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Аннотация. В статье представлены результаты анализа русскоязычных Android-приложений в области пси-
хологической помощи, а также определены требования и рекомендации для разработки данных приложений. В 
магазине Google Play Market по определённым критериям были отобраны психологические приложения, произ-
ведён анализ их терапевтических функций и функций вовлечения, целей, тегов, количества скачиваний и средней 
оценки. Каждому приложению выставлены оценки эстетичности и удобства использования по пятибалльной 
шкале, для чего были привлечены 7 пользователей. 
Установлено, что приложения имеют разнообразное функциональное наполнение. Согласно ответам респон-
дентов, большая часть приложений имеет привлекательный и удобный дизайн.
Однако было обнаружено только одно исследование, рассматривающее опыт применения одного из данных при-
ложений, что свидетельствует о недостаточной изученности темы в России. Также было отмечено, что адап-
тация опросника по методу MARS может помочь в оценке эффективности приложения на стадии разработки.
Исследования и анализ рынка мобильных приложений для психологического здоровья могут быть полезны для 
разработчиков и специалистов в области психологии для создания более эффективных и удобных в использова-
нии приложений.
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Abstract. This paper analyzes Russian-language Android applications for psychological help, defines requirements and 
recommendations for the development of such apps. Psychological applications have been selected from the Google Play 
Market according to certain criteria. Therapeutic and engagement functions, goals, tags, number of downloads, and average 
score of each application have been recorded for the analysis. The aesthetics and usability of each application have also 
been evaluated on a five-point scale by 7 user-respondents. 
We found a variety of functional content in the applications. According to the respondents, most of the applications had an 
attractive and user-friendly design. 
However, only one study examined the experience of using one of these applications that indicates the topic is insufficiently 
studied in Russia. It is also emphasized that the adaptation of questionnaire using the MARS method can help evaluating the 
effectiveness of an application at the development stage.
Research and analysis of mobile applications for psychological well-being can be useful for developers and specialists in the 
psychology to build more effective and user-friendly applications.
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ВВЕДЕНИЕ
В период пандемии COVID-19 онлайн-кон-

сультации, в частности, и в целом сфера элек-
тронных психологических услуг получили на-
ибольшую актуализацию. Интерес к ним со-
храняется до сегодняшнего дня [1]. В связи с 
постоянной трансформацией общества в кон-
тексте геополитических проблем, социальной 
напряженности и повышения уровня цифрови-
зации сфера электронных психологических ус-
луг продолжает расширяться как в России, так и 
в мире [2].

На сегодняшний день существует множество 
мобильных приложений, которые предлагают 
пользователям следить за своим ментальным 
здоровьем и психологическим благополучием. 
Задачами специалистов, занимающихся разра-
боткой таких приложений, являются: предостав-
ление удобной и клиентоориентированной ин-
формационной системы для самостоятельного 
пользования (где под клиентом понимается, в 
первую очередь, пациент), максимизация полез-
ности для клиентов с точки зрения удовлетворе-
ния их запросов к приложению, обеспечение их 
безопасности и конфиденциальности медицинс-
ких данных [3].

Таким образом, современные приложения 
поддержки ментального здоровья должны пре-
доставлять широкий спектр возможностей для 
тех, кто стремится улучшать свое психологичес-
кое благополучие, учитывая приведённые огра-
ничения (задачи) при разработке. Очевидным 
является тот факт, что перечисленные задачи 
могут быть решены только в рамках междис-
циплинарного подхода, при котором ученые из 
отраслей психологических и технических наук 
совместно разрабатывают приложение. В от-
сутствии такого подхода возникает риск разра-
ботать программное средство (ПС), которое не 
соответствует запросам пользователей [4].

Согласно сказанному выше, определим ком-
поненты роли ПС в рамках психотерапии: пре-
доставление информации о психическом состо-
янии пользователя, возможность обратиться за 
поддержкой анонимно и получить набор инс-
трументов для использования в решении психо-
логических проблем [5]. Указанные компоненты 
не заменяют полноценную терапию со специа-
листом, но предоставляют возможность для са-
мостоятельного решения проблем и понимания 

своего психологического состояния. Они предо-
ставляют доступ к поддержке и информации, что 
может быть полезно в повседневной жизни и в 
периоды, когда обращение к профессионалу за-
труднено.

