativi possono notevolmente essere ridotti con form

azione di biofeedback, dove lavorate intenzionalmente sull'abbassamento della vostr

a risposta della pelle.. 

 

Skin Response e formazione Biofeedback  

Skin Response è uno strumento piuttosto universale per la formazione biofeedback. 

È ampiamente usato nella terapia di ansia, disturbi di panico e fobie specifiche. Ulteri

ori campi di uso sono alta pressione sanguigna, tinnito e disturbi del sonno. Se si soff

re di un disturbo grave o di condizione medica, bisogna sempre consultare un medic

o o un terapista professionale, e non tentare un trattamento da soli. L'addestramento 

di biofeedback non è una procedura medica ufficialmente riconosciuta. Quindi Skin R

esponse eSense non è un dispositivo medico e può essere utilizzato solo per la form

azione di riduzione dello stress. 

Le misurazioni vengono effettuate ponendo due elettrodi su due dita della stessa ma

no. Il lato inferiore scuro di colore dell'elettrodo dovrebbe essere in buon contatto dell

a pelle. 

L'obiettivo dell'addestramento di risposte è duplice: una riduzione del livello permane

nte, di base di sforzo e una riduzione della risposta immediata di sforzo ad un particol

are stimolo. Unôaddestramento di biofeedback consiste di 4 fasi di formazione. Progr

amma per la prima formazione circa 60 a 90 minuti di tempo libero in cui è possibile c

ondurre l'allenamento indisturbato e ad un tratto. Qui di seguito si trova una sequenz

a di esempio di una formazione di sollievo dallo stress. 
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Processo di formazione 

1.  Una stanza tranquilla, piacevolmente temperata senza telefoni e altre fonti 

di distrazione, e comodi posti a sedere e abbigliamento sono le condizioni 

di cui abbiamo bisogno per la formazione di successo. Si dovrebbero evitar

e tutte le condizioni che possono farti sudare per motivi puramente fisici, c

ome intensa attività fisica prima della formazione o lôintensa luce del sole e 

calore. Per ottenere risultati comparabili, si dovrebbe cercare di mantenere 

costanti le condizioni iniziali e ambientali attraverso la serie di sessioni di fo

rmazione. 

2.  Avvolgere i due elettrodi intorno alle falangi superiori o medie dell'indice e d

el dito medio della stessa mano. Il lato inferiore scuro degli elettrodi deve e

ssere in buon contatto con la pelle. Utilizzando la mano non dominante è c

onsigliabile (ad esempio la mano sinistra per la mano destra persone) perc

hé la pelle tende ad essere un po' meno dura. Collegare i cavi e avvolgere 

il nastro un'altra volta intorno alle loro clip per garantire un contatto costant

e. 

 
 

3.  Non si dovrebbe stringere gli elettrodi troppo forte fino a bloccare la circola

zione del sangue, nemmeno troppo debolmente, lasciandoli scivolare e mu

oversi. Metti la mano su un supporto comodo in cui può riposare calma e ril

assata. 

4.  Avviare l'applicazione e dare un primo sguardo sui valori. Se sono inferiori 

a 1 µs, il contatto elettrico attraverso la clip è difettoso, o la vostra pelle è 

molto asciutta o callosa. Controllare se le clip di contatto scivolano o si mu

ovono. Metti la mano giù su un supporto comodo in cui può riposare calma 

e rilassata. Cambiare la mano o la posizione degli elettrodi, se necessario. 
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       5. In confronto con altre tecniche di biofeedback, avrete bisogno di meno     s

essioni per un successo affidabile. 6-10 sessioni dovrebbero essere sufficie

nti. Per mantenersi concentrati durante l'intera sessione è necessario limita

re la lunghezza della sessione a circa 15 minuti. Se ci si inizia a sentirsi sta

nchi durante l'allenamento, si dovrebbero accorciare le sessioni, e invece b

isognerebbe fare pratica più spesso. 

