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Цифровые системы планирования задач, формирования привычек и дости-

жения целей активно используются в повседневной жизни и позиционируются 

как инструменты повышения продуктивности и саморегуляции. Однако эмпири-

ческие данные и обзоры литературы указывают на устойчивую проблему сниже-

ния вовлеченности и отказа пользователей от подобных систем при длительном 
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использовании. Данный феномен фиксируется в исследованиях цифровых интер-

венций в области здоровья, образования и личной продуктивности. 

Существующие работы демонстрируют, что наличие функций планирова-

ния, напоминаний и трекинга само по себе не обеспечивает устойчивого измене-

ния поведения. Это указывает на необходимость анализа не отдельных приложе-

ний, а используемых в них методов мотивационной поддержки и условий их пе-

реноса в цифровую среду. 

Цель настоящей обзорной статьи заключается в анализе и систематизации 

методов поддержки мотивации, описанных в научной литературе, а также в вы-

явлении разрыва между теоретически обоснованными подходами и их реализа-

цией в цифровых сервисах планирования и саморазвития. 

Поведенческие и мотивационные методы поддержки достижения целей 

1. Поведенческие техники изменения поведения. 

Одним из наиболее систематизированных подходов к поддержке изменения 

поведения является таксономия техник изменения поведения, предложенная 

Michie и соавторами [8; 9]. В работах Michie и соавторов выделяется более 90 

техник, включая постановку целей, самоконтроль, обратную связь и напомина-

ния. 

Однако последующие обзоры указывают на ограниченность данных подхо-

дов при отсутствии контекстуальной и эмоциональной поддержки. В частности, 

Alberts и соавторы подчеркивают, что многие цифровые решения формально ре-

ализуют техники саморегуляции, не обеспечивая поддержки базовых психологи-

ческих потребностей пользователя [1]. 

2. Теория самоопределения и автономная мотивация 

Теория самоопределения является одной из ключевых рамок анализа устой-

чивой мотивации. Согласно Deci и Ryan [4], поведение становится устойчивым 

при удовлетворении потребностей в автономии, компетентности и сопричастно-

сти. В обзоре Alberts и соавторов показано, что цифровые технологии, 
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поддерживающие автономную мотивацию, демонстрируют более устойчивые 

эффекты [1]. 

Тем не менее Bennett и Mekler отмечают, что в пользовательских интерфей-

сах цифровых сервисов поддержка автономии часто ограничивается возможно-

стью выбора целей, тогда как эмоциональная обратная связь и ощущение со-

причастности остаются слабо реализованными [2]. 

Геймификация как инструмент мотивации 

Геймификация рассматривается как один из наиболее распространенных ме-

тодов повышения вовлеченности в цифровых системах. В классической работе 

Deterding и соавторов геймификация определяется как использование игровых 

элементов в неигровом контексте [3]. Систематический обзор Johnson и соавто-

ров демонстрирует, что геймификация может повышать краткосрочную мотива-

цию в контексте здоровья и благополучия [6]. 

Более поздние эмпирические исследования Grech и Briguglio подтверждают 

рост активности пользователей, однако одновременно фиксируют эффект сниже-

ния интереса после прекращения внешних поощрений [5]. Это согласуется с вы-

водами Bennett и Mekler [2]. 

Таким образом, геймификация может рассматриваться как вспомогатель-

ный, но недостаточный метод обеспечения устойчивого достижения целей. 

Социальная и эмоциональная поддержка в цифровых системах 

1. Социальное присутствие и эмпатия. 

Исследования в области взаимодействия человек компьютер показывают, 

что ощущение социального присутствия повышает вовлеченность и удовлетво-

ренность пользователей. Работы, посвященные эмпатичным цифровым агентам, 

показывают, что пользователи склонны воспринимать такие системы как соци-

альных партнеров. 

2. Интеллектуальные ассистенты и LLM-агенты. 

С развитием крупных языковых моделей появились исследования, посвя-

щенные использованию интеллектуальных ассистентов в поведенческих 



Научный потенциал, 2026, № 1(52)	
 
 
интервенциях. Kumar и соавторы демонстрируют, что LLM агенты повышают во-

влеченность в практики осознанности [7]. Li и Yanagisawa показывают, что ожи-

дание компетентности виртуального ассистента снижает неопределенность и 

усиливает внутреннюю мотивацию [10]. 

Разрыв между теорией и практикой цифровых сервисов планирования 

Проведенный анализ показывает, что в научной литературе сформирован 

комплекс методов, направленных на поддержку устойчивой мотивации, включая 

поддержку автономии, эмоционально ориентированную обратную связь, соци-

альное присутствие и адаптацию к контексту пользователя [1; 2; 4; 8; 9]. 

В практических цифровых сервисах планирования наибольшее распростра-

нение получили те компоненты, которые легко поддаются формализации и авто-

матизации: трекинг задач и привычек, напоминания, количественная визуализа-

ция прогресса и стандартные схемы внешнего подкрепления. 

Напротив, методы, ориентированные на поддержку внутренней мотивации, 

требуют интерпретации субъективных состояний пользователя, учета динамиче-

ского контекста и формирования персонализированной обратной связи. Вслед-

ствие этого они либо реализуются в существенно упрощенном виде, либо исклю-

чаются из проектных решений как методологически и технологически сложные. 

Тем самым разрыв между теоретическими моделями мотивационной под-

держки и практикой разработки носит не только концептуальный, но и инстру-

ментальный характер. 

Направления дальнейших исследований 

Выявленный разрыв указывает на перспективность исследований, направ-

ленных на интеграцию эмоционально ориентированных интеллектуальных асси-

стентов в цифровые системы планирования и саморазвития [7; 10]. Такие асси-

стенты потенциально способны реализовать выявленные в литературе методы в 

цифровой среде, обеспечивая адаптивное и эмпатичное сопровождение пользо-

вателя. 
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Дальнейшие исследования должны быть направлены на эмпирическую про-

верку долгосрочной эффективности подобных решений, разработку метрик 

устойчивой мотивации, а также анализ этических и приватностных аспектов ис-

пользования эмоциональных данных. 
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