En ny vej til
storre overskud, trivsel og velvaere

Mandag den 24. september




Godt med "malrettet”
program til SoSuere

Bedre faellesskab
~_og samhgrighed

pilottest
I
| Overrasket over hvor lidt
man behgver at ggre for

at blive sundere




Hvad er SoSu-liv ?

» Et gratis program til mobiltelefon og computer:

» om kost, motion, rygning og velveere

* SoSu-liv kan hjeelpe til at fremme jeres
o trivsel og feellesskab
» helbred og velveere

Vi gnsker, at alle offentligt ansatte pa en FOA-overenskomst kan fa
programmet som en del af deres arbejdsmarkedspension

EoSu-liv




Programmet hedder SoSu-liv
Fungerer pa hjemmeside og et program pa en mobiltelefon

qOSU_II\\/ MIN SIDE | KOLLEGAER

Min side

=
L Bredaten 2

KOST

ﬁ'\“ Kollega-udlosdringen {0)

MOTION | RYGNING

. Keugabinac | inveadar () 7]

r’ w Ugens opgave
H Konkurrencen
: Vs njmiper

Min kost
B 1in mation
it veivere
Wit rygestop
& VEgtogom
; Min status

Ming vaner

k."; J ndstiinger

fo
B -

Dit lkte er at fasthoide sunde vaner

Dit hold: SoSu-liv Projektholdet

Ugens opgave
Denn uges opgawe heddar

Sig godmorgen

Gé il ugens opgave »

Ugens kollega-udfordringer

Nye: ]
lgangverends. 0
Afslutteds ]
G4 tl udfordringer »

Send en ny udfordring »

Din medae stalus: Ingen medaljer
Se dine medaljer

7]

. .
\ -
Mine point \X Mit helds point ™

idag. | dsg 4 point
Min uge Vares uge: 4 point
Min méned Vares maned. 27 point

Total: Totak 27 point Kogebog

Se stilling »
Mine vaner (1)

Udlaber denne maned

G til mine vaner &

Kellegaer vis [Alle plejecentre =] @

%

Ml og status




SoSu-liv pa mobiltelefon

» Du far SoSu-liv pa:
* Arbejds smartphone
* Private smartphone

» Eller du laner GRATIS en mobiltelefon

EoSu-liv




Hvad er nyt ved SoSu-liv programmet?

» Trivsel og sundhed er noget vi ggr sammen

* Vi kan hjeelpe hinanden med at blive
gladere, sundere og fa mere overskud

EoSu-liv




O U_ I.V MIN SIDE | KOLLEGAER | KOST | MOTION | RYGNING | VELVARE

Billedgalleri (5) E Kollega-udfordringen (0} . Kaerlige hilsner (0) i ' Min vejleder (4) @

Min side
! g (HgERsopgave Kaere Thomas. Din medalje status: Ingen medaljer
n Konkiirrencan Dit lefte er at fastholde sunde vaner Se dine medaljer »
Dit hold: SoSu-liv Projektholdet (7]
l" ‘ SMS hjalper
B Min kost : ; _ N \

. Mine point Mit holds point

Ugens opgave
E Min motion | dag: 1point | gag: 0 paint
— Denne uges opgave hedder. Min ugf_g: 3point | vores uge: & point
1;_‘-* Mit velvaere Walk and talk Minmaned:  12point  vores maned: 31 point
. Mit rygestop Ga til ugens opgave » fomk 12pomt | Totak sl
R Se stilli
Weegtog cm i
Min status

Ugens kollega-udfordringer Mine vaner (0)

Mine vaner

e = Hye: Lidlaber denns uge
‘53’ Indstillinger lgangvasrende: 0 Udlsber om 14 dage:

Afsluttede: 0 Udlsber denne maned: 0
H Log ud (Udfordringerme o y S

; niilatiles HVER Ga til udfordringer » Ga til mine vaner »

sandeg ki 23:59)

