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INTRODUZIONE

Su cosa si concentra questa tesi? Quali sono gli ambiti in cui si colloca e le volonta
che vuole esprimere? Quali le direzioni progettuali?
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Introduzione

Questa tesi propone di trattare un recente fenomeno
diffuso in breve tempo a livello mondiale, I'Autonomous
Sensory Meridian Response (ASMR), e nasce con il
desiderio di introdurlo e divulgarne la conoscenza
anche nel mondo del Design. L'ASMR rappresenta una
manifestazione sensoriale di formicolio che suscita
benessere fisico e mentale a sequito di una stimolazione
sonora, potenzialmente sfruttabile nella progettazione.

L'ASMR si scatena tramite I'udito, che in questa tesi
assume una posizione centrale e predominante, per
portare beneficio a molte condizioni psico-fisiche anche
limitanti, come l'ansia, lo stress e la depressione.

Viene analizzata la sua nascita, caratterizzata da
un'iniziale mancanza di nomina, studi scientifici e
descrizioni comportamentali; la sua rapida diffusione e
ramificazione verso diversi temi ed aspetti quotidiani.
Vengono spiegate le scoperte scientifiche negli anni
piu recenti e i fenomeni a cui spesso viene associato,
evidenziando le differenze cosi come le numerose
somiglianze, nonché le potenzialita.

Si esplora come questo fenomeno necessiti di condizioni
specifiche per potersi manifestare correttamente, e come
gli artisti e i loro ascoltatori si muovono secondo queste.

INTRODUZIONE

Successivamente all'analisi teorica viene approfondito
come agisce I'ASMR se sperimentato su una fetta
piu ristretta della popolazione: i bambini. Con questi,
non essendo a conoscenza del fenomeno e non
avendo l'autonoma volonta di provarlo, il formicolio
e la sensazione di benessere si innesca tramite la
relazione genitore-figlio. Sono i genitori, quindi, a
sperimentare I'ASMR sui propri bambini, con evidenze di
una pratica efficace e benefica nel rilassamento e nella
concentrazione.

Il progetto si orienta quindi sul mondo del “baby-care”,
concentrandosi sulla transizione da una forte attivita
emotiva ad un equilibrio psico-fisico e realizzando un
prodotto editoriale destinato all'utilizzo da parte del
genitore come ponte di condivisione verso il bambino.

Si ipotizzano, infine, i possibili sviluppi futuri della
sua applicazione e i possibili metodi di fruizione e
aggiornamenti del prodotto, al fine di ampliare le pratiche
ASMR e divulgarne ulteriormente la sua pratica.

11



UN NUOVO MODO
DI ASCOLTARE

Quando si pensa a quale sia il senso essenziale e primario tra tutti e cinque, il
primo pensiero e indirizzato alla vista. Tuttavia, l'udito gioca un ruolo centrale:
ci permette di ascoltare, comunicare e muoverci. E responsabile di moltissime
risposte sensoriali e multisensoriali, anche se I'uomo spesso non se ne rende
conto. In questo capitolo si analizzano questi aspetti correlandoli ad un recente
fenomeno di cui I'udito @ responsabile.

13



Figura 1. “Le due Madri", Giovanni
Segantini, 1889.
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1.1 La riscoperta dell'udito

Sebbene si sia storicamente pensato che la vista fosse
il senso primario e determinante per l'essere umano,
in quanto permette di ottenere il maggior numero di
informazioni dettagliate dell'ambiente che ci circonda,
l'udito possiede un ruolo cruciale nelll'uomo gia
prima della sua nascita, formando un primo canale di
connessione con il mondo durante la vita fetale.

Nel terzo trimestre di gravidanza, il sistema uditivo del
bambino si sviluppa in modo graduale. All'inizio i suoni,
come la voce della madre o la musica, raggiungono il feto
attraverso il liquido amniotico e vengono percepiti dai
recettori tattili presenti sulla pelle. Questi primi stimoli
sonori si manifestano come onde vibranti, simili a una
carezza. Uno dei suoni che il feto sente piu spesso &
quello degli organi interni della mamma, in particolare
il battito del cuore. Durante tutta la fase prenatale,
I'orecchio del feto e infatti soprattutto esposto ai suoni
dell'ambiente intrauterino, come il ritmo costante del
battito cardiaco materno che lo “culla”, il suono della
voce, il flusso sanguigno e il respiro della madre [1].

Per il feto, la voce della madre ¢ il segnale acustico piu
intenso che riesce a captare, poiché vibra fortemente
nell'ambiente amniotico, ed & il primo suono che il feto
sembra preferire. Una volta nato, infatti, predilige e seque
delle preferenze vocali e vi reagisce di conseguenza.
Dato che la voce materna & il principale suono che riceve
il feto nell'utero, questa ha la capacita di calmarlo e
placarlo meglio di qualsiasi altra voce o suono [2].

UN NUOVO MODO DI ASCOLTARE

“l suoni hanno un impatto profondo sulle nostre emozioni e
offrono un ampio spettro di influenze, poiché possono essere forti,
deboli, interessanti, fastidiosi, importanti, distraenti, rilassanti,

esasperanti” [3].

Storicamente, la voce umana € stata utilizzata anche,
e lo & ancora, per inviare informazioni che necessitano
di particolare attenzione. Allo stesso modo, diversi
suoni possono essere utilizzati per mettere le persone
nell'umore giusto in determinati ambienti, come nei
centri commerciali, nelle scuole, nelle prigioni o sui mezzi
pubblici.

Tuttavia, siamo spesso inconsapevoli della potente
influenza che il suono ha sulle nostre menti. Le nostre
orecchie e, in particolare, il nostro cervello svolgono un
lavoro incredibile nel dare un senso al suono. Secondo
alcuni parametri, il sistema uditivo € la rete neurale piu
intensiva: nessun altro sistema sensoriale, vista inclusa,
pud essere paragonato alla velocita con cui il sistema
uditivo elabora il paesaggio sonoro in arrivo.

Figura 2. “Lezione di anatomia
del dottor Nicolaes Tulp”,
Rembrandt 1632.
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Questa rapidita & dovuta al fatto che alla
periferia del sistema risiede una matrice
di rilevatori acustici impacchettati in uno
spazio grande quanto una perla. | sensori
rilevano i suoni attraverso le sue vibrazioni
tanto piccole quanto il diametro di un atomo,
e lavorano mille volte piu velocemente dei
recettori visivi. Il neuroscienziato americano
Dale Purves ammette che la perdita dell'udito
puo essere piu debilitante della perdita della

Figura 4. Dale Purves vista [4].

Proprio grazie a questa capacita del nostro udito, in
grado di captare suoni e suscitare risposte psicologiche
e fisiche immediate, negli ultimi anni si & diffuso un
fenomeno che avvolge le sue radici intorno a questo
concetto, noto come Autonomous Sensory Meridian
Response. Sfruttando la predisposizione umana nel
rispondere ai suoni, riesce a favorire il rilassamento e |l
benessere.

Figura 4. "Improvvisazione 31 o ] ) )
(Battaglia navale)”, Wassily da caratteristiche che ricorrono in ogni

Kandinsky 1923. pratica ASMR.
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1.2 ASMR, di cosa si tratta?

L'Autonomous Sensory Meridian Response (ASMR) &
una risposta multisensoriale il cui interesse si & diffuso
velocemente negli ultimi anni. Consiste in una sensazione
di formicolio, chiamato “tingling”, e ha origine dal cuoio
capelluto per divampare lungo la nuca, il collo e la colonna
vertebrale, e talvolta comprende altre aree del corpo in
risposta ad alcuni specifici stimoli audio-visivi. Viene a
crearsi uno stato di rilassamento e calma che, secondo
uno studio condotto nell'aprile del 2019 dai medici
Amin e Nitin Ahuja del Journal of the American Medical
Association, basato sull'analisi di un effetto placebo
come prima causa di questo fenomeno, potrebbe porre
un sollievo temporaneo a coloro che soffrono di ansia
o depressione, emicrania, insonnia, e dolore cronico [5].

Un'elevata prevalenza di sinestesia
(5.9%) all'interno  del campione
suggerisce un possibile collegamento
con questa, un fenomeno in cui specifici
stimoli esterni causano un'esperienza
interna in una seconda modalita
non stimolata, simile a quello della
misofonia [6].

Questo peculiare episodio esperienziale
si verifica a partire da una gamma
di stimoli innesco specifici, come
un discorso dolce e un leggero
picchiettamento, ovvero i cosiddetti
“triggers ".

Tutti i triggers agiscono in modo
soggettivo, ma sono tutti accomunati

17
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Fig. 5. ASMR_Map, Barratt EL, Davis NJ. 2015 .
Risposta autonoma sensoriale del meridiano (ASMR):
uno stato mentale simile al flusso . PeerJ 3 : 851

L'ASMR si innesca fin dall'infanzia, e cio ha portato molte
persone a pensare che fosse un'esperienza unica per loro,
ma negli ultimi dieci anni i social media come TikTok,
Instagram e YouTube hanno permesso di etichettare
il fenomeno creando una vasta gamma di contenuti di
vario genere e che questa, a sua volta, ha permesso agli
spettatori di ritrovare le loro preferenze d'ascolto, infine
arrivando a far riconoscere a piu utenti possibili che non
si tratta di un'esperienza singolare [7].

Esistono centinaia e migliaia di utenti accaniti di video
ASMR, anche se la valutazione di specialisti nel campo
psicologico e pedagogico dimostra una rilevante
tendenza allo scetticismo nella comprensione del legame
tra scienza e fenomeno sociale.

Origin of tingling
sensation.

Described as moving
downwards, following
the line of the spine.
Many also feel this in
the shoulders.

Sensation may spread
to other areas with
increasing intensity,
typically the limbs and
lower back
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1.3 La sua storia e diffusione

Prima che questo termine entrasse nel vocabolario, gli
utenti che provavano questa sensazione descrivevano
sensazioni simili, o talvolta identiche, senza una
conoscenza profonda del fenomeno, con un linguaggio
informale per cercare di identificarne la provenienza.

[l primo approccio collettivo e riconducibile ad un forum
chiamato Steady Health, creato nel 2007 da un utente
che condivideva le sue esperienze riguardanti un “brain
tingling" come risposta a diversi stimoli audio-visivi.
Piu persone, leggendo il suo forum, si immersero nella
discussione e iniziarono a spiegare le loro esperienze ma,
nonostante questo scambio, non vennero intrapresi studi
sul caso [8].

Ma gia negli anni '80 del secolo scorso, questo fenomeno
lasciava le sue prime tracce tra gli spettatori di un noto
programma televisivo di quegli anni: The Joy of Painting,
condotto da Bob Ross.

19



FOCUS: Bob Ross

Bob Ross & probabilmente il pittore pit famoso d'’America.
Con i suoi capelli distintivi e sua la voce gentile e un'icona
duratura. Anche 25 anni dopo la sua morte, € popolare
non solo tra gli spettatori che lo ricordano con affetto,
ma anche tra i bambini che non erano ancora nati quando
il suo show ando in onda per la prima volta. Bob Ross
Inc. & ancora in piena espansione. L'azienda possiede
centinaia di originali di Bob Ross molto ricercati. Il canale
YouTube ufficiale di Bob Ross, gestito dall'azienda, ha piu
di 4 milioni di iscritti e piu di 360 milioni di visualizzazioni
totali

Il suo programma e andato in onda originariamente dal
1983 al 1994 con quasi 80 milioni di visualizzazioni in
tutto il mondo, dimostrando I'amore che gli spettatori
avevano per lui.

L'artista era riuscito a far si che le persone si
affezionassero ai suoi video, ma in modo del tutto
involontario: il suono delle pennellate sulla tela, il tono
di voce pacato che utilizzava e i gesti che seguiva con
il pennello tra le dita creavano un'atmosfera molto
piacevole e rilassante all'occhio e all'orecchio umano. |
suoi spettatori, pur non essendo presenti fisicamente sul
set, andavano a dormire tranquilli e beati.

Uno studio recentissimo pubblicato sulla rivista
“Complementary Therapies in Medicine" a marzo del
2024 dimostro come gli episodi di Bob Ross influenzino
la salute cardiovascolare, I'umore e lo stress. Lo studio e
stato condotto reclutando diciotto ragazzi e ragazze sani
in eta universitaria e facendogli indossare e usufruire
dell'attrezzatura per la misurazione della frequenza
cardiaca mentre guardavano un episodio del programma
in questione, seguito da un notiziario di cronaca.

Questi risultati
evidenziano quello che potrebbe essere un approccio
a basso costo per ridurre i disturbi dell'umore su base
giornaliera, evitando il flusso di notizie e/o adottando una
scelta di visione per il tempo libero piu neutrale, come
Bob Ross



“OK, who did come
up with the ASMR
name? What does 1t
cven mean, “meridian
response”?”
r/asmr, 2010 - Reddit
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Nel 2010 Jennifer Allen, una donna statunitense
che, come molti, prendeva parte alle discussioni che
avvenivano sul forum e sperimentava da anni una
sensazione di formicolio, decise di coniare il termine
Autonomous Sensory Meridian Response, oggi piu noto
tramite lI'acronimo ASMR. Frustrata dal fatto che non
esistesse ancora un linguaggio per descrivere il fenomeno
e determinata a dare credibilita agli eventi, utilizzd questo
termine scientifico cercando di riassumere un concetto
specifico ma con una dimensione universale, evitando
connotazioni potenzialmente ambigue, poiché non voleva
che I'ASMR venisse confuso con pratiche erotiche o
feticiste [11].

