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Введение. Стресс повышает риск развития сердечно-сосудистых заболеваний, сахар-
ного диабета 2-го типа, ожирения, онкологических заболеваний, хронических болезней ор-
ганов дыхания в 1,5–2,5 раза [1–3]. Психологические последствия также серьёзны: он может 
вызвать депрессию, бессонницу, тревожные расстройства и ухудшить качество жизни [4].  
В связи с этим поиск эффективных и доступных методов управления стрессом приобретает 
особую актуальность. Мобильные приложения представляют собой инновационный и удоб-
ный инструмент, позволяющий осуществлять контроль стресса в повседневной жизни. Одним 
из эффективных подходов в данной сфере является мультисенсорная релаксация, интегриро-
ванная в мобильное приложение Baa. 

Цели и задачи. Оценить эффективность мобильного приложения, основанного на мето-
дах полисенсорной релаксации, в борьбе со стрессом у студентов-медиков. 

Задачи.
1. Определить, как мультисенсорная релаксация через приложение влияет на артериаль-

ное давление (АД), частоту сердечных сокращений (ЧСС) и частоту дыхания (ЧД) в условиях 
стресса. 

2. Исследовать взаимосвязь между регулярным использованием приложения и сниже-
нием физиологических признаков стресса. 

3. Сравнить эффективность двух режимов мультисенсорной релаксации: с применени-
ем виртуальной реальности и без неё. 

Материалы и методы. В исследовании участвовало 46 студентов 2–3 курсов Бело-
русского государственного медицинского университета (30 девушек, 16 юношей, средний 
возраст – (19,3 ± 1,56) года). Испытуемых разделили на 3 группы: 19 человек использовали 
приложение с наушниками и VR-очками, 14 – только с наушниками, 13 – контрольная груп-
па, которая не использовала приложение. Исследуемым студентам каждой группы триж-
ды измеряли артериальное давление, частоту сердечных сокращений и частоту дыхания:  
в покое, после арифметического стресс-теста [5], после сеанса приложения или отдыха  
в течение 20 минут. Статистическая обработка данных проводилась с помощью критерия 
Хи-квадрат (χ2), а также оценивались сила и направление связи с помощью коэффициента 
корреляции Пирсона (r). 

Результаты и обсуждение. На первом этапе исследования всем испытуемым измеряли 
АД, ЧСС и ЧД в покое. На втором этапе провели арифметический стресс-тест. В ходе теста 
студенты вычитали число «13» из четырёхзначного числа в уме в течение минуты. Задача – вы-
честь правильно наибольшее количество раз. После теста испытуемым ещё раз измеряли АД, 
ЧСС и ЧД. На третьем этапе испытуемых разделили на 3 группы:

- 1-я группа – сеанс в приложении BAA для полисенсорной релаксации с использовани-
ем режима виртуальной реальности;

- 2-я группа – сеанс в приложении Baa с использованием аудиорежима;
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- 3-я группа – контрольная, отдых в течение 20 минут без использования полисенсорной 
релаксации. 

Установлено, что после воздействия стрессового фактора ЧСС, уровни систолическо-
го АД и ЧД наиболее эффективно снижаются при использовании приложения в режиме с 
виртуальной реальностью, где средние показатели ЧСС, АД и ЧД уменьшились на 7,61; 4,53  
и 7,62 % соответственно. При использовании только аудиорежима наблюдалось снижение этих 
показателей на 7; 3,44 и 6,91 % соответственно. В контрольной группе студентов показатели 
снизились всего на 3,30; 2,44 и 1,76 %. 

Связь между однократным использованием приложения в аудио-режиме и режиме  
с VR-очками и более выраженным снижением ЧСС и АД по сравнению с контрольной группой 
средняя и прямая. 

Статистически значимая разница между снижением стрессовых показателей при ис-
пользовании режима с VR-очками и аудио-режима не обнаружена. 

Данные результаты подтверждают наличие средней и прямой связи между однократ-
ным использованием приложения и более выраженным снижением стрессовых показателей  
в сравнении с отдыхом без использования методов полисенсорной релаксации. 

Отсутствие статистически значимой разницы между результатами, полученными с ис-
пользованием VR- и аудио-режимов, позволяет заключить, что аудио-режим приложения для 
релаксации столь же эффективен, как и режим с VR-очками. 

Выводы. По результатам проведённого исследования сделаны следующие выводы:
1. Мобильное приложение Baa, основанное на полисенсорной релаксации, демонстри-

рует эффективность в снижении некоторых функциональных показателей (АД, ЧСС, ЧД) по-
сле стрессовых ситуаций.

2. Установлена средняя и прямая связь между однократным использованием приложе-
ния и более выраженным снижением стрессовых показателей в сравнении с отдыхом без ис-
пользования методов полисенсорной релаксации.

3. Отсутствие статистически значимой разницы между результатами с VR- и аудио-режи-
мами позволяет заключить, что аудио-режим приложения для релаксации так же эффективен, 
как и режим с VR-очками. Однако VR-очки могут усилить эффект полисенсорной релаксации. 
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