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Реферат. Рак является ведущей причиной преждевременной смертности во всем мире. Тяжесть немедленных, долго-
срочных и отдаленных последствий лечения рака часто сопровождается депрессией, усугубляя страдания самого паци-
ента и членов его семьи. Депрессия, возникшая у онкологического больного после установления диагноза, увеличивает 
проявление симптомов и функциональные нарушения, а также ухудшает исход заболевания. Считается, что психотера-
пия и психосоматическая терапия могут облегчить депрессивные симптомы у пациентов с онкопатологией. Одним из 
таких методов может стать ASMR (АСМР) терапия. Это автономная сенсорная меридиональная реакция, характеризую-
щаяся приятными непродолжительными ощущениями. Возможно, это форма парестезии, ее сравнивают со слухово-так-
тильной синестезией. Чаще всего этот эффект вызывается специфическими слуховыми или зрительными стимулами и ре-
же — намеренным контролем внимания. Методику можно рассматривать как потенциальный инструмент для улучшения 
психического здоровья и снижения уровня стресса у людей. Необходимы дальнейшие исследования в данной области, с 
надеждой на улучшение как непосредственных, так и отдаленных результатов лечения онкологических больных с выра-
женной депрессией.
Ключевые слова: ASMR, онкология, психология, автономная сенсорная меридиональная реакция, рак.

Abstract. Cancer is the leading cause of premature mortality worldwide. The severity of the immediate, long-term and long-
term consequences of cancer treatment is often accompanied by depression, exacerbating the suffering of the patient and his 
family members. Depression that has arisen in an oncological patient after diagnosis increases the manifestation of symptoms 
and functional disorders, as well as worsens the outcome of the disease. It is believed that psychotherapy and psychosomatic 
therapy can alleviate depressive symptoms in patients with oncopathology. One of these methods may be ASMR therapy. 
This is an autonomous sensory meridional reaction characterized by pleasant short-lived sensations. Perhaps this is a form of 
paresthesia, it is compared with auditory-tactile synesthesia. Most often, this effect is caused by specific auditory or visual stimuli 
and less often by intentional attention control. The technique can be considered as a potential tool for improving mental health 
and reducing stress levels in people. Further research in this area is needed, with the hope of improving both immediate and 
long-term results of treatment of cancer patients with severe depression.
Key words: ASMR, oncology, psychology, autonomous sensory meridional response, cancer.
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Мировая статистика о глобальном бреме-
ни рака с использованием оценок заболева-
емости раком и смертности от него, подго-
товленная Международным агентством по 
изучению рака, представлена GLOBOCAN за 
2020 год. По оценкам агентства, в 2020 году 
во всем мире диагностировано 19,3 млн но-
вых случаев рака и почти 10,0 млн смертей 
от рака. Ожидается, что к 2040 году заболе-
ваемость злокачественными новообразо-
ваниями составит 28,4 млн случаев, что на 
47% больше по сравнению с 2020 годом [1]. 
Рак является ведущей причиной прежде- 
временной смертности во всем мире. 
В 2020 г. во всем мире 68,0%, преждевремен-
ных смертей от рака можно было предотвра-
тить, и треть из них поддавались лечению [2].  

Диагноз «рак» воспринимается многими 
пациентами как смертный приговор. Тяжесть 
немедленных, долгосрочных и отдаленных 
последствий лечения рака усугубляет вну-
тренние страдания самого пациента, а также 
членов его семьи [3]. Депрессия, возникшая 
у онкологического больного после уста-
новления диагноза, увеличивает проявле-
ние симптомов и функциональные наруше-
ния, а также ухудшает исход заболевания [4]. 
Распространенность депрессии у онколо-
гических пациентов, по данным ряда ав-
торов, составляет: большая депрессия — 
до 38%, синдромы депрессивного спектра — 
до 52% [5]. Депрессия и тревога оказыва-
ют неблагоприятное влияние на рецидивы 
и смертность от всех причин у онкологиче-
ских пациентов. Проведенное исследование 
у 1646 пациентов с раком молочной желе-
зы I-IV стадии при наблюдении на протяже-
нии 76 месяцев показало, что среди паци-
ентов с I-II стадией заболевания смертность 
от всех причин была выше в 2-2,5 раза у па-
циентов с депрессией. Среди пациентов с 
I стадией заболевания и возрастом до 45 лет, 
риск смертности от всех причин при нали-
чии депрессии был в 9,82 раз выше, чем при 
ее отсутствии; у пациентов до 57 лет этот 
риск был выше в 3,7 раз. Риск смерти в пери-

од 8-15 лет после операции в 2,5 раза выше 
у пациентов со средними или выраженными 
депрессивными симптомами в сравнении с 
пациентами со слабо выраженными депрес-
сивными симптомами или без них [6].