“Autonomous” indica una risposta autonoma, ovvero
dettata da un atto involontario; “Sensory” poiché é
un'esperienza sensoriale, guidata dai nostri sensi, in
particolare quello dell'udito e della vista; "Meridian” &
un termine scelto da Allen per descrivere un momento di

forte intensita, riconducibile alle pratiche di meditazione
cinese in cui i “meridiani” fungono da canali di energia;
e "Response” che descrive il concetto di risposta ad un
determinato stimolo.

In particolare, i meridiani, secondo la medicina
tradizionale cinese (MTC) sono dei canali energetici
che scorrono lungo tutto il corpo umano, dagli strati piu
superficiali a quelli piu profondi, collegando gli organi
interni e tutte le parti del nostro organismo. Questi
sgorgano dalla nostra pelle attraverso specifici punti
chiamati Tsubo, zone puntuali che vengono stimolate
con gli aghi nell'agopuntura o con la digito pressione
per accedere al sistema energetico delle persone. Sono
in tutto 12 e costituiscono la circolazione energetica del
nostro corpo [12].
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La diffusione dell’ASMR si & spinta attraverso i principali
canali di divulgazione di contenuti audio-visivi, con
una particolare prevalenza di YouTube e TikTok. Negli
stessi anni successivi alla coniazione del termine le
persone iniziarono a caricare video ASMR per indurre |l
rilassamento negli spettatori.

| primi video caricati rappresentavano le scene di vita
quotidiana che, secondo gli utenti attivi del forum,
scatenavano la risposta sensoriale; gli eventi raccontati
erano numerosi e alcuni anche molto diversi tra loro, ma
tutti accomunati da un concetto primordiale: I'attenzione
e la cura personale.

Molti provavano il formicolio quando sottoposti ad una
visita medica, come dall'oculista, dal dermatologo, o dal
medico di base; ad altri si scatenava dal parrucchiere,
dal barbiere, o dall'estetista. Molti utenti riportano che le
attenzioni personali, come il taglio o lo spazzolamento
dei capelli, il trucco o le cure estetiche, innescano una
forte risposta ASMR. Il suono delle forbici, il tocco
delicato e i movimenti lenti e precisi generano sensazioni
di rilassamento e formicolio.

“Attualmente il numero di utenti attivi nei contenuti ASMR
online ammonta a circa cinque milioni, e sta subendo una
crescita esponenziale. Questi utenti rappresentano piii o meno

tutte le generazioni” [13].

Nel 2019 A. Lockhart, una scrittrice di Philadelphia,
diversifica due tipologie di contenuti video ASMR, uno per
bambini e I'altro per adulti, collegati a canali social (TikTok
e YouTube) con oltre 1 milione di utenti. Nonostante
questa categorizzazione, che non & comunemente nota
e verificata, uno studio basato sul monitoraggio di 716
partecipanti guidato da A. Ramirez, una studentessa
universitaria della Lindenwood University di St. Charles,

UN NUOVO MODO DI ASCOLTARE

mostra come, invece, questi gruppi contengano
persone di tutte le eta, equamente di genere, con la
prevalenza di persone residenti negli Stati Uniti e in

Europa [13].

Questa partecipazione e coinvolgimento in crescita
e stato influenzato da diversi fattori. In primo luogo,
il progresso tecnologico, i crescenti livelli di ansia
nei giovani e l'impatto della pandemia COVID-19.
Soprattutto in questi anni, le persone hanno trovato
conforto e un senso di connessione attraverso
I'ASMR, che offre esperienze audiovisive delicate e
rilassanti in un ambiente elettronico [14].

| creatori di contenuti ASMR sono comunemente
chiamati “ASMRtists". | piu popolari utilizzano microfoni
e videocamere di alta qualita, per catturare nei minimi
dettagli tutte le sfumature del suono, e creano effetti visivi
e sonori giocando con la luce, con la voce e con molti
triggers diversi.
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Per alcuni di questi quello che inizialmente era un hobby
e diventato una professione, ricavandone un successo
economico notevole.

Nel 2019 numerosi video ASMR vennero pubblicati su YouTube,
con un conteggio totale di 45 milioni. Cio si traduce in una
media di circa 4 milioni di video al mese e approssimativamente
1 milione di video alla settimana [13].

Ora rappresenta una delle tendenze piu cercate sul web.
L'argomento e stato trattato da tantissime riviste e articoli: il
New York Times, la BBC, il Financial Times, il New Scientist e
Popular Science [4].

72 et o s,
Wt A 4
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1.4 | benefici psicologici e fisici

L'ASMR ha suscitato forte interesse anche nei ricercatori
e nei clinici, i quali hanno sperimentato questa pratica
accompagnandola con metodi rigorosi della scienza,
per poi pubblicare I'articolo scientifico sulla prestigiosa
rivista “Journal of the American Medical Association”,
intitolato “Clinical Role-Play in Autonomous Sensory
Meridian Response (ASMR) Videos. Performance and
Placebo in the Digital Era” e scritto dalla ricercatrice
Amisha Ahuja, in cui espongono come il sistema
nervoso riesca a rispondere benissimo agli stimoli
creati dall’ASMR e di come possano esistere potenzialita
terapeutiche per prendersi cura di sé e degli altri [5]. Come
accennato in precedenza, i medici di JAMA sono convinti
che la nozione di effetto placebo non debba piu essere
connotata negativamente dalla medicina convenzionale
ma debba essere rivalutata come opportunita clinica.

“Essere diffidenti o non voler proprio vedere la
realta di questi effetti placebo non giova a nessuno,
particolarmente quando gli interventi tradizionali si
dimostrano inefficaci e il placebo puo essere considerato

un valido supporto alla cura” [4].

Piu effetti psicologici positivi al nostro organismo sono
stati associati all'utilizzo di questa pratica: in principio
subentra il rilassamento, ovvero la prima grande
conseguenza delle persone che usufruiscono dei video
ASMR, ma dalla sensazione di formicolio ne derivano
diverse, altrettanto positive. Anche se per un sollievo
temporaneo, puo aiutare a ridurre I'ansia e lo stress.
Riducendo lo stress, € possibile diminuire o alleviare tutti
I sintomi correlati, come la tensione muscolare, il mal di
pancia, o il mal di testa [15].

UN NUOVO MODO DI ASCOLTARE

Anche la qualita del sonno cambia radicalmente: viene
usato frequentemente da molti individui per favorire
il sonno, poiché calma le attivita celebrali e induce il
rilassamento. A favore di questo, piu della meta delle
ricerche su Google risale a momenti specifici della
giornata in cui, di solito, le persone hanno bisogno di
una pausa. Infatti, la tendenza ASMR di Google registra
una forte crescita verso le 22:30 di sera, in qualsiasi fuso
orario, ovvero durante il momento di relax serale che
precede I'addormentamento. Per questo, i termini ASMR
€ SoNNo sono i piu spesso associati [16].

Secondo lo studio condotto dal gruppo di ricercatori
PeerJ nel 2015, e stato segnalato che:

“il momento piu comune per l'interazione con i media ASMR
e prima di andare a dormire la sera, con I'81% dei partecipanti
che ha indicato questo come il proprio momento preferito. Il 4%
dei partecipanti ha interagito con I'ASMR al risveglio, il 2% ha
partecipato dalla mattina a mezzogiorno. Il 30% dei partecipanti
ha inoltre affermato di guardare i media ASMR nel tempo libero,
indipendentemente dall’'ora del giorno”[6].

Puo sembrare strano, ma oltre a migliorare la qualita e
la velocita con la quale ci si addormenta, I'ASMR ha la
capacita di rendere piu intensa anche la concentrazione.
Molti studenti e studentesse affermano di usufruire di
questi video per aumentare la loro concentrazione in
ambito scolastico e educativo.




Come accennato prima, I'ASMR ha avuto un
grosso impatto positivo anche a livello sociale,
in particolare negli anni in cui la pandemia si era
diffusa costringendo la popolazione a rimanere
confinata nelle mura di casa.

In quel periodo i social acquisirono una grande
importanza, data dal bisogno innato dell'uomo
di poter comunicare e sentirsi connesso agli altri
individui. | grandi influencers o i grandi marchi
sono riusciti a cogliere I'occasione del momento
per sfruttare la massima attenzione degli utenti
a loro favore, permettendogli di sponsorizzare
nuovi prodotti e far crescere i humeri; come loro
anche I'ASMR si € mosso bene nel flume in piena
di contenuti che venivano proposti. Avendo come
tecnica chiave l'intimita e I'attenzione personale,
gli spettatori si sentivano avvolti da una piacevole
sensazione di affetto, anche se lontana e digitale,
ma funzionante.

Non tutti questi benefici possono effettivamente
essere sperimentati da chiunque, alcuni non
ricevono nessuna risposta, mentre altri possono
reputarlo perfino fastidioso o inquietante. E
sicuramente una risorsa ormai popolare per il
benessere psicologico di molte persone, ma puo
variare da persona a persona.
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“Il placebo é una terapia fin-
ta che il paziente crede sia
vera. Tuttavia rimane tutto il
rituale dell’atto terapeutico,
ovvero le parole del medico,
il contesto intorno, le sue
apparecchiature mediche...
Questi simboli inducono as-
pettative, fiducia, speranza
di guarigione. L'effetto pla-
cebo é dunque la compo-
nente psicologica e sociale
di una terapia, che a volte
e tanto potente quanto una

terapia vera” [17].

“I contess, 1 listen to a
lot of roleplay ASMR
videos not for the
tingles, but because
I am depressed,
anxious and lonely
and sometimes need to
hear someone without
actually talking to
people”

r/asmr, 2020 - Reddit



FOCUS: La misofonia

E importante riflettere anche su un fenomeno che

si configura come l'opposto di quello che scatena
la risposta autonoma del meridiano sensoriale: la
misofonia. Anche la misofonia si riferisce ad una risposta
autonoma stimolata da specifici suoni, ma, al contrario, il
corpo e la mente reagiscono negativamente. Si scatena
attraverso una forte avversione verso alcuni tipi di
suoni o rumori, in cui le caratteristiche fisiche come la
frequenza o I'ampiezza dell'onda passano in secondo
piano, e la reazione dipende non dal suono stesso, ma da
fattori legati allo stato della persona o al contesto in cui
si verifica. Puo scatenarsi grazie ad emozioni negative
come rabbia, tristezza, disgusto, fastidio o disagio.

E interessante riflettere su come, per esempio, il
suono prodotto dalla masticazione puo essere fonte di
rilassamento per alcuni e rabbia o fastidio per altri.

| principali suoni reagenti presentano una grossa
somiglianza ai triggers preferiti dagli spettatori di ASMR.
Di norma comprendono suoni ripetitivi prodotti da un
altro individuo, come masticare, tamburellare con le
dita, il ticchettio di un orologio, fischiare o schioccare le
labbra.

Le persone che soffrono di questa condizione tendono
quindi ad evitare tutti i possibili contesti in cui & probabile
che si verifichi, escludendo perdo quando sono loro a
produrli. Se non possono allontanarsi da questi stimoli,
quello che normalmente succede € un accumulo di rabbia
e nervosismo che porta ad una condizione di forte stress.
Sono consapevoli che le loro reazioni sono esagerate, di
conseguenza preferiscono mantenere un atteggiamento
evitante. Questo porta ad avere problemi sociali, difficili
interazioni con altri e problemi a lavoro.

A scatenare queste reazioni non sono necessariamente
I suoni generati da altri individui, ma, come per 'ASMR,
anche il rumore di un treno, di un aereo, di un oggetto o
di un animale possono ottenere la stessa sensazione di
rabbia e disagio. Ma non tutte le persone provano una
rabbia incontrollata, molti di questi riescono a mantenere
il controllo e al massimo allontanarsi dalla situazione. |
casi di intensa rabbia sfociata in aggressivita elevata
sSono pil comuni nei giovani

La misofonia & nata negli anni 2000 da due audiologi,
diventando poi un argomento di interesse per psicologi
e psichiatri. Successivamente ad alcuni studi, alcuni
ricercatori hanno compreso come la misofonia possa
essere direttamente collegata ad altre condizioni, come
il disturbo ossessivo-compulsivo (DOC) e il disturbo di
ansia, correlate con alcune sovrapposizioni con I'ASMR
in termini di ipersensibilita sensoriale
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1.5 Le tendenze del momento

4
Secondo Google, in collegamento con YouTube dove la
maggior parte dei contenuti viene caricata e guardata,
i video ASMR che riguardano il cibo stanno diventando
sempre piu popolari, ne sono un esempio i “mukbang”
o gli “eating ASMR", i quali attraggono sempre di piu
I'attenzione dei giovani spettatori. Miliardi di iscritti
trovano piacere nel guardare altre persone che cucinano
o che mangiano, da qui il termine mukbang: € un termine
ibrido creato dalla combinazione delle parole sudcoreane
per “mangiare” (meokneun) e “trasmettere” (bangsong). E
emersa in Corea del Sud nel 2014 e ha iniziato a suscitare
interesse in Malesia dal 2018 [20].

