ASMR - internetovy fenomén alebo buduca
liecebna metoda?
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Autondmna senzoricka meridianova reakcia alebo v skratke ASMR bola za uplynulych niekolko rokov jednou z
najdiskutovanejsich tém na sociadlnych sietach. Na najva¢som internetovom portali na zdielanie videi sa objavoval
obsah s danou tematikou rapidnym tempom, a prekvapivo stupal aj dopyt po nom. Fenomén rychlo prerastol do
ohromnych rozmerov, avsak cielovym publikom stéle ostavala len ta cast uzivatelov, ktora tieto videa sledovala s
Ucelom pobavenia. Trvalo niekol'ko rokov, kym sa voci tejto senzacii zac¢al menit postoj ludi z vedeckej sféry a
objavila sa Studia dvoch fyzioldgov zo Swansae University vo Walesi, ktord ako prvéd povazovala ASMR za
relevantnd problematiku a priniesla vysledky, ktoré uputali pozornost mnohych inych z tejto sféry. Odvtedy sa
uverejnilo niekolko dalsich zaujimavych stadii, ktoré definitivne nacrtli trasu, ktorou sa fenomén moze uberat v
budicnosti. V ¢ldnku si blizSie priblizZime danu problematiku, opiSeme zistené fyzikalne pochody v organizme, ktoré
s fou slvisia a stru¢ne rozoberieme niekolko relevantnych studif, ktoré sa s ASMR zaoberali.
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Pocit brnenia, euforicky zazitok: nieco nedefinovatel'né?

ASMR - relaxa¢né ,,mozgové brnenie”, ktoré niektori ludia zazivaju pomocou
konkrétnych spustacov - ,triggers”, ako je Sepot, poklepdvanie a pomalé
pohyby ruk, méze podla nového vyskumu priniest vyhody pre dusevné aj
fyzické zdravie Cloveka.

—— Zdroj chvejivych
pocitov
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Brnenia zvac¢$a zac¢inaju v oblasti Sije a putuju pozdiZz chrbtice a bokov , d
oblasti ramien

smerom k drieku a koncatindm. Tento dej je sprevadzany hrejivym,
prijemnym pocitom, ktorého désledkom je u niektorych stav dusevného
pokoja, dokonca euférie.

Pocit sa mbze
&irif do nizdich
oblasti, ako je
driek alebo az

Niektori ASMR prirovndvaju k synestézii (z starogr. synaisthesis - spoloc¢ny,
ku koncatinam

sUcasny pocit) ktord spociva v tom, Ze akykol'vek podnet pdsobiaci na
zodpovedajuci zmyslovy orgdn vyvolava mimo véle subjektu nielen pocit,
ktory je Specificky pre dany zmyslovy organ, ale zdroven aj dodatocny pocit alebo predstavu, ktora je
charakteristicka pre iny zmyslovy orgéan.

Pre tych, ktori uz dlho sledovali spominany neurologicky fenomén, vSak existuji konkrétnejsie otdzky, ktoré treba
preskimat. Chcu vediet: M6ze nam testovanie s ASMR pomoct lepSie pochopit, ako sa v mozgu prejavuju zmysly,
bolest, relaxacia - a dokonca aj ladska?

Studia z University of Swansae vo Walese

V roku 2015 dvaja psycholdégovia na swansejskej univerzite vo Walese uverejnili prvd vyskumnu studiu (https://peer
j.com/articles/851/) o fenoméne, v ktorej sa pokusili uviest zdkladné poznatky o ASMR. Prieskumu za zUcastnilo 475
l'udi. U tych, ktori uviedli, ze zaZivaju pocit ,,chvenia“, zistili, Ze velkd vacsina vyhladavala na strdnkach YouTube
vided ASMR, aby im pomohla s nespavostou a stresom. Vacsina zucastnenych zistila, ze sa citia lepsSie po pozreti
tychto videi a ten pocit pretrvaval este nejakl dobu, vratane tych, ktori v prieskume uviedli, Ze ¢asto prezivaju
depresiu. Niektori z tych, ktori trpeli chronickou bolestou, tiez tvrdili, ze vided zmiernuju ich priznaky.

Psycholégovia zacali Spekulovat, ze ASMR mo6ze byt podobnéa synestézii, fascinujicemu neurologickému stavu, v
ktorom ludia vidia ¢isla farebne a ,chutnaju” tvary. ,V synestézii,” hovori, ,,sa vyskytli studie, ktoré ukazuju, ze v
mozgu je mierne atypické vedenie, ktoré vedie k trochu odliSnym senzorickym suvislostiam, a myslim si, Zze to
moze byt to isté, ¢o tu mame."

