ENTRE SUSURROS Y CALMA:
¢PUEDE EL ASMR
DISMINUIR EL ESTPE53




Resumen

¢Has sentido un cosquilleo u hormigueo
que se dispara en diferentes regiones de tu
cuerpo cuando observas algo que te relaja, o
esa sensacion de alivio ante un sonido espe-
cial que, por breves momentos, te hace sentir
en calma? Este articulo habla de ese momen-
to de bienestar que te provocan ciertas ac-
ciones sensoriales cotidianas y que, median-
te susurros llamados Respuesta Sensorial
Meridiana Autonoma (ASMR, Autonomous
Sensory Meridian Response) logran debilitar
los pensamientos aprensivos, incluso provo-
cando el suefo. Se ahonda en este tema de-
bido a sus caracteristicas novedosas y a los
articulos que presuntamente respaldan su
veracidad como futura herramienta. ;Cémo
funciona el ASMR? ¢Podria ser un tratamien-
to del estrés? ;qué porcentaje de viabilidad y
confiabilidad tiene esta estrategia cerebral/
mental?

Introduccion

En un mundo donde los eventos a menu-
do parecen mas cadticos y los problemas en
el trabajo invaden nuestros pensamientos,
generando emociones negativas e insomnio,
siempre buscamos una solucién, aunque sea
temporal. Sabemos que el ejercicio y los ho-
bbies ayudan a crear ese espacio mental que
necesitamos, y muchas personas recurren
a ellos en busca de paz. Sin embargo, para
quienes no tienen mucho tiempo, la web se
convierte en un recurso valioso en el que en-
cuentran la Respuesta Sensorial Meridiana
Autonoma (ASMR).
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Esta medida se ha popularizado en los
ultimos anos, pero ha tenido mayor impacto
durante la pandemia, al ser la comunicacion
a través de redes sociales y plataformas di-
gitales. Aunque estas fueron una solucidn
temporal para evitar contagios, el uso cre-
ciente de estos sistemas condujo al agota-
miento emocional, al déficit de atenciony a
una sobrecarga cognitiva; en consecuencia,
se comenzd a buscar diferentes formas de
mitigar la declinacidon del bienestar psicoe-
mocional, lo que llevo al contenido ASMR.

¢Te preguntaras por qué se habla tanto
del estrés? ;Qué importancia tiene reducir-
lo? Las respuestas se basan en las ultimas
actualizaciones médicas. Es cierto que vivir
con estrés es normal y esencial para la su-
pervivencia; sin embargo, la exposicidn pro-
longada y recurrente conduce a un estado
de agotamiento que puede agravarse por
sintomas inespecificos y por la debilidad del
sistema inmunoldgico. Una vez afectado el
sistema inmunologico, las enfermedades se
vuelven cada vez mas frecuentes, lo que fa-
vorece el desarrollo de alergiasy otras, como
el cancer. No solo el sistema inmunoldgico
esta involucrado en esta afeccion, sino que
el impacto psicologico también puede des-
encadenar trastornos psiquiatricos.

Aqui es donde el ASMR ha despertado
el interés tanto del publico como de la co-
munidad cientifica. Algunas personas des-
criben esta experiencia como una sensacion
agradable que suele comenzar en el cuero
cabelludo y extenderse a otras partes del
cuerpo. Estos sonidos actuan a nivel del nu-
cleo cerebral encargado de los sentimientos
de gratificacion y que, junto con la activacion
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en ondas cerebrales como las alfa, encontra-
das durante el trance hacia el suenoy a lare-
lajacidn, son esenciales para esta sensacion,
sin embargo, aun no se sabe muchos sobre
su fisiologia (Lee et al., 2022).

Los puntos que hay que tomar en cuenta
en el mecanismo que desencadena el ASMR
son:

1. La activacion de regiones cerebrales
asociadas con el placery la gratificacion.

2. La aparicidon de sensacion de cosquilleo
o aumento de la sensibilidad en la piel.

3. Ladisminucion de la frecuencia cardiaca.

4. Un estado de relajacion que puede faci-
litar la transicion al sueno.

No todas las personas experimentan
el ASMR. Se estima que aproximadamente
el 20% de la poblacion podria ser sensible a
estos estimulos, aunque la frecuencia exacta
aun se esta estudiando. Entre los desenca-
denantes mas frecuentes se encuentran los
susurros, los sonidos suaves y repetitivos, la
observacion de tareas cotidianas realizadas
con cuidado y la interaccion amable o con
atencion personal (Figura 1). Ante esta diver-
sidad de gustos, se puede elegir un estimulo
especifico, que constituye una nueva forma
de combatir el estrés, la ansiedad y los pen-
samientos intrusivos generados por la coti-
dianidad y el estigma de las redes sociales,
mediante la aplicacion de distintos sonidos,
imagenes, entre otros, lo que mejoraria el es-
tado de animo o, al menos, disiparia la aten-
cién (Ludwigy Khalidi, 2024).