Questa tipologia di contenuti, ovvero le riprese in cui
gli ASMRtist mangiano davanti alla telecamera, offre
soddisfazione e piacere, ma porta anche a conseguenze
dannose. Il mukbang puo influire moltissimo sul rapporto
che le persone hanno con il cibo, per primi, gli ASMRtist
rischiano di compromettere il loro stile di vita sano per
girare questi video basandosi sull'opportunita di un
lavoro part-time.

Vengono trasmessi alcuni comportamenti problematici
(come abbuffate, uso eccessivo del fast food o dipendenza
dai social media) i quali cadono in gravi conseguenze
(come obesita, disturbi alimentari o anoressia).

MAKE YOUR BRAIN TINGLE

UN NUOVO MODO DI ASCOLTARE

11:04

< Q mukbangs sweet food

janemukbangs @ - 9-14

GRANDE ole chipotle burrito “% %! Dai un
. altro,

morso. #chipotle #burrito #mukban.
VEDI LORIGINALE

Nello specifico i “mukbanger” consumano
grandi quantita di cibo che alla telecamera
pud sembrare squisito; inoltre, vengono
impiegati microfoni di qualita estrema per
catturare i suoni prodotti dalla masticazione e
dal cibo stesso, come per esempio I'apertura
di confezioni di cibo. Sono questi suoni che
inducono il rilassamento nello spettatore,
fino ad arrivare persino alla sensazione di
soddisfare indirettamente il mukbang.

Questi video nascono spesso dalla loro iper-
ossessione per l'incontro uditivo e visivo del
cibo, difatti, molte volte I'ASMRtist avvicina il
piatto alla fotocamera e al microfono, in modo
tale da amplificare il suono emesso e ottenere
una maggiore attenzione dello spettatore.

Come anticipato prima, il termine “sonno" & strettamente
correlato all'’ASMR, rappresenta infatti, un'altra ricerca sul
web con un'importanza significativa. | video progettati
per indurre il sonno utilizzano tecniche specifiche, come
sussurri, suoni morbidi e sequenze ripetitive, per costruire
un'atmosfera gentile e accogliente.

Sono solitamente accompagnati con l'integrazione di
rumori bianchi o naturali, come il suono della pioggia o
il fruscio delle foglie, e I'ambientazione in cui avvengono
e di norma fioca, creata da lampade di luce calda o led
impostati sul tono del blu.

Una altra tendenza emergente € il "“/massage ASMR", in cui
il contenuto si basa su esperienze di massaggio eseguito
da un personale professionista o non professionista,
dove i suoni emessi dal sussurro delle parole, dall'attrito
della pelle, dai tessuti manipolati o dalle attrezzature di
massaggio vengono amplificati dai microfoni, spesso
posizionati sui polsi dei massaggiatori.
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Anche in questo caso gli spettatori, oltre a percepire
un puro rilassamento, affermano di provare una
sensazione di conforto simile a quella di un vero e
proprio massaggio.

Un contenuto, invece, molto particolare e il “Ear
ASMR": i creatori si procurano di microfoni binaurali
per offrire un'esperienza immersiva.

Cio che fanno e concentrarsi nel produrre suoni e
triggers vicino all'orecchio che, se ascoltati attraverso
delle cuffie, danno I'idea di avere qualcuno che parla
direttamente nell'orecchio, creando un livello piu alto
di intimita.

Questi video sono estremamente efficaci poiché,
grazie a questa tecnica, il suono viene trasmesso
unidirezionalmente ma percepito da diverse direzioni,
creando una sensazione di spazialita.

Ovviamente, man mano che la tecnologia migliora nel
tempo anche i “tingles" risultano piu intensi. In uno
studio del 2017, il 58% di 130 partecipanti provenienti
da Stati Uniti, Regno Unito, Europa continentale e
Canada ha affermato che la registrazione binaurale
era piu efficace rispetto all'audio tradizionale per il
consumo di media ASMR [21].

Infine, i “Roleplay ASMR" hanno sempre mantenuto
un altro grado di interesse: sono rievocazioni visive
e sonore unidirezionali in cui attivita quotidiane
come un taglio di capelli, un massaggio o una visita
dal dottore vengono esequite faccia a faccia da un
ASMRtist [21].

In questi video le riprese ravvicinate, il contatto visivo
e la registrazione binaurale sono accompagnate
da narrazioni fittizie con un tono di premurosita e
gentilezza.
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| roleplay sono esequiti sullo spettatore, 'ASMRtist ti
rassicura, ti pone delle domande lasciandoti il tempo di
rispondere, ti accarezza e ti sistema i capelli, facendoti
dimenticare di essere davanti ad uno schermo.

Gli appassionati di questo genere descrivono
I'esperienza come una ricreazione del rapporto e della
comunicazione materna, che:

“ci riporta direttamente a quando eravamo bambini e
avevamo bisogno di attenzione e cura da parte di un
genitore o di un custode per sentirci abbastanza al

sicuro da addormentarci” [22].
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Cosa succede nel nostro corpo? E in particolare, come reagisce il nostro cervello?
Nel 2014 la BBC é stata una delle prime testate giornalistiche ad informarsi su
questo fenomeno e scrivere un articolo che ha incuriosito tantissime persone,
intitolato “ASMR: The videos which claim to make their viewers ‘tingle’". Hanno
rintracciato due videomaker nel Regno Unito per farsi raccontare meglio questa
pratica ed addentrarsi nel panorama ASMR [23].

Nell'anno seguente, la BBC scrive un ulteriore articolo, intitolato “ASMR: What's
going on inside my brain?”, chiedendosi cosa succedesse all'interno del nostro
corpo: “c’'e ancora molto che non sappiamo sull’ASMR. Stabilire che le persone che
dicono di avere Ia testa che formicola sono anche rilassate é solo un primo passo.
Non abbiamo ancora idea del perché il loro stato di rilassamento si manifesti in
questo modo particolare e distintivo”[24].
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2.1 Cosa dice la scienza

0Oggi, dunque, dopo qualche anno in cui la ricerca ha
scandagliato vari aspetti della questione, chi si occupa
di scienza sembra essere d'accordo sul fatto che ci sia
qualcosa di piu di una semplice sensazione soggettiva,
ma siamo in presenza di veri e propri cambiamenti
che interessano “non soltanto gli aspetti soft, cioé
psicologici, ma anche il nostro hardware, cioé la fisiologia
dell'organismo”[4].

In un primo studio condotto da Giulia Lara Poerio, Emma
Blakey, il signor Thomas J. Hostler e Teresa Veltri nel
2018, sono stati somministrati ad un gruppo di 1000
partecipanti due test (un esperimento online su larga
scala; uno studio di laboratorio) per misurare i correlati
emotivi e fisiologici della risposta ASMR.

In entrambi gli studi, hanno ottenuto prove coerenti
al fatto che i video ASMR suscitano un formicolio e
promuovono un effetto positivo. In modo cruciale, queste
risposte si sono verificate nelle persone piu sensibili alla
risposta autonoma del meridiano sensoriale (circa 800
individui), i quali riportavano piu formicolii rispetto ai
meno sensibili (circa 200).

Nel secondo studio, hanno dimostrato come I'"ASMR
si estenda oltre 1 sentimenti auto-riportati a misure
fisiologiche, ovvero una diminuzione della frequenza
cardiaca in contemporanea con un aumento del livello
di conduttanza cutanea, un indicatore dell'attivazione
del sistema nervoso simpatico alla base dello stato di
eccitazione dell'individuo. In poche parole, 'ASMR &
un'esperienza piacevole, calmante, ma anche attivante.

“Il fatto che emozioni e fisiologia self-report apparentemente
opposte (vale a dire, attivanti e disattivanti) si verificassero
simultaneamente in risposta ai video ASMR puo essere

indicativo della complessita emotiva del’ASMR" [7].

IL SUO FUNZIONAMENTO

Poerio afferma che, nel primo studio, hanno anche
dimostrato come i video ASMR creino una maggiore
sensazione di connessione, molto probabilmente
correlato al livello sociale e interpersonale del contesto
in cui viene somministrato il test al soggetto. C'e
una possibilita che I'ASMR simuli una sorta di social
grooming, il quale facilita le interazioni sociali.
Specifica, infine, che entrambi gli studi dimostrano che
I'ASMR non é associato all'eccitazione sessuale.

Sempre nel 2018, un grosso aiuto per la comprensione
scientifica di questo fenomeno arrivd da un gruppo di
ricercatori che, sulla rivista Bioimpacts, scrissero “An
fMRI investigation of the neural correlates underlying
the autonomous sensory meridian response (ASMR)",
in cui per la prima volta hanno misurato attraverso una
risonanza magnetica quali aree del cervello venissero
attivate durante la visione di filmati ASMR.

In breve, hanno reclutato dieci volontari tramite una
campagna inserita nei forum di ASMR, e hanno fatto
esaminare a questi 5 diversi video, chiedendo poi loro di
scegliere 7 minuti dai video completi che stimolassero
fortemente il loro formicolio. Hanno successivamente
somministrato questi 7 minuti durante la risonanza
magnetica, con una pausa di 30 secondi tra una clip e
I'altra rappresentata da una croce di fissazione.

Alla fine di ogni video-clip si attivava un allarme di due
secondi per interrompere qualsiasi stato di profondo
rilassamento.

VIDEO _|_ VIDEO _|_ VIDEO VIDEO
ASMR ASMR ASMR ASMR

7 min 30 sec 7 min 30 sec 7 min 30 sec 7 min 30 sec

Figura 6. Esempio di una sessione di scansione completa per i partecipanti. Ogni partecipante ha visualizzato 5 video
clip ASMR sequenziali di 7 minuti con una visione di 30 secondi di una “croce di fissazione” dopo ogni clip video.
Grafica rivisitata
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| partecipanti avevano inoltre un dispositivo composto da
tre pulsanti che indicavano sensazioni di base, sensazioni

di rilassamento e formicolio. Ogni qualvolta provassero
queste sensazioni premevano il pulsante correlato.

Analizzando i dati si scopri che, oltre all'ovvio aumento di
attivazione delle cortecce uditive e visive, venne misurata
una forte attivita nel “sistema della ricompensa” (un
circuito cerebrale che motiva a ripetere comportamenti
gratificanti), in entrambi gli emisferi relativi alle emozioni e
all'empatia all'interno del loro Nucleo Accumbens, ovvero
delle aree sottocorticali alla base della motivazione [26].

Oltre al sistema della ricompensa, venne dimostrato che
anche la corteccia prefrontale mediale subiva anch'essa
un'accensione: questa regione del cervello € associata
alla consapevolezza di sé, alla cognizione sociale e ai
comportamenti sociali, tra cui il grooming.

Cio vuol dire che, anche se ai partecipanti erano stati
somministrati video registrati, i filmati ASMR attivano
il cervello in modo simile ad un vero e proprio rapporto
sociale.

L'azionamento della corteccia prefrontale mediale
durante I'ASMR pu0 suggerire un potenziale contributo
dei recettori dell'ossitocina, un neurotrasmettitore e
ormone associato al rilassamento e al legame sociale,
alla sensazione di serenita durante i formicolii.

Figura 7. Attivazione dell'intero cervello durante i momenti di formicolio in
contrasto con i momenti di base.

IL SUO FUNZIONAMENTO

La rete composta dalla corteccia cingolata anteriore
dorsale, coinvolta nella regolazione delle emozioni e
dello stress, dall'area motoria supplementare, coinvolta
nella pianificazione e nel coordinamento dei movimenti
volontari, e dall'insula, fondamentale per I'elaborazione
delle emozioni e della consapevolezza, & considerata
responsabile dell'empatia. L'attivazione di queste regioni
durante i formicolii ASMR offre supporto al collegamento
trai tingles e i sentimenti di affetto verso gli altri.

Molte aree somatosensoriali coinvolte nel tatto in parti
del corpo come guance, labbra e fronte, vennero registrate
e captate quando l'attore nel filmato simulava di toccare
lo spettatore ma, venne registrata un'attivazione anche
nelle aree somatosensoriali dei piedi, i quali non venivano
virtualmente toccati. Cio puo indicare che non vi € una
coordinazione totalmente accurata.

“The broadest explanation of our results and for most ASMR
triggers is that they are related to affiliative behaviors”,

affermano i ricercatori americani [26], spiegando che
gli stimoli ASMR sono strettamente collegati con i
comportamenti di affiliazione, ovvero quelli che entrano in
gioco quando ci si prende cura degli altri. E un rapporto che
nasce tra genitori e figli, tra innamorati e tra amici, include
legami interpersonali intimi in cui si prestano e si ricevono
attenzioni personali.

L'ASMR sarebbe dunque un sostantivo virtuale del
“prendersi cura”, con tanto di registrazioni tattili quando
veniamo toccati solo virtualmente.

Le endorfine, neurotrasmettitori che riducono il dolore e
inducono il piacere, sono fondamentali in questo processo
e vengono rilasciate in risposta a stimoli confortanti come
voci dolci o tocchi leggeri. Il rilascio di endorfine provoca
formicolii ed euforia, e attivano la dopamina, ovvero un
neurotrasmettitore legato al desiderio e alla motivazione,
che aiuta a ricordare i fattori scatenanti del piacere.
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Anche [l'ossitocina, nominata in precedenza, viene
stimolata dalle endorfine, e aumenta il senso di fiducia
e di calma, riducendo lo stress. A sua volta, favorisce la
serotonina, un ulteriore neurotrasmettitore che regola il
benessere e garantisce una sensazione di soddisfazione
duratura [27].