Для минимизации риска разработки непод-
ходящих для использования приложений необ-
ходимо оценить их эффективность. Это подразу-
мевает оценку полезности и безопасности при-
ложения для поддержки ментального здоровья 
и благополучия. На данный момент опублико-
вано скромное количество результатов научных 
поисков по эффективности русскоязычных при-
ложений для психологического здоровья, кото-
рые бы являлись рандомизированными контро-
лируемыми исследованиями, таким образом со-
ответствуя международному эталону [6]. Авторы 
данного исследования подчеркивают ценность 
существующей информации от пользователей 
приложений психологической поддержки, так 
как она позволяет разработчикам и исследова-
телям найти недостатки и достоинства при раз-
работке.

Обращаясь к международному опыту оценки 
эффективности приложений психологического 
здоровья, следует упомянуть выводы француз-
ских ученых о существовании приложений хо-
рошего качества и об отсутствии достаточного 
спроса со стороны специалистов в области пси-
хологического здоровья для внедрения этих 
приложений в свои терапевтические практики 
[7]. Также в статье отмечается, что необходимы 
дополнительные исследования для оценки соот-
ветствия приложений психологической подде-
ржки рекомендациям и результатам долгосроч-
ного воздействия на пользователей.

В работе [8] исследователями предложено 
использовать цифровые технологии для реали-
зации когнитивно-поведенческой терапии (КПТ) 
для снижения тревоги у пациентов, которые 
заболели COVID-19. Авторы подчеркивают, что 
данный подход можно распространять и после 
пандемии: многие пациенты не имеют доступ 
к психологической помощи по ряду причин, а 
онлайн-технологии делают психологическую 
поддержку доступнее. Одним из таких средств 
может быть мобильное приложение.

Применение исследователями метода мета-
анализа в [9] позволило прийти к выводу, что 
мобильные приложения по работе с депрессией 
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и тревожностью перспективны, так как они об-
ладают клиническими преимуществами как в 
самостоятельной работе, так и в качестве со-
провождения. На данный момент одной из на-
иболее подходящих моделей психотерапии для 
мобильных приложений является КПТ. Перспек-
тивность разработки мобильных приложений, 
в основе которых лежит КПТ подход, в том, что 
за счет структурированности и большого коли-
чества самостоятельных заданий, часть работы 
достаточно удобно перенести в мобильное при-
ложение.

В другом качественном исследовании изу-
чено восприятие информационных технологий 
в области здоровья студентов, которые испы-
тывали тревожность и депрессию [10]. Автора-
ми сформулированы следующие требования 
к мобильным приложениям для психического 
здоровья: (1) персонализация приложения в со-
ответствии с индивидуальными потребностями; 
(2) обеспечение доступности приложения по 
низкой цене или бесплатно; (3) наличие эстети-
чески привлекательного интерфейса, дизайна; 
(4) обеспечение того, чтобы приложение под-
держивалось исследованиями и одобрением 
доверенных сторон, таких как правительство, 
социальные сети или друзья; (5) обеспечение 
удобного и простого в использовании интер-
фейса в приложении. Студенты университетов 
являются потенциальными пользователями та-
ких приложений, так как они испытывают боль-
шую учебную нагрузку и стресс вследствие ново-
го социального статуса. Также они чаще всего в 
силу возраста и цифровой адаптации являются 
уверенными пользователями ПС.

Выделенные требования пересекаются с вы-
водом исследователей в статье [11] о том, что 
критическим для психологического приложения 
является персонализированный подход, кото-
рый бы учитывал индивидуальные различия, 
потребности и предпочтения пользователей 
(пациентов).