6.  Per l'interpretazione della misura distinguiamo tra gli effetti "tonici" e "fasici"

. Il componente tonico è la media a lungo termine della conduttanza cutane

a e il suo sviluppo durante una sessione. I valori per il livello tonico posson

o variare da 1 a 15 µs, a seconda dell'individuo e della situazione. In oppos

izione, i cambiamenti rapidi (fluttuazioni) di conduttanza della pelle, causati 

spesso da uno stimolo improvviso ma anche compaiono spontaneamente, 

sono la componente fase della risposta della pelle. Lo stimolo che causa u

n effetto di fase può essere interno (pensieri, memorie ed emozioni), o este

rno (immagini, suoni ed eventi). 

7.  In uno stato di eccitazione accentuata, sia il livello tonico generale e il tass

o di fluttuazioni spontanee è aumentata. Con bassa eccitazione e riposo ar

riva un livello tonico inferiore e meno fluttuazioni spontanee. 

Situazione di esempio per eccitazione aumentante: 
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Esempio per una fase di riposo consecutiva: 

 

 

Prima fase (osservare e sperimentare, determinare lo stato iniziale) 

1.  Registrare lo stato di base per 10 minuti a riposo senza influenzare la misu

razione. Rilassati nel miglior modo possibile e non guardare i valori misurat

i per tutti i 10 minuti, in quanto comprometterebbe una vera misurazione di 

base. 

2.  Dai un'occhiata alla curva completa e al suo livello tonico medio. Aumenta 

o cade in determinate fasi, o è il livello generale costante durante la misura

? Come giudica la vostra capacità di rilassarsi durante l'esercizio? Forse si 

può già trovare le dipendenze tra la misura oggettiva e le vostre sensazioni 

soggettive di rilassamento o di eccitazione? Se non si trova alcuna connes

sione: non preoccuparti, si troverà sicuramente durante le sessioni a venire

. Tenere note sul livello generale della curva e sul numero approssimativo 

di fluttuazioni al minuto per conoscere lo stato iniziale dell'allenamento. Te

nete a mente che la vostra condizione quotidiana può influenzare la misura

zione. È possibile inviare i valori misurati al tuo indirizzo email utilizza

ndo la funzione rispettiva dell'applicazione. 

3.  Se si trova la conduttanza della pelle in continuo aumento senza alcun moti

vo, si può aver attaccato gli elettrodi troppo saldamente, facendovi sudare 

sotto. A questo punto, l'umidità deve essere direttamente percettibile. Se n
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ecessario, asciugate le mani e riattaccate gli elettrodi con un po' più di lasc

o. 

 

Seconda fase (formazione mirata biofeedback con la risposta della 

pelle) 

1.  La seconda fase è costituita da più sessioni. Queste sessioni devono segui

re sempre il seguente schema. Si deve ora esercitare il rilassamento cosci

ente con il segnale di feedback. 

2.  Avviare la misurazione e guardare i valori per un po'. Allora provi a portarli 

giù con intervento attivo e cosciente. Ci sono molti modi per farlo, come re

spirare in un modello controllato e tranquillo, le tecniche di rilassamento m

uscolare o auto-suggestione. Il modo esatto è a voi, le vostre conoscenze 

sul rilassamento e la vostra volontà di sperimentare. Il dispositivo consente 

di effettiare feedback in tempo reale anche con i più piccoli effetti. La forma

zione può ridurre il livello tonico della conduttanza della pelle, e la sua reaz

ione immediata agli stimoli. 

3.  Sia l'intensità di uno stimolo che il suo significato soggettivo influenzeranno 

l'ampiezza della risposta della pelle consecutiva. Lo stimolo può essere int

erno nella natura (pensieri, memorie ed emozioni), o esterno (immagini, su

oni ed eventi). Potrebbe succedere che tu ti senta impossibilitato a rilassart

i, per esempio a causa di alcuni pensieri negativi. Se notate una risposta di 

pelle aumentante come conseguenza di questo, prova a riportarla giù anco

ra. Prendere un respiro profondo riporta su anche la risposta della pelle, qu

indi cerca di portarla giù di nuovo. 