L'ASMR DENTRO IL CERVELLO

, O
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, @ caratterizzata da

una varieta di sensazioni rilassanti dovute a determinati stimoli.

La viene
rilasciata dalla
ghiandola pituitaria,
migliorando I'umore e
inducendo il sonno.
L

viene rilasciata
dalla ghiandola
pituitaria, causando
rilassamento e
aumentando la
sensibilita agli
endorfine.

Figura 8. Inside the brain of ASMR, University of ASMR, grafica rivisitata.

Per concludere, un recente studio del 2023 intitolato
“Brain function effects of autonomous sensory meridian
response (ASMR) video viewing", ha dimostrato
I'esistenza di una differenza di risposta tra gli stimoli
solo sonori e quelli audiovisivi, e che ciascuna di queste
innesca zone cerebrali differenti.

Diverse reti del
cervello, come
quelle legate ai

, Si attivano
in modo atipico,
risultando in una
mescolanza dei
sensi simile alla

Le vengono
rilasciate dalla
ghiandola pineale,
provocando sensazioni
di euforia e un effetto
di formicolio.
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| soggetti erano 30 di eta superiore ai 19 anni o piu, che
non avevano mai sperimentato formicolio. La funzione
cerebrale & stata catturata dalla fMRI (Risonanza
Magnetica Funzionale) mentre guardavano i video
ASMR o ascoltavano i file esclusivamente sonori. Hanno
poi somministrato un questionario per determinare
se i partecipanti avessero provato uno “stato d'animo
rilassato” e uno “stato d'animo formicolato" durante il
compito.

Una significativa attivazione e stata riscontrata nella
corteccia visiva per la stimolazione audiovisiva, e nella
corteccia visiva e uditiva per la stimolazione uditiva.
Inoltre, € stata osservata I'attivazione di siti caratteristici. |
siti specifici di attivazione per la stimolazione audiovisiva
sono stati il giro frontale medio, implicato anche in
processi legati all'empatia e alla teoria della mente
(ovvero la capacita di comprendere e prevedere i pensieri
e le emozioni degli altri), e il nucleo accumbens sinistro,
mentre i siti specifici di attivazione per la stimolazione
uditiva erano le cortecce insulari bilaterali, coinvolte nella
gestione delle risposte autonome e nella regolazione
dell'equilibrio interno del corpo, come il controllo del
ritmo cardiaco e della respirazione. Il questionario non
ha mostrato differenze significative sia nel “formicolio”
in risposta alla stimolazione uditiva e visiva o alla sola
stimolazione uditiva [28].

| risultati di questo studio dimostrano un netto distacco
tra la stimolazione uditiva e quella audiovisiva in termini
di aree di attivazione nel cervello, tuttavia, il questionario
non ha rivelato alcuna differenza nello stato d'animo dei
soggetti.
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2.2 | fenomeni a cui e ispirato

2.2.1 Il frisson

Solitamente le persone che non sono a conoscenza
né del fenomeno ASMR, né tantomeno i video ad esso
dedicati, tendono a spiegare la risposta formicolante
associandola ai brividi che provano durante I'ascolto di
un brano musicale. D'altronde, non & un ragionamento
errato: cio che molti sperimentano in queste circostanze
e il cosiddetto frisson, un concetto non cosi distante
dall'’ASMR.

Il frisson & un fenomeno psico-fisiologico comunemente
descritto come la pelle d’'oca e i brividi lungo la schiena;
questa sensazione € indotta da intense emozioni o stimoli
esterni. Il termine é francese e significa brivido, fremito,
sussulto. Circa il 70% della popolazione mondiale non ha
mai provato questa sensazione, mentre il restante 30% la
prova abitualmente ascoltando della musica, mostrando
cosi una particolare sensibilita al piacere uditivo. Il frisson
€ un'esperienza intima e personale, e le descrizioni della
sensazione sono fortemente divergenti (brividi lungo la
schiena, pelle d'oca sulle braccia o sul collo) [29].

La durata dei brividi suscitati durante l'ascolto di
un brano musicale invece, & definita con maggiore
precisione: solitamente & molto breve, coincisa in un
intervallo tra i 4 e i 10 secondi, spesso descritta come
piacevole. Tipicamente accade durante sezioni musicali
intense, 0 quando una variazione inaspettata rompe le
aspettative dell'ascoltatore (introdurre, per esempio, un
motivo musicale per poi modificarlo inaspettatamente). In
contesti dal vivo, come ad un concerto, ad un'esibizione
o al cinema durante un film, la comunicazione verbale
con gli spettatori difficilmente avviene, rendendo quasi
impossibile condividere momenti di forte impatto emotivo
come il frisson.
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Anche il frisson come I'ASMR si attiva nelle diverse zone della
nostra mente legate al sistema della ricompensa: prima del
picco emotivo, si attiva nel caudato, una struttura cerebrale
associata alle aspettative di piacere, e subito dopo nel nucleo
accumbens. Si tratta di un processo complesso, poiché frisson
e I'ASMR non coinvolgono solo piccole aree celebrali, ma
un'intera rete di regioni legate alle emozioni, alla ricompensa
e all'ascolto [30].

Uno studio condotto da due ricercatori nel 2001 ha dimostrato
come il frisson riesca a provocare modifiche nel flusso
sanguigno cerebrale. Questi cambiamenti sono, in realta,
molto simili a quelli che avvengono in risposta ad alcuni

stimoli come il cibo, il sesso o le droghe; per questo motivo,
una volta sperimentato, il cervello tende a volerne sempre di
piy, fino a diventare una dipendenza [31].

Per i ricercatori interessati al fenomeno frisson, 'ASMR solleva
una sorta di paradosso: i due fenomeni sembrano avere una
fonte in comune, ma differiscono qualitativamente.
Un'apparente dissomiglianza tra i due risiede nel concetto
di "brivido": i responder ASMR hanno maggiori probabilita
di descrivere la risposta come una sensazione di formicolio,
piuttosto che come pelle d'oca, piu attenuata rispetto al
frisson.
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Ma cio che e piu notevolmente diverso e la natura
contrastante degli stimoli.

Nel caso del frisson indotto musicalmente, la ricerca
condotta nel 2018 da due ricercatori dell'Universita
statale dell'Ohio ha identificato un insieme di proprieta
acustiche/musicali come fattori scatenanti, tra cui suoni
forti, volume o estensione (molte fonti sonore), tono
basso, suoni in avvicinamento (crescendo), infrasuoni,
suoni simili a urla e suoni inaspettati.

Gli stimoli associati alllASMR sono molto piu silenziosi
e coinvolgono piu vocalizzi umani, in particolare discorsi
sussurrati. In breve, i suoni associati all’ASMR appaiono
molto piu intimi nel carattere.

L'idea di base e, quindi, che due risposte simili possano
derivare da due stimoli molto diversi. Il piacere che
si prova spesso deriva da sensazioni ravvicinate ma
contrastanti emotivamente: una paura iniziale si puo
trasformare in piacere se si comprende che nella
situazione non vi e alcun pericolo (basti pensare alle feste
“a sorpresa”, che inizialmente provocano un sussulto e
poi si trasformano in gioia). Anche il frisson e I'ASMR,
possono innescare inizialmente una sensazione di paura
che si tramuta in piacere.

Per il frisson, questa paura pud essere evocata tramite
suoni forti, intensi, o per testi emotivamente dolorosi;
nell’ASMR, invece, basta la vicinanza e I'intimita dei video,
come un sussurro vicino, per provocarla [32].
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2.2.2 1l flow

Interconnesso al frisson e all’ASMR, vi € uno stato di
profonda concentrazione e soddisfazione che subentra
nei momenti in cui si € completamente immersi
nell'attivita corrente: il flow.

Il dottore in psicologia Mihaly Csikszentmihaly formula
nel 1975 la Teoria del Flow, pubblicata successivamente
nel “"Journal of Humanistic Psychology", in cui spiega che
il flow o "lI'esperienza ottimale" &€ uno

Figura 9. Mihaly Csikszentmihaly

“stato in cui la persona si trova completamente assorta
in un’attivita per il suo piacere e diletto, durante il quale il

tempo vola e le azioni, i pensieri e i movimenti si succedono
uno dopo I'altro, senza sosta” [33].

Mihaly Cskszentmihaly scrive:

“Ho sviluppato questa teoria partendo dal fatto che durante
lo stato di flow, le persone sono cosi tanto coinvolte
in un'attivita da non prestare attenzione a nient'altro;
I'esperienza stessa é cosi piacevole che le persone

sarebbero disposte a pagare, pur di provarla”.

Lui e il suo gruppo di ricerca hanno intervistato e
osservato le persone indipendentemente dal sesso,
dall'origine o dal ceto sociale, per scoprire e analizzare
i momenti della loro vita in cui si sentivano in uno
stato di flusso. Da qui nasce il termine “flow": i pazienti
affermavano di sentirsi completamente trasportati dalle
attivita, e spesso utilizzavano la metafora di una corrente
d'acqua che li trascinava [34].

Nel suo libro, spiega come il flow sia un'essenza della
felicita e dell'armonia interiore, poiché il nostro livello di
gratificazione dipende da come la nostra mente filtra e
interpreta le esperienze di ogni giorno.
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Durante questo stato interiore, afferma nei primi capitoli,
abbiamo il controllo della nostra energia psichica, e
illustra come, lavorando sulla mente, sul corpo, sulla
memoria e su ulteriori sistemi come raggiungere il flow
ideale.

Indipendentemente dall'attivita che si svolge, quando
subentra il flow, l'auto-consapevolezza si riduce, in
quanto tutta l'attenzione e focalizzata sull'operosita
che si sta svolgendo. L'energia psichica fluisce nella
realizzazione del compito e lI'ego sfuma per lasciare
spazio alla completa concentrazione.

Anche il concetto di tempo viene alterato: le ore possono
sembrare minuti, i secondi possono sembrare eterni, e
I'orologio non & pit uno strumento valido per misurare la
qualita dello stato di flow.

Chi sperimenta I'ASMR, condivide anche alcune tra le
principali caratteristiche del flusso: riduzione del pensiero
auto-riflessivo, percezione alterata del tempo, profonda
sensazione di tranquillita e benessere.

A dimostrazione di questo, lo studio condotto nel 2015
sulla rivista PeerJ che mostrava il collegamento tra
ASMR e misofonia, illustra come I'esperimento condotto
dai ricercatori dia informazioni aggiuntive anche alla
relazione con lo stato di flow. Tra gli intervistati dello
studio, coloro che riferivano di sperimentare regolarmente
un maggior numero di triggers, ottenevano punteggi
elevati nella misurazione del flusso. Cid suggerisce che
coloro che sono in grado di sperimentare piu facilmente
questo stato sono anche piu suscettibili ad esperienze
ASMR frequenti.
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2.2.3 L'ipnosi

Analizzando non solo gli spettatori di video ASMR
ma anche i produttori degli stessi, si nota come molti
ASMRtists mostrino un'elevata concentrazione (ad
esempio, mentre eseguono esami medici fittizi) o impegno
durante attivita ripetitive. Il comportamento degli artisti
durante questa tipologia di video si avvicina moltissimo
a quello di qualcuno in uno stato di flusso. | ricercatori
suggeriscono che I'ASMR, in particolare nei roleplay, sia
provocato dall'ottenimento di uno stato analogo, in parte
facilitato dal vedere altri in tale coinvolgimento [6].

Il trasferimento di stato tra piu individui & possibile,
scientificamente provato nei primi anni del 2000 da
Giacomo Rizzolatti e i suoi colleghi dell'Universita
di Parma: scoprirono che alcuni neuroni (chiamati
“specchio”) hanno una proprieta sorprendente.
Rispondono non solo quando un soggetto esegue una
determinata azione, ma anche quando il soggetto osserva
qualcun altro eseqguire la stessa condotta [35].

Analizzando le interazioni sociali come la sezione

commenti dei video ASMR di YouTube o TikTok, spesso
si notano espressioni come il solito “sono ipnotizzata/o".
Anche in questo caso, come per il frisson, il collegamento
non e errato.

La riflessione finora piu esaustiva sulla relazione tra
ASMR e ipnosi & quella di Marco Mozzoni, uno psicologo a
indirizzo neuropsicologico e psicoterapeuta specializzato
in ipnosi clinica, nel libro "ASMR, La Rivoluzione dei
Sussurri”. Nel capitolo dedicato al confronto tra le due
partiche, Mozzoni, pur rimanendo molto cinico rispetto
ai video di artisti che simulano una seduta di “ipnosi”,
racconta come, secondo lui, ci siano alcuni ftratti
all'apparenza in comune.
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“Nel contesto della cosiddetta medicina mente-corpo, I'ipnosi
clinica é la modalita naturale piu efficace di espansione delle
capacita umane per facilitare il ripristino e I'auto-regolazione
delle funzioni neuro-psico-fisiologiche dell’organismo.
Infine, Il'essere umano é un'entita profondamente
psicosomatica. Non c'é bisogno di spiegarlo. E qualcosa che
sentiamo ogni giorno semplicemente vivendo. E I'ipnosi é il

modo piu efficace per lavorare sulla psicosomatica” [36].

Figura 10. Marco Mozzoni

Mozzoni spiega come I'ASMR sembri ricalcare il modello
di risposta ipnotica: le sue pagine esplorano il tema della
“dissociazione dolce"”, un rilevante concetto sia nelle
pratiche ASMR sia nell'ipnosi. Gli individui durante uno
stato dissociativo sperimentano un distacco temporaneo
da una realta per entrare in un altro tipo di esperienza. Il
partecipante, quindi, pud abbandonare le proprie difese
razionali e di conseguenza accedere ad un livello di
rilassamento e ricettivita quasi meditativo.