Переходя к мере оценки эффективности при-
ложений для психологической помощи, мож-
но выделить среднюю оценку в Google play и 
AppStore – платформах, с помощью которых 
пользователи (пациенты) могут установить при-
ложения, ознакомившись с обратной связью от 
других пользователей, размещенной в коммен-
тариях. Однако подчеркиваем, что данная мера 

не может дать объективную оценку всего прило-
жения. 

Другим способом оценки качества и эффек-
тивности мобильных приложений является 
Mobile Application Rating Scale (MARS) – опросник 
по четырем показателям приложения: вовлече-
ние, эстетика, функциональность, информатив-
ность. Он предназначен для специалистов и раз-
работчиков мобильных приложений, методика 
апробирована, например, в работе [12]. Опрос-
ник переведен и адаптирован на другие языки 
– французский, немецкий, фарси, японский, ис-
панский и т.д. [13–16], но адаптация на русский 
язык отсутствует. В исследовании [17] проводит-
ся оценка качества русскоязычных мобильных 
приложений для контроля симптомов тревоги и 
депрессии с использованием MARS, где инфор-
мация о способе перевода и адаптации шкалы 
отсутствует. Согласно заключению авторов, оце-
ненные приложения просты в использовании, 
функциональны, эстетически привлекательны 
для пользователя, однако остаются трудности 
с персонализацией, качеством и количеством 
информации, ее визуальным представлением и 
научным обоснованием. Дальнейшие исследо-
вания предлагается посвятить подробному ана-
лизу содержательной части таких приложений.

По данным сервиса «Яндекс Радар» [18] на на-
чало марта 2024 года в России доля Android сре-
ди мобильных операционных систем составляет 
82,6%. За год этот показатель вырос почти на 
5%, что делает изучение русскоязычных Android-
приложений особенно актуальным.

Указанная выше специфика позволяет опре-
делить в качестве цели данной работы прове-
дение анализа русскоязычных Android-прило-
жений для поддержания ментального здоровья 
и психологического благополучия. Результаты 
анализа могут быть полезными для совершенс-
твования и разработки таких приложений. 

В ходе обзора существующих русскоязычных 
публикаций по тематике данной работы было 
обнаружено авторское исследование [19], где 
оценивалась эффективность программы «Анти-
депрессия» по сравнению с контрольной груп-
пой, которая была в листе ожидания. Заявлено, 
что исследование подтвердило снижение уров-
ня депрессии, тревожности, стресса, руминаций 
и проблем со сном у пользователей приложе-
ния, наряду с повышением уровня сострадания 
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к себе, осознанности, позитивной ориентации 
на решение проблем, самоэффективности, субъ-
ективного восприятия благополучия и оптимиз-
ма. 

Для сравнения: в ряде зарубежных обзоров 
[20–22] рассматриваются исследования, оцени-
вающие эффективность психологических ПС 
в разнообразных контекстах для социальных 
групп. Указанные обзоры содержат от 10 до 
25 исследований. Таким образом, можно отме-
тить недостаточную изученность данной темы 
в России, по сравнению с опытом зарубежных 
стран.

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ
Был проведен поиск мобильных приложе-

ний, напрямую связанных с ментальным здо-
ровьем, в магазине Google Play по следующим 
ключевым словам: психология, психологичес-
кое здоровье, психологическая помощь, стресс, 
отслеживание настроения. Затем приложения 
были включены в первую группу, если они: до-
ступны для загрузки на территории РФ (1), лока-
лизованы на русском языке (2), содержали упо-
мянутые выше ключевые слова в тегах (3), име-
ли более 50 тысяч скачиваний (4), имели более 
тысячи отзывов  (5), предоставляли более одной 
терапевтической функции (6). 

Также был проведен поиск в магазине Google 
Play по ключевому слову «КПТ». Из них во вто-
рую группу включались приложения, которые: 
доступны для загрузки на территории РФ (1), на 
русском языке (2), заявляли принадлежность к 
КПТ в названии или описании (3), имели более 
тысячи скачиваний (4) и более 100 отзывов (5). 