Полученные данные косвенно подтвер-
ждают необходимость раннего и система-
тического выявления и своевременного 
лечения психических расстройств у онколо-
гических больных, особенно в ранние сроки 
после установления диагноза рак. Считается, 
что психотерапия и психосоматическая те-
рапия могут облегчить депрессивные сим-
птомы у пациентов с онкопатологией. Одним 
из таких методов может стать ASMR (АСМР) 
терапия.  

ASMR (АСМР) — это Autonomous Sensory 
Meridian Response, что можно перевести на 
русский язык как автономная сенсорная ме-
ридиональная реакция. Феномен воспри-
ятия характеризуется приятными непро-
должительными ощущениями покалывания 
в затылке, распространяющимися в виде 
мурашек по коже шеи и спине к конечно-
стям. Возможно, это форма парестезии [7], 
ее сравнивают со слухово-тактильной си-
нестезией [8, 9]. Вызывают АСМР-ощущения 
субъективный опыт «слабой эйфории», ха-
рактеризуемой «сочетанием положительных 
ощущений и отчетливого статического ощу-
щения покалывания на коже». Чаще всего он 
вызывается специфическими слуховыми или 
зрительными стимулами и реже — намерен-
ным контролем внимания [10]. Люди, испы-
тывающие ASMR, описывают это состояние 
как очень расслабляющее и комфортное. 
Его можно рассматривать как комбинацию 
физиологических, нейрофизиологических и 
акустических факторов, которые в совокуп-
ности могут вызвать приятные ощущения 
и способствовать расслаблению и снятию 
стресса у слушателей [9, 10].

Интересно, что ASMR была признана меди-
цинским феноменом в 2010 году, хотя люди 
испытывали это состояние задолго до этого. 
Также стоит отметить, что не все люди могут 
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испытывать ASMR. Оценки говорят, что око-
ло 20% населения могут испытывать этот фе-
номен [11]. 

Видео ASMR стали очень популярными в 
последние годы, и на YouTube появляется 
все больше каналов, посвященных этой теме. 
Часто такие видео содержат звуки, которые 
человек может услышать в повседневной 
жизни, например, шепот, звук разворачива-
ния страниц, скрип двери, звук дождя, пение 
птиц и так далее. Также в таких видео могут 
использоваться специальные техники звуко-
записи, чтобы создать более глубокое и при-
ятное ощущение [12, 13].

Некоторые люди используют ASMR, чтобы 
улучшить свой сон, снять стресс и тревогу, а 
также для облегчения боли и некоторых дру-
гих заболеваний. Несмотря на то, что многие 
люди находят этот феномен расслабляющим 
и приятным, медицинских доказательств об 
его эффективности пока мало [14].

Как и любая другая техника, ASMR не под-
ходит для всех и не является панацеей для 
всех проблем. Если пациент хочет попробо-
вать этот метод расслабления, лучше начать 
с просмотра видео на YouTube и сделать это 
в безопасной и комфортной для себя обста-
новке [15].  

Акустически, ASMR основывается на ис-
пользовании звуков, которые способны вы-
зывать у людей приятные ощущения, такие 
как шепот, скрип, шелест, медленное и рит-
мичное почесывание, и другие звуки. Эти 
звуки производятся в близком контакте с 
микрофоном, чтобы создать эффект присут-
ствия и усилить ощущения у слушателя [15].

Существует множество техник, которые 
используются для достижения эффекта 
ASMR. Они могут включать в себя различные 
звуки, текстуры, запахи и даже визуальные 
стимулы. Ниже представлены некоторые из 
наиболее популярных техник ASMR:

1. Шепот — одна из самых популярных 
техник ASMR. Шепот можно использовать 
для произнесения различных слов и звуков, 
а также для рассказа историй и чтения книг.

2. Звуки — люди находят расслабление в 
прослушивании звуков, таких как скрип две-
ри, звук капель дождя, звук мягкой ткани 
или звук, производимый при перелистыва-
нии страниц книги.

3. Текстуры — многие ASMR-видео вклю-
чают использование различных текстур, та-
ких как шелковистые материалы, перья или 
щетки.