Per guidare i pazienti in uno stato d'ipnosi, la voce
e l'elemento chiave: si dice che chi fa ipnosi parli il
“ipnotichese”, ovvero utilizza delle strutture linguistiche
specifiche. Spesso queste strutture e metodologie
vengono utilizzate dagli ASMRtists nei loro video, in
modo da creare un'atmosfera intima e rassicurante con
toni lenti, dolci e ritmici che richiamano il timbro della
voce ipnotica.

In relazione a questo, stabilire un ambiente “sicuro” per
lo spettatore & uno dei principali obiettivi di entrambe le
pratiche. L'ASMR crea un microcosmo sensoriale dove
I'individuo si sente protetto e puo accettare passivamente
tutti gli stimoli, una condizione molto simile a quella
instaurata tra un buon ipnotista e i suoi pazienti.

Nel complesso, entrambe usano strumenti differenti
per raggiungere gli stessi obiettivi: creare un'atmosfera
confortevole per far si che il partecipante riesca ad
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entrare in contatto con la parte piu intima di sé e provare
una condizione di benessere, che puo rilevarsi terapeutica
o semplicemente rilassante.

L'ASMR, come l'ipnosi, richiede un certo tipo di
predisposizione per essere sperimentato, in alcuni
individui si innescano reazioni piu tenui, in altri non si
verificano risposte sensoriali in nessuna occasione.

L'unica, ma sostanziale, differenza tra le pratiche risiede
nel contesto spaziale: le sedute terapeutiche di ipnosi
richiedono la presenza fisica, poiché non viene utilizzata
soltanto la comunicazione verbale ma anche quella
corporea. Difficilmente, secondo Mozzoni, I'ASMR in

forma virtuale diventera una professione di aiuto [4].

B. Fredborg
«Frontiers | An
Examination of
Personality Traits
Associated with
Autonomous Sensory
Meridian Response
(ASMR)».

2.3 Studi scientifici sul carattere
della persona

Come anticipato precedentemente, molte persone
provano I'ASMR in modo piu lieve, mentre altri non lo
provano affatto. Cosa caratterizza gli individui che
ricevono una risposta formicolante intensa e frequente?

Nel 2016, uno studio condotto da Beverley Fredborg,
una psicologa e ricercatrice affiliata con altri psicologi
ad un'universita canadese, ha analizzato la risposta
autonoma del meridiano sensoriale con I'obiettivo
di esplorare i tratti della personalita piu comuni tra
coloro che sperimentano I'ASMR. Nello specifico,
hanno utilizzato il Big Five Inventory (BFI), una scala di
autovalutazione progettata per misurare i cinque grandi
tratti della personalita (estroversione, gradevolezza,
coscienziosita, nevroticismo e apertura mentale), su un
totale di 290 soggetti sensibili e altrettanti controlli [37].
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L'estroversione e I'apertura all'esperienza sono associate
a curiosita, anticonformismo, tendenze artistiche o
estetiche, interessi ampi o fantasia. Le persone aperte
all'esperienza sono generalmente curiose del mondo che
le circonda e possono essere inclini a fantasie vivide o
sogni ad occhi aperti. Lo studio si basa, quindi, sull'ipotesi
che le sensazioni dell'’ASMR siano dovute, in parte, a una
maggiore ricettivita e sensibilita alle sensazioni.

Nei risultati ottenuti, i partecipanti piu sensibili allASMR
hanno riportato punteggi significativamente piu elevati
per quanto riguardava |'apertura mentale e il nevroticismo,
suggerendo un alto livello di consapevolezza e ansia
emotiva associato al fenomeno; mentre riportavano
punteggi piu bassi a livello della coscienziosita,
estroversione e gradevolezza. La ridotta estroversione
potrebbe suggerire una maggiore introspezione nelle
persone con ASMR, mentre una minore gradevolezza
potrebbe indicare una differenza nelle interazioni sociali.

Un anno dopo, anche Agnieszka Janik McErlean,
docente di psicologia presso la Bath Spa University, ha
utilizzato la scala di valutazione BFI nelle sue ricerche.
In sostanza, la docente di psicologia ha ripetuto lo studio
canadese introducendo e analizzando, pero, anche
i tratti di empatia nei soggetti. Per misurare questa,
I'Interpersonal Reactivity Index (IRI) seguiva il suo lavoro
al meglio: questo strumento di supporto suddivide la
misurazione dell'empatia in quattro dimensioni principali,
ognuno rappresentante di un aspetto specifico di questa
(preoccupazione, assunzione, disagio e fantasia).

Nei sottotipi dell'IRI, chi e piu sensibile al'’ASMR sviluppa
un punteggio maggiore per la preoccupazione empatica
(o empatia verso il benessere altrui) e fantasticazione
(ovvero l'atto di “mettersi nei panni dell'altro”) [38].
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A.B. J. McErlean
«Assessing Individual
Variation in Personality
and Empathy Traits

in Self-Reported
Autonomous Sensory
Meridian Response».
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C. M. Eid, C. Hamilton
«Untangling the tingle:
Investigating the
association between
the Autonomous
Sensory Meridian
Response (ASMR),
neuroticism, and trait
& state anxiety».

Charlotte Eid, laureata in psicologia presso la Northumbria
University, e gli psicologi dell'universita, presentano
nuove scoperte sulla rivista PLOS ONE: Eid e colleghi
hanno chiesto a 36 volontari che hanno sperimentato il
formicolio e a 28 non sperimentatori di guardare un video
progettato per innescare I'ASMR.

L'analisi statistica delle risposte dei partecipanti ha
rilevato che chi ha sperimentato I'ASMR aveva livelli piu
elevati di nevroticismo e ansia prima del video; tuttavia,
queste sensazioni si sono ridotte dopo il filmato e chi ha
sperimentato il formicolio ha riportato un livello maggiore
di benessere. Al contrario, chi non lo ha sperimentato non
ha subito una riduzione dell'ansia.

Cio evidenzia la potenziale importanza di questi tratti
della personalita e indica che, se gli individui sono
altamente nevrotici o ansiosi in generale, potrebbero
trarre beneficio da questi video.

Charlotte Eid ha affermato:

“Come sperimentatrice di ASMR, ero molto interessata ai suoi potenziali

benefici per le persone con ansia. E anche evidente all'interno della comunita

che molti spettatori guardano ASMR specificamente per questo motivo, con
molti video che trattano temi riguardanti il sollievo dall’ansia. Sulla base dei

nostri risultati, se soffri di ansia vale sicuramente la pena di verificare se puoi

sperimentare ASMR. E un modo gratuito e accessibile per rilassarsi” [39].

Nel complesso, questi studi hanno dimostrato come la
predisposizione alllASMR sia fortemente influenzata
dal carattere e dalla personalita della persona. |
risultati dimostrano come gli individui piu aperti verso
I'esterno, come propensi a provare a nuove esperienze
e piu empatici verso le sensazioni altrui, siano anche piu
predisposti alla reazione formicolante. Ugualmente, le
persone affette da nevroticismo o ansia provano I'ASMR
in modo piu intenso, e ne possono trarre un importante
beneficio.
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Con quali strumenti, metodi e strategie si muove I'ASMR? Per funzionare
correttamente vi sono dettagli ed elementi chiave da considerare, attuare e
sperimentare. Il suono, la voce, I'intimita e le tipologie di triggers sono caratteri
essenziali per la riuscita di un buon ASMR.
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3.1 Limportanza del suono

L'ASMR é molto di piu di una semplice esperienza
personale: instaura un incontro intimo e individuale
tra I'ascoltatore e il contenuto digitale, dove il suono
diventa un veicolo di emozioni, intimita e connessioni.
La tecnologia diventa un elemento cruciale: media
la connessione tra ASMRtist e lo spettatore, creando
un'esperienza di "presenza virtuale” molto simile a
quella reale. Tuttavia, questa mediazione non é priva di
ambiguita o sfide. Il suono & particolarmente influenzato
dalle variabili tecniche quali la qualita dell'audio, i
dispositivi utilizzati o qualita del video, che possono
amplificare o limitare I'esperienza dell'ascoltatore.

Quanto una variabile tecnica puo influenzare e ostacolare
la riuscita di un video ASMR? Il campo diricerca, in questo
caso, si restringe alla sezione commenti sottostante a
quattro role-play video, selezionati secondo criteri di
popolarita e ricchezza dei contenuti:
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1. ASMR Personal Attention to Help You Sleep (ASMRDarling, 2018) [40]

2. ASMR Get Your Groom On Brushing Soft Spoken (Gentle Whispering ASMR, 2017) [41]
3. Dark & Relaxing Tapping & Scratching [Close Whispers] (Gibi ASMR 2018) [42]

4. ASMR Doing Your Makeup (Jocie B ASMR) [43]

Il neuroscienziato americano Dale Purves spiega che
I'orecchio umano & straordinariamente sensibile a
cambiamenti nella pressione sonora, e che riesce a
percepire unita di misura di quantita infinitesimali, difficili
anche solo da immaginare.

Gli ASMRtist sfruttano questa nostra capacita abbassando
il volume dei suoni fin quasi all'impercettibile; I'orecchio
dell'ascoltatore, invece di stancarsi o distogliere
I'attenzione, ne presta ancora di piu. Siamo portati
istintivamente a “tendere [Il'orecchio” e ascoltare
maggiormente quando i livelli si abbassano.
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Guardare un video ASMR in modalita flow, immersi in un
rilassamento profondo che conduce al sonno, pud essere
facilmente interrotto da una pubblicita improvvisa che
rompe il silenzio. Questa situazione, che accade spesso
su piattaforme come YouTube, rovina il delicato equilibrio
di tranquillita e rende difficile sfruttare appieno I'effetto
calmante.

La pubblicita mirata su piattaforme digitali & progettata
per sfruttare momenti di maggiore coinvolgimento, main
contesti come I'ASMR, queste interruzioni possono avere
I'effetto opposto e distrarre, se non spaventare, I'utente.

@lillym7804 5 anni fa
Me: turns up to full volume

Ad: “SWEET CAROLINE BUM BUM BUM"
Me: “JESUS CRAP”

@kyleighbee8338 4 anni fa

Anche la tecnologia utilizzata dagli ascoltatori gioca un
ruolo cruciale: commentatori scrivono di non provare il
formicolio a causa di una delle due cuffie non funzionante,
altri di svegliarsi aggrovigliati nei cavi delle cuffiette.

@Vigortic 7 anni fa

I'm sad the my headphones right ear plug is broken and | can't get the tingle affect

Buffalo wild wings ad: ROARRRRRRR!!

ﬂ Me about to fall peacefully asleep to the sound of the toaster coaster*
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L'apparecchiatura utilizzata dagli ASMRtist piu popolari
e altrettanto professionale, e spiega il perché delle
milioni di visualizzazioni: possedere un microfono
binaurale realizzato specificatamente per la registrazione
tridimensionale, con una buona sensibilita e con un
controllo dei volumi per le regolazioni, permette di non
creare nessun tipo di disagio nell'ascoltatore, ma anzi,
di instaurare una forte attrazione e curiosita verso il
video. Non vengono registrati suoni esterni che possono
risultare fastidiosi, come il rumore del traffico; una
selezione dei suoni e della loro sensibilita puo essere
effettuata qualora si voglia.

Molti ASMRtist possono, inoltre, permettersi di non
inserire le pubblicita nei loro video, nonostante alcuni
durino piu di un'ora, e quello che ricevono € una
numerosa quantita di visualizzazioni, ringraziamenti e
apprezzamenti:

(@emmayeager3232 3 anni fa

Can we just appreciate how she doesn't put any adds on this...?

5 7358 CJ  Rispondi

v 117 risposte

| suoni possono essere suddivisi in due categorie
principali: suoni naturali e suoni metodici, entrambi molto
funzionali per 'ASMR.

| suoni naturali sono piu complessi, stratificati, instabili,
di difficile previsione; i suoni metodici, invece, sono piu
prevedibili, stabili e lenti. Entrambi vengono prodotti
seguendo un volume molto basso: un buon ASMRtist sa
regolare l'intensita dei suoni in proporzione all'ambiente
e all'atmosfera che lo circonda.
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Ponendo I'attenzione sui suoni banali e spesso trascurati
della vita quotidiana, come fruscio, tamburellamento,
digitazione e spazzolatura, I'ASMR evidenzia i modi in
cui queste risposte possono abitare i piccoli spazi della
vita sociale e fungere da meccanismo per esperienze
affettive. Il suono fornisce informazioni sulle relazioni
reciproche tra corpi, oggetti, luoghi e idee, e 'ASMR € un
esempio di come i suoni, mediati da spazi digitali come
YouTube, co-creano intensita affettive [44].

3.2 L'intimita come elemento chiave

Le passate ricerche sullASMR hanno considerato il
suono come il fattore chiave nell'esperienza ASMR.
Teoricamente, ci sintonizza sui modi in cui i sensi sono
implicati attraverso I'impegno con le tecnologie digitali.

