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L’ASMR, de l'art 2.0 ?

Clémence Roué et Matthieu Prieur

’TASMR, ou Autonomous Sensory Meridian Response, serait Lm
phénomene capable d'impacter notre cerveau, de telle sorte a
provoquer des effets relaxants identiques a ceux que I'on éprouve en
|Legardant un tableau artistique ou en écoutant un orchestre jouer. J

Mais alors qu'est ce que c'est ?

C'est une technique de relaxation

par stimulation des sens, le plus

souvent auditif et visuel.

Sur  Youtube, le phénomene

s'expand depuis 2010.

Il'y en a plusieurs vidéos differentes
Chuchotements, tapotements

(tapping), mouvements lents, bruits

de mastication...

Les voies neuronales impliquées :
circuit de la récompense, des
émotions et de |a motivation

- Noyau accumbens.

- Insula.

- Cortex somato-sensoriel.

- Cortex préfrontal médian (ocytocine).

Ressemble a 'activation dans

| LASMRapporte une  sensation de | les liens sociaux ou le frisson musical.
fourmillement, un frisson de plaisir qui
nait au niveau de la nuque et descend
le long de la colonne vertébrale. L'ASMR, une source de bien-étre

J semblable a I'art

Il'y a une corrélation émotionnelle et ASMR atténuerait les insomnies, les
physiologique : Augmentation rythme migraines et la douleur chronique, ainsi
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cardiaque,  augmentation de la elle permettrait de lutter contre l'anxiété
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| conductivité de la peau. et la dépression.
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https://www.youtube.com/watch?v=_TeoeXWxvZI&fbclid=IwAR3v2q28Ns4DsSUM8wfgcSpaBKjN7_3poqr88dnkpxyZB9wP79piMvdUrfk&ab_channel=StacyAster
https://www.youtube.com/watch?v=4hyKDsxjpH8&fbclid=IwAR0EkFjIsnBtQfIp6awUkPJ_bTki3eGzTL6Jzb8cZXIsx-vtzRhBCGBG3h8&ab_channel=ASMRetCHUCHOTEMENT
https://www.youtube.com/watch?v=VcEsdZR8nbM&fbclid=IwAR1Lilo_tcCNwT3cHBSmRIPn-C7x84GqEmNSyXHQGhdZ0COm0MxmbnObHBU&ab_channel=ASMRKALI
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