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академического стресса у студентов. Исследование демонстрирует формиро-

вание устойчивой тенденции интеграции цифровых решений в практику управ-

ления психоэмоциональным состоянием и обосновывает перспективу их вклю-
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В современном российском обществе мы наблюдаем активный рост стрес-

совой нагрузки на студенческую молодежь, что увеличивает риск нарушений 

психического здоровья у них. В свою очередь, это приводит к снижению каче-

ства их жизни, успеваемости и психологического благополучия, и как следствие 

к потере профессиональной мотивации, профессионального самоопределе-

ния [4; 5]. Стресс являлся объектом исследования многих ученых, которые рас-

сматривали его в рамках психофизиологического направления, информационно-

го, теории личности и концепции жизнестойкости и т. д. Наличие разнообраз-

ных стрессоров в образовательной среде позволило им выделить такой вид 

стресса как академический. Мы в своем исследовании опираемся на понимание 

академического стресса, данного Всемирной организацией здравоохранения. 
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Академический стресс – это специфическое восприятие студентами событий и 

ситуаций, возникающих в процессе обучения, как угрозу, в результате чего воз-

никает эмоциональное напряжение, беспокойство, тревога или страх [2; 7]. 

Вместе с тем специального изучения требует проблема внедрения цифро-

вых технологий в образовательный процесс высшей школы и реализация их по-

тенциала для достижения ментального здоровья. 

Наше исследование направлено на оценку влияния специализированных 

приложений для ментального здоровья на преодоление академического стресса 

у студентов и определения их эффективности как инструмента психологической 

поддержки в учебном процессе, выявление наиболее эффективных, по мнению 

студентов, цифровых инструментов и обоснования перспективы их интеграции 

в систему психологического сопровождения учебного процесса. 

Основным методом исследования выступил опрос студентов Чувашского 

государственного университета имени И.Н. Ульянова, позволяющий комплекс-

но оценить, насколько приложения для психического благополучия помогают 

им справляться со стрессом, вызванным учебным процессом. 

Общее количество респондентов, прошедших анкетирование, составило 

63 человека. На вопрос «Насколько сильно вы испытываете стресс, связанный с 

учебным процессом (сессии, зачеты, дедлайны, публичные выступления)?» 41% 

респондентов ответили «очень сильно»; сильно – 35%; умеренно – 19%; слабо – 

5%; не испытываю – 0%. Согласно полученным данным, стресс перед сессией в 

различной степени интенсивности отмечается у всей выборки студентов, при-

нявших участие в исследовании. Проведенный анализ позволил выявить ключе-

вые факторы, провоцирующие стрессовое состояние у обучающихся. Наиболь-

шее влияние оказывают экзамены и зачеты (87%), высокая учебная нагрузка 

(78%) и сдача письменных работ (65%). Согласно результатам опроса, 71% ре-

спондентов имеют опыт использования специализированных приложений для 

работы с ментальным состоянием. 

Результаты исследований позволяют уточнить, какие именно цифровые 

платформы для профилактики академического стресса активно используются 
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студентами [1]. Полученный нами перечень является достаточно обширным. 

При этом в реальности различные приложения используются студентами с раз-

ной степенью интенсивности. Отвечая на вопрос: «Какие из следующих прило-

жений вы использовали?», выяснили, что наибольшей популярностью среди ре-

спондентов пользуется приложение «АнтиТревога & АнтиПаника» (36%). Тогда 

как сервис Mindly демонстрирует сопоставимые показатели (33%), СВТ-

приложения – 27%, Практика – 18%, Тревоги.net – 13%. 

Особый интерес представляют факторы, оказывающие влияние на выбор и 

последующее использование платформ студентами. По полученным данным, 

основная цель использования приложений является: снижение тревожности и 

беспокойства (69%), улучшение сна (56%) и повышение концентрации внима-

ния на учебе (44%), помощь в подготовке к экзаменам – 38%, контроль и анализ 

своего настроения – 36%, борьба с паническими атаками – 18%, интерес и са-

мопознание – 33%. 

Эмпирические данные свидетельствуют о положительном влиянии прило-

жений на снижение уровня стресса: 69% респондентов отметили положительный 

эффект, из которых 22% оценили его как значительный, а 47% – как умеренный. 

В рамках нашего исследования студенты были осведомлены о разнообраз-

ных приложениях и их возможностях [3; 6]. Им было рекомендовано на посто-

янной основе использовать данные приложения с целью регулирования пси-

хоэмоционального состояния. 

Таблица 1 

Сравнительный анализ приложений 

 

Название приложения Ключевая характеристика Ценность для исследования 

АнтиТревога & 

АнтиПаника 

https://apkpure.net/ru/ 

антитревога/ru.profsoft. 

antianxiety?ysclid=mhst7pc5lz 

732414287 

Цифровая адаптация 

методик когнитивно-

поведенческой терапии, 

нацеленная на проработку 

тревожных расстройств 

и панических атак 

Позволяет оценить 

эффективность клинически 

доказанных методов, 

перенесенных в формат 

самостоятельной работы 

пользователя, для снижения 

академической тревожности 

Mindly 

https://androidinsider.ru/ 

Платформа, предлагающая 

составить карту памяти, 

Ценность исследования Mindly 

состоит в том, чтобы выяснить, 
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obzory-prilozhenij/mindly- 

postroit-kartu-vashih-myisley- 

i-privedet-golovu-v-

poryadok.html 

которая помогает 

распланировать свои 

задачи 

 

насколько ментальные карты 

эффективнее стандартных 

методов для организации 

сложных задач, как приложение 

влияет на продуктивность 

и снижение уровня стресса, и где 

именно его можно применять. 

