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Äàí îáçîð ìîáèëüíûõ ïðèëîæåíèé äëÿ ëèö, ñàìîñòîÿòåëüíî áðîñàþùèõ êóðèòü, áîëüøèíñòâî èç êîòî-
ðûõ ñîçäàíû çà ðóáåæîì. Ïðîàíàëèçèðîâàíî 14 ïðèëîæåíèé ñ êðàòêèì îïèñàíèåì èõ ôóíêöèîíàëà è îòëè-
÷èòåëüíûõ îñîáåííîñòåé. Ñäåëàí âûâîä î íåçíà÷èòåëüíîì ðàçíîîáðàçèè ïîäõîäîâ ê ðàçðàáîòêå ïðèëîæå-
íèé. Ïî ñâîåìó ôóíêöèîíàëó áîëüøèíñòâî ïðîãðàììíûõ ïðîäóêòîâ èñïîëüçóþò îäèíàêîâûé ïðèíöèï âèð-
òóàëüíîãî ïîäñ÷åòà íåâûêóðåííûõ ñèãàðåò, ïðåäîñòàâëÿþò èíôîðìàöèþ î ïîëüçå äëÿ çäîðîâüÿ è ýêîíîìè-
÷åñêîé âûãîäå â çàâèñèìîñòè îò ñðîêà âîçäåðæàíèÿ îò êóðåíèÿ, à òàêæå ïîäêðåïëåíèÿ ìîòèâàöèè, â òîì
÷èñëå ïóòåì îáìåíà â ñîöèàëüíûõ ñåòÿõ èíäèâèäóàëüíûì îïûòîì è äîñòèæåíèÿìè â îòêàçå îò êóðåíèÿ.
Êëþ÷åâûå ñëîâà: ìîáèëüíûå ïðèëîæåíèÿ, êóðåíèå, ñèãàðåòû, çäîðîâüå, ìîòèâàöèÿ

Ââåäåíèå

Ï
ðîâîäèìàÿ â ïîñëåäíèå ãîäû â Ðîññèè àêòèâ-
íàÿ àíòèòàáà÷íàÿ êàìïàíèÿ ïðèâåëà ê çàìåò-
íûì ïîëîæèòåëüíûì èçìåíåíèÿì. Òàê, ïî äàí-

íûì Ìèíçäðàâà Ðîññèè, ÷èñëî êóðèëüùèêîâ â ñòðàíå
â ïîñëåäíåå âðåìÿ ñîêðàòèëîñü ïðèáëèçèòåëüíî íà
17% è ñîñòàâëÿåò îêîëî 34% îò âñåãî íàñåëåíèÿ
ñòðàíû [6]. Òåì íå ìåíåå, ýòî îçíà÷àåò, ÷òî è ñåãîäíÿ
êàæäûé òðåòèé æèòåëü íàøåé ñòðàíû íå ìîæåò èëè
íå õî÷åò èçáàâèòüñÿ îò òàáà÷íîé çàâèñèìîñòè.

Ïî äàííûì ÂÎÇ óïîòðåáëåíèå òàáàêà ÿâëÿåòñÿ
âàæíîé ïðè÷èíîé âîçíèêíîâåíèÿ ìíîãèõ íàèáîëåå
ñìåðòåëüíî îïàñíûõ áîëåçíåé â ìèðå, â òîì ÷èñëå
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé, õðîíè÷åñêèõ îá-
ñòðóêòèâíûõ áîëåçíåé ëåãêèõ è îíêîëîãè÷åñêèõ çàáî-
ëåâàíèé. Âñåãî îò óïîòðåáëåíèÿ òàáàêà óìèðàåò ïðè-
ìåðíî 1 âçðîñëûé èç 10 âî âñåì ìèðå. Êóðåíèå ÷àñòî
ÿâëÿåòñÿ ñêðûòîé ïðè÷èíîé çàáîëåâàíèÿ, êîòîðîå ðå-
ãèñòðèðóåòñÿ â êà÷åñòâå ïðè÷èíû ñìåðòè [3].

Ïðîòèâîðàêîâîå îáùåñòâî Ðîññèè ïðèâîäèò ñëåäóþ-
ùóþ ñòàòèñòèêó: êóðåíèå â Ðîññèè åæåãîäíî óáèâàåò
332 000 ÷åë., îêîëî 240 000 èç íèõ óìèðàþò â ñðåäíåì
âîçðàñòå, áîëüøèíñòâî èç óìåðøèõ ïî ïðè÷èíå êóðåíèÿ
ìîãëè áû ïðîæèòü åùå 10, 20, 30 ëåò èëè áîëåå [7].

Â ýòîé ñèòóàöèè íåñîìíåííóþ àêòóàëüíîñòü ïðèîá-
ðåòàþò ðàçëè÷íûå ñïîñîáû ìîòèâàöèè ÷åëîâåêà íà îòêàç
îò óïîòðåáëåíèÿ òàáàêà, îêàçàíèå åìó íåîáõîäèìîé ïñè-
õîëîãè÷åñêîé ïîääåðæêè. Êàê ïðåäñòàâëÿåòñÿ, áîëüøóþ
ðîëü â ýòîé ðàáîòå ìîãëè áû ñûãðàòü ïðèëîæåíèÿ äëÿ
ìîáèëüíûõ óñòðîéñòâ, ñïåöèàëüíî ðàçðàáîòàííûå äëÿ
ëèö, æåëàþùèõ ïîêîí÷èòü ñ ïàãóáíîé ïðèâû÷êîé èëè
ñíèçèòü êîëè÷åñòâî ïîòðåáëÿåìîãî òàáàêà.

Â ñâîåé ïðåäûäóùåé ðàáîòå àâòîðû íàñòîÿùåé
ñòàòüè óæå äîñòàòî÷íî ïîäðîáíî ðàññêàçàëè î òåêó-
ùåé ñèòóàöèè è ïåðñïåêòèâàõ ðàçâèòèÿ ìèðîâîãî
ðûíêà ìîáèëüíûõ ìåäèöèíñêèõ ïðèëîæåíèé [2].
Áûëà îòìå÷åíà ïåðñïåêòèâíîñòü ýòîãî äîñòàòî÷íî íî-
âîãî íàïðàâëåíèÿ â ìåäèöèíå äëÿ Ðîññèéñêîé Ôåäå-
ðàöèè, â çäðàâîîõðàíåíèå êîòîðîé âñå øèðå âíåäðÿ-
þòñÿ ñîâðåìåííûå èíôîðìàöèîííûå òåõíîëîãèè
[1, 9]. Òàêæå ñëåäóåò ïîä÷åðêíóòü ðàçâèòîñòü ñåòåé
ìîáèëüíîé ñâÿçè, ïîêðûâàþùèõ ñåé÷àñ ïðàêòè÷åñêè
âñþ òåððèòîðèþ ñòðàíû, îáåñïå÷èâàÿ, òàêèì îáðàçîì,
ïîâñåìåñòíóþ äîñòóïíîñòü ìîáèëüíûõ ïðèëîæåíèé.

Íå ñëåäóåò ïðåóìåíüøàòü çíà÷åíèå òàêîé ïîëîæè-
òåëüíîé îñîáåííîñòè ìîáèëüíûõ ðåøåíèé, êàê êîì-
ôîðò äëÿ ïîëüçîâàòåëÿ. Ïðè íåîáõîäèìîñòè ïîëó÷èòü
êîíñóëüòàöèþ èëè ïñèõîëîãè÷åñêóþ ïîìîùü îí ìî-
æåò îáðàòèòüñÿ çà íåé â ëþáîå âðåìÿ è â ëþáîì ìåñ-
òå, áåç íåîáõîäèìîñòè èñïîëüçîâàòü ñòàöèîíàðíûå
ïîäêëþ÷åíèÿ ê ñåòè Èíòåðíåò, íîóòáóê èëè ïëàíøåò.

Ïðîäîëæàÿ ðàáîòó ïî èçó÷åíèþ èñïîëüçóåìûõ â òå-
ðàïèè áîëåçíåé çàâèñèìîñòè ïðèëîæåíèé äëÿ ìîáèëüíûõ
óñòðîéñòâ, ìû îáðàòèëèñü ê ìîáèëüíûì ïðèëîæåíèÿì,
ðàçðàáîòàííûì äëÿ ïîìîùè îòêàçà îò òàáàêîêóðåíèÿ.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ: ïðîâåñòè èçó÷åíèå ôóíêöèî-
íàëüíûõ âîçìîæíîñòåé ïîïóëÿðíûõ çàðóáåæíûõ è
îòå÷åñòâåííûõ ïðèëîæåíèé äëÿ ìîáèëüíûõ
óñòðîéñòâ, îêàçûâàþùèõ òåðàïåâòè÷åñêóþ ïîääåðæêó
ïðè òàáàêîêóðåíèè.

Ìàòåðèàëû è ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ

Îáúåêòîì èññëåäîâàíèÿ ñòàëè ïëàòíûå è áåñïëàò-
íûå ïðèëîæåíèÿ äëÿ ìîáèëüíûõ óñòðîéñòâ, îðèåíòèðî-
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âàííûå íà ëèö, èñïûòûâàþùèõ ïðîáëåìû ñ îòêàçîì
îò ïîòðåáëåíèÿ òàáàêà. Ïðè îòáîðå ïðèëîæåíèé
äëÿ èññëåäîâàíèÿ, ìû ïîïûòàëèñü ïîñòàâèòü ñåáÿ
íà ìåñòî ðÿäîâîãî ïîëüçîâàòåëÿ ìîáèëüíûõ óñòðîéñòâ,
êîòîðûé íå ÿâëÿåòñÿ ïðîôåññèîíàëüíî ïîäãîòîâëåííûì
ñïåöèàëèñòîì â îáëàñòè áîëåçíåé çàâèñèìîñòè, è, ñëå-
äîâàòåëüíî, íå ìîæåò ñôîðìèðîâàòü íàó÷íî îáîñíî-
âàííîãî ìíåíèÿ î òîì èëè èíîì ìîáèëüíîì ïðèëîæå-
íèè. Ñëåäîâàòåëüíî, áóäåò ïðèìåíÿòüñÿ íàèáîëåå ïðî-
ñòîé àëãîðèòì ïîèñêà — îáðàùåíèå â ïîïóëÿðíûé
«ìàãàçèí» ïðèëîæåíèé, è îðèåíòàöèÿ íà ðåéòèíãè,
ôîðìèðóåìûå ñàìèìè ïîëüçîâàòåëÿìè ýòîãî ñåðâèñà.
Èñõîäÿ èç ýòîãî, ìû îòîáðàëè ïåðâûå 14 ïðèëîæåíèé,
îñíîâíàÿ ÷àñòü êîòîðûõ ïîÿâèëàñü íà ðûíêå â 2015 ã.

Ìîáèëüíûå ïðèëîæåíèé äëÿ ëèö,
èìåþùèõ ïðîáëåìû ñ ïîòðåáëåíèåì òàáàêà

Butt Out — Quit Smoking Forever — «Çàáû÷àðü
— áðîñü êóðèòü íàâñåãäà»

Ïëàòíîå ïðèëîæåíèå (öåíà 3 äîëëàðà) äëÿ iPhone
è Android (ðèñ. 1).