Send en ny udfordring »



MIN Sipg

KOLLEGAER | ogr

MoTioN
Ugeopgaver RYGNING |
ga.udforddngen (0) '
Ugens opgaye . LT ﬁ Hin e 1) @)
o I 16 uger er der ugeopgaver
 Ugeopgaver er gvelser S0 utmorgey -
inden for kost, motion Détne ug g 0
eller velvaere O e
[0} 0 i
» @velserne kan lgses pa g"gif?,’ﬁf,ie, St g
ca. 5 minutter B S st sy

|

» Alle pa holdet laver den
samme opgave

Opgaven abnes mandag morgen kl. 00.01
Opgaven lukkes sgndag aften kl. 23.59

EoSu-liv



Ugens opgave: Sadan gor du ....

Ugens opgave

Sig godmorgen e
Cenne uge handler om at sprede arbejdsglede.
Opgave:

Du skal sige godmargen og pa gensyn il alle dine kollegaer, nar du kommer
oq 0ar fra arbejdet. Ger det mindst fire dage i ugens 1eb - 54 har du last
opgaven,

Fuldfart Delvist lkke fuldfert Husk at registrere om du har fuldfert opgaven inden sendag kI, 23:59

o Nar du leser ugens opaave, far du point kenkurrencen.

HUSK
at registrere,
at du har Igst
Oopgaven

EoSu-liv




KOLLEGAER KOST MOTION RYGNING VELVARE

E Billedgalleri (2) L‘ Kollega-udfordn'ngen (0) . Keerlige hilsney (0) E Min vejleder (g) (7]
KO I I e g au d fO I‘d rin g in side Kouega-udfordringen

N Ugens opgave Modtaget | Sendte udfordringer | Send ny )
Konkurrencen Send en udfordring tj| en kollega.
SMS hjziper Kollega  [Thomas -
Min kost Udfordring  [athorge minimum tre sma Pauser i lobet af dagen, hvor du traskker Vejret helt ned i mayen =
n ko
../i Min motion m m ‘

dfordl‘inger . |
er der kollegau : rygning eller
Lo lge imellem inden for: kost, motion, ryg
* Du kan vee

velveere

EoSu-liv



Ki)llega-udfordringen

Kollegaudfordring:
Sddan gor du ....

Modtaget
get | Sendte uo’fordringer "'

Duer blevet ygo, dret i Send ny

Fra

Ninatesto

» 1. Du finder en kollega, som du vil udfordre
* Du veelger selve udfordringen og sender den
» Kollegaen skal nu acceptere din udfordring

2. Du skal ogsa selv acceptere eller afsla
dine egne udfordringer

EoSu-liv



Vaer opmaerksom pa dine kollegaer

» Du kan hjeaelpe - og blive hjulpet og underholdt

Send beskeder, opskrifter, artikler,

quiz m.v. til alle deltagere i SoSu-liv

» Du kan motivere og opmuntre kollegaer

. Grupper vis [Alle plgjecentre 7] @

e Debatfora
Seneste gruppe opdateringer

e Tage billeder

e Keerlige hilsner 1 min siden o
NinaSoSuliv Der er nu ikke lzenge til SoSu-liv-projeltet gari gang. Ih, det bliver spsndenda =
&

.!! 02-08-2012 1414 [ 1 ‘

mdb OL motiverer mig til at veere akdiv - er der andre som har det pé samme made? og er der
nogle der erfriske pa noget atleti efter arbejde en dag?

EoSu-liv




Husk dig selv...