In realta, alla base dell'esperienza ASMR e ancor prima
dei nostri sensi, risiede un concetto piu stratificato e
complesso: l'intimita. La sensazione di connessione
e attenzioni personali, resa possibile anche dall'uso di
cuffie e schermi, € un elemento centrale che trascende il
semplice piacere sensoriale, creando un legame diretto e
quasi personale tra il creatore di contenuti e chi li fruisce.

Essenzialmente, ogni video ASMR, specialmente i role-
play, cercano di stabilire una forma di intimita, presenza
e interazione sociale attraverso la tecnologia. Tuttavia,
€ un obiettivo molto complicato da raggiungere, poiché,
come trattato precedentemente, basta un piccolo
malfunzionamento dei mezzi tecnologici o una breve
interruzione nei canali di comunicazione a rompere la
connessione difficilmente instaurata.

61



62

MAKE YOUR BRAIN TINGLE LE SUE STRATEGIE

E importante, perd, investigare su come viene strutturata .
questa intimita e come agisce sugli spettatori.

Tradizionalmente, l'intimita viene associata alla
prossimita fisica, alla familiarita, all'attaccamento
emotivo, alla fiducia e ad una forma di vicinanza. Questa
comprensione viene ora messa in discussione come
il presupposto che I'anonimato e la distanza fisica
ostacolino I'intimita. Ci sono casi in cui gli individui non
hanno familiarita tra di loro e, attraverso la distanza,
instaurano emozioni affettive. La politica, I'attivismo,
la vista familiare, gli appuntamenti ed altre forme di
intimita sono sempre piu modellate dalle tecnologie e
dalle piattaforme dei media digitali, ed € diventato quasi
impossibile separare queste forme di vita e di relazione
dalle loro diverse forme di mediazione. Rikke Andreassen,
studiosa danese nel campo dei media e delle scienze
sociali, sostiene che:

“continuiamo ad essere sempre piu collegati e connessi attraverso i
media alle tecnologie, che influenzano una maggior parte della nostra
vita sociale ed intima. Alla luce di cio, I'attenzione alla costituzione e
alla connessione dei social media e dell’intimita sembra piu rilevante

e necessaria che mai” [45].

| video ASMR, specialmente i role-play video, assumono
I'estetica dell'intimita, ovvero un aspetto, un suono e una
sensazione. Si potrebbe pensare che I'ASMR stabilisca
un'intimita  distante, un'esperienza caratterizzata
dall'assenza della tradizionale definizione di prossimita
fisica.

Tuttavia, esiste un tema continuo di intimita
intrinsecamente legato a queste tipologie di video.

Helle Breth Klausen, una ricercatrice « SPAZIALE

danese nel campo della comunicazione « TEMPORALE 5 JF
e della cultura, introduce quattro tipi di « SOCIALE

intimita connessi in questi video: * INCARNATA

(@mauranesnape1368 7 anni fa

c My favorite ASMR video #® | can feel the brush on my face.. Amazing!
Love from France @

Lintimita spaziale e forse una delle caratteristiche
piu evidenti del genere, e si basa sui concetti di
prossimita, intimita fisica o la sensazione di sentirsi
vicino a qualcuno, nonostante la distanza. Per crearla,
I'ASMRtist si posiziona tipicamente molto vicino alla
videocamera, raggiungendo una prossimita visiva
spesso accompagnata da un punto di vista in prima
persona. Il suono viene significativamente amplificato e
normalmente viene consigliato I'utilizzo delle cuffiette.
L'artista si avvicina allo schermo e in alcuni casi chiede
anche il permesso di farlo.

Per esempio, durante un role-play video in cui viene
simulato un intervento estetico per modellare le
sopracciglia, le azioni visive vengono eseguite appena
sopra la telecamera, richiamando la posizione fittizia che
le sopracciglia occuperebbero nella vista del cliente in
prima persona.

Alcuni video utilizzano persino la realta virtuale a 360°,
permettendo al partecipante di “guardarsi intorno”,
istituendo un effetto di presenza ed immersione ancora
piu acuto.

Se, combinato alla visione virtuale di 360°, viene integrato
il suono binaurale 3D, quello che si crea & un'interazione
“para-tattile”, nonché una forma di presenza incarnata
mediata tecnologicamente, in cui si ha la sensazione di
essere fisicamente a contatto con l'artista.

Rispondi
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* Lintimita temporale evoca l'immediatezza, ovvero la
qualita di porre lo spettatore direttamente nello spazio
degli oggetti osservati, ignorando la presenza di un
mezzo tecnologico come mediatore. Per l'utente, i
contenuti ASMR che sta guardando avvengono nel suo
stesso contesto temporale, sottovalutando la data di
caricamento del video, e I'osservatore si ritrova immerso
in una sorta di "qui e ora" nell'ambientazione mostrata.

@eliashernandez4910 - 7 mesi fa

I love this video , the way that it feels like I'm actually looking at her in person

ms P B @

a @elenapears2596 6 anni fa (modificato)

| don't know why but every time the brush went directly over the camera | blinked as if it was going to hit me in the eye

54 GJ  Rispendi

v 5Srisposte

e Lintimita sociale riguarda fondamentalmente Ia

possibilita di ottenere un'interazione sociale tra
I'ascoltatore e I'artista del video tramite la mediazione
tecnologica. E strettamente legata sia all'intimit emotiva
sia a quella informativa.
L'intimita emotiva, per esempio, viene instaurata
quando I'ASMRtist “guarda negli occhi" l'interlocutore
immaginario, ponendogli domande del tipo “come stai?" o
esprime complimenti durante il video. L'interazione ASMR
e dunque fondata su una dinamica che lascia uno spazio
vuoto, linguistico, retorico e performativo. Gli spettatori,
in questo modo, sono invitati a riempire gli spazi vuoti
con le loro sentenze, ad alta voce o nella mente, e I'artista
lascia a loro il tempo necessario per rispondere.
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Per quanto riguarda l'intimita informativa, invece, lo
scambio di informazioni avviene tanto nei video quanto
nella sezione commenti: se l'artista condivide un
aggiornamento sulla sua vita personale, sono in molti
gli utenti che rispondono commentando il video con
informazioni emotive e quotidiane.

@tokamnich4709 5 anni fa
"so how's life been lately”

"pretty good, just bought a dog"

"i understand, life just kind of really sucks sometimes"
"wait... what? i love the little guy”

5 380 CJ  Rispondi

* La personificazione, o “intimita incarnata”, € una parte
cruciale nei video ASMR, poiché questi sono progettati
per suscitare una risposta corporea formicolante.
Attraverso i sussurri, i vari triggers, e un buon utilizzo
delle intimita soprastanti, I'esperienza diventa carnale e
corporeamente intima.

P L™ @Luv_Leah 3 anni fa (modificato)
ERED

W@ Whenever | watch Jocie's videos it always leave me will a really relaxed but tingly feeling

5 77 GA  Rispondi
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3.3 Lavoce

La voce € uno strumento preziosissimo, che ci consente
di comunicare, interagire ed esprimere al meglio cio che
siamo. Oltre ad avere un ruolo fondamentale nella nostra
vita quotidiana, la voce umana & anche un elemento
insostituibile nellASMR: grazie alle sue sfumature e
tonalita, pud evocare la caratteristica sensazione di
formicolio negli ascoltatori in innumerevoli modi.

In questo contesto diventa un vero e proprio “veicolo”
di calma e benessere, capace di trasmettere emozioni,
evocare ricordi e suscitare piacevoli sensazioni fisiche.

L'uomo utilizza questo strumento tutti i giorni, ma
raramente si sofferma a considerare quanto sia
sofisticato. Come tutti gli strumenti musicali, anche la
voce necessita di tre elementi principali per lavorare
correttamente: un elemento eccitante (ovvero I'aria che
fuoriesce dai nostri polmoni), un corpo vibrante (nonché
le corde vocali) e un ambiente risonante (costituito dalla
cassa toracica, dalla cavita orale e nasale, e da alcune
zone nella scatola cranica). La grande peculiarita della
voce umana e caratterizzata dal fatto che il risonante
principale, ovvero la bocca, ha la capacita di muoversi
per modificare la forma del suono in uscita, variando il
timbro.

In breve, dal punto di vista anatomico, la forza che
produce la voce nasce dalla cassa toracica: comprimendo
i polmoni un flusso di aria (che ancora non puo essere
chiamato voce) viene spinto lungo la trachea, fino
all'incontro con le corde vocali. Queste, a riposo,
rimangono aperte per consentire il passaggio dell'aria,
ma vengono chiuse in maniera variabile tramite la
tensione muscolare per permettere al flusso di causarne
la vibrazione. La frequenza del suono prodotto dipende
da quella dell'oscillazione delle corde vocali, che, a sua
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volta, dipende dalla loro tensione, lunghezza e densita.
Dalla faringe si genera un suono ancora grezzo, che viene
poi modulato dalle cavita di risonanza orale e nasale [46].

E importante sottolineare che anche il controllo dei
muscoli del diaframma ha un ruolo fondamentale. La
respirazione diaframmatica viene spesso utilizzata da
professionisti vocali come da attori di teatro e da ipnotisti,
ma compare anche nel ruolo di ASMRtist. Consente di
mantenere una voce stabile e un tono controllato, evitando
brusche variazioni di volume vocale che potrebbero
creare disturbo nell'esperienza dell'ascoltatore.

Pertanto, la voce rappresenta un ruolo fondamentale
anche nelle pratiche ASMR, dacché e fonte di relax ed
empatia. Permette, inoltre, di diversificare i vari creators,
cosi che lo spettatore abbia la possibilita di scegliere
I'artista con il timbro di voce che piu preferisce.

Nello specifico, la modalita vocale che piu si riscontra
e il sussurro, elemento iconico e distintivo per questo
tema. Secondo gli aspetti raccontati precedentemente,
oltre a rappresentare un segno distintivo ed estetico, il
suo utilizzo € una tecnica strategica: sussurrare significa
ridurre la propria voce ad un fil di suono, privato di
risonanza e volume, debole e privo di tonalita. La voce
diventa piu un sospiro, in cui molti vocalizzi si perdono,
e l'ascoltatore si ritrova “costretto” a porre tutta la sua
concentrazione per seqguire il filo del discorso.

Questa difficolta nel percepire alcuni vocalizzi diventa
una caratteristica essenziale: piu il discorso e confuso,
piu I'ascoltatore @ concentrato; maggiore é la vicinanza
per “ascoltarsi meglio”, maggiore é I'intimita spaziale e
sociale che si crea.
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Difatti, la parola sussurrata € tipicamente associata a
qualcosa di segreto e personale, e questo stimola un
forte avvicinamento emotivo da parte dell'ascoltatore.

Per questo i video ASMR funzionano perfettamente: lo
spettatore sente come se qualcuno si stesse confidando
esclusivamente con lui, in uno spazio privato e sicuro.
Per ascoltare ogni sfumatura del suono, si immerge
completamente nel discorso e isola tutto il resto,
entrando in uno stato di flow.

3.4 | triggers vocali e tattili

Il linguaggio riveste un ruolo tecnico e soprattutto
preferenziale, fondamentale per la costruzione
dell'esperienza. A differenza di altre forme di
comunicazione, dove il linguaggio e pressoché
informativo o persuasivo, in questo campo assume
un'etichetta piu intima, mirata ad evocare formicolii e
piacere.

Per fare questo creatori selezionano con cura il proprio
vocabolario, privilegiando parole dolci, semplici
ed amichevoli. Spesso utilizzano frasi di conforto,
accompagnate da un tono gentile, parole semplici
ed un timbro molto lento. La ripetizione di parole
sussurrate, come di suoni prodotti dalla bocca, inducono
gradualmente in un profondo senso di benessere.

LE SUE STRATEGIE

Le variazioni ritmiche, come pause e rallentamenti, sono
tecniche fondamentali che gli ASMRtist utilizzano per
creare un ritmo disteso.

Piccoli dettagli realizzano una grande esperienza
immersiva per l'ascoltatore. Per esempio, utilizzare
lo storytelling e raccontare brevi storie -cattura
emotivamente l'utente e lo coinvolge in uno scenario
immaginario che lo distoglie dal resto. L'utilizzo della
seconda persona “tu”, le domande retoriche interattive
e gli apprezzamenti lavorano allo stesso modo:
sebbene l'interazione sia virtuale, frasi del tipo “come
ti senti?" oppure "hai una pelle bellissima”, fanno si
che l'ascoltatore si senta realmente in compagnia di
qualcuno.

Giulia L. Poerio in compagnia di altri ricercatori, hanno
scritto nell'ottobre del 2023 un articolo intitolato “From
touch to tingles: Assessing ASMR triggers and their
consistency over time with the ASMR Trigger Checklist
(ATC)", in cui presentano I'ASMR Trigger Checklist
(ATC), un nuovo strumento per aiutare i ricercatori
nell'identificazione dei responder ASMR e per catturare
le differenze individuali nel numero e nell'intensita dei
trigger. Hanno somministrato la checklist ad un gruppo
di persone che hanno dichiarato di aver sperimentato
I'ASMR tramite pubblicita su Reddit e sui gruppi delle
community di Facebook. | rispondenti hanno completato
la checklist e fornito feedback. Alla fine di ogni categoria,
i partecipanti potevano suggerire altri trigger che
pensavano fossero stati trascurati in quella categoria
utilizzando una casella di risposta di testo aperta. Hanno
successivamente creato delle tabelle informative su
quelli pit provati e preferiti, inserendo di flanco a ciascuna
variabile la loro percentuale di approvazione.
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“Una delle difficolta nello sviluppo di un elenco di trigger ASMR- spiega

la ricercatrice - e che, sebbene sembrino esserci delle somiglianze
nelle situazioni e negli stimoli che attivano I'ASMR, la preferenza
individuale puo essere idiosincratica e specifica del contesto (ad
esempio, non tutte le voci sussurrate in tutti i contesti attiveranno
I'’ASMR). Una misura completa dei trigger ASMR deve quindi cercare
di essere sufficientemente ampia da catturare i trigger comunemente
approvati, ma non in modo tale da essere troppo specifica per un
contesto particolare”. La ri-somministrazione dell’ATC dopo 5 mesi ha
mostrato un'elevata coerenza nei resoconti dei trigger ASMR con I'84%
delle approvazioni rimaste invariate nel tempo [47].