Ante sus posibles efectos y las todavia
numerosas interrogantes que plantea, cabe
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preguntarse: ;puede el ASMR convertirse en
una herramienta de apoyo para favorecer
nuestro bienestar? No obstante, no sustitu-
ye la atencion profesional cuando el estrés,
la ansiedad o el insomnio son persistentes.

Figura 1. Google. (2026). Persona que
percibe el cosquilleo de ASMR [imagen gene-
rada por Gemini]. Gemini (version del 2026-
05-31). google.com

¢Como influye el ASMR en
las emociones?

Hasta ahora, entendemos que quienes
perciben esta respuesta son propensos a ex-
perimentar una mayor estimulacion emocio-
nal e incluso a empatizar. Esto se puede ex-
plicar gracias a la conductividad de las redes
neuronales, en especifico, “la red ejecutiva
central”, intimamente asociada a la regula-
cion de pensamientos y emociones. Sin em-
bargo, se observa que, cuanto mayor sea la
intensidad de este hormigueo, independien-



temente de si se relaciona de forma positiva
o negativa, menor sera la capacidad de pro-
cesamiento y adaptacién del cerebro (Wang
et al., 2026).

Teniendo en cuenta esta respuesta de
estimulacion, podemos afirmar que se trata
de un estado, un rasgo y un proceso psicolo-
gicos en los que el usuario presenta tempo-
ralmente una sensacién de hormigueo (Figu-
ra 2). Solo se encuentra en cierto porcentaje
de personas, y el proceso se debe a la combi-
nacién de diferentes estimulos que desenca-
denan experiencias perceptivas y emociona-
les (Ludwig & Khalidi, 2024).

La evidencia neurocientifica también
confirma la participacidn cognitiva. Tras un
estudio de resonancia magnética, se estable-
ce que los usuarios que experimentan este
tipo de placer tienden a inferir e intentar
comprender la susceptibilidad de los demas,
es decir, “ponerse en los zapatos de los de-
mas” (Ludwig & Khalidi, 2024).

~
Figura 2. Google. (2026). Persona disfru-

tando el ASMR [Imagen generada por Gemini].
Gemini (version del 2026-05-31). google.com
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¢Hay evidencia de que el
ASMR pueda ayudarnos?

Un estudio realizado en 2022 en Corea
del Sur encontro una relacion en el decre-
mento del estrés, disminucion de la frecuen-
ciacardiacaeincrementodelaconcentracion
a través del ASMR y sonidos binaurales (dos
tonos diferentes en el sonido, uno en el lado
derechoy otro en el izquierdo, BB), explican-
do la correlacion a través de un monitoreo
cerebral de los participantes universitarios.
Cabe recalcar que los sujetos en los que se
estudid tuvieron que presentar diversos
examenes para comprobar patologias emo-
cionales, como la escala de estrés percibido
(PSS), inventario de depresion (BECK- Ll), in-
dice de gravedad de insomnio (ISI) e inventa-
rio ansiedad (STAI-S) y seguir las instruccio-
nes instauradas por el equipo, que consistian
de ver al menos 15 minutos durante el dia'y
ver 30 minutos de ASMR antes de acostarse
(Lee et al., 2022).

Aunado a ello, un estudio de Sakurai et
al. (2023) menciona que, durante su estudio
con 30 estudiantes que refieren no saber qué
es el ASMR y que no tienen problemas emo-
cionales o psiquiatricos, se les dio la tarea de
ver 5 videos seleccionados sobre dicho tema.
Se concluyé que los participantes mostraron
una estimulacion auditiva y audiovisual y re-
portaron la activacion de regiones cerebrales
como el giro frontal medio, el nucleo accum-
bensy la corteza insular, todas implicadas en
la dimensidn emocional y excitatoria de la
sensacion experimentada.
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En los esfuerzos por saber qué pasa en
nuestro cerebro cuando se ponen a prueba
estos sonidos, se encontro a través de la re-
sonancia magnética que se activan distintos
puntos cerebrales descritos anteriormente,
como lo es la insula; sin embargo, agregaron
la participacion de la amigdala cerebral, lo
que explicaria la disminucion de la frecuen-
cia cardiacay la presion arterial, provocando
el descanso.

El efecto de la sensacion meridiana es
discutible hoy en dia, ya que los cientificos
presumen que se trata de una respuesta pla-
cebo, lo que significa que el cerebro piensa
que, con esta sensacion, estas sanando tan-
to el dolor fisico como el psicoldgico. Sin
embargo, no le estas dando un tratamiento
activo. Este efecto placebo se debe a la libe-
racion de endorfinas y dopamina, lo que pro-
duce una sensacion temporal de alivio.

