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Quickguide StressCheck

Servicepartner: Evismo / Bittium

Das Messpaket enthalt folgendes Material:

1 Mobilgerat (Ein-/Ausschalten, Entsperren oben links), Ladekabel
1 Rekorder, 1 Elektrodenkabel

3 Elektroden (plus 1 Ersatz), Reinigungsticher

QR-Code fur Quickguide StressCheck

Frankiertes Ricksendekuvert

Bitte senden Sie Gerate und Ladekabel nach der Messung umgehend zuruck. Benutzen Sie das
beigelegte Ricksendekuvert. Bitte legen Sie die Gerate nebeneinander in den Umschlag, damit
die Dicke unter 2cm gewabhrleistet ist.

Vorbereitung

e Schalten Sie das Mobilgerat am oberen Rand links ein.

e Bitte priifen Sie den Ladezustand des Mobilgerats: Klicken Sie auf dem Bildschirm oben
links auf die Symbole, Sie sehen die Ladezustdnde. Laden Sie das Mobilgerat bei Bedarf.

e Der Ladezustand des Rekorders wird sichtbar, sobald die Messung lauft. Der Rekorder
sollte Uber genug Akku fiir die Messung verfligen.

e Schalten Sie das Mobilgerat wieder aus, bis Sie mit der Messung beginnen.

Bitte beachten Sie Folgendes flir die Messung

e FUhren Sie die Messung an einem normalen Arbeitstag innerhalb der ndachsten Tage durch.
e Beginnen Sie die Messung am bestens morgens; sie dauert 24 Stunden.

e Tragen Sie lhre Aktivitaten wahrend des Tages auf dem Mobilgerat im Tagebuch ein
(Anleitung siehe unten).

e Das Mobilgerat brauchen Sie wahrend der Messung nicht immer bei sich tragen. Der
Rekorder speichert die Daten und synchronisiert, sobald Sie das Mobilgerat wieder
aktivieren. Nach ca. 24 Stunden ist der Kontakt zum Mobilgerat wichtig, damit die
Messung abgeschlossen werden kann.

e Der Rekorder und die Elektroden sind wasser- und schweissfest, Sie kdnnen Sport
machen, duschen und schwimmen. Bitte wahrend der Messung nicht Saunieren.

o Das Mobilgerét weist Sie darauf hin, wann die Messung abgeschlossen ist. Bitte
entfernen Sie den Rekorder erst beim Hinweis «Bitte geben Sie alle Geréte zurlick».

0i@4® ©evismo

Ihre Messung ist
abgeschlossen.

”

Bitte geben Sie alle
Geréte zuriick.
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Gerat anbringen und Messung starten

e Schalten Sie das Mobilgerat am oberen Rand links ein.

e Bitte priifen Sie den Ladezustand des Mobilgerats: Klicken Sie auf dem Bildschirm oben
links auf die Symbole, Sie sehen die Ladezustédnde. Laden Sie das Mobilgerat bei Bedarf.

e Das Mobilgerat flhrt sie durch die Anleitung, wie Sie die Elektroden und den Rekorder
anbringen und die Messung starten. Im Anhang A finden Sie die Anleitung in Bildern.

Tagebucheintrage wahrend der Messung

o Wahrend des Tages erfassen Sie bitte Ihre Aktivitaten moglichst genau auf dem
Mobilgeréat. Z.B. Morgentoilette, Morgenessen, Arbeitsweg, Sitzung, Pause, spezifische
Arbeiten (gemdss Ihrem Job), Mittagessen, Sporteinheit, Treff mit Freunden, Kino,
Meditation usw. Sie kdnnen auch Ereignisse erfassen, die fur Sie besonders sind
(emotional, stressig, spannend, entspannend).

e Sobald die Messung lauft, sehen Sie auf dem Bildschirm die Option «Tagebuch». Klicken
Sie darauf und wahlen Sie das Thema «Aktivitat». Sie haben zwei Optionen:

o Sie starten die Aktivitat mit «Aktivitat starten» und beenden sie mit «Aktivitat
beenden», wenn sie damit fertig sind.
o Oder Sie fgen die Aktivitat mit «Zeit der Aktivitat hinzuflgen» nachtraglich hinzu
¢ Nachdem Sie die Zeit erfasst haben, konnen Sie die Aktivitat als Kommentar benennen und
Stichworte erganzen. Wichtig: Speichern Sie den Eintrag.

e Bitte beachten Sie, dass die Eintrage zeitlich nicht Gberlappend erfasst werden kénnen.
e Erfassen Sie keine kleineren Einheiten als 15 Minuten.
e Im Anhang B finden Sie Bildschirmfotos fiir die Tagebucherfassung.