Du kan finde inspiration
) til nye vanel:,under
“Mine vaner

.
Du kan veelge nyet\i/c?:e

" inden for kost, moe ’
rygning og velvaer

« Du bestemmer siellv,
hvor laenge du Vvane
afprgve din nye

Gﬂosu—liv

Mine vaner

Ny vane

Veelg din vane: ’-- v,

Jeg lover mig sely at- - v
Veelg perioge- [~ -] Opret vane

Oprettede Vaner

etpar 9ange om en, til at Klare hoveg og
fa dejlig frisk lufti

Udlabsdalo: 17-08-2012

L
Jeg lover mig sely a¢ Cykle en lang tyr efter Udlabsdato: 20-08-2012 \ \_/ \_
arbejde to 9ange om ugenij2 uger

Jeg lover mig sely a¢ atlave Udlebsdato: 08-09-2012 \ \_J \_J

afslapningsavelser inden Sengetid j 1

Maneg




Sadan far du sms-hjeelp

* Du kan oprette en SMS-hjaelper til minde dig om de nye gode vaner

SMS Hjeelper

Du kan enten valge en smshjaelper fra listen, eller selv skrive hvad SoSu-liv skal huske dig pa.

Kategori: | velvaere W |- =l
Cpret egen: |}
Dage imellem: |Dag|igt j Tidspunkt: |13 j :|{]{] j

sartdato  [13 =] [August AN FREFINE B Tilfoj hjzlper

KATEGORI VANEAENDRING DAGE IMELLEM

'ﬁ FPersaonlig Husk at lave afslapningsevelser inden du gari seng

Hvis du vil slette en SMS Hjaelper fra listen, skal du klikke pa affaldsspanden.

2 dage

TID

EoSu-liv




Sadan far du personlig hjzlp

» Du kan fa hjaelp med dine spgrgsmal:
» Brevkassevejleder - en personlig coach

Min side

Min vejleder

f"-l
—
It
@
=
)
2
2
@

Konkurrencen
SIS hjzlper
Min kost

Min motion

MR

Mit velvare

Mit rygestop

Vgt og cm

Min status

N ES h,
Hi Fu 1

Mine vaner

indbakke Sendte beskeder Ny besked

Cu kan altid skrive til din personlige vejleder | SoSu-liv. Det gar du her

Modtager  |Motionsvejleder =}

Emne |_g0de fricks til darlige knas

Hej.
Jeg har darlige kna. men vil gerne begynde at lsbe. Har du nogle gode rad?

Hilsen Eva

EoSu-liv




KOLLEGAER | KOST | MOTION | RYGNING | VELVARE

Min side = Min kost = Dagens kKost

, G| Billedgalleri (5) EKnllega—udfnrdringEﬂ[U} .Kaerligehilsneriﬂ} i Min vejleder (4) @

Min side Dagens kost

_alds

i

7%

Ugens opgave Her er dit vaerkiej til at registrere dine daglige maliider og se hvor mange kalorier de indeholder Du far hjzlp fra
SoSu-livs felter og farver til at sammensastte nogle sunde og masttende maltider. der passer lige til dit daglige behov

Konkurrencen Du kan indtaste alle dine maltider fra morgen til aften, ved hjzlp af feltlistens mange varer. Dine anbefalede felter og
farver fort=ller dig. hvor mange felter og kalorier du kan spise | labet af dagen. og hvordan du ber sammensatte
maltidet Pa den made kan du holde gje med. om dine daglige maltider matcher SoSu-livs personlige anbefaling til

SMS Rieeiper dig. og nemt holde din vaegt eller tabe dig.
. =od fornajelse.
Min kost J
August2012 | Fredagd. 17 Eben kslandsr 9 Vie felter som | k] (Riojosiel 1|
- Overblik
sfdlede felier: 40 felt Frotein |0 Wi
- Dagens Kost e felter: 40 felter e = o B indst 6 feis
Felter tibage: S ﬂ BB Azt 13 fetter
- Madplan 40 felter / 10000 k. Kulhydrst |6 lkke for mange
B Bonuzfster O fotter Alkohol o B Resten af fetterne
IMin motion
Wit velvare Morgenmad 0 fetter (0 k1) Feltlisten Manuel indiastning 360
Mit rygestop Formiddag 0 felter (0 kJ) g 14
Veelg kategori [Favoritiste >
Vagtog cm
Frokost 0 felter (0 kJ} 1
Min status {
D feler (0 kJ1} |
Mine vaner i
Aftensmad 0 fefter (0 k) Tillayj i) Haten _'":-.1'- Tilfaj
s ]
Indstillinger |