Ðàçðàáîò÷èêè ïðèëîæåíèÿ ïîä÷åðêèâàþò, ÷òî, ïî-
òðàòèâ ñóììó, çíà÷èòåëüíî ìåíüøóþ, ÷åì öåíà îäíîé
ïà÷êè ñèãàðåò, èõ êëèåíò ïîëó÷èò âîçìîæíîñòü ïîñòî-
ÿííî íå óïóñêàòü èç âèäà ñâîþ öåëü — áðîñèòü êó-
ðèòü. Ïðèëîæåíèå äàåò âîçìîæíîñòü èñïîëüçóþùåìó
åãî ëèöó âûáðàòü èíäèâèäóàëüíóþ ìîòèâàöèîííóþ
êàðòèíêó è ïîëó÷àòü îò ñîîáùåñòâà áðîñàþùèõ êóðèòü
ñîîáùåíèÿ ñ ïîääåðæêîé. Ïðèëîæåíèå ïîçâîëÿåò ó÷è-
òûâàòü, ñêîëüêî ðàç ó ÷åëîâåêà âîçíèêàëî æåëàíèå ïî-
êóðèòü, ñêîëüêî ðàç åìó íå óäàâàëîñü ñïðàâèòüñÿ ñ òÿ-

ãîé ê òàáàêó è êàêèõ óñïåõîâ îí ñìîã äîáèòüñÿ ñ òå÷å-
íèåì âðåìåíè. Â êà÷åñòâå îäíîé èç îñîáåííîñòåé ïðè-
ëîæåíèÿ çàÿâëÿåòñÿ âîçìîæíîñòü èñïîëüçîâàòü åãî êàê
äëÿ íåìåäëåííîãî ïðåêðàùåíèÿ êóðåíèÿ, òàê è ñîêðà-
ùåíèÿ ïîòðåáëåíèÿ òàáàêà ê îïðåäåëåííîìó ñðîêó èëè
ìîíèòîðèíãà âîçäåðæàíèÿ îò êóðåíèÿ (ïðè ýòîì äàòà
îòêàçà îò êóðåíèÿ çàäàåòñÿ â ïðîøëîì).

Ôóíêöèîíàëüíî ïðèëîæåíèå ðåàëèçîâàíî íà ïÿòè
ýêðàíàõ, ïåðâûé èç êîòîðûõ îòñëåæèâàåò óïîòðåáëå-
íèå ñèãàðåò ïîëüçîâàòåëåì, âòîðîé äåìîíñòðèðóåò äè-
íàìèêó åãî ïîêàçàòåëåé, òðåòèé — ñîñòîÿíèå çäîðî-
âüÿ, ÷åòâåðòûé ïîçâîëÿåò ñâÿçàòüñÿ ñ ñîîáùåñòâîì
áðîñàþùèõ êóðèòü äëÿ ïîëó÷åíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîé
ïîääåðæêè, ïÿòûé — ñîäåðæèò íàñòðîéêè ïðîãðàì-
ìû. Ðàññìîòðèì èõ ïîäðîáíåå.

Ïåðâûé ýêðàí ðàçäåëåí íà íåñêîëüêî çîí. Â âåðõ-
íåé ÷àñòè ðàñïîëîæåí ñ÷åò÷èê, ïîêàçûâàþùèé ñýêî-
íîìëåííóþ â òåêóùèé äåíü çà ñ÷åò îòêàçà îò êóðåíèÿ
ñóììó, ÷èñëî âûêóðåííûõ ñèãàðåò è ÷èñëî èñïûòàí-
íûõ ïîçûâîâ ê êóðåíèþ. Îñíîâíóþ ÷àñòü ýêðàíà çà-
íèìàåò óñòàíàâëèâàåìàÿ ïîëüçîâàòåëåì ìîòèâàöèîí-
íàÿ êàðòèíêà è êðàòêîå ìîòèâàöèîííîå ñîîáùåíèå
î òîì, ïî÷åìó îí èëè îíà ðåøèëè áðîñèòü êóðèòü.
Â íèæíåé ÷àñòè ýêðàíà ðàñïîëîæåíû äâå áîëüøèå
êíîïêè «ß ïîêóðèë», «ß õî÷ó êóðèòü». Îòäåëüíàÿ
êíîïêà ïîçâîëÿåò âûâåñòè íà ýêðàí «Æóðíàë êóðå-
íèÿ». Â íåì ïðèâîäèòñÿ ïðèâÿçàííàÿ êî âðåìåíè åæå-
äíåâíàÿ ñòàòèñòèêà âûêóðåííûõ ñèãàðåò è èñïûòàí-
íîé òÿãè ê êóðåíèþ çà ïåðèîä äåéñòâèÿ ïðîãðàììû,
íàïðèìåð: «Õîòåë êóðèòü â 11:30; Õîòåë êóðèòü
â 12:50; Ïîêóðèë â 12:50».

Ýêðàí äèíàìèêè ïîêàçàòåëåé îòðàæàåò â âèäå ãðà-
ôèêîâ óñòàíîâëåííûå íà êàæäûé äåíü öåëè, êîëè÷å-
ñòâî âûêóðåííûõ ñèãàðåò è êîëè÷åñòâî ñëó÷àåâ òÿãè
ê êóðåíèþ.

Ýêðàí «Ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ» ðàçäåëåí íà íå-
ñêîëüêî çîí. Â âåðõíåé ÷àñòè ðàçìåùåí ñ÷åò÷èê, ïî-
êàçûâàþùèé, ñêîëüêî ñèãàðåò íå âûêóðèë ïîëüçîâà-
òåëü ñ ìîìåíòà ïðèíÿòèÿ ðåøåíèÿ îá îòêàçå îò êóðå-
íèÿ, ñêîëüêî äåíåã îí ñýêîíîìèë, à òàêæå ñêîëüêî
ëþäåé ñêîí÷àëîñü çà ýòî âðåìÿ îò óïîòðåáëåíèÿ òàáà-
êà. Äàëåå îñíîâíóþ ÷àñòü ýêðàíà çàíèìàþò ãðàôèêè,
ïîêàçûâàþùèå, íàñêîëüêî óëó÷øèëîñü ñîñòîÿíèå
çäîðîâüÿ ïîëüçîâàòåëÿ ïîñëå ïîñëåäíåé âûêóðåííîé
èì ñèãàðåòû. Ðàññìàòðèâàþòñÿ ñëåäóþùèå ïîêàçàòå-
ëè: óëó÷øåíèå êðîâîîáðàùåíèÿ, ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ
ëåãêèõ, ñíèæåíèå òÿãè ê êóðåíèþ, óðîâåíü ñîäåðæà-
íèÿ íèêîòèíà â êðîâè, óðîâåíü ñîäåðæàíèÿ îêñèäà óã-
ëåðîäà, âîññòàíîâëåíèå îáîíÿíèÿ è ÷óâñòâà âêóñà, ñî-
êðàùåíèå âåðîÿòíîñòè óòðàòû çóáîâ, ñîêðàùåíèå ðèñ-
êà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé. Ðàçðàáîò÷èêè
ñïåöèàëüíî ïðåäóïðåæäàþò, ÷òî äàííûå î äèíàìèêå
óëó÷øåíèÿ ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ âçÿòû èç îôèöèàëüíîé
ñòàòèñòèêè ÂÎÇ è íå îòðàæàþò ñèòóàöèè ñ êîíêðåò-
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Ðèñ. 1. Íà÷àëüíûé ýêðàí ïðèëîæåíèÿ «Çàáû÷àðü — áðîñü êóðèòü íà-
âñåãäà».



íûì ïîëüçîâàòåëåì, êîòîðûé ìîæåò óçíàòü ñâîþ ñîá-
ñòâåííóþ ñèòóàöèþ, îáðàòèâøèñü ê ëå÷àùåìó âðà÷ó.

Ýêðàí ñâÿçè ñ ñîîáùåñòâîì, êàê ïîêàçûâàåò ñàìî
åãî íàçâàíèå, ïîçâîëÿåò ïîëüçîâàòåëþ îáùàòüñÿ
ñ äðóãèìè ó÷àñòíèêàìè ïðîãðàììû, òàêæå ïûòàþùè-
ìèñÿ èçáàâèòüñÿ îò òàáà÷íîé çàâèñèìîñòè.

Ïî îòçûâàì ïîëüçîâàòåëåé ïðèëîæåíèå ïîìîãàåò
áðîñèòü êóðèòü äàæå ëþäÿì ñ ìíîãîëåòíèì ñòàæåì
êóðèëüùèêà.

Craving to Quit — «Òÿãà áðîñèòü»
Óñëîâíî áåñïëàòíîå ïðèëîæåíèå äëÿ iPhone è

Android (ðèñ. 2).
Ïîëüçîâàòåëþ ïðåäîñòàâëÿåòñÿ áåñïëàòíûé òðåõ-

äíåâíûé èñïûòàòåëüíûé ñðîê, ïîñëå ÷åãî äàëüíåéøåå
èñïîëüçîâàíèå ïðîãðàììû áóäåò îáõîäèòüñÿ â 1 äîëëàð
â äåíü. Â îñíîâó ïðîãðàììû ïîëîæåí ðàçðàáîòàííûé
â Éåëüñêîì óíèâåðñèòåòå òðåíèíã, ïîçâîëÿþùèé áðî-
ñèòü êóðèòü çà 21 äåíü. Ïî çàÿâëåíèÿì ðàçðàáîò÷èêîâ,
òðåíèíã îñíîâûâàåòñÿ íà ïðèíöèïàõ äîêàçàòåëüíîé ìå-
äèöèíû è êàê óòâåðæäàåòñÿ èìè æå, â õîäå êëèíè÷å-
ñêèõ èñïûòàíèé ïîêàçàë â äâà ðàçà áîëüøóþ ýôôåê-
òèâíîñòü, ÷åì íàèáîëåå ïîïóëÿðíûå òåðàïåâòè÷åñêèå
ìåòîäû îòêàçà îò òàáàêà. Â îñíîâå ïîäõîäà ê ëå÷åíèþ
ëåæèò ðàçðûâ ñâÿçè ìåæäó âëå÷åíèåì ê òàáàêó è ñà-
ìèì àêòîì êóðåíèÿ. Ïðèëîæåíèå ïðåäëàãàåòñÿ òàêæå è
â îôôëàéí-âåðñèè äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ â êà÷åñòâå ïðî-
ôèëàêòè÷åñêîãî èíñòðóìåíòà â îðãàíèçàöèÿõ è ñòðàõî-
âûõ êîìïàíèÿõ. Ïðîãðàììû, îñíîâàííûå íà àíàëîãè÷-
íûõ ïðèíöèïàõ, ñ óñïåõîì èñïîëüçîâàëèñü ðàçðàáîò÷è-
êàìè äëÿ ëå÷åíèÿ øèðîêîãî ñïåêòðà çàâèñèìîñòåé —
îò àëêîãîëüíîé äî êîêàèíîâîé [11].

Â ïðèëîæåíèè ïðåäóñìîòðåíî ïîëó÷åíèå åæåäíåâ-
íûõ èíñòðóêöèé ïî îòêàçó îò êóðåíèÿ, ïðåäñòàâëåí-
íûõ â àóäèî- è âèäåîôîðìàòå, âîçìîæíîñòü óñòàíàâ-
ëèâàòü öåëè òåêóùåãî äíÿ è ïîëó÷àòü íàïîìèíàíèÿ.
Òàêæå ðåàëèçîâàíû ñ÷åò÷èê âûêóðåííûõ ñèãàðåò,
åæåäíåâíûå ðàçìûøëåíèÿ î ðåçóëüòàòàõ ïðîøåäøåãî
äíÿ, ïñèõîëîãè÷åñêèå ìîòèâàöèîííûå óïðàæíåíèÿ.

