
О практиках
укрепления
здоровья среди
россиян 
Лидия Лебедева, Фонд "Общественное
мнение"
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По данным опроса населения РФ в возрасте 18 лет и старше. Объем объединенной
выборки – 12 304 респондента. Период проведения: с 25 января по 14 марта 2020

года. География опроса: 53 субъекта РФ, 104 населенных пункта.



Самоограничение
стараться что-то НЕ делать 

«Скажите, что Вы делаете регулярно, чтобы поддержать или укрепить свое здоровье?» 



Полный ЗОЖ
активный, здоровый образ жизни

«Скажите, что Вы делаете регулярно, чтобы поддержать или укрепить свое здоровье?» 



Профилактика заболеваний
не запускать, следить, поддерживать

«Скажите, что Вы делаете регулярно, чтобы поддержать или укрепить свое здоровье?» 



Хотите, чтобы что-нибудь вошло у вас
в привычку, делайте это.
Не хотите, чтобы что-то вошло у вас в
привычку, не делайте этого.
Хотите избавиться от привычки,
делайте вместо привычного действия что-нибудь другое.

 
 

ЭПИКТЕТ, РИМСКИЙ ФИЛОСОФ- СТОИК



Забота о здоровье (ЗоЗ) - это установка

осознание (когнитивный компонент) 

действие (поведенческий компонент) 

оценка (эмоциональный компонент) 

Где?
в семье

в малой группе
на работе

общество (культурные ценности)



Установка на ЗоЗ

 ЗоЗ-поведение

социальное влияние (одобряемые ответ) 
 

"нога в дверях"

тактика подачи "низкого мяча"

самоопровдание

внутренняя/внешняя мотивация

 Вызовы: 

 Варианты решения: 



Коллектив авторов под руководством Сьюзен Мики, 
директора Центра изменения поведения и Центра 

исследования психологии здоровья Университетского
колледжа Лондона, научного советника Национального

центра по прекращению курения в Великобритании

КОЛЕСО ИЗМЕНЕНИЯ ПОВЕДЕНИЯ  



Этап 1: Определить элементы
модели поведения,

на которые необходимо повлиять 

Этап 2:  Определить
план интервенции  

Этап 3:  Определить
способ решений и

конкретные
действия 



Благодарю за внимание!
LSLEBEDEVA@FOM.RU 