Autori taktiez uviedli ako priklad novorodenca, u ktorého je najrozvinutejsi a najucinnejsi spésob prijimania
informacii dotyk, a najmenej zrak. Rodicia im prejavuju lasku najma pomocou dotyku. A to prave pomaha vysvetlit
ASMR ako osobnU skisenost spatd so spomienkami na obdobie detstva.
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Navrhuju, Ze ,bezprostredna relaxacia” ponikana ASMR méze byt zrkadlovym obrazom paniky, ktord sa nachadza
na opacnom konci relaxa¢ného spektra. Ak, ako ukazuju Udaje, tri Stvrtiny jeho subjektov sledujd vided ASMR, aby
im pomohli spat, tretina tvrdi, ze videa im pomahaju ,citit sa menej smutne” a mensie percenta ich pouzivaju na
rieSenie diagnostikovanych Uzkostnych porich a depresii. ,ASMR by mohlo jedného dna mat terapeutické
aplikacie,” uvadzaju v rozbore prace.

Obr. 1.1. - Tabul'ka s Gdajmi o druhu spustaca a percente skimanych, na ktorych dany
spustac zaposobil

Druh spustaca Percento l'udi, na ktorych poésobil
Sepot 75%
Osobnéa pozornost 69%

Rézne zvuky (hlinena félia, klepkanie nechtami, atd.) 64%

Pomalé pohyby 53%

Opakované pohyby 36%

Usmev 13%

Zvuk lietadla 3%

Zvuk vysavaca 2%

Smiech 2%

Self-reported mood Tabul'ka (Obr. 1.1.) zobrazuje typy spustacov, ktoré

] 5 v sa vo videach pri danom prieskume vyskytli a percentd
| v e | skimanych, na ktorych dany spustac posobil.

Graf (Obr. 1.2.) ukazuje zmeny nalad pred, pocas a
nejaky Cas po pozreti videi ASMR. Je ocividné, Ze tieto
vided vyrazne pozdvihli ndladu skimanych. Tymto
dokazuje dand Studia pozitivny vplyv ASMR na psychiku
¢loveka.

Obr. 1.2 - Graf zobrazujici zmeny naladd po pozreti videi typu ASMR

Studia z University of Sheffield

Vedci z Ustavu psycholdgie University of Sheffield skimali, ¢ je ASMR spolahliva a fyziologicky zakorenena
skusenost s potencidlom prospiet fyzickému a dusevnému zdraviu tych, ktori ju zazivaju. V jednom experimente
Studovali fyziologické zmeny, ku ktorym doslo, ked Ucastnici sledovali dve ré6zne vided ASMR a jedno kontrolné (iné
ako ASMR) video v laboratérnom prostredi. Polovica z tych, ktori sa zUcastnili Studie boli ti, ktori uviedli, ze zvycajne
zazivaju ASMR, a druhd polovica bola vybrana podla veku a pohlavia, ktori ASMR nezazivali.

Studia zistila, Ze ti, ktori zazivaju ASMR, vykazovali pri sledovani tychto videi podstatne va&sie znizenie srdcove;j
frekvencie (priemerny pokles o 3,14 Uderov za minuUtu) v porovnani s tymi, ktori tak neurobili. Vykazovali tiez
vyznamné zvysenie pozitivnych emdcii vratane relaxacie a pocitov duSevného pokoja.

Buducnost ASMR

Podla hore uvedenych faktov a zisteni by sme predpokladali, Zze dany fenomén by sa v budicnosti mohol zaradit
medzi praktizované liecebné metédy.

Zatial su to vSak stéle hypotézy a daleko za hranicami toho, ¢o ndm méze ukazat vedecky vyskum. Myslime si, Ze
by sme mali zostat skepticki vo¢i ASMR, dokial nebudeme schopni ovela podrobnejsie zmerat jeho automatickost,
konzistentnost, spolahlivost a zdkladné mechanizmy v mozgu. Aj ked' internet viedol vedcov k objavu predtym
nezndmeho zmyslového fenoménu, stéle existuje vela vyziev. Existuje vela nezodpovedanych otédzok, napriklad
preco iba zlomok ludi zazivaju ASMR, aké percento populédcie tvoria a ¢i moze byt vyvolané u tych, ktori ho nikdy
nezazili.

Navyse je logicky tazké Studovat jav, ktory vyzaduje ticho a uprednostriuje samotu. MRI je hlu¢na a testy EEG
zahrnaju pripojenie réznych senzorov na hlavu, ¢o potencidlne nartsa schopnost citit brnenie.

Napriek vyzvam, dalsi vyskum ASMR prichddza so vzrusujucim potencidlom, ktory ndm poméze lepSie porozumiet
mozgu.

Pre psycholégov by to tiez mohlo pomdct zlepsit plany lieCby Uzkosti a depresie, aspon u niektorych l'udi. Poeticky
by ndm to mohlo pomoct pochopit, ako sa l'udia citia milovani.
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