Erfassung der Schlafzeit

o Bitte erfassen Sie die Schlafzeit im Mobilgerat.
o Klicken Sie auf «Tagebuch» und wahlen Sie das Thema «Schlaf».
e Zur Erfassung der Schlafzeit haben Sie zwei Optionen:

o Sie aktivieren die Schlafzeit mit «Ins Bett gehen» und beenden sie mit «Aufstehen».
o Qder Sie fiigen die Schlafzeit mit «Schlafzeit hinzufligen» nachtraglich hinzu.
e Im Anhang C finden Sie Bildschirmfotos fiir die Schlafzeiterfassung.

Gesundheitsfragebogen ausfiillen

e Bitte fillen Sie den Gesundheitsfragebogen online bis spatestens 1 Tag vor dem
Auswertungsgesprach aus: www.heartfacts.ch/gesundheitsfragebogen.

Auswertungsgesprach

e Das Auswertungsgesprach findet am gebuchten Termin statt (www.heartfacts.ch/buchen).

e Wir besprechen die Ergebnisse sowie Erkenntnisse, Massnahmen und Losungen.

e Wirlegen das weitere Vorgehen fest und vereinbaren einen Termin flir den Follow-up nach
6 Monaten (freiwillig).

Datenschutz

e Die Messung wird anonymisiert mit einer Klienten-ID durchgefihrt. Ihre Messdaten konnen
seitens Servicepartner Evismo nicht auf Ihre Person zurtickgefihrt werden.
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ANHANG A: Gerate anbringen und Messung starten

D Hg ‘ 0 & evismo Rechts

WILLKOMMEN

Befolgen Sie die Anleitung zur
Befestigung der Elektroden, des
Kabels und des Rekorders.

Befolgen Sie die Anweisungen
zur Befestigung der Elektroden.
Nutzen Sie Weiter und Zuriick
fiir die einzelnen Schritte.

Rechts

Rekorder Kabelsatz

b

\—

Reinigung-
e 3 Elektroden

Bei Bedarf, rasieren und
entfernen Sie die Haare an
den dargestellten Stellen.

Verwenden Sie keine Lotionen.

Was Sie brauchen
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Rechts

Reinigen Sie diese Stellen mit
den Reinigungstiichern.

Driicken Sie den Rand gut an,
um die Elektrode zu befestigen.

www.heartfacts.ch
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Entfernen Sie die Riickseite der
Elektrode.

Rechts Links

ONNO)

Beachten Sie vor dem
Ankleben der unteren

Elektrode eine angenehme
@ Platzierung im Sitzen (z.B.
nicht direkt in einer
Bauchfalte bzw. Position
von BH beachten)

Befestigen Sie die Elektroden
wie angezeigt.

08
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Befestigen Sie den Rekorder am
Kabelsatz.

Rechts

()

)

Befestigen Sie das
Rekorderkabel zuerst an der
abgebildeten Elektrode.

Das Herz Symbol blinkt
langsam.

-
d
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Rechts Rechts Links

()

®)

Verbinden Sie den gelben Verbinden Sie den griinen
Stecker mit der Elektrode oben Stecker mit der Elektrode unten
links. links.

Rechts DiG14® Eevismo

Rekorder verbunden

”

Messung lauft

Alles erledigt. Tippen Sie auf o Eell g iehiioing

"Beenden". Warten Sie, bis die
Messung startet.

Tippen Sie hier fiir Anweisungen
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ANHANG B: Tagebucheintrage

Oi14 ©

Rekorder verbunden

”

Messung lauft

o Keine Benachrichtigung

Tippen Sie hier fiir Anweisungen

Di14 ©

Nach dem Beenden der Aktivitéat,
"Aktivitat beenden" driicken.

& evismo

www.heartfacts.ch

& evismo

i1 4 ©®

Tippen Sie auf ein Thema

& evismo

0i1 4 ©

Kommentar

& evismo

m

Quickguide
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0i614 ©

Beim Start der Aktivitaten die
Schaltfldache antippen.

& evismo

@ Aktivitat starten

Tippen Sie auf die Schaltflache,
um eine vergangene Aktivitat
einzutragen.

Zeit der
Aktivitat
hinzufiigen
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ANHANG C: Schlafzeit erfassen

0iG14® Eevismo OiG14® Eevismo Oi814® Eevismo

‘ Tippen Sie auf ein Thema Beim zu Bett gehen Schaltflache
Rekorder verbunden antippen.

” @ ins pert gehen

Messung lauft Tippen Sie auf die Schaltflache,
um eine vergangene Schlafenszeit
hinzuzufiigen.

o Keine Benachrichtigung
o Schlafenszeit

Tippen Sie hier fiir Anweisungen hinzufiigen

Oid14® ©evismo 0iG14® Eevismo Di14©® cEevismo

Kommentar

Beim Aufwachen Schaltfliche
Schlaf gestartet antippen.
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