Îïëàòèâ ó÷àñòèå â ïðîãðàììå, ïîëüçîâàòåëü ïîëó-
÷àåò äîñòóï ê ñîîáùåñòâó áðîñàþùèõ êóðèòü, ìîäåðà-
òîðîì êîòîðîãî âûñòóïàåò èçâåñòíûé ñïåöèàëèñò ïî
òðåíèíãàì, íàïðàâëåííûì íà áîðüáó ñ àääèêöèåé,
äîêòîð Äæàäñîí Áðþåð (Judson Brewer). Ñîîáùåñòâî
íå òîëüêî ïðåäîñòàâëÿåò ñâîèì ó÷àñòíèêàì ïñèõîëî-
ãè÷åñêóþ ïîääåðæêó, â íåì ìîæíî òàêæå ïîëó÷àòü
åæåíåäåëüíûå ñîâåòû, à òàêæå çàäàòü âîïðîñ äîêòîðó
Áðþåðó. Â ïëàòíîé âåðñèè òàêæå ïðåäóñìîòðåíà âîç-
ìîæíîñòü ïðîñìîòðà âèäåîìàòåðèàëîâ, ïîäãîòîâëåí-
íûõ òðåíåðàìè ïî ðàáîòå ñ çàâèñèìîñòÿìè.

Ñëåäóåò çàìåòèòü, ÷òî ñ òåõíè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ
ïðèëîæåíèå ÿâëÿåòñÿ äîñòàòî÷íî «òÿæåëûì», åãî ðå-
êîìåíäóåòñÿ çàãðóæàòü ÷åðåç ñåòü wifi, ïðè÷åì ñàì
ïðîöåññ çàãðóçêè ìîæåò çàíèìàòü äî ïÿòè ìèíóò.

Get Rich or Die Smoking — «Ñòàíü áîãàòûì,
èëè óìðè êóðèëüùèêîì»

Áåñïëàòíîå ïðèëîæåíèå äëÿ Android (ðèñ. 3).
Îòëè÷àåòñÿ áðîñêèì íàçâàíèåì. Ïðåäñòàâëÿåò ñî-

áîé åùå îäèí âàðèàíò êàëüêóëÿòîðà ðàñõîäîâ íà êóðå-
íèå, îáëàäàþùèé íåêîòîðûìè ëþáîïûòíûìè äîïîë-
íèòåëüíûìè âîçìîæíîñòÿìè. Íàèáîëåå ïðèìå÷àòåëü-
íîé èç íèõ ÿâëÿåòñÿ âîçìîæíîñòü íå òîëüêî îïðåäå-
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Ðèñ. 2. Ýêðàí åæåäíåâíûõ èíñòðóêöèé ïðèëîæåíèÿ «Òÿãà áðî-
ñèòü».

Ðèñ. 3. Ýêðàí ñòàòèñòèêè ïðèëîæåíèÿ «Ñòàíü áîãàòûì èëè óìðè êó-
ðèëüùèêîì».



ëèòü, ñêîëüêî äåíåã áûëî ñýêîíîìëåíî ïîëüçîâàòåëåì
çà ñ÷åò îòêàçà îò êóðåíèÿ, íî è îïðåäåëèòü, íà ÷òî
ìîæåò õâàòèòü ýòèõ ñðåäñòâ. Ïðèëîæåíèå èìååò àíã-
ëèéñêèé, íåìåöêèé, ôðàíöóçñêèé, ïîëüñêèé è âåíãåð-
ñêèé èíòåðôåéñû, ïîääåðæèâàåò ðàáîòó ñ íåñêîëüêè-
ìè âàëþòàìè. Â íåì ðåàëèçîâàíà äîñòàòî÷íî ñëîæíàÿ
ñèñòåìà íàãðàä è ïîîùðåíèé, ïðåäóñìîòðåíà âîçìîæ-
íîñòü ñðûâà âî âðåìÿ ïðîõîæäåíèÿ ïðîãðàììû. Äî-
ñòàòî÷íî õàðàêòåðíûì äëÿ ïîäîáíûõ ñåðâèñîâ ÿâëÿåò-
ñÿ âîçìîæíîñòü ïðèñîåäèíèòüñÿ ê ñôîðìèðîâàííîìó
âîêðóã ïðîãðàììû ñîîáùåñòâó áðîñàþùèõ êóðèòü,
à òàêæå èíôîðìèðîâàòü äðóãèõ î ñâîèõ äîñòèæåíèÿõ
ñ ïîìîùüþ SMS, ýëåêòðîííîé ïî÷òû, ñåòè Facebook
è äðóãèõ ïðèëîæåíèé.

Êàê è äðóãèå êàëüêóëÿòîðû ðàñõîäîâ, ïðèëîæåíèå
ðåàëèçîâàíî íà íåñêîëüêèõ ýêðàíàõ, îòðàæàþùèõ
ñòàòèñòèêó êóðåíèÿ, ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ, äîñòèæåíèÿ
ïîëüçîâàòåëÿ è èíóþ çíà÷èìóþ, ïî ìíåíèþ ðàçðàáîò-
÷èêîâ, èíôîðìàöèþ.

Ýêðàí «Ñòàòèñòèêà» ïîêàçûâàåò ñðîê, â òå÷åíèå
êîòîðîãî íå êóðèò ïîëüçîâàòåëü (äàòà íà÷àëà è îáùàÿ
ïðîäîëæèòåëüíîñòü), ïîäñ÷èòûâàåò ÷èñëî íåâûêóðåí-
íûõ ñèãàðåò, êîëè÷åñòâî ñðûâîâ, ñýêîíîìëåííûå äåíü-
ãè è âðåìÿ. Ýêðàí «Ñîîáùåñòâî» ñëóæèò äëÿ îáìåíà
ñîîáùåíèÿìè ñ äðóãèìè ó÷àñòíèêàìè ïðîãðàììû. Ýê-
ðàí «Çäîðîâüå» ðåàëèçîâàí ñ òàêèì ðàñ÷åòîì, ÷òîáû
ïîëüçîâàòåëü ìîã äîñòàòî÷íî ÷àñòî ïîëó÷àòü ïîëîæè-
òåëüíûå ïîäêðåïëåíèÿ ñâîåãî ðåøåíèÿ. Ïåðâûé ðóáåæ
— ñíèæåíèå äàâëåíèÿ êðîâè è ïîâûøåíèå òåìïåðàòó-
ðû êîíå÷íîñòåé — ìîæåò áûòü äîñòèãíóò óæå ÷åðåç
20 ìèíóò, ñëåäóþùèé — íîðìàëèçàöèÿ óðîâíÿ îêèñè

óãëåðîäà â êðîâè — ÷åðåç 8 ÷àñîâ, à ñíèæåíèå âåðîÿò-
íîñòè èíôàðêòà — ÷åðåç ñóòêè ïîñëå ïðåêðàùåíèÿ êó-
ðåíèÿ. Âî ìíîãîì ñõîæóþ ôóíêöèþ âûïîëíÿåò ýêðàí
«Äîñòèæåíèÿ», ãäå îòìå÷àåòñÿ âîçäåðæàíèå îò êóðå-
íèÿ â òå÷åíèå îäíîãî ÷àñà, îäíîãî äíÿ, ñåìè äíåé, òðè-
äöàòè äíåé, ñòà äíåé è îäíîãî ãîäà.

Èíòåðåñíîé îñîáåííîñòüþ ïðîåêòà ÿâëÿåòñÿ òàê
íàçûâàåìûé «Èíôîðìàöèîííûé ýêðàí». Íà íåì
ïîëüçîâàòåëü ìîæåò ïî ñâîåìó âûáîðó óêàçàòü ïðåä-
ìåò, íà êîòîðûé ñîáèðàåòñÿ ïîòðàòèòü ñýêîíîìëåííûå
çà ñ÷åò îòêàçà îò êóðåíèÿ ñðåäñòâà. Ïðèëîæåíèå ðàñ-
ñ÷èòûâàåò ñòîèìîñòü ýòîãî ïðåäìåòà â ñèãàðåòàõ,
à òàêæå êîëè÷åñòâî äíåé, çà êîòîðûå îíè áûëè áû
âûêóðåíû. Çàòåì ðåçóëüòàò â öèôðîâîé è ãðàôè÷å-
ñêîé ôîðìå äåìîíñòðèðóåòñÿ ïîëüçîâàòåëþ. Îí âè-
äèò, íà ñêîëüêî ïðîöåíòîâ ïðèáëèçèëñÿ ê ðåàëèçàöèè
ïîñòàâëåííîé öåëè, à òàêæå ñêîëüêî äíåé è íåâûêó-
ðåííûõ ñèãàðåò ïîíàäîáèòñÿ äëÿ åå äîñòèæåíèÿ.

Â ìåíþ íàñòðîéêè ïîëüçîâàòåëü ñàìîñòîÿòåëüíî
óñòàíàâëèâàåò ñòîèìîñòü ïà÷êè ñèãàðåò, ÷èñëî ñèãàðåò
â óïàêîâêå, åæåäíåâíîå ïîòðåáëåíèå òàáàêà, à òàêæå
âðåìÿ, çàòðà÷èâàåìîå íà âûêóðèâàíèå îäíîé ñèãàðå-
òû. Òàêæå îïðåäåëÿåòñÿ âðåìÿ âõîäà â ïðîãðàììó.
Äîïîëíèòåëüíîé îïöèåé ÿâëÿåòñÿ íàëè÷èå äâóõ âèä-
æåòîâ, îòðàæàþùèõ óñïåõè ïîëüçîâàòåëÿ.

Kwit — «Áðîñü»
Ïëàòíîå ïðèëîæåíèå (öåíà 5 äîëëàðîâ) äëÿ iPho-

ne è Android (ðèñ. 4).
Áåñïëàòíàÿ âåðñèÿ äîñòóïíà ñ óðåçàííûì ôóíêöè-

îíàëîì è íåîòêëþ÷àåìûìè ðåêëàìíûìè îáúÿâëåíèÿì.
Â îñíîâå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé êàëüêóëÿòîð ðàñõîäîâ íà
êóðåíèå, ðåàëèçîâàííûé â ñòèëèñòèêå àðêàäíîé èãðû.
Îòêàçûâàÿñü îò êóðåíèÿ, ïîëüçîâàòåëü ïîñëåäîâàòå-
ëüíî îòêðûâàåò 60 óðîâíåé ïðîãðàììû, ïîëó÷àÿ
íà íåêîòîðûõ èç íèõ äîïîëíèòåëüíóþ èíôîðìàöèþ
î ïîëüçå îòêàçà îò êóðåíèÿ äëÿ çäîðîâüÿ è óâåëè÷åíèÿ
ïðîäîëæèòåëüíîñòè æèçíè. Â õîäå ïðîäâèæåíèÿ ïî
óðîâíÿì ó÷àñòíèê ïðîãðàììû òàêæå ìîæåò ñîáðàòü
86 äîñòèæåíèé. Ðåçóëüòàòàìè ïðîõîæäåíèÿ ïðîãðàì-
ìû ìîæíî äåëèòüñÿ ñ äðóçüÿìè è çíàêîìûìè â ñåòÿõ
Facebook, Twitter, à òàêæå ñ ïîìîùüþ ðàññûëêè
SMS è ýëåêòðîííîé ïî÷òû.