Всего с использованием такого подхода вы-
явлено 8 приложений первой группы и 4 при-
ложения второй группы. Приложения были за-
гружены и протестированы с использованием 
смартфона Xiaomi Redmi 9A. Для каждого при-
ложения были выделены: основная цель, тера-
певтические функции, функции вовлечения и 
дополнительные функции.

Затем для каждого приложения были даны 
оценки эстетичности и удобства использования. 
Поскольку приложения не являются узкопро-
фессиональными, а ориентированы на широкий 
круг пользователей, для получения экспертных 
оценок были приглашены 7 реальных поль-
зователей подобных мобильных приложений, 

которые являются специалистами по решению 
задач пользователя, и, в отличие от разработчи-
ков, ориентируются не на гипотетический, а на 
реальный опыт [23]. 

Средний возраст экспертов составил 
22, 57 лет, трое из них мужского пола и четве-
ро женского, у четырёх имеется одно высшее 
образование и у троих незаконченное высшее. 
Оценка проводилась на следующих устройствах: 
Xiaomi Redmi 9a, Poco F3, Samsung Galaxy s21, 
Samsung A50, Xiaomi Redmi 12 Pro+, Samsung 
Galaxy s20FE. Данные о количестве скачиваний 
приложений, средней оценке приложения, от-
зывов и их количества были загружены с экра-
нов приложений в магазине Google Play. 

Полученные данные были объединены в 
одну таблицу, где для каждого приложения 
представлено количество терапевтических фун-
кций, количество функций вовлечения, сред-
ние экспертные оценки эстетичности дизайна и 
удобство использования, наличие заявленной 
психологической методики в основе работы 
приложения, число отзывов и тегов, рейтинг и 
число скачиваний в Google Play Market.

Одним из важных критериев для мобильного 
приложения психологической помощи является 
его научная обоснованность. Для этого с помо-
щью Google Scholar был произведен поиск ста-
тей, где исследовались мобильные приложения 
психологической помощи.

РЕЗУЛЬТАТЫ
В таблице 1 отобранные приложения сопос-

тавлены с их рейтингом, количеством скачива-
ний и тегами в Google Play Market, а также за-
явленной целью. В названии «Дневника с воп-
росами для самоан» при этом была сохранена 
ошибка из Google Play. Приложения приведены 
в порядке их нахождения.

Функции в приложениях можно разделить 
на два вида: терапевтические и не терапевти-
ческие. Первые представляют собой методики и 
техники из существующих подходов в психоло-
гии (таблица 2). Отмечается большое количест-
во различных дневников (настроения, эмоций, 
желаний), которые часто используются в КПТ. 
Вторые функции служат для вовлечения поль-
зователя в процесс психотерапии, например, 
уведомления, напоминания, подсказки, работа 
с чат-ботом.
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Таблица 1 — Описание включенных приложений

№ Приложение Рейтинг
Google Play

Число
скачиваний

На что направлено Теги

1 VOS: Терапия в 
кармане, Дневник

4,8 Более 1 млн. Стресс, тревога, сон, 
ментальное здоровье

Здоровье и фитнес, 
психическое здоровье

2 Анти-депрессия: 
психолог

4,5 Более 100 тыс. Депрессия Здоровье и фитнес, 
медицина, психическое 
здоровье

3 Дневник эмоций и 
Осознанность

4,8 Более 50 тыс. Саморазвитие, 
психологическое 
благополучие

Стиль жизни, здоровье 
и спорт, медитация, 
отслеживание 
настроения

4 Thera: личный дневник 
эмоций

4,6 Более 100 тыс. Саморазвитие и 
осознанность

Стиль жизни, здоровье 
и спорт, отслеживание 
настроения

5 Mindspa 
Психологическая 
Помощь

4 Более 500 тыс. Саморазвитие, эмоции Здоровье и фитнес, 
психическое здоровье

6 Люси 3,9 Более 100 тыс. От житейских неурядиц 
до поиска смысла 
жизни

Образование, 
медицина, психическое 
здоровье

7 Дневник с вопросами 
для самоан

4,7 Более 500 тыс. Саморазвитие, 
ментальное здоровье, 
снятие тревожности

Стиль жизни, здоровье 
и спорт, отслеживание 
настроения, медитация

8 КтоЯ: Депрессия, 
Тревога, Сон

4,3 Более 100 тыс. Борьба со стрессом, 
депрессией, страхом, 
фобиями, привычками