      4. La seconda fase riguarda lôabbassare il livello tonico della conduttanza della  

pelle, e portandola giù dopo uno stimolo. Quindi ti stai allenando per 

abbassare il livello generale di stress, così come la capacità di calmarsi dopo 

una situazione stressante 

Terza fase (provocazione intenzionale, rilassamento e affrontare lo 

stress)  

1.  Ora useremo attivamente gli stimoli di stress (fattori di stress) per migliorar

e la vostra capacità di trattare con loro. A causa del suo feedback immedia

to e la sensibilità, la risposta della pelle è uno strumento particolarmente ut

ile per lavorare con la provocazione diretta. Aiuta a sapere che l'ampiezza 

della reazione della pelle è proporzionale all'intensità dello fattori di stress. 
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2.  L'allenamento inizia con un periodo di riposo, quindi iniziate la misurazione 

e rilassatevi per un paio di minuti. 

3.  Ora è necessario applicare un fattore di stress selettivo. Questo può esser

e un certo pensiero, suono o immagine con una connotazione negativa.Qu

asi ogni persona sa che certe cose o situazioni causano angoscia per lui o 

lei. Ad esempio: se avete problemi a parlare ad alta voce davanti ad un gru

ppo più grande di persone, provate ad immaginare la situazione e pensate 

di tenere un discorso. Sotto l'influenza di un tale fattore di stress si rischia 

di vedere un aumento la risposta della pelle. Cercate di rilassarvi per portar

lo di nuovo giù e ridurre le fluttuazioni spontanee. 

4.  Fasi alternate di stimoli di rilassamento e stress durante la sessione. Dopo 

tre o quattro turni dovreste terminare la sessione con una fase di rilassame

nto. Non sforzarti troppo. Eseguire più sessioni per un periodo di tempo più 

lungo, fino a quando si ha l'impressione che la risposta stress è significativ

amente ridotta o si recupera più rapidamente dopo una situazione di stress 

 

Quarta fase (Trasferimento, rilassamento senza feedback) 

1.  Ora è possibile verificare se è possibile ottenere un migliore rilassamento c

on livelli di risposta della pelle inferiore e meno fluttuazioni anche senza fe

edback. Registrare una linea di base di 10 minuti senza guardare la misura

zione mentre si rilassa nel miglior modo possibile. In seguito, confrontarla c

on la misurazione della linea di base dalla prima fase. Il vostro livello gener

ale di conduttanza della pelle dovrebbe abbassarsi e/o le fluttuazioni spont

anee dovrebbero ridurrsi. La vostra condizione quotidiana può influenzare 

molto la misura, in modo da ripetere il record della linea di base più tardi, s

e si sente di avere un giorno insolito. 

2.  Come un esercizio di trasferimento più impegnativo, esercitare stimoli di str

ess su te stesso come nella terza fase, ma questa volta senza l'aiuto del fe

edback. Cercate di mantenere la calma ed il relax, e controllare in seguito 

se ci si è riusciti. Siete stati in grado di mantenere la vostra conduzione dell

a pelle relativamente bassa e limitare la quantità di fluttuazioni, anche senz

a il feedback immediato? Se siete in grado di fare questo, e la vostra linea 

di base è anche scesa in confronto alla prima fase, allora avete completato 

con successo la formazione della riduzione dello stress. Quando si incontr

ano situazioni di stress nella vita quotidiana, ricordare la situazione di form

azione, e utilizzare le nuove competenze per rimanere rilassati. L'abilità vie

ne con la pratica! 



 

11 

 

Funzioni dellôApp precedente Skin Response eSense 

Panoramica: 

Scala per 

conduttanza 

della pelle  

(µS) 

 

Soglie di 

allenamento 

mobili per la 

sfumatura 

del colore 

(da verde a 

rosso) 

 

 

 

Valore 

Momentaneo  

 
Visualizzazione su iPhone® in formato 

verticale 

Avviare e arrestare 

il processo di 

registrazione 

 

Indicatore per 

valori di salita o 

caduta 

Tempo trascorso 

Valore 

momentaneo 

Minimo generale 

Massimo totale 

Differenza tra 

minimo e massimo 

Ultimo valore 

medio di 60 

secondi 

Istruzioni e aiuto 

Stessi valori  

in formato 

verticale 

Soglie di 

allenamento 

mobili per la 

sfumatura 

del colore 

(da verde a 

rosso)  
Visualizzazione su iPhone® in formato 

orizzontale 

 

Avvio e arresto 

della registrazione 

Indicatore per 

valori di salita o 

caduta 

Scala temporale in 

secondi 
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Soglie di 

allenamento 

mobili per la 

sfumatura 

del colore 

(da verde a 

rosso) 