Ó÷èòûâàåìûå â êàëüêóëÿòîðå ïàðàìåòðû ìîãóò íà-
ãëÿäíî ïðåäñòàâëÿòüñÿ ïîëüçîâàòåëþ êàê â âèäå ãðà-
ôèêîâ, òàê è â ôîðìàòå «èíäèêàòîðà ïðîöåññà» —
ýëåìåíòà ãðàôè÷åñêîãî èíòåðôåéñà ïîëüçîâàòåëÿ,
ïðåäñòàâëÿþùåãî ñîáîé ïðÿìîóãîëüíóþ îáëàñòü, êî-
òîðàÿ «çàïîëíÿåòñÿ» îáëàñòüþ äðóãîãî öâåòà ïî ìåðå
âûïîëíåíèÿ çàäà÷è. Îöåíèâàþòñÿ òàêèå ìîòèâàöèîí-
íî çíà÷èìûå ïàðàìåòðû êàê îáùåå ñîñòîÿíèå çäîðî-
âüÿ, áëàãîñîñòîÿíèå, ñýêîíîìëåííîå âðåìÿ è äåíüãè,
íåâûêóðåííûå ñèãàðåòû, ðîñò îæèäàåìîé ïðîäîëæè-
òåëüíîñòè æèçíè, óðîâíÿ CO â êðîâè. Òàêæå, îñíî-

ÎÐÃÀÍÈÇÀÖÈÎÍÍÎ-ÌÅÒÎÄÈ×ÅÑÊÈÅ ÀÑÏÅÊÒÛ ÍÀÐÊÎËÎÃÈÈ

6

Ðèñ. 4. Ýêðàí îöåíêè äîñòèæåíèé ïîëüçîâàòåëÿ â ïðèëîæåíèè
«Áðîñü».



âûâàÿñü íà ñòàòèñòèêå ðåöèäèâîâ, âû÷èñëÿåòñÿ è òà-
êîé ïîêàçàòåëü, êàê ñèëà âîëè ïîëüçîâàòåëÿ.

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî äîñòèæåíèå íîâûõ óðîâíåé
ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ ñîïðîâîæäàåòñÿ íå òîëüêî ïîîù-
ðåíèÿìè, íî è ìîòèâèðóþùèìè ñîîáùåíèÿìè.
Òàê, íàïðèìåð, íàðÿäó ñ óâåäîìëåíèÿìè «óðîâåíü
êèñëîðîäà â êðîâè íîðìàëèçîâàëñÿ» èëè «â âàøåé
êðîâè áîëüøå íåò íèêîòèíà» ïîëüçîâàòåëü ìîæåò ïî-
ëó÷èòü è òàêîå ñîîáùåíèå: «Âû êàøëÿåòå, ýòî íîðìà-
ëüíî, èäåò ïðîöåññ î÷èùåíèÿ îðãàíèçìà».

Èíòåðåñíî, ïî ìíåíèþ àâòîðîâ ñòàòüè, ðåàëèçîâà-
íà òåõíîëîãèÿ ìîòèâàöèîííîé ñîñòàâëÿþùåé ïðîãðàì-
ìû. Îíà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé áàçó èç 200 ñîîáùåíèé,
âûâîäÿùèõñÿ íà ýêðàí ïî òðåáîâàíèþ ïîëüçîâàòåëÿ
â òîò ìîìåíò, êîãäà îí èñïûòûâàåò òÿãó ê êóðåíèþ.
Ïðè ýòîì äëÿ ïîëó÷åíèÿ èíôîðìàöèè íå íàäî íàæè-
ìàòü íèêàêèõ êíîïîê, à äîñòàòî÷íî ïðîñòî âñòðÿõíóòü
ìîáèëüíîå óñòðîéñòâî.

Îïðåäåëåííûå âîïðîñû âûçûâàþò âðåìåííûå èí-
òåðâàëû ìåæäó ðàçëè÷íûìè «äîñòèæåíèÿìè». Òàê,
íàïðèìåð, ïåðåõîä ñ 6-ãî íà 7-é óðîâåíü â ðàçäåëå
«Ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè» òðåáóåò 66 äíåé,
à ñ 8-ãî íà 9-é óðîâåíü â ðàçäåëå «Ñîñòîÿíèå çäîðî-
âüÿ» — 110 äíåé.

Livestrong MyQuit Coach — «Ëèâñòðîíã — ìîé
òðåíåð ïî îòêàçó îò êóðåíèÿ»

Áåñïëàòíîå ïðèëîæåíèå äëÿ iPhone (ðèñ. 5).
Ðàçðàáîòàâøàÿ ïðèëîæåíèå êîìïàíèÿ Livestrong

òàêæå ðàçðàáîòàëà ìîáèëüíîå ïðèëîæåíèå — ñ÷åò÷èê
êàëîðèé è ÿâëÿåòñÿ îôèöèàëüíûì ïàðòíåðîì ôîíäà
Livestrong, îêàçûâàþùåãî ïîìîùü ëèöàì, ñòðàäàþ-
ùèì îíêîëîãè÷åñêèìè çàáîëåâàíèÿìè. Ïðîãðàììà
ïðîøëà îöåíêó ñïåöèàëèñòàìè â îáëàñòè áîðüáû ñ çà-
âèñèìîñòüþ îò òàáàêà, ïñèõîëîãîì, êàðäèîëîãîì è
âðà÷îì ïî âíóòðåííèì áîëåçíÿì.

Ïðèëîæåíèå ïîçâîëÿåò ïîëüçîâàòåëþ ñîçäàòü èí-
äèâèäóàëüíûé ïëàí îòêàçà îò êóðåíèÿ. Ïðè ýòîì
â èíòåðàêòèâíîì ðåæèìå îöåíèâàåòñÿ åãî òåêóùèé
ñòàòóñ êóðèëüùèêà, óñòàíàâëèâàþòñÿ öåëè è èíäèâè-
äóàëüíûå ïðåäïî÷òåíèÿ. Âîçìîæíà çàãðóçêà èíäèâè-
äóàëüíûõ ìîòèâàöèîííûõ ñîîáùåíèé, îòñëåæèâàíèå
åæåäíåâíîãî ïîòðåáëåíèÿ ñèãàðåò è çàòðà÷åííûõ íà
ýòî äåíåã, íàïîìèíàíèÿ î ïðåâûøåíèè óñòàíîâëåííî-
ãî óðîâíÿ ðàñõîäîâ, ïîëó÷åíèå íàãðàä è ïîîùðåíèé.
Îòñëåæèâàåòñÿ ñòàòèñòèêà ïîòðåáëåíèÿ òàáàêà,
â ñëó÷àå íåîáõîäèìîñòè ïðîèñõîäèò àâòîìàòè÷åñêàÿ
êîððåêòèðîâêà ïëàíîâ îòêàçà îò êóðåíèÿ.

Â èíäèâèäóàëüíîì ïðîôèëå ïîëüçîâàòåëÿ çàäàåò-
ñÿ íå òîëüêî êîëè÷åñòâî âûêóðèâàåìûõ åæåäíåâíî
ñèãàðåò, íî è ñòàæ êóðåíèÿ, à òàêæå âðåìÿ, êîòîðîå
ïðîõîäèò óòðîì îò ïðîáóæäåíèÿ äî ïåðâîé ñèãàðåòû.
Ïðåäëàãàåòñÿ òàêæå âûáðàòü èç ïðåäëàãàåìîãî ìåíþ
ïðè÷èíû, ïîáóæäàþùèå ïîëüçîâàòåëÿ êóðèòü:

ñòðåññ; ñòðåìëåíèå ïîõóäåòü; êóðÿùåå îêðóæåíèå;
îáëåã÷åíèå îáùåíèÿ; ïðîñòî íðàâèòñÿ. Óêàçûâàþòñÿ
óæå èñïðîáîâàííûå ñðåäñòâà îòêàçà îò êóðåíèÿ,
âêëþ÷àÿ àêóïóíêòóðó, ïñèõîëîãè÷åñêóþ ïîìîùü,
ãèïíîç, ðàçëè÷íûå âèäû íèêîòèíîçàìåñòèòåëüíîé
òåðàïèè, à òàêæå ñðåäñòâà, êîòîðûå èñïîëüçóþòñÿ
â íàñòîÿùåå âðåìÿ.

Ïðèëîæåíèå ñîäåðæèò áîëüøóþ áàçó ìîòèâàöè-
îííûõ öèòàò, ñîâåòîâ è ôàêòîâ, ïîäãîòîâëåííûõ ñà-
ìèìè ðàçðàáîò÷èêàìè. Ïðèìå÷àòåëüíî, ÷òî ïåðâûì
ñîâåòîì äëÿ óñïåøíîãî ïðîõîæäåíèÿ ïðîãðàììû ÿâ-
ëÿåòñÿ ðåêîìåíäàöèÿ îáðàòèòüñÿ ê ñâîåìó ëå÷àùåìó
âðà÷ó çà èíôîðìàöèåé î ïðèìåíÿåìûõ ìåòîäàõ ëå÷å-
íèÿ òàáà÷íîé çàâèñèìîñòè. Âîçìîæåí îáìåí èíôîð-
ìàöèåé î õîäå îòêàçà îò êóðåíèÿ ñ ïîìîùüþ ñåðâè-
ñîâ Facebook, Twitter, à òàêæå â ñïåöèàëèçèðîâàí-
íîì ôîðóìå, ðàçâåðíóòîì íà ñàéòå ðàçðàáîò÷èêà
ïðîãðàììû. Äëÿ óñïåøíîé ðàáîòû ïðèëîæåíèÿ ïî-
ëüçîâàòåëü äîëæåí áûòü çàðåãèñòðèðîâàí íà ñàéòå
ðàçðàáîò÷èêà.

Êàê è â ðàññìàòðèâàâøèõñÿ âûøå ïðèëîæåíèÿõ,
ïîëüçîâàòåëü ìîæåò îòñëåæèâàòü íå òîëüêî êîëè÷åñò-
âî âûêóðåííûõ ñèãàðåò, íî è äèíàìèêó ÷àñòîòû âîç-
íèêàþùåãî ñèëüíîãî æåëàíèÿ çàêóðèòü. Ïðîãðàììà
ïðåäóñìàòðèâàåò âîçìîæíîñòü íå òîëüêî îòêàçà îò
êóðåíèÿ, íî è ñîêðàùåíèÿ ïîòðåáëåíèÿ òàáàêà ê îïðå-
äåëåííîé äàòå. Â êà÷åñòâå ïîëåçíîé îïöèè ñëåäóåò
îòìåòèòü âîçìîæíîñòü óñòàíîâêè ïîëüçîâàòåëåì âðå-
ìåíè ïîëó÷åíèÿ ïðîôèëàêòè÷åñêèõ íàïîìèíàíèé, ÷òî
èñêëþ÷àåò âîçìîæíîñòü áûòü ðàçáóæåííûì ñðåäè íî-
÷è î÷åðåäíûì ïîçäðàâëåíèåì îò ïðîãðàììû.
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Ðèñ. 5. Íà÷àëüíûé ýêðàí ïðèëîæåíèÿ «Ëèâñòðîíã — ìîé òðåíåð ïî
îòêàçó îò êóðåíèÿ».



Quit It Lite — «Áðîñàé ëåãêî»
Áåñïëàòíîå ïðèëîæåíèå äëÿ iPhone (ðèñ. 6).
Íåáîëüøàÿ ïî ôóíêöèîíàëó ìîòèâàöèîííàÿ ïðî-

ãðàììà, ïîìîãàþùàÿ êóðèëüùèêàì îòêàçàòüñÿ îò óïî-
òðåáëåíèÿ òàáàêà, à áûâøèì êóðèëüùèêàì — íå âåð-
íóòüñÿ ê ïàãóáíîé ïðèâû÷êå èñïîëüçóåò ìîòèâ ýêîíî-
ìèè äåíåã çà ñ÷åò îòêàçà îò êóðåíèÿ.