4. Массаж — ряд ASMR-видео содержит 
массажные техники, которые могут вклю-
чать в себя мягкие штрихи по коже, массаж 
головы или массаж лица.

5. Ароматерапия — некоторые ASMR-
видео включают использование ароматов, 
таких как лаванда или мята, чтобы помочь 
расслабиться.

6. Визуальные стимулы — иногда ASMR-
видео содержат визуальные стимулы, такие 
как ручное вязание или рисование, которые 
могут вызвать приятные ощущения.

7. Бинауральные звуки — это специаль-
ные звуковые записи, которые используют 
два разных звука для создания эффекта про-
странственной звуковой сцены.

ASMR-терапия используется для лечения 
тревожности и стресса, а также для улучше-
ния сна. Многие люди с тревожными рас-
стройствами, такими как общее тревожное 
расстройство (ОТР) или посттравматическое 
стрессовое расстройство (ПТСР), находят об-
легчение в прослушивании ASMR-видео. Это 
связано с тем, что ASMR способствует сниже-
нию уровня стресса и тревоги, улучшает на-
строение и помогает уснуть [16].

ASMR может быть использован для ле-
чения боли, в частности головной бо-
ли. Некоторые техники, такие как мягкие 
штрихи по коже или массаж, могут помочь 
уменьшить болевые ощущения и снизить 
напряжение мышц, могут использоваться 
в психотерапии для помощи пациентам в 
управлении стрессом и тревожностью, а так-
же для снятия эмоциональных блоков.

Несмотря на то, что ASMR вызывает прият-
ные ощущения у многих людей, научных ис-
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следований на эту тему все еще недостаточ-
но, чтобы полностью понять, как ASMR рабо-
тает и как его можно использовать в меди-
цинской практике. В последние годы были 
проведены некоторые исследования, кото-
рые подтверждают эффекты ASMR на фи-
зиологическом и психологическом уров-
не. Например, в 2018 году в журнале «PLOS 
One» было опубликовано исследование, в 
котором участники, слушая ASMR-записи, 
испытывали снижение частоты сердечных 
сокращений и уровня кортизола (гормона 
стресса) в крови [17].

В 2019 году в журнале «Scientific Reports» 
было опубликовано исследование, в кото-
ром участники, находясь под воздействи-
ем ASMR-стимулов, испытывали улучшение 
настроения и увеличение уровня остроты 
чувств. Исследования показали потенциаль-
ные преимущества использования в меди-
цинской практике этой методики, особенно 
в отношении управления тревогой, стрес-
сом и болевыми ощущениями. ASMR — это 
относительно новое явление, поэтому дока-
зательная база для его эффективности все 
еще ограничена [17]. Однако существует не-
которое количество исследований, которые 
исследуют эффекты на физиологическом и 
психологическом уровнях.

Исследование, опубликованное в журнале 
«PLOS One» в 2015 году, показало, что у не-
которых людей, которые испытывают ASMR, 
происходит снижение сердечного ритма и 
повышение уровня альфа-волн в мозге, что 
свидетельствует об уменьшении стресса и 
расслаблении [18].

В другом исследовании, опубликованном 
в журнале «Peer J.» в 2018 году, исследовате-
ли изучали влияние ASMR-терапии на сон и 
настроение у людей, страдающих тревогой. 
Они обнаружили, что ASMR-терапия может 
помочь улучшить сон и настроение у этих 
людей [19].

Несмотря на ограниченную доказатель-
ную базу, ASMR продолжает привлекать вни-
мание ученых и медицинских специалистов 

[20]. Необходимо больше исследований, что-
бы лучше понимать, как ASMR может быть 
использован в медицине и какие конкрет-
ные техники могут быть наиболее эффектив-
ными в различных случаях.

Специалисты начинают использовать 
ASMR-терапию в качестве дополнительного 
метода лечения для пациентов, страдающих 
различными психическими и физическими 
заболеваниями. Например, ASMR может ис-
пользоваться для уменьшения стресса и тре-
вожности у пациентов, которые проходят ле-
чение онкологических заболеваний. ASMR 
также может быть использован для снятия 
боли и напряжения у пациентов после опера-
ции. Кроме того, ASMR-терапию используют в 
качестве дополнительного метода для умень-
шения дозы обезболивающих препаратов и 
повышения эффективности лечения [21].

