
Продвижение 

здорового образа 

жизни в соцсетях. 

Преимущества 

интерактива





Какое место ЗОЖ занимает в 

жизни россиян?



«Вебер», март 2024 
Изучение общественного мнения проводилось в  сети методом 
River  Sampling  среди 1 300 россиян старше 18 лет

ЗОЖ: отношение
к здоровью

56% россиян 

заявили о своем 
желании вести более 
здоровый образ 
жизни

3 ключевых компонета 
ЗОЖ, по мнению россиян:

• физические 
нагрузки и спорт

• правильное 
питание

• отказ от вредных 
привычек



«Вебер», март 2024 
Изучение общественного мнения проводилось в  сети методом 
River  Sampling  среди 1 300 россиян старше 18 лет

ЗОЖ: отношение
к здоровью

У 41% россиян 

ЗОЖ ассоциируется с 
постоянными 
ограничениями

Какие причины могут 
препятствовать соблюдению 
ЗОЖ:

50% – отсутствие денег
31% – отсутствие подходящих условий
28% – недостаток времени
25% – плотный график
24% – лень
23% – недостаточно силы воли
21% – не позволяет состояние 
здоровья
17% – отсутствие мотивации



Почему мы говорим о 

продвижении ЗОЖ в соцсетях



Аудитория интернета

103
млн человек

количество пользователей 
интернета в месяц

85%

населения

количество пользователей 
интернета в месяц

4.5
часа в день

время в интернете

на среднего россиянина

Mediascope C r o s s Web, вся Россия, десктоп и мобайл, население 12+, март-май 2024



Крупнейшие интернет-активности

Mediascope C r o s s Web, вся Россия, десктоп и мобайл, население 12+, март-май 2024

Доля времени в интернете

22%
видеоресурсы

18%
мессенджеры

20%
соцсети и блоги



Битва за 

внимание



Ч
то

 в
о

вл
ек

ае
т? Польза



Ч
то

 в
о

вл
ек

ае
т? Польза

Красота



Ч
то

 в
о

вл
ек

ае
т? Польза

Красота

Эмоция



Ч
то

 в
о

вл
ек

ае
т? Польза

Красота

Эмоция

Развлечение



Тренд №1: 

короткий видеоконтент

Что снимать? 
Возможные форматы:

• экспертный контент
• «говорящая голова»
• занимательные факты
• развлекательные ролики
• интервью



Переупаковка видео

Вертикальный 
формат 
Вирусится 
в вертикальных лентах

Правило 3 секунд 
Яркая фраза, главный 
кадр, без прелюдий

Каналы восприятия 
Надписи, озвучка, видео, 
смена кадра раз в 2-3 
секунды, клиповость 

Укорачиваем 
Делаем не длиннее, а короче 
либо столько же, но более 
насыщенно, перемонтируем 



ТРЕНИРУЙТЕ 
НАСМОТРЕННОСТЬ 
Опыт/знания/идеи от процесса 
просмотра и анализа контента 
в разных источниках и у разных 
авторов



Тренд №2: 

использование 

возможностей 

искусственного 

интеллекта

• Дизайн
• Копирайтинг
• Виртуальный помощник
• Чат-бот
• Аналитика



Kandinsky

Возможности нейросети:

o генерация картинок из 
текста

o смешивание 
изображений

o создание стикеров 



1. Перейти по ссылке, ознакомиться с 
инструкцией и запустить процесс 
создания изображений 
https://www.sberbank.com/promo/kan
dinsky/

 
2. Написать запрос по формуле:

 объект + фон + стиль

Старайтесь избегать абстрактных понятий, 
всё должно быть детально и конкретно.

Как пользоваться?

https://www.sberbank.com/promo/kandinsky/
https://www.sberbank.com/promo/kandinsky/


Искусственный интеллект 
должен работать на вас



• Приземление

• Периодичность

• Поддержка

• Оценка эффективности

Правила применения:

Тренд №3: 

интерактивность 

и геймификация

Задействование игровых 
механик в соцсетях



Вопросы от сообщества

Примеры вопросов:

• Поделитесь своими ПП-рецептами

• Как регулярно тренируетесь?

• Как регулярно посещаете…

• Знаете, как быстро и бесплатно 
пройти обследование?



Понятный призыв
к действию

• «Наберём 50 реакций, 
сделаем пост ещё 
и про это»

• «Каждый лайк этому посту …. 
приближает лето»

Нельзя в лоб просить ставить 
лайк, сделать репост



Филворд

Можно адаптировать и под любую 
сферу госпаблика. 

Сделать филворд можно в онлайн-
сервисе 
https://childdevelop.info/generator/l
etters/puzzle.html 

https://childdevelop.info/generator/letters/puzzle.html
https://childdevelop.info/generator/letters/puzzle.html


лайки

Собери паззл 

Игра подходит для любой сферы. 
Например, для образовательного 
паблика можно загадать 
известных ученых, а для паблика 
культуры – популярные картины. 

Сервис для генерации: 
https://online-puzzle.ru/own_puzzle 
 
Программы Photoshop, 
PowerPoint

https://online-puzzle.ru/own_puzzle


Соревнования

VK Шаги — это сервис 
ВКонтакте для отслеживания 
своей активности. Он 
позволяет узнать, сколько 
шагов вы прошли за день, 
просматривать статистику и 
следить за своим 
прогрессом, соревноваться с 
друзьями и делиться с ними 
результатами



Тренд №4: 

истории о людях 

Любую тему можно сделать 
интересной через человеческий 
опыт



Здравоохранение: 
496 анкет

Какой контент нравится?

Кто подписан на паблик?

Получатель услуг; 
45%

Сотрудник 
медучреждения; 55%

35%

27%

18%

13%

8%

35%

19%

21%

20%

5%

Истории врачей или пациентов

Посты об улучшениях учреждения

Посты о здоровье

Новости в медицине

Информация о проведенных 
операциях

Получатель услуг Сотрудник медучреждения



Тренд №5: 

пользовательский контент 

становится инфоповодом



Развитие комьюнити



Люди будут лучше вовлекаться в 
коммуникацию с нами, если:

• Им интересно, что мы пишем

• Для них есть польза от той информации, 
которую мы им даем

• Мы попадаем в их образ жизни — то 
есть мы показываем, что понимаем 
пользователя, его проблемы, чем он 
живет



ИНТЕРЕС

АУДИТОРИИ =
ПОКАЗАТЕЛЬ

ВОВЛЕЧЕННОСТИ

Как понять, что вы 
угадали с трендом?

• Реализуйте идеи как 
можно скорее

• Критически оценивайте 
тренд, уместен ли он в 
вашем паблике

• «Приземляйте» 
тренды/идеи в вашем 
сообществе



С контент-планом 

ЛУЧШЕ и ЛЕГЧЕ



Для формирования контент-плана, можно 
использовать матричный метод 

• Выделяете 4-5 ключевых тем

• Раскладываете на подтемы

• Подбираете форматы





ПРАКТИКА





Будем благодарны 

за вашу обратную 

связь
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