Ïðîãðàììà ðåàëèçîâàíà íà ïÿòè ýêðàíàõ ñ ýëåìåí-
òàðíîé ãðàôèêîé, îãðàíè÷èâàþùåéñÿ òåêñòîâûìè ñîîá-

ùåíèÿìè è ïðîñòåéøèìè èíäèêàòîðàìè ïðîöåññà. Ïåð-
âûé ýêðàí ïîñâÿùåí ñòàòóñó êóðèëüùèêà è ïîêàçûâàåò
âðåìÿ, â òå÷åíèå êîòîðîãî îí âîçäåðæèâàåòñÿ îò êóðå-
íèÿ, ñýêîíîìëåííûå äåíüãè è ÷èñëî íåâûêóðåííûõ ñè-
ãàðåò, ñîäåðæèò êîðîòêîå ìîòèâàöèîííîå ñîîáùåíèå
îá óëó÷øåíèè ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ è ïîçèòèâíûõ ïåðå-
ìåíàõ, ïðîèñõîäÿùèõ â îðãàíèçìå, à òàêæå èíôîðìè-
ðóåò î êîëè÷åñòâå ñìîëû, íå ïîïàâøåé â ëåãêèå ïî-
ëüçîâàòåëÿ çà âðåìÿ ó÷àñòèÿ â ïðîãðàììå.

Èíôîðìàöèÿ íà âòîðîì ýêðàíå ïîñâÿùåíà çäîðî-
âüþ ïîëüçîâàòåëÿ. Çäåñü îòìå÷àåòñÿ óëó÷øåíèå ôóí-
êöèè ëåãêèõ, ñîêðàùåíèå íåãàòèâíûõ ñèìïòîìîâ ïî-
òðåáëåíèÿ òàáàêà, ñíèæåíèþ ðèñêà ñåðäå÷íî-ñîñóäè-
ñòûõ è îíêîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé.

Òðåòèé ýêðàí — «Öåëè» ïîêàçûâàåò, ÷òî ñòàëî
äîñòóïíî ïîëüçîâàòåëþ â ðåçóëüòàòå ýêîíîìèè
ñðåäñòâ íà ïîêóïêó ñèãàðåò — íàïðèìåð, êàêèå ìîäå-
ëè ìîáèëüíûõ óñòðîéñòâ ôèðìû Apple îí óæå ìîæåò
ñåáå ïîçâîëèòü, èëè ñìîæåò ïðèîáðåñòè â áëèæàéøèå
íåäåëè è ìåñÿöû.

×åòâåðòûé ýêðàí — «Äîñòèæåíèÿ» óêàçûâàåò,
ñêîëüêî ñèãàðåò íå áûëî âûêóðåíî ó÷àñòíèêîì ïðî-
ãðàììû ñ ìîìåíòà âñòóïëåíèÿ â íåå. Ãðàäàöèÿ äîñòè-
æåíèé — íåëèíåéíàÿ: 10, 50, 100, 250, 500, 750,
1000, 5000, 10000 è òàê äàëåå.

Ñ ïîìîùüþ ïîñëåäíåãî, ïÿòîãî ýêðàíà çàäàåòñÿ
èíäèâèäóàëüíûé ïðîôèëü ïîëüçîâàòåëÿ.

Quit Pro — «Ïðîôåññèîíàë îòêàçà»
Áåñïëàòíîå ïðèëîæåíèå äëÿ iPhone è Android

(ðèñ. 7).
Èìååò â ñâîåé îñíîâå ñòàíäàðòíûé ñ÷åò÷èê âûêó-

ðåííûõ ñèãàðåò, îäíàêî îáëàäàåò îïðåäåëåííûìè îñî-
áåííîñòÿìè, íå âñòðå÷àþùèìèñÿ â äðóãèõ ïîäîáíûõ
ïðèëîæåíèÿõ.

Öåëü, ïîñòàâëåííàÿ ïåðåä ñîáîé ðàçðàáîò÷èêàìè,
çàêëþ÷àëàñü â òîì, ÷òîáû ñíàáäèòü ÷åëîâåêà, æåëàþ-
ùåãî èçáàâèòüñÿ îò ïîòðåáëåíèÿ òàáàêà èëè ñîêðàòèòü
åãî èíñòðóìåíòîì, ïîìîãàþùèì åìó ïîíÿòü ãäå, êîãäà
è ïî÷åìó îí êóðèò.

Â ðåçóëüòàòå ïðèëîæåíèå íå òîëüêî ó÷èòûâàåò âûêó-
ðåííûå ñèãàðåòû èíòåíñèâíîñòü âëå÷åíèÿ ê òàáàêó, íî è
îïðåäåëÿåò äíè íåäåëè è âðåìÿ ñóòîê, êîãäà ñòðåìëåíèå
ïîêóðèòü âûðàæåíî ñèëüíåå âñåãî, âûÿâëÿåò ïîáóæäàþ-
ùèå ê êóðåíèþ òðèãåðû, à òàêæå ìåñòà, ãäå êóðåíèå
ñëó÷àåòñÿ ÷àùå âñåãî. Ïîìèìî ýòîãî, èìåþòñÿ ñòàíäàð-
òíûå âîçìîæíîñòè ïî ó÷åòó ïðîäîëæèòåëüíîñòè âîçäåð-
æàíèÿ îò êóðåíèÿ, ñýêîíîìëåííûõ äåíåã, ïîëó÷åíèÿ ìî-
òèâàöèîííîé èíôîðìàöèè îá óëó÷øåíèè ñîñòîÿíèÿ çäî-
ðîâüÿ è óâåëè÷åíèè îæèäàåìîé ïðîäîëæèòåëüíîñòè
æèçíè. Ðåàëèçîâàíî ðàñïðîñòðàíåíèå èíôîðìàöèè
î äîñòèãíóòûõ ðåçóëüòàòàõ â ñîöèàëüíûõ ñåòÿõ.

Îñòàíîâèìñÿ áîëåå ïîäðîáíî íà îñîáåííîñòÿõ, îòëè-
÷àþùèõ ðàññìàòðèâàåìûé ïðîãðàììíûé ïðîäóêò îò àíà-
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Ðèñ. 7. Ñòðàíèöà äîñòèæåíèé ïðèëîæåíèÿ «Ïðîôåññèîíàë îòêàçà».

Ðèñ. 6. Ýêðàí ñòàòóñà ïîëüçîâàòåëÿ â ïðèëîæåíèè «Áðîñàé ëåãêî».



ëîãè÷íûõ ïðåäëîæåíèé. Ýòî ðàçäåë «Êîãäà, ïî÷åìó,
ãäå». Â íåì, íà îñíîâàíèè ââîäèìûõ ïîëüçîâàòåëåì äàí-
íûõ ïðåäñòàâëåíû ãðàôèêè, îòðàæàþùèå âëå÷åíèå ê êó-
ðåíèþ è ÷èñëî ðåàëüíî âûêóðåííûõ ñèãàðåò çà ïîñëåäíèå
10 äíåé, èõ ðàñïðåäåëåíèå ïî âðåìåíè ñóòîê è äíÿì íåäå-
ëè. Òàêæå ó÷àñòíèêó ïðîãðàììû ïðåäëàãàåòñÿ ïðèâÿçû-
âàòü êàæäûé ñëó÷àé êóðåíèÿ è ñèëüíîãî æåëàíèÿ çàêó-
ðèòü ê ñïèñêó, ñîäåðæàùåìó ñâûøå 20 îïèñàíèé ñòàí-
äàðòíûõ ñèòóàöèé è íàñòðîåíèé, íàïðèìåð: óïðàâëåíèå
àâòîìîáèëåì, âå÷åðèíêà, ïåøàÿ ïðîãóëêà, ãîëîä, ñòðåññ,
ñêóêà, ðàáîòà, âñòðå÷à ñ äðóçüÿìè, óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ
è òàê äàëåå. Íà îñíîâàíèè ïîëó÷åííûõ äàííûõ ïðèëîæå-
íèå ôîðìèðóåò êðóãîâûå äèàãðàììû, êîòîðûå äåìîíñòðè-
ðóþò ïðîöåíòíîå ñîîòíîøåíèå ðàçëè÷íûõ òðèããåðîâ êó-
ðåíèÿ, à òàêæå òå, êàêèì èç íèõ ïîëüçîâàòåëü ñîïðîòèâ-
ëÿëñÿ íàèáîëåå óñïåøíî. Ïðèâÿçêà ïðèëîæåíèÿ ê ãåîãðà-
ôè÷åñêèì ñåðâèñàì ïîçâîëÿåò îïðåäåëèòü, â êàêèõ èìåí-
íî ìåñòàõ ïîëüçîâàòåëü êóðèò ÷àùå âñåãî.

Òàêèì îáðàçîì, ïîëüçîâàòåëü ìîæåò îñîçíàòü ïðè-
÷èíû ñâîåãî ïðîáëåìíîãî ïîâåäåíèÿ è ïîñòàðàòüñÿ âû-
ðàáîòàòü ñòðàòåãèþ óêëîíåíèÿ îò ñèòóàöèé, ñïîñîáíûõ
ñïðîâîöèðîâàòü î÷åðåäíîé êóðèòåëüíûé ýêñöåññ. Äî-
ïîëíèòåëüíóþ ïîìîùü â ðàáîòå íàä ñîáîé åìó îêàçûâà-
þò êðàòêèå ìîòèâàöèîííûå ñîîáùåíèÿ (áàçà äàííûõ
âêëþ÷àåò 170 øòóê), ïåðåäàâàåìûå ïðîãðàììîé â òî
âðåìÿ, êîãäà ïîëüçîâàòåëü ðàáîòàåò â åå èíòåðôåéñå.

Quit Smoking: Cessation Nation — «Áðîñàé êó-
ðèòü: íåêóðÿùàÿ ñòðàíà»

Áåñïëàòíîå ïðèëîæåíèå äëÿ Android (ðèñ. 8).
Íåáîëüøàÿ ìîòèâàöèîííàÿ ïðîãðàììà, èìåþùàÿ

â ñâîåé îñíîâå ñ÷åò÷èê âûêóðåííûõ ñèãàðåò, ïîäñ÷èòû-
âàþùèé âðåìÿ, ïðîøåäøåå ñ ìîìåíòà îòêàçà îò êóðå-
íèÿ, ñýêîíîìëåííûå ñðåäñòâà, êîëè÷åñòâî íåâûêóðåí-
íûõ ñèãàðåò, à òàêæå ïîëîæèòåëüíûå èçìåíåíèÿ äëÿ
çäîðîâüÿ. Â îòëè÷èå îò ðàññìîòðåííûõ âûøå ïðîäóê-
òîâ, ýòî ïðèëîæåíèå òàêæå èìååò â ñâîåé ñòðóêòóðå
íåñëîæíóþ îòâëåêàþùóþ èãðó, ïðåäíàçíà÷åííóþ äëÿ
ïðåîäîëåíèÿ îñòðîãî æåëàíèÿ çàêóðèòü.

Ïðèëîæåíèå ïðåäîñòàâëÿåò âîçìîæíîñòü ïîëüçî-
âàòåëþ çíàêîìèòüñÿ ñ åãî èíäèâèäóàëüíîé ñòàòèñòè-
êîé îòêàçà îò êóðåíèÿ, óçíàòü ïîëåçíûå ôàêòû î âëè-
ÿíèè îòêàçà îò êóðåíèÿ íà ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ, âîñ-
ïîëüçîâàòüñÿ îòâëåêàþùåé èãðîé, ïðîñìîòðåòü ñïè-
ñîê ñâîèõ äîñòèæåíèé è ïîîáùàòüñÿ â ñåòè Facebook
ñ ñîîáùåñòâîì áðîñàþùèõ êóðèòü.