GOSU_“V MIN SIDE | KOLLEGAER MOTION

Kost = Kogebog = Afiensmad > Mexi-gryde med rede benner, okseksd og friske tomater

Mexi-gryde med rgde bgnner, oksekad og
friske tomater

4 personer
(R, P
6 Ingredienser @ Indkabsliste G Sadan ger du
400 g hakket oksekad Antal felter pr. portion:

250 g Kkogte rede benner

5.4
2 stk friske tomater ' . .
114 frisk chil 0.9 paus

1 tsk. olivenolie

1tk aim. log Svarhedsgrad:
20 g merk chokolade rYyYyYTY
2 dl tomatpuré ' '
1 4/4 dl vand Tilberedningstid:
50 minutter
Arbejdstid:
20 minutter
. Giv en karakter Del pa Facebook
alby e b 4 > Del denne artikel pa Facehook
& 6 & & e

RYGNING | VELVARE

Find opskrifter

Skriv dit sageord i feltet og find

hurigt din opskrift

Send til en ven

Del denne side med en ven,
kollega, familie Klik her »

Vidste du...

. atdu skal lsbe i cirka en
time for at forbragnde fire
almindelige al.

Afstemning

Gar du op i at spise
Sundt?

© ua

(0 Mogle gange

o

-




ﬁOSU'“\/ MIN SIDE | KOLLEGAER MOTION | RYGNING | VELVAERE

Kost = Madbic > Aftensmad

Aftensmad

Parmesan panerede Grgntsags sushi - Makiruller »
redspeettefiletter » out »

Aggekage med majs,
kartofler og gedeost »
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LIgens opgave
Konkurrencen
SMS hjaelper
Min kost

Min mation

- Overblik

- Dagens aktivitet
- Aktivitetsplan

Mit velvasre

Mit rygestop
Vagtog cm

Win status

Mine vaner

Indsfillinger

Dagens aktivitet

Her kan du faste dine daglige akliviteier ind. Det er godt at fa pulsen op og vaere aktiv | 30 minutter om dagen eller

mere

Du valger dine aktiviteter via akfivitetslisten, hvor du kan finde aktiviteter eller du kan bruge sagefunktionen til at

finde dem Nar du indtaster motion og aktivitet, optjener du bonusfelter.

Bonusfelterne fortaeller dig. hvor mange ekstra felter du kan bruge til at spise og drikke for. nar du har dyrket motion
eller bevasget dig. Bonusfelterne kan fint bruges til at spise lidt ekstra for, hvis du motionerer meget eller til hyggelige
arrangementer. Hvis du vil tabe dig. kan du undlade at bruge dem, og dermed gar vaegttabet endnu hurtigere.

God fornajelse.

August2012 | Torsdagd.9 7 Asenksienser (G

W Dagens ppifEnte bonusfeler; 4,5 bonusfelter B Ugens optjente bonuzfeltsr; 22,5 bonusfelte

W Cu har planfagt: B Du har plahagt:
0 bonusfelter I bonusfelter

Det anbefales at motionere 20 minutter om dagsn

Aktiviteter 4,5 bonusfelter ©» Aktiviteter  Sag 9
anllill Cyking, moderat 4.5 bonusfeter

Vlg kategeri |,_L\k_t_ij.r'rtf,_-tsli;t?_

i |T n'rinLrl'ter *ﬁ*“ Tife]

| Cykling, moderat

Lef Lo

il Cykling, moderat

| Wl Tilfsj fil lister

Iy
L i



Coc- M

Motion > Quiz

Quiz

Hvor meget ved du om
muskler? »

