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Introduccion

e 387% de adultos pertenecientes a la generacion Z consideraban
Estrés la educacion como un estresor.
® Elestrés esunade las problematicas que aqueja gravemente

a los peruanos.

| | I | (American Psychological Association, 2022; Mental Health
Foundation, 2018; Instituto de Opinién Publica, 2017)

e Autonomous Sensory Meridian Response - Respuesta Sensorial
Meridiana Autonoma
ASMR e Se ha considerado cierta efectividad para disminuir los niveles de
estrés.
e El contenido ha ganado popularidad a nivel mundial, con
creadores de contenido y comunidades virtuales.

(Barrat & Davis, 2015; Dominguez-Herrera, 2017; Magafa & Del Mar, 2020)



Introduccion

El ASMR puede ser entendido como un fendmeno sensorial provocado por
determinados estimulos que llevan a experimentar una sensacion descrita como

placentera y cosquilleante en ciertas zonas del cuerpo (cabeza y cuello) y se va

esparciendo hacia la periferia.

(Caffrey, 2019; Fredborg et al., 2017; Janik McErlean et al., 2022; Smith et al., 2022)



Introduccion

Objetivo principal: Conocer la efectividad del ASMR para regular el estrés en

estudiantes universitarios

ASMR Con voz Sin voz Poerio et al. (2018).

® Se buscd comparar los puntajes de estrés después del estimulo

e Comparacion entre los niveles de estrés del momento



Método

Participantes

e Estudiantes universitarios de Lima,
Chimbote y Cusco, de las carreras de
letras y ciencias.

e Entre 18 a 25 anos (N=46, ME=21).

e (riterios de exclusidn:

o Llevar minimo 12 créditos
o No ser de la carrera de musica

o No estar diagnosticado con T.A.G. ni
padecer de estrés crénico

Instrumento

Cuestionario SISCO (Barraza,
2018)

Cuestionario de estrés en el
momento antes y después del
estimulo

Tres estimulos: ASMR cantado,
ASMR sin voz y grupo control, a
partir del experimento de Poerio
et al. (2018).

2\
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Método

Procedimiento Analisis de datos
1. Revisidon bibliografica y planteamiento de e Pruebade
experimento. normalidad
2. Elaboracién de experimento en Qualtrics. i I I o e Prueba ANOVA de
3. Difusion por redes sociales. una via
4. Presentacion de consentimiento informado. a ® PruebadeT para
5. Eliminacion a partir de criterios de exclusion. " muestras
6. Analisis estadisticos. t = v relacionadas




Resultados
Inventario SISCO

® ASMR cantado (M=35.85) p=.24  Prueba de homogeneidad de
Estresores e ASMR sinvoz (N\=35.64) p=.91 varianzas: p = 276
e Grupo control (M=38) p=.27 ANOVA p =.47

® ASMRcantado(M=35.71)P =52 p b3 de homogeneidad de
Sintomas ® ASMRsinvoz(M=33.94)P=.54 yarjanzas: p = .503
Grupo control (M =35.86) p=.07 ANOVA p =.67




Resultados

Sensaciones y Emociones en el Momento previo y posterior al estimulo

e ASMR cantado (M =30.4). p=.414 e ASMR cantado (M =21.39) p =.958

e ASMRsinvoz (M=29.1)p =.512 e ASMRsinvoz (M =16.03) p =.617

e Grupo Control (M =29.5) p =.445 e Grupo Control (M =29.47)p =.609
Prueba de homogeneidad de Prueba de homogeneidad de
varianzas p =.927 varianzas p =.779

ANOVA: p = .835 ANOVA: p = .443




Resultados

Prueba de muestras emparejadas

Diferencias emparejadas para sensaciones y emociones de estrés
para el momento previo y momento postenor al estimulo

95% de mtervalo de
confianza de la Sig.
Desv. Desv. Error diferencia (bilater
Audio Media Deswiacion  promedio Infenor Supernor t gl al)
ASMR.  Par1 estrésprev- 4,14286 3,89985 1,04228 1,89115 6,39456 40 13 ,002
cantado estrés desp
ASME.  Par1 estrés prev - 2,29412 3,27423 19412 ,61066 397157 29 16 011
Sin voz estrés desp
Grupo  Par1 estrés prev - ,06667 5,10555 1,31825  -2,76069 289403 05 14 ,960
control estrés desp




Discusion

Estresores

N

Nivel de estresores y
sintomas (sisco)

Confinamiento y el
estrés

Principales estresores: la
carencia de recursos
tecnoldgicos y la carga
académica (Lovoén et al.,
2020; Reddy, 2020).

Niveles significativos tanto de
sintomas como de estresores
en el contexto académico
(Rosales, 2016; Medrano, 2017)




DIFERENCIAS ENTRE EL MOMENTO ANTES Y DESPUES PARA LOS GRUPOS

ASMR con voz

AM

La armonia que el cerebro le encuentra
a los sonidos, (Montalvo et al., 2016).
percepcion del tono como calmado y de
susurro (Van Lancker, 2018)

J*n Zéé

ASMR sin voz

Los audios donde hay manipulaciéon de
objetos (triggers) podrian inducir a un
estado de flow (Barrat et al., 2017)

La musica relajante tiende a inducir al
placer y estimular los sistemas
enddgenos de recompensa (Chanda et
al., 2013).



DIFERENCIAS ENTRE EL MOMENTO ANTES Y DESPUES PARA LOS GRUPOS

No hubo diferencias entre el momento
' )) antes y después para el grupo control

(Pérez-Lloret et al., 2014) no hubo un o s
efecto significativo a nivel fisiolégico en
dos géneros musicales relajantes (musica @

cldsica y romdntica).

*** (Linnemann et al., 2015): las intervenciones
musicales no tendrian un impacto en
* * ciertos niveles de estrés (calma,
irritabilidad y la distraccién), pero si habria

una satisfaccién autoreportada



Conclusiones

Pese a que el efecto ha sido estadisticamente significativo, es
necesario mayor control y analisis de variables para determinar la
eficacia del ASMR

Alcances
Se ha logrado realizar este experimento en un contexto virtual

Limitaciones

El control de variables ambientales

El contexto de pandemia ha supuesto estar expuesto a mayores
estresores
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