Здоровье и фитнес, 
психическое здоровье

9 Когнитивная терапия: 
КПТ

4,7 Более 10 тыс Стресс и депрессия Медицина

10 Mintalitea: КПТ дневник 
эмоций

4,6 Более 10 тыс. Самоанализ и 
благодарности

Здоровье и фитнес

11 Анти-стресс и здоровье 4,6 Более 10 тыс. Стресс, тревога, 
выгорание

Здоровье и фитнес

12 MindHealth: КПТ 
дневник мыслей

4,9 Более 10 тыс. Депрессия и тревога Здоровье и фитнес

Таблица 2 — Функциональность рассмотренных приложений

№ Приложение Терапевтические функции Функции вовлечения
1 VOS: Терапия в 

кармане, Дневник
Дыхание, карта целей, испытания, аффирмации, 
медитация, звуки, чат, статьи, дневник 
настроения, статистика, цитаты

Подсказки к упражнениям, 
связь с Google Fit, введение

2 Анти-депрессия: 
психолог 

Диагностика, медитации, дневник настроения, 
самоподдержки, благодарности и мыслей, 
статистика

План работы, баллы

3 Дневник эмоций и 
Осознанность

Дневник эмоций, медитации, курсы, дневник 
успеха, упражнения для ребенка, взрослого и 
родителя, аффирмации, психообразования, тест

Введение и вопросы в начале, 
онбординг, статистика, 
уведомления настраиваемые

4 Thera: личный 
дневник эмоций

Дневник желаний, эмоций, страхов, 
благодарности, цитаты, собственный дневник

Вопросы в начале, уведомления

5 Mindspa 
Психологическая 
Помощь

Психообразование, чат, дневник, статистика, 
упражнения

Чат-бот
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Таблица 3 — Средние оценки дизайна

№ Приложение Оценка эстетичности Оценка удобства

1 VOS: Терапия в кармане, Дневник 4,86 4,43

2 Анти-депрессия: психолог 3,57 3,71

3 Дневник эмоций и Осознанность 4,29 4,29

4 Thera: личный дневник эмоций 4,29 4,14

5 Mindspa Психологическая Помощь 3,57 3,57

6 Люси 4,29 3,86

7 Дневник с вопросами для самоан 4,43 4,29

8 КтоЯ: Депрессия, Тревога, Сон 4,00 4,14

9 Когнитивная терапия: КПТ 2,86 3,14

10 Mintalitea: КПТ дневник эмоций 4,29 4,43

11 Анти-стресс и здоровье 3,57 3,71

12 MindHealth: КПТ дневник мыслей 4,71 4,29

Таблица 2 — Функциональность рассмотренных приложений (продолжение)

№ Приложение Терапевтические функции Функции вовлечения
6 Люси Лекции, обучающие видео, психообразование Вводная реклама, 

настраиваемые уведомления, 
чат-бот

7 Дневник с 
вопросами для 
самоан

Дневник эмоций, дневник настроения, истории, 
статистика, медитации, инсайты

Короткий опрос в начале, 
подсказки к дневнику, 
настраиваемые уведомления

8 КтоЯ: Депрессия, 
Тревога, Сон

Аудио-курсы, звуки природы, психообразование, 
медитации

Вводная реклама

9 Когнитивная 
терапия: КПТ

Тест Бернса, психообразование, дневник мыслей Уведомления

10 Mintalitea: КПТ 
дневник эмоций

Благодарности, КПТ-дневник мыслей, поиск 
зависимостей, дневник благодарностей

Уведомления, список целей, 
планер, подсказки к дневнику 
мыслей, статистика

11 Анти-стресс и 
здоровье

Диагностика, психообразование, дневник мыслей, 
настроения, благодарности, самоподдержки, 
медитации, психообразование, статистика