En dyb indanding » Kvinder og traening »



Min side

.| Wldls

Ugens cpgave
Konkurrencen
SMS hjelper
Min kost

Min motion
Mit velvasre

Mit rygestop

-Pavej
- Rygestop
- lkke ryger

Vagt og cm
Min status

Mine vaner

Indstillinrer

Pa vej

Her kan du som ryger pa en nem og overskuelig made registrere det antal cigaretter. du ryger pd en dag. samt finde frem til. om
der er et menster i din nygning. Du kan bruge dette redskab til at blive klar over, hvor meget du ryger. og om det eri bestemte
situationer, eller i et bestemt humer du ryger mest.

Dette hjzelper dig til at forsta dine egne rygevanar. og du kan bruge det til at finde frem til. om du ensker at stoppe med at nyge

ering af rygning @ Fordete-og ulemper @

Fordele ved nygning: 0

° o Ulemper ved nygning: ]

Fordele ved nygestop: 0

Se udvikling » Uemper ved nygestop: ]
(indtastningen nulstilles Ga til indtastning »

autematisk HVER dag ki. 23:539)

Rygemanster (7] Bliv klar til rygestop

Cigaretter reget i dag: ] F& gode rad og vejledning til dit
rygestop.

Ga til indtastning » Las mere »




Min side

*a., Ugens cpgave

W
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Konkurrencen
SMS hjzlper
Min kost

Min metion
Mit velvasre

Mit rygestop

- Pa vej
- Rygestop

- lkke ryger

Vaegt og cm
Min status
Mine vaner

Indstillinger

Rygestop

Her kan du indtaste din enskede dato for rygestop eller nedskasring af cigaretter. nar du har besluttet dig for, at det er det du vil.
For at motiovere dig selv. kan du skrive dine mal og ensker for fremtiden ned, sa du altid kan se tilbage pa, hvorfor du valgte at
kvitte smegerne.

Indstillinger Nedtaelling til dit rygestop (2]

Du har ikke valgt om du vil skasre ned eller stoppe helt.

Dine mal og ensker @

Rediger listen

har ikke oprettet mal og ensker. Sker ned »

Kvit cigaretterne eller
skaer ned

Fa hjs=lp til at stoppe med at ryge,
eller skaer dit forbrug ned her.

Kvit cigaretter »




Den store konkurrence: Danmarks bedste SoSu’ere
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Den store konkurrence: Danmarks sundeste plejecenter

Dit hold:
Varighed:
Disciplin:

Point:

Holdets point:
Vinder:
Praemie:

Alle tilmeldte kollegaer pa din arbejdsplads
16 uger

Aktiviteter, gvelser og opgaver inde for kost,
motion, rygning og velvaere

Alle aktiviteter giver point
- pa hjemmesiden og i den fysiske verden

Gns. point/medarbejder
Flest point i gns./medarbejder efter 16 uger

En aften pa plejecenteret
med Karen Marie Lillelund
- med op til 100 gaester

EoSu-liv




Lobende konkurrence: Manedens hold

Opmuntringer undervejs
» En gang om maneden kares manedens hold (september, oktober osv.)

» Holdets point laves om til lodder

Dit holds lodder indgar i lodtraekning
» Et hold vinder lodtraekningen

» Vinderne far direkte besked og offentligggres pa hjemmesiden

EoSu-liv



Folg stillingen i konkurrencen

1. Finsensve] {Frederiksb
2. Hospitalet (Frederikshe
3. Howitzve] (Frederiksbe

SoSu-liv konkurrencen

Manedens hold

Tallet | parantes angiver antal lodder

(0) til lodtrazkningen.