Â êà÷åñòâå ëþáîïûòíîé îïöèè, îòëè÷àþùåé ýòîò
ïðîäóêò îò ðàññìîòðåííûõ âûøå ñëåäóåò îòìåòèòü âîç-
ìîæíîñòü ïîëó÷åíèÿ ñâîäíîé ñòàòèñòèêè ïî âñåì ó÷àñ-
òíèêàì ïðîãðàììû — èõ îáùåå ÷èñëî, êîëè÷åñòâî äíåé
áåç òàáàêà, îáùàÿ ñóììà ñýêîíîìëåííûõ äåíåã è íåâû-
êóðåííûõ ñèãàðåò. Ïîäîáíûå ñâîäíûå äàííûå, ïî íàøå-
ìó ìíåíèþ, òàêæå ìîãóò èìåòü îïðåäåëåííûé ìîòèâèðó-
þùèé ýôôåêò, äåìîíñòðèðóþùèé ðåàëüíóþ âîçìîæ-

íîñòü îòêàçàòüñÿ îò ïàãóáíîé ïðèâû÷êè è âíîñÿùèå
â ýòîò ïðîöåññ ýëåìåíò ñîðåâíîâàòåëüíîñòè [5].

Quit Smoking — QuitNow! — «Áðîñàé êóðèòü
— ïðÿìî ñåé÷àñ!»

Óñëîâíî áåñïëàòíîå ïðèëîæåíèå äëÿ iPhone è An-
droid (ïîëíîôóíêöèîíàëüíàÿ âåðñèÿ òðåáóåò äîïëàòû
â 4 äîëëàðà) (ðèñ. 9).

Ïî óòâåðæäåíèÿì ðàçðàáîò÷èêîâ ÿâëÿåòñÿ îäíèì
èç íàèáîëåå ïîëíûõ èíñòðóìåíòîâ äëÿ áîðüáû ñ òà-

ÍÀÐÊÎËÎÃÈß. 2016. ¹7

ISSN 1682—8313 9

Ðèñ. 9. Íà÷àëüíûé ýêðàí ïðèëîæåíèÿ «Áðîñàé êóðèòü — ïðÿìî
ñåé÷àñ».

Ðèñ. 8. Ýêðàí îáîáùåííîé ñòàòèñòèêè âñåõ ó÷àñòíèêîâ ïðîãðàììû
â ïðèëîæåíèè «Áðîñàé êóðèòü: íåêóðÿùàÿ ñòðàíà».



áà÷íîé çàâèñèìîñòüþ, äîñòóïíûõ ïîëüçîâàòåëÿì ìî-
áèëüíûõ óñòðîéñòâ, ÷èñëî ïîëüçîâàòåëåé ïðèëîæåíèÿ
ïðåâûøàåò 2 ìèëëèîíà ÷åëîâåê. Íåñìîòðÿ íà ñòîëü
îáÿçûâàþùèå çàÿâëåíèÿ, ïðîäóêò íå ñîäåðæèò ïðèí-
öèïèàëüíî íîâûõ èäåé èëè ïîäõîäîâ, à ÿâëÿåòñÿ òðà-
äèöèîííûì ñ÷åò÷èêîì íåâûêóðåííûõ ñèãàðåò, ïðè÷åì
íå ïðåäóñìàòðèâàþùèì î÷åâèäíûì îáðàçîì âîçìîæ-
íîñòè ñðûâà â õîäå íàõîæäåíèÿ â ïðîãðàììå è íåîá-
õîäèìîñòè ñîîòâåòñòâóþùåãî ïåðåñ÷åòà ñòàòèñòèêè.
Ïîëüçîâàòåëü ìîæåò â ðåæèìå ðåàëüíîãî âðåìåíè
îçíàêîìèòüñÿ ñî ñòàòèñòèêîé ñâîåé áîðüáû ñ âëå÷åíè-
åì, óâèäåòü, ñêîëüêî âðåìåíè ïðîøëî ñ ìîìåíòà âû-
êóðèâàíèÿ èì ïîñëåäíåé ñèãàðåòû, ñêîëüêî ñèãàðåò
åìó óäàëîñü íå âûêóðèòü, ñêîëüêî äåíåã è âðåìåíè îí
ñýêîíîìèë. Èñïîëüçóåìûå â ïðîãðàììå èíäèêàòîðû
îçäîðîâëåíèÿ îðãàíèçìà îñíîâàíû íà äàííûõ ÂÎÇ.
Ïðåäóñìîòðåíà ñèñòåìà ìîòèâàöèîííûõ ïîîùðåíèé,
ïîìîãàþùèõ ïîëüçîâàòåëþ äîñòè÷ü çàïëàíèðîâàííîé
öåëè. Èíòåãðàëüíûì ýëåìåíòîì ïðîãðàììû ÿâëÿåòñÿ
âèäæåò, óñòàíàâëèâàåìûé íà íà÷àëüíûé ýêðàí ìîáè-
ëüíîãî óñòðîéñòâà.

Íå èñêëþ÷åíî, ÷òî óñïåõ ïðèëîæåíèÿ îáúÿñíÿåòñÿ
íå ñòîëüêî ñîäåðæàùèìèñÿ â íåì èíñòðóìåíòàìè ñà-
ìîîöåíêè è ìîòèâàöèè, à òåì, ÷òî îíî ôàêòè÷åñêè ÿâ-
ëÿåòñÿ ñðåäñòâîì ïðèâëå÷åíèÿ ïîëüçîâàòåëåé ìîáèëü-
íûõ óñòðîéñòâ â ñîöèàëüíóþ ñåòü áðîñàþùèõ êóðèòü.
Èìåííî ýòà ñåòü, ôóíêöèîíèðóþùàÿ íà 44 ÿçûêàõ
ìèðà è ÿâëÿåòñÿ îñíîâíûì ñïîñîáîì ïîëó÷åíèÿ è ïðå-
äîñòàâëåíèÿ êðóãëîñóòî÷íîé ìîòèâàöèîííîé ïîääåð-
æêè ÷åëîâåêó, áîðþùåãîñÿ ñ òàáà÷íîé çàâèñèìîñòüþ.
Ïîëüçîâàòåëè ïðîãðàììû ìîãóò ïîëüçîâàòüñÿ äëÿ îá-

ìåíà èíôîðìàöèåé è òàêèìè ïîïóëÿðíûìè ñîöèàëü-
íûìè ñåòÿìè, êàê Facebook è Twitter.

Ãëàâíûé ýêðàí ïðîãðàììû ðàçäåëÿåòñÿ íà íåñêî-
ëüêî òåìàòè÷åñêèõ áëîêîâ. Â âåðõíåé ÷àñòè ðàçìåùåí
ñ÷åò÷èê âðåìåíè ñ ìîìåíòà âûêóðèâàíèÿ ïîñëåäíåé
ñèãàðåòû, à çàòåì â âèäå ïóíêòîâ ìåíþ ñ êðàòêèìè
àíîíñàìè ïîñëåäíèõ ñîîáùåíèé ïåðå÷èñëåíû îñíîâ-
íûå ðóáðèêè ïðèëîæåíèÿ: «Äîñòèæåíèÿ», «Ñîîáùå-
ñòâî», «Çäîðîâüå», «Ïðèñòðàñòèå». (Íàçâàíèÿ ðóá-
ðèê ïðèâîäÿòñÿ ïî ðóñèôèöèðîâàííîé âåðñèè ïðèëî-
æåíèÿ. Ïî ìíåíèþ àâòîðîâ ñòàòüè, íàçâàíèå «Ïðè-
ñòðàñòèå» íå ñîâñåì òî÷íî îòðàæàåò ñìûñë ïðåäëàãàå-
ìîé óñëóãè. Ýòèì ðàçäåëîì ïðåäïîëàãàåòñÿ ïîëüçîâà-
òüñÿ äëÿ ïîëó÷åíèÿ ìîòèâàöèîííîé ïîääåðæêè â ñëó-
÷àå âîçíèêíîâåíèÿ æåëàíèÿ êóðèòü).

Ðóáðèêè «Äîñòèæåíèÿ» è «Ñîîáùåñòâî» íå èìå-
þò ïðèíöèïèàëüíûõ îòëè÷èé îò àíàëîãè÷íûõ ðàçäå-
ëîâ ðàññìàòðèâàåìûõ â ñòàòüå ðåñóðñîâ. Â ðóáðèêå
«Çäîðîâüå» îáðàùàåò íà ñåáÿ âíèìàíèå ïðèñóòñòâèå
äîñòàòî÷íî ðåäêî âñòðå÷àþùåãîñÿ â àíòèòàáà÷íûõ
ìîáèëüíûõ ïðèëîæåíèÿõ ïîêàçàòåëÿ «Ñíèæåí ðèñê
«âíåçàïíîé ñìåðòè».

Quit Smoking with Andrew Johnson — «Áðîñàéòå
êóðèòü ñ Ýíäðþ Äæîíñîíîì»

Ïëàòíîå ïðèëîæåíèå (öåíà 3 äîëëàðà) äëÿ iPhone
è Android (ðèñ. 10).

Â íåì òàêæå ïðåäñòàâëåíû ìîáèëüíûå èíñòðóìåí-
òû äëÿ ðåëàêñàöèè, óëó÷øåíèÿ ñíà, êîíòðîëÿ çà âå-
ñîì, óêðåïëåíèÿ ñàìîîöåíêè, ïðîôèëàêòèêè ïðîáëå-
ìíîãî ïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ, äîñòèæåíèÿ óñïåõà, ïîä-
ãîòîâêè ê ýêçàìåíàì, áîðüáû ñ ñîöèàëüíûìè ôîáèÿ-
ìè, à òàêæå èíòåðíåò-çàâèñèìîñòè. Â ïðèëîæåíèè
ïðèìåíÿåòñÿ ìåòîäèêà, ðàçðàáîòàííàÿ èçâåñòíûì àíã-
ëèéñêèì ãèïíîòèçåðîì è ñïåöèàëèñòîì â îáëàñòè
ñòðåññ-ìåíåäæìåíòà Ýíäðþ Äæîíñîíîì.

Ýòîò ïðîäóêò ïðèíöèïèàëüíî îòëè÷àåòñÿ îò âñåõ
ðàññìàòðèâàåìûõ â íàñòîÿùåé ðàáîòå ïðèëîæåíèé.
Â íåì îòñóòñòâóþò êàêèå-ëèáî ñ÷åò÷èêè ïîòðåáëåííî-
ãî èëè íå ïîòðåáëåííîãî íèêîòèíà, à òàêæå ãðàôèêè,
èëëþñòðèðóþùèå îæèäàåìîå óëó÷øåíèå ñàìî÷óâñò-
âèÿ ïîëüçîâàòåëÿ. Âîçäåéñòâèå îñóùåñòâëÿåòñÿ èñê-
ëþ÷èòåëüíî ãèïíîòè÷åñêèìè ìåòîäàìè, íàïðàâëåííû-
ìè íà óêðåïëåíèå ïîëüçîâàòåëüñêîé ìîòèâàöèè, óâå-
ðåííîñòè â ñåáå è ñèëû âîëè. Ïîëüçîâàòåëü òàêæå
èìååò âîçìîæíîñòü îáùàòüñÿ ñ ñîçäàòåëåì ïðîãðàì-
ìû ñ ïîìîùüþ ñîöèàëüíîé ñåòè Facebook.