Una forza trainante dietro lo sviluppo di una nuova
checklist di trigger e stata quella di richiamare |'attenzione
sul tatto, qualcosa che finora e stato ampiamente
trascurato negli strumenti di misurazione. La maggior
parte, se non tutti, gli articoli sul’ASMR iniziano con una
definizione che descrive le sensazioni come suscitate da
trigger audiovisivi. L'idea che I'ASMR sia un fenomeno
esclusivamente audiovisivo potrebbe diventare un fatto
canonizzato piuttosto che uno derivato dall'esplorazione
empirica.

Questo concetto, sembrerebbe riflettere il modo in cui
molti rispondenti vivono questa sensazione, ormai
mediata prevalentemente attraverso mezzi digitali. Data
la proliferazione di questi contenuti online su piattaforme
come YouTube, le persone che hanno sperimentato ASMR
fin dall'infanzia (e prima che il termine fosse coniato
ufficialmente) sono ora in grado di sperimentarlo “su
richiesta" piuttosto che aspettare che tali esperienze si
verifichino nella vita quotidiana. | contenuti online, pero,
non sono |'unico modo per sperimentare ASMR.

L'ASMR & un'esperienza emotiva molto piu ampia,
spesso suscitata in contesti sociali del mondo reale e
non rappresenta semplicemente un fenomeno popolare
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di Internet che richiede una spiegazione scientifica.
Le prime esperienze descritte dai partecipanti spesso
coinvolgono scenari interpersonali e input tattili (ad
esempio, giocare con i capelli, accarezzare la schiena, un
controllo dei pidocchi a scuola o un appuntamento dal
medico).

| video intenzionali tentano di ricreare e simulare
scenari tattili e interpersonali del mondo reale, creando
I'anticipazione o la simulazione di essere toccati (ad
esempio, guardare altri che vengono massaggiati
o truccati, usare microfoni binaurali per simulare
tagli di capelli). In questo senso, i contenuti creati
intenzionalmente per indurre 'ASMR possono essere
considerati una simulazione stessa, come si verificherebbe
in contesti naturalistici (“nella vita reale"). Tuttavia,
poiché i contenuti sono cosi popolari su piattaforme
come YouTube, pu0 essersi creata l'errata ipotesi che
I'ASMR sia suscitato prevalentemente da modalita
uditive e visive, portando alla sottorappresentazione
del tatto come fattore scatenante e all'importante ruolo
dell'interazione interpersonale [47].

Nella checklist di Poerio vengono
analizzate anche le variabili tattili e
visive: a supporto di quanto scritto in
precedenza, il contatto fisico sul corpo
e il trigger piu approvato e intenso tra
tutti i fattori vocali e non vocali.

Figura 11. Giulia L. Poerio
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| trigger non vocali preferirti, con percentuale di approvazione

contatto fis;s

FOCUS: i triggers

Giulia L. Poerio “From touch to tingles: Assessing ASMR triggers and their
consistency over time with the ASMR Trigger Checklist (ATC)", 2023.

L'ASMR Trigger Checklist (ATC).

| trigger vocali preferiti, con percentuale di approvazione.
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| SUOI ARTISTI

In questo capitolo sono stati analizzati 12 ASMRtist suddivisi per le tendenze piu
in voga del momento: role-play, sleep ASMR, food ASMR, massage ASMR e ASMR
for kids.

Gli artisti di ASMR sono numerosi, per cui i seguenti sono stati selezionati secondo
criteri di popolarita, ricchezza di contenuti e diversificazione dalla massa. Per
esplorare piu campi, tecniche e linguaggi possibili in questo settore, gli ASMRtist
scelti si contraddistinguono gli uni dagli altri tramite piccole o grandi differenze
contenute nei format che portano sul loro canale YouTube.

Questi artisti sono stati osservati attraverso le pubblicazioni disponibili,
analizzando le caratteristiche ricorrenti per identificare tratti distintivi, punti di
forza e possibili debolezze. Questa analisi ha permesso di comprendere i temi e
le tecniche utilizzate, evidenziando sia gli elementi che catturano maggiormente
I'attenzione del pubblico, sia le aree che potrebbero essere migliorate per
amplificare I'efficacia e il coinvolgimento.
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1 Role—PIay ; {9 # 1 Gentle Whispering #O Nome dvarte
AS MR ‘ —“d ' #2 Moonlight Cottage

Immagine dell'artista/
#3 FrivolousFox dei suoi contenuti

#4 Gibi ASMR

#5 Chiara ASMR

. . *
Il Food #6 Jane ASMR B B B B s s Iscritti 0 M/n®/20 Min

‘ : oM 18,2 MIn
AS M R v #7 Men With The Pot
> Video realizzati Data di iscrizione

Intimita raggiunte:
o 88 &L %
Il Massage #8 BOHO Med Spa o B 74 b

Spaziale Sociale Temporale Incarnata
ASM R #9 ZenHeads .. - . : .
Descrizione dell'artista e dei suoi contenuti

L'ASM R ; #10 Little Glow
fOI‘ k|dS | p #11 Tomosteen

CRITICITA:
#12 Pinky Toys

* | dati inseriti risalgono al 10/01/25
77




Contenuti ASMR in cui l'artista interpreta

un personaggio o una situazione specifica

per coinvolgere il pubblico, simulando
un'esperienza sensoriale interattiva.

1 SUOI ARTISTI

#1 GentleWhispering

18,2 MIn

P> Video realizzati: 759 Iscritta dal 24 feb 2011

B8 4f

\¢/

Spaziale Sociale Temporale Incarnata

Maria Viktorovna, in arte GentleWhispering, € un ASMRtist russa residente negli
Stati Uniti e conosciuta in tutto il mondo, che si dedica a creare video per produrre
una sensazione intensa e unica. Il suo suono distintivo € il sussurro, accompagnato
dal tamburellamento delle dita e atmosfere immersive. E ormai specializzata nei
role-play, in cui simula di essere una dottoressa, una bibliotecaria o una hostess di
volo, ma intrattiene il suo pubblico anche con la manipolazione di oggetti e suoni
come il tapping, gli sfregamenti e lo scorrimento di tessuti. Molto spesso incorpora
storie e ricordi della sua infanzia come elementi della cultura russa, contribuendo
arendere il suo canale ancor pilu unico e personale.

CRITICITA: Pocainnovazione, contenuti uguali e prevedibili




80

MAKE YOUR BRAIN TINGLE

#2 Moonlight Cottage

1,38 Min
| | | | | | | | | | | | | | | |
] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ]
| | | | | | | | | | | | | | | |
oM 18,2 Min
P> Video realizzati: 759 Iscritta dal 1 ottobre 2019
/*\
‘B R8 4%
¥ 83 ik

Spaziale Sociale Temporale Incarnata

Moonlight Cottage ASMR & un magico canale YouTube che riesce a trasportarti
indietro nel tempo: ogni video € caratterizzato da un'estetica unica che mescola
atmosfere vintage, magia e relax.

Fondato da una talentuosa artista francese, Diane, il canale si distingue per la
minuziosa attenzione a tantissimi dettagli e la capacita di trasportare lo spettatore
in un mondo fiabesco, sospeso nel tempo.

Dentro queste ambientazioni di livello cinematografico, le storie di role-play sono
concepite come una vera e propria esperienza immersiva.

L'artista assume il ruolo di un personaggio, come una strega, un'erborista medievale
o una nobildonna, e mescola la sua recitazione con lo storytelling.

1 SUOI ARTISTI

| triggers dominanti sono sussurri delicati, fruscii
di abiti, il tintinnio di oggetti vintage, e il crepitio
di fuochi immaginari. Questo stile si rivolge a
chi cerca non solo rilassamento, ma anche un
momento di evasione dalla realta quotidiana.

Inoltre, grazie alla sua vena prettamente artistica,
Diane si impegna nel creare con le proprie mani
oggetti di scena come quadri, manoscritti e
illustrazioni.

CRITICITA: Approccio stilizzato e di “nicchia”
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#3 FrivolousFox

oM 18,2 Min
> Video realizzati: 1098 Iscritta dal 2 maggio 2016
/*\
£ IS 8 2(‘
| ]
kf?,s 83 I

Spaziale Sociale Temporale Incarnata

FrivolousFox ASMR e una degli artisti ASMR piu conosciuti sul web, nota per il
suo approccio intimo e giocoso con gli spettatori. Lauren, artista australiana,
pone maggiore attenzione sui trigger vocali, in particolare sui suoni della bocca. E
nota per l'utilizzo di microfoni binaurali per creare un effetto intimo ed immersivo
che induce il sonno molto velocemente. Lauren rimane molto autentica nei suoi
contenuti: non nasconde la sua riservatezza e delizia i suoi iscritti con storie e
aneddoti personali. Questo la rende molto vicina al suo pubblico, che percepisce un
legame umano e sincero. Il contatto con la sua community avviene maggiormente
durante le sue live su piattaforme come Twitch, dove riesce a ricevere feedback
diretti ed avere un'interazione pit immediata rispetto ai commenti su YouTube.

CRITICITA: Forte prevalenza di un solo trigger
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#4 Gibi ASMR

!

oM 18,2 MIn

P> Video realizzati: 1323

w88 2 4

\¢/

Iscritta dal 19 giugno 2016

Spaziale Sociale Temporale Incarnata

Gibi & nota per la sua estrema versatilita che porta nei suoi contenuti, tuttavia, i
video per promuovere il sonno rimangono i piu visti. Le sue produzioni spaziano da
trigger classici come tapping, sussurri e brushing, a video role-play moderatamente
elaborati che presentano personaggi immaginari o ispirati alla cultura pop. | costumi
che indossa o le sceneggiature che interpreta durante i suoi video provengono
dalla sua passione verso i cosplay, permettendole di attirare un pubblico ancora piu
vasto. Gibi possiede un'attrezzatura qualitativamente alta, e con cio realizza una
produzione professionale, accompagnata da un'illuminazione studiata e un editing
pulito. Siimpegna nel far sentire ogni spettatore il benvenuto, portando una varieta
di contenuti inclusivi e mantenendo un atteggiamento caloroso e divertente.

CRITICITA: Forte popolarita, mainstream

1 SUOI ARTISTI

#5 Chiara ASMR

PER FARTI
; DORMIRE

oM 18,2 Min
P> Video realizzati: 1183

w8 & 4

Spaziale Sociale Temporale Incarnata

Iscritta dal 17 aprile 2014

Chiara ASMR & il canale ASMR italiano piu apprezzato e seguito. Chiara & nota per
la sua dolcezza e genuinita. | suoi video non sono mai estremamente elaborati o
artificiosi, ma sono concentrati sull'offrire un'esperienza genuina e rilassante. E
abituata a condividere momenti di vita quotidiana, messaggi positivi e tecniche
di connessione con il suo pubblico. Inoltre, il suo italiano dolce e musicale &
apprezzato sia da spettatori madrelingua che da stranieri, i quali lo trovano
rilassante e affascinante. L'elemento linguistico rappresenta, infatti, il suo tratto
distintivo per la community italiana, che trova nella lingua un effetto familiare e
rassicurante, e per quella straniera, che invece ne rimane affascinato.

CRITICITA: Poca diversificazione
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al ¢ > la
Joni di taglic pttura o di
Il food ASMR si divide in video
ente culinari e mukbang.

1 SUOI ARTISTI

#6 Jane ASM

s gt e i
., .."'_'_n‘

oM 18,2 MIn
P> Video realizzati: 2427 Iscritta dal 17 novembre 2012
/*\ ':'
ot NG
ek = J\F

Spaziale Sociale Temporale Incarnata

Jane ASMR é il canale di mukbang pit famoso e seguito, gestito da un'artista
sudcoreana conosciuta per i suoi video ad alta intensita sensoriale e visiva. Il
canale si distingue per la sua arte del consumo di cibo estremamente colorato,
unico e accuratamente posizionato, dove i suoni di masticazione e croccantezza
vengono catturati dai microfoni binaurali. La combinazione di suoni puliti e definiti
con un'estetica visiva di forte impatto rende i suoi video ipnotici per lo spettatore,
che sia un appassionato o no di mukbang. Jane non si riprende mai in primo piano,
lascia che sia la sua bocca a rappresentarla, e non interagisce mai verbalmente
con il pubblico, ma mantiene uno stile distante per direzionare I'attenzione dello
spettatore esclusivamente sul cibo.