ASMR изучается с точки зрения физиоло-
гии, нейрофизиологии и акустики. С точки 
зрения физиологии методика может вызы-
вать изменения в автономной нервной си-
стеме, такие как уменьшение сердечного 
ритма, снижение уровня кортизола и повы-
шение уровня окситоцина [22].

Каждый человек может испытывать ASMR 
по-разному, поэтому некоторые техники мо-
гут работать для одних людей, но быть не- 
эффективными для других. Лучший способ 
определить, какие техники работают для 
пациента, это просто попробовать разные 
видео и техники и найти те, которые вызы-
вают наиболее приятные ощущения. ASMR 
используется в медицине в качестве допол-
нительного метода лечения для уменьшения 
стресса и болевых ощущений, а также для 
улучшения сна и общего благополучия паци-
ентов [23].

Отличие ASMR от йоги и гипноза
ASMR — это явление, при котором люди 

описывают ощущение приятного покалы-
вания и расслабления, вызванного звуками, 
изображениями или действиями. ASMR не 
требует активного участия другого человека 
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и не направлено на лечение каких-либо про-
блем, это скорее индивидуальный опыт, ко-
торый люди могут испытывать по-разному. 
Этот эффект может достигаться при помощи 
определенных звуковых стимулов, таких как 
шелест листьев, шелест бумаги, шепот и т.д. 

Йога — это система упражнений и медита-
ции, которая направлена на достижение гар-
монии между телом и разумом. Она может 
включать в себя различные позы, дыхатель-
ные упражнения, мантры и медитации.

В отличие от йоги, ASMR не является си-
стемой практик и не предназначен для из-
менения состояния сознания. ASMR скорее 
связан с релаксацией и улучшением настро-
ения. Некоторые люди могут использовать 
ASMR для поддержки медитации или рас-
слабления во время йоги. Также существу-
ют видео, которые сочетают в себе элементы 
ASMR и йоги.

Гипноз — это специальное состояние со-
знания, в котором человек находится под 
воздействием внешних факторов и может 
принимать убеждения, которые обычно он 
бы отвергал. Гипнотерапевты используют 
гипноз для лечения различных психологи-
ческих и физических проблем, например, 
для лечения фобий, хронической боли и т.д. 
Гипноз требует активного участия гипноте-
рапевта и пациента и может занимать про-
должительное время.

Необходимо учитывать, что у каждого че-
ловека индивидуальная чувствительность к 
ASMR и не все люди испытывают эффект от 
прослушивания ASMR-контента. Также не-
обходимо отметить, что научные исследо-
вания в этой области находятся в начальной 
стадии и требуют дальнейших исследова-
ний, чтобы лучше понять механизмы дей-
ствия ASMR и его пользу и вред для здоро-
вья [22].

Следует отметить, что некоторые люди мо-
гут испытывать негативные эмоции или дис-
комфорт от прослушивания ASMR-контента, 
особенно если они имеют стимулы, связан-
ные с травматическими воспоминаниями 

или фобиями. Кроме того, существует опас-
ность слухового перегруза, если звуки слиш-
ком громкие или повторяются слишком ча-
сто [23].

Исследование ASMR в России и СНГ толь-
ко начинается, и на данный момент недоста-
точно информации о том, как ASMR влияет 
на людей в этих регионах. Однако некото-
рые русскоязычные блогеры и видеоблоге-
ры создают ASMR-контент на русском языке 
и имеют своих поклонников. В России и СНГ 
также появляются сообщества любителей 
ASMR, которые делятся своим опытом и ре-
комендациями [23].

Научные исследования ASMR в России и 
СНГ необходимы для того, чтобы более пол-
но понимать, как ASMR влияет на людей в 
этих регионах и как его можно использовать 
для лечения различных проблем, в частно-
сти тревожности и бессонницы у онкологи-
ческих больных.

В целом, ASMR может быть полезной тех-
никой для расслабления и снятия стресса, 
если используется в правильном контексте 
и с учетом индивидуальных особенностей 
каждого человека [24]. Однако, перед ис-
пользованием ASMR для лечения какой-ли-
бо проблемы, необходимо обратиться к ква-
лифицированному специалисту. Как и любая 
другая методика, ASMR может иметь как 
пользу, так и вред, в зависимости от спосо-
ба ее использования и индивидуальных осо-
бенностей человека. Польза ASMR заклю-
чается в том, что она может помочь снять 
стресс, улучшить сон, повысить концентра-
цию и сосредоточенность, а также помочь в 
борьбе с тревожностью и депрессией. Она 
также может помочь улучшить настроение и 
ощущение благополучия.