Â îòëè÷èå îò ïðèëîæåíèÿ òîãî æå ðàçðàáîò÷èêà,
íàïðàâëåííîãî íà áîðüáó ñ ïðîáëåìíûì ïîòðåáëåíèåì
àëêîãîëÿ, ðàññìàòðèâàâøåãîñÿ íàìè â ïðåäûäóùåé
ñòàòüå, àâòîðàì íå óäàëîñü îáíàðóæèòü áîëüøîãî êî-
ëè÷åñòâà ïîçèòèâíûõ îòçûâîâ î ïðîãðàììå, õîòÿ åå
ïîëüçîâàòåëüñêèé ðåéòèíã, ñîñòàâëåííûé íà îñíîâå
àíîíèìíûõ îöåíîê, äîñòàòî÷íî âûñîê. (ññûëêà)
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Ðèñ. 10. Íà÷àëüíûé ýêðàí ïðèëîæåíèÿ «Áðîñàéòå êóðèòü ñ Ýíäðþ
Äæîíñîíîì».



Smoke Free — «Áåç äûìà»
Áåñïëàòíîå ïðèëîæåíèå äëÿ iPhone è Android

(ðèñ. 11).
Ïðè æåëàíèè ïîëüçîâàòåëü ìîæåò ñäåëàòü äîáðî-

âîëüíîå ïîæåðòâîâàíèå (äî 6 äîëëàðîâ) äëÿ ñîâåðøå-
íñòâîâàíèÿ ïðîãðàììû. Ïðèëîæåíèå ïîçèöèîíèðóåòñÿ
ðàçðàáîò÷èêàìè êàê îñíîâàííîå íà ïðèíöèïàõ äîêàçà-
òåëüíîé ìåäèöèíû è ðàçðàáîòàííîå ó÷åíûìè — ñïåöèà-
ëèñòàìè â îáëàñòè ëå÷åíèÿ çàâèñèìîñòåé. Ïîëüçîâàòåëü
ïðîãðàììû ïðèãëàøàåòñÿ ïðèíÿòü ó÷àñòèå â èññëåäîâà-
íèè, íàïðàâëåííîì íà âûÿâëåíèå íàèáîëåå ýôôåêòèâíî
äåéñòâóþùèõ òåõíèê îòêàçà îò êóðåíèÿ. Â êà÷åñòâå ýëå-
ìåíòà èçó÷åíèÿ ïîâåäåíèÿ ïîëüçîâàòåëÿ ïðåäóñìîòðåíî
åæåäíåâíîå çàïîëíåíèå «äíåâíèêà êóðèëüùèêà».

Â îñíîâå ñâîåé ïðåäñòàâëÿåò ðåøåííûé â ëàêîíè÷-
íîì ñòèëå àíòèòàáà÷íûé êàëüêóëÿòîð, ïîêàçûâàþùèé
ñóììó ñýêîíîìëåííûõ äåíåã, êîëè÷åñòâî íåâûêóðåí-
íûõ ñèãàðåò, âðåìÿ, ïðîøåäøåå ñ ìîìåíòà îòêàçà îò
êóðåíèÿ, à òàêæå ñêîëüêî ÷àñîâ è äíåé æèçíè ñìîã
âåðíóòü ñåáå îòêàçàâøèéñÿ îò òàáàêà ÷åëîâåê.

Çàïîëíåíèå «äíåâíèêà êóðèëüùèêà» ó÷àñòíèêàìè
ïðîãðàììû, äàâøèìè ñîãëàñèå íà ó÷àñòèå â èññëåäî-
âàíèè, íå òîëüêî èìååò äîïîëíèòåëüíûé ìîòèâàöèîí-
íûé ýôôåêò, íî è ïîìîãàåò ðàçðàáîò÷èêàì ïðèëîæå-
íèÿ ïîíÿòü, êàêèå èìåííî åãî ýëåìåíòû èìåþò íàèáî-
ëüøóþ ýôôåêòèâíîñòü. Èññëåäîâàíèå ÿâëÿåòñÿ íå òî-
ëüêî äîáðîâîëüíûì, íî è àíîíèìíûì, ó÷àñòíèê èìååò
ïðàâî â ëþáîé ìîìåíò åãî ïðåêðàòèòü, ïðè ýòîì âñÿ
ñâÿçàííàÿ ñ íèì ñòàòèñòèêà óíè÷òîæàåòñÿ.

Àâòîðû ïðîãðàììû îòìå÷àþò, ÷òî áðîñèòü êóðèòü
ìîæíî ðàçëè÷íûìè ïóòÿìè — ñ ïîìîùüþ íèêîòèíîçà-
ìåñòèòåëüíîé òåðàïèè (îñîáî ïîä÷åðêèâàåòñÿ íåîáõîäè-
ìîñòü ñîáëþäåíèÿ âñåõ ðåêîìåíäàöèé âðà÷à è ïîëíîãî
ïðîõîæäåíèÿ êóðñà) èëè ñàìîñòîÿòåëüíî. Ïðè ýòîì
âàæíî îòêàçàòüñÿ îò ïîäõîäà «åùå îäíà çàòÿæêà — è
âñå», òàê êàê îí íåèçáåæíî âåäåò ê âîçîáíîâëåíèþ êó-
ðåíèÿ. Òàêæå âàæíóþ ðîëü èãðàåò ñîöèàëüíàÿ ïîääåð-
æêà, îäíàêî íàèáîëåå âàæíûì äëÿ óñïåøíîãî îòêàçà îò
êóðåíèÿ ÿâëÿåòñÿ îñîçíàíèå òîãî, êàêèõ óñïåõîâ óæå
óäàëîñü äîáèòüñÿ íà ýòîì ïóòè è êàêîâû ïîëó÷åííûå
â ðåçóëüòàòå ýòîãî ðåøåíèÿ âûãîäû. Èìåííî ïîäîáíû-
ìè ñâåäåíèÿìè è ñíàáæàþò îòêàçûâàþùåãîñÿ îò óïîò-
ðåáëåíèÿ òàáàêà ÷åëîâåêà ðàçðàáîò÷èêè ïðèëîæåíèÿ.

Íåñìîòðÿ íà çàÿâëåííóþ ñîëèäíóþ íàó÷íóþ áàçó,
âèçóàëüíî ðåñóðñ íå èìååò êàêèõ-ëèáî ñóùåñòâåííûõ
îòëè÷èé â îáëàñòè ïðåäîñòàâëÿåìûõ äàííûõ îò ïðîåê-
òîâ, ðàññìîòðåííûõ ðàíåå. Â òî æå âðåìÿ àâòîðàì
ñòàòüè õîòåëîñü áû îòìåòèòü î÷åíü «ëåãêèé è âîçäóø-
íûé» ïîëüçîâàòåëüñêèé èíòåðôåéñ, äåéñòâèòåëüíî äå-
ëàþùèé ïðèÿòíîé ðàáîòó â ïðèëîæåíèè.

Ðàññìîòðåííûå âûøå ïðîäóêòû ðàññ÷èòàíû â ïåð-
âóþ î÷åðåäü íà çàðóáåæíîãî ïîëüçîâàòåëÿ, õîòÿ, â ñè-
ëó ãëîáàëüíîãî õàðàêòåðà êîììóíèêàöèîííûõ òåõíî-
ëîãèé, èìè ìîãóò ïîëüçîâàòüñÿ è íàøè ñîîòå÷åñòâåí-

íèêè, âëàäåþùèå èíîñòðàííûìè ÿçûêàìè (èìååòñÿ
â âèäó ðàáî÷èé ÿçûê ïîëüçîâàòåëüñêîãî èíòåðôåéñà
ïðîãðàììû). Â ñâÿçè ñ ýòèì âîçíèêàåò çàêîíîìåðíûé
âîïðîñ, êàêóþ ïîìîùü ìîæåò ïîëó÷èòü ëèöî, æåëàþ-
ùåå èçáàâèòüñÿ îò òàáà÷íîé çàâèñèìîñòè, íå âëàäåþ-
ùåå èíûìè ÿçûêàìè, êðîìå ðóññêîãî. ×òîáû ïîëó-
÷èòü îòâåò, ìû îáðàòèëèñü â íàèáîëåå ïîïóëÿðíûé
ìàãàçèí ñåòåâûõ ïðèëîæåíèé Google Play, ãäå ïðåä-
ïðèíÿëè ïîèñê ïî êëþ÷åâûì ñëîâàì «áðîñèòü êó-
ðèòü». Ïðè ýòîì îòáèðàëèñü èñêëþ÷èòåëüíî ïðîäóê-
òû ñ ðóññêîÿçû÷íûìè àíîíñàìè è èíòåðôåéñîì.

«Íå êóðþ!»
Óñëîâíî áåñïëàòíîå (åñòü ïëàòíûé êîíòåíò ñòîè-

ìîñòüþ äî 355 ðóáëåé, â ÷àñòíîñòè, çà ïëàòó óäàëÿ-
þòñÿ ðåêëàìíûå ñîîáùåíèÿ) ïðèëîæåíèå äëÿ Android
(ðèñ. 12).

Ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé âàðèàíò ñ÷åò÷èêà íåâûêóðåí-
íûõ ñèãàðåò, ïîçâîëÿþùèé îòìå÷àòü âðåìÿ, ïðîøåä-
øåå ñ ìîìåíòà âûêóðèâàíèÿ ïîñëåäíåé ñèãàðåòû, êî-
ëè÷åñòâî íåâûêóðåííûõ ñèãàðåò, ñýêîíîìëåííûõ äå-
íåã è âðåìåíè, óçíàòü, íà ñêîëüêî ïîëüçîâàòåëü ïðè-
ëîæåíèÿ ïðîäëèë ñâîþ æèçíü, ñêîëüêî íèêîòèíà è
ñìîëû íå ïîñòóïèëî â îðãàíèçì çà âðåìÿ âîçäåðæà-
íèÿ îò êóðåíèÿ. Òàêæå ïðåäóñìîòðåíà ñèñòåìà ìîòè-
âàöèîííûõ äîñòèæåíèé, ïîêàçàòåëåé, äåìîíñòðèðóþ-
ùèõ óëó÷øåíèå çäîðîâüÿ áûâøåãî êóðèëüùèêà è áàçà
ñîâåòîâ, ïîìîãàþùèõ âîçäåðæèâàòüñÿ îò êóðåíèÿ.

Áûñòðûé äîñòóï ê èíòåðåñóþùåé ïîëüçîâàòåëÿ
èíôîðìàöèè ðåàëèçîâàí ñ ïîìîùüþ ñïåöèàëüíîãî
âèäæåòà íà ðàáî÷åì ñòîëå ìîáèëüíîãî óñòðîéñòâà.
Èìååòñÿ âîçìîæíîñòü ïîäåëèòüñÿ ñâîèì îïûòîì ïðå-
îäîëåíèÿ çàâèñèìîñòè ñ äðóçüÿìè.
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Stop Smoke — áðîñèòü êóðèòü!
Óñëîâíî áåñïëàòíîå ïðèëîæåíèå äëÿ Android

(ðèñ. 13).
Áåñïëàòíî äîñòóïíà òîëüêî äåìîíñòðàöèîííàÿ

âåðñèÿ, ïîëíîôóíêöèîíàëüíîå ïðèëîæåíèå ïðåäëàãà-
åòñÿ ïî ðåêëàìíîé öåíå â 15 ðóáëåé.