Подбор психолога, план, чат с 
ботом, баллы

12 MindHealth: КПТ 
дневник мыслей

Дневник мыслей, дневник эмоций, 
психообразование, копинг-карточки, тесты, 
статистика

Помощь ИИ, уведомления, 
подсказки к дневнику

Большинство приложений получили средние 
оценки дизайна не ниже 4 (таблица 3). Лишь у 
одного приложения средняя оценка эстетичнос-
ти получилась ниже 3. При этом разница между 
средней оценкой эстетичности и средней оцен-
кой удобства для каждого конкретного приложе-
ния составила не более 0,53.  

ОБСУЖДЕНИЕ
Мобильные приложения на сегодняшний 

день стали неотъемлемой частью нашей жизни 
и проникли во многие сферы. Одной из таких 
сфер является психология, где информацион-
ные технологии используются как в рамках те-
рапии со специалистом, так и для самопомощи. 
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Поскольку ряд барьеров, в числе которых высо-
кая стоимость консультации и трудности с под-
бором качественного специалиста, препятству-
ют обращению за профессиональной помощью, 
мобильные приложения для психологического 
благополучия рассматриваются как привлека-
тельная альтернатива психотерапии. 

Однако ментальное здоровье относится к 
сфере личной жизни человека, поэтому к качес-
тву связанных с ним ПС предъявляются высокие 
требования. В MARS раздел D посвящен инфор-
мативности оцениваемого приложения, экспер-
ту предлагается оценить достоверность источ-
ника и доказательную базу. В ряде зарубежных 
исследований такие приложения рассматрива-
ются в различных контекстах, в том числе про-
изводится оценка их качества и эффективности 
[21–22].

Тем временем только об одном из рассмот-
ренных в данном исследовании приложений 
– «Анти-депрессии», удалось обнаружить авто-
рское исследование эффективности использо-
вания, но оно является препринтом. Лишь 5 из 
12 приложений заявляют, что основываются на 
КПТ. При этом 4 из 5 таких приложений не со-
провождаются тегом «Психическое здоровье», 
поэтому они были выделены в отдельную груп-
пу при отборе. Одно приложение основывается 
на непризнанной наукой системно-векторной 
психологии. Приложения, основанные на КПТ, 
не пользуются у пользователей большой попу-
лярностью: скачиваний у них в среднем мень-
ше, чем у остальных.

В целом, рассмотренные в данном исследова-
нии приложения имеют высокий рейтинг: толь-
ко у одного средняя оценка в Google Play ниже 
4 из 5 баллов. Схожая ситуация сложилась с экс-
пертными оценками дизайна.

ВЫВОДЫ
В рамках данного исследования был прове-

ден анализ двенадцати русскоязычных Android-
приложений, нацеленных на поддержание пси-
хологического благополучия. 

Результаты показывают, что рассмотренные 
приложения пользуются популярностью у поль-
зователей, содержат разнообразную терапевти-
ческую функциональность. Однако заявленные 
разработчиками цели не были проверены ни 
в одной научной статье, только одно прило-
жение имеет препринт, доказывающий эффек-
тивность. В описании продукта разработчики 
обещают справиться с тем или иным расстройс-
твом за время курса, однако оснований для 
таких утверждений нет, поскольку отсутствует 
подтвержденность реальными исследования-
ми. Необходимы объективные исследования 
качества и эффективности применения таких 
приложений по аналогии с международной 
практикой.

При этом на данный момент нет универсаль-
ного и объективного инструмента для оценки 
приложений психологической помощи, адапти-
рованного для русского языка и учитывающего 
локальные особенности культуры. Предполага-
ется, что таким инструментом может стать адап-
тированная версия опросника MARS. Адаптация 
данного опросника может помочь разработчи-
кам оценить его возможности на стадии созда-
ния приложения, а специалистам в сфере здра-
воохранения – подобрать оптимальное прило-
жение для своих пациентов.
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