Terashima et al. (2024) determinaron la
frecuencia mas probable para generar ASMR,
entre 44 Hz y 55 Hz; es decir, valores graves
como desencadenantes de ese “hormigueo”,
lo que nos indica que una voz mas profunda
y gruesa puede darnos esa sensacion que nos
gusta. Esto no es unaregla, ya que existen di-
ferentes texturas y Hz que pueden promover
el placer del sonido.

Por otra parte, se ha evaluado la asocia-
cion entre ASMR, neuroticismo y ansiedad,
resaltando que quienes tienen la capacidad
de experimentar ASMR son mas propensas
a experimentar estados emocionales negati-
vosy a la ansiedad.
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¢Alguna vez te has pregunta-
do si el ASMR podria ser una
opcion ain mejor que otras
formas de relajarse?

A medida que el ASMR gana cada vez
mas popularidad, también existe una rela-
cion un poco competitiva con otras técnicas
similares. Por ejemplo, hay un estudio que
compara la biofilia—una forma de conectar
con la naturaleza mediante estimulos sono-
ros y visuales que tiene un efecto relajante—
con el ASMR. En ese estudio, la biofilia ob-
tuvo una puntuacion ligeramente inferior a
la del ASMR. Sin embargo, lo interesante es
que la biofilia también provoco respuestas
fisioldgicas positivas, como una disminucion
en la frecuencia cardiaca, respiratoria y la
presion arterial, ademas de aumentar la ac-
tividad de ondas alfa durante momentos de
relajacion en estado de vigilia.

Una manera muy popular de calmar
nuestra mente y lograr relajacion o con-
centracidon es escuchar musica clasica, que
comparte muchas similitudes con el efecto
del ASMR, ya que activa los mismos centros
cerebrales. La diferencia principal es que la
musica suele responder de manera mas sua-
ve, aunque aun se requiere mas investigacion
para comprender plenamente estos efectos.

Ultimamente también se han desarro-
llado diversos programas digitales de salud
mental, los cuales cuentan con plataformas
moviles que ofrecen ejercicios de respiracion
adecuada, reflexiones, meditacion como el



mindfulness y seguimiento del estrés a tra-
vés de relojes inteligentes, pero estos abor-
dan temas especificos de salud mental, evi-
tando la integracion o agrupacion de otras
plataformas para un beneficio comun, lo
que provoca una menor audiencia (Abueva
et al,, 2025).

¢Existe alguna manera mas
emocionante de activar el
ASMR?

Debido a la popularidad y la sensacion
de bienestar que han experimentado los
usuarios, Kalevay Riches (2023), en su articu-
lo “Adéntrate en los susurros y las sensacio-
nes de hormigueo: realidad virtual multisen-
sorial para una mayor relajaciony bienestar”,
sugieren que la realidad virtual del ASMR,
utilizada mediante gafas, puede ser una ex-
celente aliada, ofreciendo una experiencia de
inmersion total. Esto la convierte en una po-
sible estrategia complementaria en colabo-
racion con profesionales de la salud mental.

Actualmente, se ha desarrollado el
MDI-STUDENT (Modelo de Intervencién Digi-
tal para el Tono Emocional y Neurotraumati-
co del Estudiante), que busca superar las pla-
taformas comunes mediante la integracion
de ASMR, realidad virtual, desintoxicacion
de redes sociales y un diario de reflexiones.
Esta propuesta tiene como objetivo aliviar el
estrés, la ansiedad y fomentar la resiliencia
emocionaly la higiene digital.
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Conclusion

Es notable cdmo las afecciones psicoe-
mocionales estan en aumento hoy en dia, y
también, como nuestro cerebro intenta li-
diar con estos problemas mediante diversos
estimulos, como la respuesta sensorial me-
ridiana autonoma. Esto nos brinda muchas
oportunidades para ayudar a reducir diver-
sos padecimientos psicolégicos, lo cual es
muy alentador.

EL ASMR es una revolucion de sentidos
y emociones con efectos neuronales que to-
davia estan en estudio, en el cual se resaltan
las texturas sonoras y movimientos visua-
les lentos; esperemos que muy pronto estas
caracteristicas puedan ser adecuadas a los
diferentes gustos personales. Aun se necesi-
tan estudios con muestras mas grandes, me-
jores grupos de comparacion y seguimiento
a largo plazo.

En esta ocasion, solo hablamos de una
herramienta que ha dado resultados y que se
busca integrar con otras formas de esparci-
miento ante el estrés cronico; sin embargo,
faltan mas investigaciones para determinar
como aprovechar sus beneficios o incluso
prescindir de ella, ya que hay usuarios que
afirman no tener ASMR.
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