Использование ASMR может привести 
к нежелательным эффектам, если методи-
ка используется в неправильном контексте 
или применяется в неподходящих условиях. 
Например, слишком громкий звук в ASMR-
видео может вызвать раздражение или бо-
лезненную реакцию на звук. Также, некото-
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рые люди могут испытывать неудобство или 
дискомфорт от некоторых триггеров ASMR 
[11].

Кроме того, есть риск злоупотребления 
методикой ASMR, особенно если она исполь-
зуется для замены более здоровых способов 
расслабления, таких как спорт, йога или ме-
дитация [25].

Некоторые исследования показывают, что 
ASMR может оказывать положительный эф-
фект на пациентов с онкологическими за-
болеваниями. Например, опубликованное 
исследование Poerio G.L. et al. в 2018 году, 
изучало влияние ASMR-терапии на уровень 
тревожности у пациентов с раком молочной 
железы. В ходе исследования было показа-
но, что участники, которые прослушивали 
ASMR-записи, испытывали снижение уров-
ня тревожности, а также улучшение настро-
ения и качества сна [13].

Еще одна работа, опубликованная в 2019 г. 
Sehlmeyer C. et al. исследовала влияние 
ASMR-записей на пациентов, страдающих 
от дыхательной недостаточности, которые 
находились на паллиативном лечении. В хо-
де исследования было показано, что ASMR-
записи помогают снизить уровень тре-
вожности и улучшить качество сна у этих 
пациентов [26].

Также ASMR может использоваться для 
уменьшения боли и стресса у пациентов во 
время медицинских процедур, таких как 
инъекции, забор крови и т.д. Некоторые 
больницы и клиники уже начали внедрять 
ASMR в свою практику для улучшения каче-
ства жизни больных [27].

Однако следует отметить, что исследова-
ния в этой области все еще ограничены и тре-
буют дальнейшего изучения. Отношение уче-
ных к ASMR разнообразно. С одной стороны, 
некоторые исследователи рассматривают 
ASMR как явление, требующее серьезного из-
учения и научного объяснения. Они считают, 
что ASMR может иметь практическое приме-
нение в различных областях, таких как меди-
цина, психология, и даже маркетинг [9]. 

С другой стороны, есть ученые, кото-
рые относятся к ASMR с некоторым скеп-
тицизмом, считая, что пока нет научного 
доказательства существования ASMR как 
отдельного феномена. Они утверждают, что 
описываемые ASMR-эффекты могут быть 
связаны с другими явлениями, такими как 
расслабление, гипноз, а также усиленной 
концентрацией на каком-то приятном звуке 
или действии [10].

Несмотря на это, в настоящее время про-
водится все больше исследований, направ-
ленных на изучение ASMR, и публикуются 
научные статьи и обзоры. Это свидетельству-
ет о том, что ASMR вызывает интерес у науч-
ного сообщества и практикующих врачей, и 
может быть рассмотрен как объект дальней-
шего изучения.

Заключение
Методику ASMR можно рассматривать как 

интересное исследование в области физи-
ологии и нейрофизиологии, а также как по-
тенциальный инструмент для улучшения 
психического здоровья и снижения уровня 
стресса у людей. Однако, как и в любой обла-
сти, необходимо соблюдать меры предосто-
рожности и учитывать индивидуальную чув-
ствительность и реакцию на ASMR. Эффект 
ASMR является индивидуальным и зависит 
от многих факторов, включая типы звуков и 
ощущений, наличие стресса и расслаблен-
ности, а также индивидуальные особенно-
сти мозга. Практика ASMR может быть полез-
на для снятия стресса и улучшения качества 
сна, и ее эффекты продолжают изучаться.

ASMR может быть полезной дополнитель-
ной методикой лечения онкологических 
больных, для облегчения депрессивных сим-
птомов у пациентов. У онкологических паци-
ентов с депрессией, психотерапия с элемен-
тами ASMR может повысить приверженность 
к лечению. Кроме того в результате этого ле-
чения возможно снижение множественно-
го или суммарного риска, что может влиять 
на исходы как основной, так и коморбидной 
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патологии. В связи с этим необходимы даль-
нейшие исследования в данной области, с 
надеждой на улучшение как непосредствен-
ных, так и отдаленных результатов лечения 
онкологических больных с выраженной де-
прессией. 

Конфликт интересов не заявлен.
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