Это даст четкое понимание, кому 

и в каких ситуациях стоит 

рекомендовать такой формат 

планирования 

CBT (Cognitive Behavior 

Therapy) 

https://apps.apple.com/us/ 

app/cognitive-behavioral-

therapy/id6478697575?l=ru 

Инструментарий 

для самостоятельного 

применения техник КПТ, 

включающий трекинг 

настроения и упражнения 

для работы с негативными 

мыслями 

Ценность заключается 

в возможности сравнения 

эффективности взаимодействия 

и набора функций разных 

цифровых продуктов, 

основанных на единой 

методологической базе (КПТ) 

Практика 

https://www.rustore.ru/ 

catalog/app/com.praktika.app 

Многофункциональная 

экосистема, объединяющая 

просветительский контент 

(статьи, курсы) с опцией 

организации сеансов 

с психологом, а также 

медитации для релаксации 

Репрезентует комплексный 

подход «образование + терапия», 

что позволяет изучить 

синергетический эффект 

от сочетания самопомощи 

и профессиональной поддержки 

Тревоги.net 

https://t.me/trevoganevroz 

Минималистичный сервис 

для оперативной 

самопомощи, 

предоставляющий техники 

для купирования 

симптомов острой тревоги 

«здесь и сейчас» 

Позволяет проанализировать 

эффективность сверхкоротких 

психологических интервенций 

в моменты пиковой учебной 

нагрузки и внезапных 

стрессовых всплесков 

 

С целью оценки долгосрочного эффекта от использования ментальных 

приложений была проведена повторная волна анкетирования. В фокусе иссле-

дования находились два ключевых аспекта: динамика психоэмоционального со-

стояния респондентов после применения цифровых инструментов и субъектив-

ная оценка эффективности различных приложений. 

На основании данных можно констатировать, что использование менталь-

ных приложений оказывает существенное положительное влияние на пси-

хоэмоциональное состояние студентов. Подавляющее большинство пользовате-

лей (69%) отметили улучшения, причем для 22% из них эффект был значитель-

ным. Однако наличие 31% респондентов, не ощутивших существенных измене-

ний, указывает на то, что эффективность цифровых инструментов варьируется в 
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зависимости от индивидуальных особенностей и, вероятно, требует более пер-

сонализированного подхода к выбору и использованию таких приложений. 

Наиболее эффективными для снижения академического стресса студенты 

считают приложения «АнтиТревога & АнтиПаника» и «Mindly», которые значи-

тельно опережают остальные варианты по частоте выбора. Это свидетельствует о 

том, что наибольшую практическую ценность для студентов представляют целе-

направленные инструменты для работы с тревогой и приложения для организа-

ции мышления. При этом существенная доля респондентов не нашла эффектив-

ного для себя решения среди предложенных вариантов, что подчеркивает необ-

ходимость индивидуального подхода при выборе ментальных приложений. 

Таким образом, проведенное исследование, направленное на оценку влия-

ния приложений для ментального здоровья на преодоление академического 

стресса у студентов, позволило решить поставленные задачи и получить следу-

ющие выводы. Наиболее популярными приложениями и целями их использова-

ния определены: наибольшей популярностью пользуются «АнтиТревога & Ан-

тиПаника» (36%) и Mindly (33%), а основными целями их применения высту-

пают снижение тревожности (69%), улучшение сна (56%) и повышение концен-

трации внимания (44%). Эффективность использования приложений подтвер-

ждена эмпирически: подавляющее большинство пользователей (69%) отметили 

положительный эффект от их использования, из них 22% – значительный. По-

вторный опрос зафиксировал устойчивую положительную динамику психоэмо-

ционального состояния. 

Сравнительный анализ функциональных особенностей различных прило-

жений («АнтиТревога & АнтиПаника», Mindly, CBT, «Практика», «Трево-

ги.net») показал, что наибольшую практическую ценность для студентов пред-

ставляют целенаправленные инструменты на основе доказательных методов 

(таких как КПТ) и приложения для организации мышления и планирования. 

Наиболее эффективными цифровыми инструментами, по субъективной 

оценке студентов, являются «АнтиТревога & АнтиПаника» и Mindly, что обос-

новывает перспективу их интеграции, а также аналогичных цифровых решений, 
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в систему психологического сопровождения учебного процесса для снижения 

академического стресса. 

Таким образом, исследование демонстрирует формирование устойчивой 

тенденции интеграции цифровых решений в практику управления психоэмоци-

ональным состоянием и доказывает, что приложения для ментального здоровья 

могут являться эффективным инструментом психологической поддержки сту-

дентов в условиях академического стресса. 
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