Â îòëè÷èå îò ìíîãèõ äðóãèõ ïðîãðàììíûõ ïðîäóê-
òîâ, ðàññìîòðåííûõ â íàñòîÿùåé ñòàòüå íå ÿâëÿåòñÿ
ðàçíîâèäíîñòüþ «ñ÷åò÷èêà îòêàçà îò êóðåíèÿ», à ðåà-

ëèçóåò ìåòîäèêó îòêàçà îò êóðåíèÿ â 10 øàãîâ, ðàçðà-
áîòàííóþ îñíîâàòåëåì «Öåíòðà Ïåðåäîâûõ Ïñèõî-
òåõíîëîãèé» Äìèòðèåì Ïåòóõîâûì. Ïðèìåíÿåìûé
ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèé ïîäõîä äî íåêîòîðîé ñòåïåíè
íàïîìèíàåò ïðîãðàììó «Áðîñàéòå êóðèòü ñ Ýíäðþ
Äæîíñîíîì», î êîòîðîé óæå ãîâîðèëîñü âûøå, îäíà-
êî ïðîäâèãàåòñÿ áîëåå ýíåðãè÷íî. Ðàçðàáîò÷èê óòâåð-
æäàåò, ÷òî äëÿ äîñòèæåíèÿ óñïåõà äîñòàòî÷íî ñäåëàòü
âñåãî òðè øàãà: ñêà÷àòü ïðîãðàììó, ïðîñëóøàòü ñî-
ñòàâëÿþùèå åå 10 àóäèîçàïèñåé, çàïîìíèòü íóæíóþ
èíôîðìàöèþ íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå. Ïîñëå ýòî-
ãî ïîëüçîâàòåëü ëåãêî îòêàçûâàåòñÿ îò ñëåäóþùåé ñè-
ãàðåòû è «íèêîãäà áîëüøå íå èñïûòûâàåò íåîáõîäè-
ìîñòü «çàêóðèòü».

Ïî ìíåíèþ ðàçðàáîò÷èêà, ïðîãðàììà ïîìîãàåò
âûðàáîòàòü ïîçèòèâíûé ýìîöèîíàëüíûé íàñòðîé íà
îòêàç îò êóðåíèÿ, óñòðàíÿåò ñòðåññ, èñïûòûâàåìûé
îðãàíèçìîì ïðè ïðåêðàùåíèè óïîòðåáëåíèÿ òàáàêà,
íåéòðàëèçóåò «ýìîöèîíàëüíóþ íåñòàáèëüíîñòü è ðàç-
äðàæèòåëüíîñòü, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ñëåäñòâèåì «íè-
êîòèíîâîãî ãîëîäàíèÿ», ïîëíîñòüþ ñíèìàåò ïñèõîëî-
ãè÷åñêóþ çàâèñèìîñòü îò ïðîöåññà êóðåíèÿ.

Ïðèëîæåíèå ïîçâîëÿåò îáìåíèâàòüñÿ ñîîáùåíèÿ-
ìè â ñåòÿõ «Âêîíòàêòå», «Facebook» è «Twitter».

Stop smoking — áðîñèòü êóðèòü
Óñëîâíî áåñïëàòíîå (ïëàòíàÿ âåðñèÿ — 90 ðóá-

ëåé) ïðèëîæåíèå äëÿ Android (ðèñ. 14).
Îáúåìíûé ïðîåêò, ïðåäëàãàþùèé, íàðÿäó ñî ñ÷åò-

÷èêîì äëèòåëüíîñòè îòêàçà îò ñèãàðåò è ñýêîíîìëåí-
íûõ çà ñ÷åò ýòîãî ñðåäñòâ äîñòàòî÷íî áîëüøîå ÷èñëî
âñïîìîãàòåëüíûõ ýëåìåíòîâ, â ÷èñëî êîòîðûõ ñðåäè

ÎÐÃÀÍÈÇÀÖÈÎÍÍÎ-ÌÅÒÎÄÈ×ÅÑÊÈÅ ÀÑÏÅÊÒÛ ÍÀÐÊÎËÎÃÈÈ

12

Ðèñ. 13. Íà÷àëüíûé ýêðàí ïðèëîæåíèÿ «Stop Smoke — áðîñèòü êóðèòü!».

Ðèñ. 12. Íà÷àëüíûé ýêðàí ïðèëîæåíèÿ «Íå êóðþ!».

Ðèñ. 14. Íà÷àëüíûé ýêðàí ïðîãðàììû «Stop smoking — áðîñèòü êó-
ðèòü».



ïðî÷èõ âõîäÿò: 200 ìîòèâàöèîííûõ èçîáðàæåíèé;
30 çàìåùàþùèõ êóðåíèå äåéñòâèé; 2 ïðîãðàììû
(åæåäíåâíàÿ è ïîøàãîâàÿ) îòêàçà îò êóðåíèÿ; ìîòèâà-
öèîííûå ñîâåòû; èñòîðèè î òîì, êàê áðîñèëè êóðèòü
èçâåñòíûå ëþäè.

Ïî óòâåðæäåíèþ ðàçðàáîò÷èêîâ, ïîëüçîâàòåëü,
êîòîðûé ïðîâåë â ïðîãðàììå 21 äåíü, óñïåøíî îòêà-
çàëñÿ îò êóðåíèÿ è ïîáåäèë çàâèñèìîñòü.

Çàêëþ÷åíèå

Ïðåäëîæåííûé îáçîð ïîçâîëÿåò ïðèéòè ê âûâîäó,
÷òî ïðîôèëàêòè÷åñêèå àíòèòàáà÷íûå ïðèëîæåíèÿ äëÿ
ìîáèëüíûõ óñòðîéñòâ ðàñïðîñòðàíåíû äîñòàòî÷íî
øèðîêî, äîñòóïíû â ëþáîì ôîðìàòå: ïëàòíîì, áåñ-
ïëàòíîì è óñëîâíî áåñïëàòíîì. Ïîëüçîâàòåëü èìååò
âîçìîæíîñòü âûáðàòü ðåøåíèå, êîòîðîå ïðåäñòàâëÿ-
åòñÿ åìó îïòèìàëüíûì.

Â òî æå âðåìÿ ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ïîäàâëÿþùåå
áîëüøèíñòâî ïðåäñòàâëåííûõ ïðîãðàììíûõ ïðîäóê-
òîâ ÿâëÿþòñÿ âàðèàöèÿìè íà òåìó ñ÷åò÷èêà íåâûêó-
ðåííûõ ñèãàðåò è ñýêîíîìëåííûõ çà ñ÷åò ýòîãî äåíåã,
ðàññìàòðèâàåìûõ ðàçðàáîò÷èêàìè â êà÷åñòâå íàèáî-
ëåå ïðîñòîãî è íàãëÿäíîãî ñðåäñòâà äëÿ ïîääåðæàíèÿ
ìîòèâàöèè íà îòêàç îò êóðåíèÿ.

Ïðèëîæåíèÿ ïîçèöèîíèðóþòñÿ ðàçðàáîò÷èêàìè êàê
ñàìîäîñòàòî÷íûé èíñòðóìåíò èçáàâëåíèÿ îò òàáà÷íîé
çàâèñèìîñòè. Êðàéíå ðåäêî âêëþ÷àþòñÿ â ñòðóêòóðó àí-
òèòàáà÷íûõ ïðèëîæåíèé äëÿ ìîáèëüíûõ óñòðîéñòâ
ïðåäëîæåíèÿ ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ñî ñïåöèàëè-
ñòîì-ìåäèêîì èëè îáðàòèòüñÿ â ñïåöèàëèçèðîâàííóþ
ñëóæáó ïîìîùè ïî îòêàçó îò êóðåíèÿ è ïîëó÷èòü êâàëè-
ôèöèðîâàííóþ ìåäèöèíñêóþ ïîìîùü â ñîîòâåòñòâèè
ñ íàó÷íî îáîñíîâàííûìè ðåêîìåíäàöèÿìè [4, 8, 10].

Ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêàÿ îñíîâà ïðåîäîëåíèÿ òàáà÷-
íîé çàâèñèìîñòè ÿâëÿåòñÿ ëèøü ïðîèçâîäíîé îò ñòà-
òèñòè÷åñêîé ñîñòàâëÿþùåé ñåðâèñîâ (ñ÷åò÷èêà íåâû-
êóðåííûõ ñèãàðåò è ò.ä.) è êîììóíèêàöèè ñ ñîîáùåñò-
âîì áðîñàþùèõ êóðèòü. Ýòî, íåñîìíåííî, îáåñïå÷è-
âàåò îïðåäåëåííûé ïîçèòèâíûé ýôôåêò, îäíàêî íå
èíôîðìèðóåò ïîëüçîâàòåëÿ ïðèëîæåíèÿ î âñåõ âîç-
ìîæíîñòÿõ ñîâðåìåííîé òåðàïèè, â òîì ÷èñëå êîãíè-
òèâíî-ïîâåäåí÷åñêîé â ïîìîùè ïî îòêàçó îò êóðåíèÿ,
ïðèçíàííîé íà ñåãîäíÿøíèé äåíü íàèáîëåå ýôôåêòèâ-
íîé ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîé òåõíèêîé [4, 8].

Íàì íå âñòðåòèëèñü ïðèëîæåíèÿ, èñïîëüçóþùèå
ïðîãðàììû «Àíîíèìíûõ êóðèëüùèêîâ» (Nicotine
Anonymous), êîòîðûõ êðàéíå ìàëî, â îòëè÷èå îò
«Àíîíèìíûõ àëêîãîëèêîâ», ïîäõîäû êîòîðûõ äîñòà-
òî÷íî àêòèâíî ïðåäñòàâëåíû íà ðûíêå ìîáèëüíûõ
ïðèëîæåíèé äëÿ ëèö, ñòðàäàþùèõ àëêîãîëèçìîì.

Îòå÷åñòâåííûé ðûíîê ïðîôèëàêòè÷åñêèõ àíòèòà-
áà÷íûõ ìîáèëüíûõ ïðèëîæåíèé ïðåäñòàâëÿåòñÿ äî-
ñòàòî÷íî âòîðè÷íûì ïî ðåàëèçóåìûì ïîäõîäàì.
Ïðàêòè÷åñêè îòñóòñòâóþò ðåøåíèÿ, ïðåäîñòàâëÿþ-
ùèå ïîëüçîâàòåëþ èíôîðìàöèþ î íåîáõîäèìûõ äåé-
ñòâèÿõ â ñëó÷àå îòñóòñòâèÿ óñïåõà â ïîïûòêàõ ñàìî-
ñòîÿòåëüíîãî îòêàçà îò êóðåíèÿ èëè íàëè÷èè òÿæåëûõ
ñîìàòè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé. Ñïåöèàëüíîãî ðàññìîòðå-
íèÿ çàñëóæèâàåò âîïðîñ îöåíêè êîíêðåòíûõ ìîáèëü-
íûõ ïðèëîæåíèé ïðîôåññèîíàëüíûì ñîîáùåñòâîì,
ñ öåëüþ èõ ðåêîìåíäàöèè ïî äàëüíåéøåìó èñïîëüçî-
âàíèþ â ðàáîòå ñ ïàöèåíòàìè.
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MOBILE APPS FOR TOBACCO ADDICTS

Koshkina E.A., Kolgashkin A.Ju., Tetenova E.Ju., Nadezhdin S.A.

Moscow Research and Practical Centre for Narcology of the Department of Public Health

The article provides an overview of mobile applications aimed at people quitting smoking on their own. Most of products are developed abroad. 14

analyzed applications are provided with a brief description of their functionality and specific features. Conclusion is made on an almost uniform appro-

ach to application development. Functionally most software products use the same principle of virtual counting of unsmoked cigarettes, provide infor-

mation about the health and economic benefits depending on the duration of abstinence from smoking, as well as the reinforcement of motivation, inc-

luding sharing of individual experiences and achievements in smoking cessation by means of social networks.

Keywords: mobile applications, smoking, cigarettes, health, motivation
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