CRITICITA: Possibile misofonia
Nessuna interazione sociale
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#7 Men With The Pot

oM 18,2 MIn

P> Video realizzati: 576 Iscritto dal 2 luglio 2019

Spaziale Sociale Temporale Incarnata

Men With The Pot € un canale YouTube unico nel suo genere, combina I'arte della
cucina all'aperto con un'esperienza sensoriale e meditativa. E fondato da uno chef
polacco appassionato di cucina rustica ed esperienze all'aperto, ed e diventato
famoso per questa sua identita di cucina naturale. Nei suoi contenuti non parla
mai e non interagisce con lo spettatore, ma i suoni ambientali e quelli legati al
cibo (il tagliare le verdure, il crepitio del fuoco, il tintinnio degli utensili) vengono
apprezzati moltissimo e catturano I'attenzione del suo pubblico. L'atmosfera che
crea e calmante, meditativa e, pur non etichettandosi come ASMRtist, I'approccio
che utilizza nei contenuti € lo stesso dei mukbanger, con I'unica differenza che in
questo caso il suono captato deriva solamente dalla cucina del cibo, e non dalla
sua masticazione.

1 SUOI ARTISTI

La scelta di non parlare durante i video, pero,
rende questi universali, accessibili ad un
pubblico di qualsiasi lingua.

L'attenzione ai dettagli, se pur si trovi in un
ambiente molto grezzo, & pensata per creare
un effetto ipnotico: uno storytelling ben
strutturato, che parte dalla raccolta degli
ingredienti  fino all'impiattamento, viene
arricchito dall'uso di utensili artigianali, quali
coltelli (spesso fatti a mano dall'autore stesso),
ciotole in legno e taglieri grezzi.

Anche la qualita cinematografica utilizzata &
eccezionale, caratterizzata da filmati in alta
definizione, illuminazione naturale e colori ben
mescolati tra loro.

CRITICITA: Format ripetitivo
Nessuna interazione verbale
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#8 BOHO Med Spa

oM 18,2 Min

P> Video realizzati: 669 Iscritta dal 12 agosto 2015
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Spaziale Sociale Temporale Incarnata

BOHO Med Spa unisce il mondo ASMR con |'esperienza estetica e confortante delle
visite ad una spa medica. Il canale é specializzato nella simulazione di trattamenti
estetici perfettamente strutturati, terapie rilassanti e consulenze mediche, offrendo
un contenuto estremamente rilassante e curato. L'elemento chiave di questo canale
e I'attenzione ai trigger visivi e sonori: il fruscio di guanti in lattice, spesso sfregati
davanti alla telecamera, i tocchi delicati sulla pelle, il suono dei pennelli che sfiorano
il viso e I'utilizzo di prodotti reali come creme, maschere e altri strumenti che, prima
di essere applicati sul paziente, vengono mostrati allo spettatore avvicinandoli alla
telecamera.

CRITICITA: Poca intimita sociale
Poca interazione con gli spettatori
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#9 ZenHead
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18,2 Min

> Video realizzati: 227 Iscritta dal 9 giugno 2024
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Spaziale Sociale Temporale Incarnata

Il canale fonda le sue basi su pratiche calmanti e rilassanti, per promuovere
benessere mentale e sensoriale. ZenHeads si concentra sull'arte di creare
un'atmosfera rassicurante attraverso contenuti di intensa attenzione personale: i
video durano dalla mezz'ora all'ora abbondante, e rappresentano diverse pratiche di
massaggio e cura personale (massaggi alla schiena, al cuoio capelluto, massaggi
esfolianti e tocchi leggeri ai capelli). Il tutto viene ripreso da telecamere e microfoni
ad alta sensibilita per permettere all'autrice di catturare i suoni molto lievi che
vengono prodotti in queste situazioni.

CRITICITA: Nessuna interazione con gli spettatori

‘I love watching asmr
hair brushing and hair
play videos to help me

sleep. Just a thought..
why aren’t there salons -
where a person pays to
have théir hair played

with and braided for
like thirty minutes?”
r/asmr, 2020 - Reddit



1 SUOI ARTISTI

#10 Little Glow
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P> Video realizzati: 19 Iscritta dal 21 luglio 2023
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Spaziale Sociale Temporale Incarnata

LittleGlow € un canale nato come secondo ramo del canale "Glow ASMR", in cui
Glow, l'artista, ha voluto creare uno spazio accogliente e rassicurante per la sua
community di spettatori piu piccoli. Ogni mese porta contenuti diversi indirizzati
ai bambini, tra cui la lettura di storie, fiabe e filastrocche in libri colorati e role-play
dove i piccoli vengono trasportati in mondi fiabeschi e magici. Il canale & pensato
per attirare la loro attenzione, caratterizzato da colori sgargianti, uso di parrucche
e costumi di personaggi immaginari. Il suo tono & sempre gentile, accogliente e
rassicurante, e arricchisce il suo vocabolario con frasi e parole del lessico infantile.
Nella sceneggiatura aggiunge moltissime domande ai bambini, e lascia loro il tempo
per rispondere ed immergersi completamente nel mondo immaginario che Glow ha
creato per loro, cosi da instaurare un solido rapporto di fiducia.

CRITICITA: Orientato maggiormente al solo pubblico femminile
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#11 Tomosteen

1,28 Min

oM 18,2 MiIn

P> Video realizzati: 52 Iscritto dal 20 ottobre 2019
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Spaziale Sociale Temporale Incarnata
Questo canale YouTube e probabilmente il piu originale tra tutti. Si tratta di un
artista giapponese, Tomosteen, che nei suoi video combina cibo vero e proprio con
i mattoncini Lego per creare un'opera multimediale mista, apprezzata soprattutto
dagli spettatori piu piccoli. Per fare questo, utilizza lo “stop-motion”, una tecnica
di animazione che consiste nel fotografare gli oggetti in varie posizioni e pose
leggermente diverse tra loro. Unendo tutti i fotogrammi in sequenza, quello che
si ottiene e un'illusione di movimento. Le copertine dei suoi video catturano
moltissimo |'attenzione, ma ad ipnotizzare gli spettatori € I'intero video: si e
completamente attratti dalle dinamiche e fortemente curiosi di continuare il video
per vedere come i lego vengono integrati nella preparazione del piatto. Il tutto viene
accompagnato dai suoni riprodotti e registrati a parte (accentuati, implementati nel
video e sincronizzati ai vari movimenti).

CRITICITA: Intimita quasi inesistente

1 SUOI ARTISTI

#12 Pinky Toy

oM 18,2 MIn

P> Video realizzati: 1116
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Iscritto dal 20 aprile 2023

Spaziale Sociale Temporale Incarnata

PinkyToys si focalizza su video ASMR legati al mondo dei giocattoli, in particolare
miniature di set di cucina, casette per le bambole e oggetti di gioco dettagliati. |
video sono progettati per un pubblico di bambini, e presentano una vasta gamma di
giocattoli scartati e manipolati per creare uno storytelling giocoso. Il canale sfrutta
i suoni prodotti dall'utilizzo di questi giochi per generare un'esperienza sensoriale
calmante. Gli spettatori piu piccoli vengono attratti da un'estetica molto colorata
delle copertine riempite di tantissimi giocattoli, e durante la durata del video i suoni
nitidi e ben ottimizzati riescono a coinvolgerli e rilassarli. Anche in questo caso
I'artista non dialoga con il pubblico, si limita a comunicare con le mani.

CRITICITA: Nessuna intimita sociale
Bassa qualita tecnica
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Quando si era bambini, spesso si cantava la filastrocca dei brividi, che recitava piu
0 meno queste parole:

Le dita sfioravano il partecipante al gioco ricreando la sensazione di ragnetti che
salgono sulla schiena, di un uovo che viene rotto e scivola sulla pelle e di un soffio
fresco sul collo.
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5.1 Il Moms-Tok

TikTok

Tra tutte le tendenze ne & nata una molto curiosa ed
affascinante: il BABY-ASMR, che consiste nell'applicare
questa pratica anche nei confronti dei bambini e dei
neonati. Numerose mamme in giro per il mondo stanno
sperimentando suoni delicati e ripetitivi ai loro bimbi,
scoprendo che hanno un effetto calmante e straordinario,
fino a creare un'intera sottocoltura di TikTok, dove le
mamme condividono le loro esperienze e i loro consigli
per aiutarsi a vicenda.

Difatti, TikTok non & una piattaforma di soli adolescenti e
giovani adulti in cerca di popolarita, trend virali, balletti o
meme: recentemente & diventato un punto di riferimento
per tantissime comunita. Vengono caricate esperienze,
hobby e consigli che possono essere di grande aiuto nel
quotidiano, rendendo la piattaforma sempre pit ampia e
diversificata.

Tra queste nuove realta, quella che piu interessa questo
campo ¢ il "#Moms-tok”, un posto virtuale fondato e
popolato da mamme provenienti da tutto il mondo. Sotto
questo hashtag, giovani o esperte mamme condividono
i loro suggerimenti, le loro scoperte e i loro momenti
emozionanti con i propri bambini, spesso per affrontare
le grandi e piccole sfide quotidiane della maternita.

MAKE YOUR BRAIN TINGLE

IL BABY-ASMR

Si tratta di una comunita che presta un enorme sostegno
ed instaura una fonte di ispirazione per molti altri genitori,
principalmente nell'ambito della cura dei piu piccini, della
gestione del tempo e del benessere mentale.

Il punto di forza del Moms-tok sta nella sua genuinita:
mamme di ogni eta condividono i loro contenuti e
consigli senza badare alla loro apparenza, a come sono
truccate o vestite, se la stanza dietro di loro appare
meticolosamente ordinata o no. Registrano esperienze
personali autentiche, spesso mostrando non solo i
successi ma anche le difficolta: dalle notti insonni, a
come affrontare i capricci, fino alle preoccupazioni piu
profonde sul legame che hanno con i propri bambini.

Le loro idee vanno dal pratico, come idee per la merenda,
pasti veloci o trucchetti per far addormentare meglio i
figli, al commovente, come storie di resilienza personale e
momenti di affetto materno. Il Moms-tok sta diventando
un manuale digitale della genitorialita materna, una
risorsa gratuita dove ogni mamma puo trovare ispirazione
e conforto.

Un tema che sta prendendo piede in questa sezione di
TikTok & l'uso dell’ASMR per il benessere dei bambini,
ma soprattutto quello dei neonati. Parecchie mamme
hanno iniziato a sperimentare queste pratiche sui loro
figli, scoprendone il potere.

Alcuni dei video piu diffusi mostrano mamme che
utilizzano oggetti di uso comune in casa, o le loro sole
mani, per creare momenti di assoluta tranquillita per i
propri piccoli. Con movimenti delicati, accompagnati
da suoni ritmici e rassicuranti, i bambini rispondono
positivamente: moltissimi cadono in un sonno profondo
in pochi minuti, altri ne restano affascinati, con gli occhi
spalancati ed un'espressione serena.
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L'impatto e evidente ed istantaneamente percettibile, e
dimostra come tali gestualita, semplici ma affettuose,
possano indurre nei neonati uno stato di relax profondo
ed un autentico piacere sensoriale.

10:42

o o
4 My baby likes spit painting &84

Maryah Khalone *

Per i bambini i suoni delicati e ripetitivi prodotti con le
pratiche ASMR possono ricordare I'ambiente sicuro
e protetto del grembo materno, dove, come spiegato
precedentemente, i suoni ritmici del battito cardiaco
della madre e il flusso costante del respiro sono i primi
ad essere catturati dall'orecchio del feto.

Una volta nati, al ricordo inconscio di questi suoni,
I neonati si calmano, si rilassano, e spesso si
addormentano piu facilmente.

Le mamme di TikTok hanno mostrato come oggetti
facilmente posseduti nell'ambiente domestico possono
essere utilizzati per produrre una “sessione ASMR fisica".

< | Q Trova contenuti comelati

MAKE YOUR BRAIN TINGLE

10:43

. Q, Trova contenuti correlati

IL BABY-ASMR

Tra questi abbiamo:

| tessuti morbidi: accarezzare una coperta o un peluche vicino
all'orecchio del bambino.

Spazzole e pettini: lasciar scivolare i denti del pettine o della spazzola
tra le dita o sul palmo della mano.

Giocattoli di gomma o di plastica: giocare con la loro manipolazione,
in particolare sfregare, tamburellare e picchiettare.

Tocchi e sussurri: carezze sul viso, sui capelli e sulle braccia
accompagnati da sussurri e suoni prodotti dalla bocca.

Uno dei motivi del successo di questi consigli € la loro
accessibilita: non c'é bisogno di apparecchiature costose
e competenze particolari, ma solamente creativita e
voglia di sperimentare.

I Moms-tok consiglia di creare una routine di
rilassamento e di integrarne I'ASMR, per migliorare
e facilitare quei momenti in cui si cerca di stimolare
la calma del bambino, che pud essere difficilmente
raggiunta se il piccolo mostra agitazione o ribellione.

La TikToker @Maryahmaloneasmr dimostra in modo
creativo come I'ASMR possa essere un prezioso alleato
nella gestione quotidiana dei piccoli. In uno dei suoi video,
registra come riesce a calmare ed intrattenere il proprio
bambino dal dottore, producendo i trigger tradizionali
sugli oggetti della sala d'attesa pediatrica. Un altro
esempio, Maryah mostra come riesca a pettinare i suoi
capelli del bimbo, che solitamente si opponeva, sfregando
i denti della spazzola vicino alla sua testa e creando un
suono stimolante per il suo rilassamento.
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Il trigger primario per i piccoli,
pero, rimane sempre la voce della
mamma: un dolce bisbiglio