 

Scala per 

conduttanza 

della pelle 

(µS) 

Valore 

Momentaneo 

 
Visualizzazione su AndroidÊ in formato 

verticale 

Avviare e arrestare 

il processo di 

registrazione 

 

Indicatore per 

valori di salita o 

caduta 

 

Tempo trascorso 

Valore 

momentaneo 

Minimo generale 

Massimo totale 

Differenza tra 

minimo e Massimo 

 

Ultimo valore 

medio di 60 

secondi 

 

 

Istruzioni e aiuto 

Stessi valori 

in formato 

verticalet 

Soglie di 

allenamento 

mobili per la 

sfumatura 

del colore 

(da verde a 

rosso) 

 
Visualizzazione su AndroidÊ in formato 

orizzontale 

Indicatore per 

valori di salita o 

caduta 

Avvio e arresto 

della registrazione 

 

Scala temporale in 

secondi 
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Set up animazione 

 
Visualizzazione su iPhone® 

 

 
Visualizzazione su iPhone® 

 

 
Visualizzazione su AndroidÊ 

Sfiorare con il dito sul display per 

cambiare tra il formato orizzontale e 

l'animazione. 

Toccare due volte l'animazione per 

massimizzarla. 

Spostare due dita insieme 

("pizzicando") per ridurre 

l'animazione di dimensioni originali. 

La conduttanza di caduta della pelle 

mantiene l'animazione andando, 

mentre i valori aumentanti lo 

arresteranno. 

Dovete portare la vostra conduttanza 

della pelle verso il basso, in modo da 

mantenere l'animazione in corso! 

Tocca su ñCustom Videoò per 

scegliere il tuo video, un video su 

default per tornare al video standard 
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Quando si utilizza iOS, il video personalizzato deve essere nel "rullino fotocam

era". 

Ecco come si aggiunge un video ad esso: 

1. Invia il video a te stesso in una e-mail. 

2. Aprire l'e-mail nell'app mail. 

3. Scarica il video. 

4. Fare clic e tenere premuto il video e selezionare "Salva in rullo fotocamera". 

5. Ora è possibile selezionare il video dall'interno dell'app Esense. 

Un elenco di formati video supportati per iOS può essere trovato qui: 

http://www.apple.com/de/iphone/specs.html 

 

Quando si utilizza Android, il video deve essere nella "Galleria". 

Ecco come si aggiunge un video: 

1. Invia il video a te stesso in una e-mail. 

2. Aprire l'e-mail nell'app mail. 

3. Il video verrà mostrato come allegato. Fai clic sui puntini sul bordo destro 

dell'accessorio e seleziona "Salva". 

4. Il video è ora nella Galleria e può essere caricato da eSense. 

 

In alternativa, è possibile utilizzare Dropbox: 

1. spostare il video nel vostro Dropbox. 

2. Selezionare il video dal Dropbox ed esportarlo sulla scheda SD nella cartella 

"filmati" (nella Galleria) 

Un elenco di formati video supportati per Android può essere trovato qui: 

http://developer.android.com/guide/appendix/media-formats.html 

http://www.apple.com/de/iphone/specs.html
http://developer.android.com/guide/appendix/media-formats.html
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Configurazione del feedback uditivo 

Visualizzazione su iPhone® 

 

 
Visualizzazione su AndroidÊ 

 

Visualizzazione su iPhone® 

Feedback udibile on/off 

È sempre possibile ascoltare i suoni 

da altre applicazioni in background. 

Volume per feedback negativo 

Quando i valori si muovono nella 

direzione sbagliata, il suono diventa 

più silenzioso: 

0% = disattiva 

100% = volume non diminuito 

Direzione di feedback 

Decidere se aumentare ("Raise") o 

diminuire ("Lower") i valori 

dovrebbero contare come successo 

per il feedback. 

Scegli canzone 

Si prega di scegliere qualsiasi file 

audio. 

 

 

 

 

 

Feedback Response Time 

Regolare la sensibilità e la rapidità 

con cui il feedback reagirà a un 

cambiamento di direzione (in salita o 

in discesa) dei valori. 

 


