0

Eﬂi 1. Finsensve| (Frederiksh (0}
2. Hospitalet (Fredenlsb¢ (0}
3. Howitzve] (Frederiksbe (0}

Laes om de spandende praemier I kan vinde

September-holdet

En taske med trazningselastik og
ovelseshasfte. 53| kan fa muskleme til
at slappe af

Oktober-holdet November-holdet
Et besag af en professionel hartender, En svingende oplevelse, hvar | bliver
sa | kan fa sericeret sunde, underast i Zumba.

frisklavede smoothies.

EoSu-liv




SoSu-liv som et forskningsprojekt

» SoSu-liv projektet er anmeldt til
» Den Videnskabsetiske Komité
o Datatilsynet

dit
din a_aMmtykke ti|

n deltagels
_ e ef
mformationsmadtee{

EoSu-liv




Forskning med lodtraekning

* Projektets deltagere er delt i 2 grupper

* nogle skal bruge SoSu-liv
» andre skal ikke bruge SoSu-liv (kontrol)

Vi interesserer os for forskellen i resultaterne efter 9 maneder

I skal bruge SoSu-liv i de naeste 9 maneder

EoSu-liv




SoSu-liv kommuner

Halsnaes

w Kommune
Hvidovre
0.0,
Senderborg

! Ishej Kommune

HILLER@GD
KOMMUNE

EosSu-liv



1. Trin: Elektronisk spgrgeskema

pd hjemmesiden

%«S@Su-liv

Om dig sely

+ Du skal svare pa et

spgrgeskema om
dig selv, dit helbred,
dine vaner og din
trivsel

Er du kvinde eller mand?
Har du hjemmeboende bern?

Civilstand

Arbejder dy typisk?

Stilling

* Udfyld skemaet
derhjemme, inden
du kommer til
helbreds-
undersggelsen. Det
tager ca. 15-20
minutter

Social- o

Overblik

6 Kom godt j gang
6 Om dig sely

@ Kvinde O Mang

Nej

-
] Gm/samboende vl
] Dagvagt v[

Syg_ehjalper
Social- og sundhedsassistent
g sundnedsnjelper

ejer

EoSu-liv




WWW.sosu-liv.dk

@OSU_HV 1. Gdind p3 WWWw.sosy-

liv.dk og find git
) v Huskekort frem e
Login

2. Indtast dj

- st

Lev sundere, bliv gladere. og fa mere overskud i dit navn 0g
hverdagen med SoSu-liv CPR_nr under ”

opret

| : bruger”

™
% 3. Svar p3 alle Sp@rgsmas|

:Itage?

Du er anonym.

Har du glemt dit kodeord?

Forskerne kan se dine

svar, men ikke din
leder.

Lees mere om cookies 0g beskyttelse af
persondata pa SoSu-liv her »

e (VIODNIEIIL1ESS )




2. Trin: Fysisk helbredsundersggelse (Uge 0, 16, 38)

Vi maler:

» Hgjde

* Veegt

» Talje- og hofteomkreds
» Kropsfedt-procent

* Blodtryk

» Kolesterol (prik)

» Blodsukker (prik)

* Det tager ca. 15 minutter

EoSu-liv




Fysisk helbredsundersggelse

Selve helbredstjekket foregar her pa stedet

Du bliver malt i enerum - i undertgij af en SoSu-liv medarbejder
Vi anbefaler, at du ikke har spist de sidste 3 timer

Du far dine tal pa papir med det samme

Gem dine tal til naeste undersggelse om ca. 16 uger

EoSu-liv




Trin 3. Udveelg ét indsatsomrade (lofte)

» Ud fra dine tal i spgrgeskemaet og fra helbredsundersggelsen
vil SoSu-liv give dig én anbefaling om enten at:
* tabe dig

spise sundere

komme i form

blive steerkere

skaere ned pa cigaretter
stoppe med at ryge
fastholde en sund livsstil

» Du veelger ét omrade, som du vil arbejde med de naeste 16 uger.
Vi kalder det “dit lgfte”

o Efter 16 uger kan du evt. veelge et nyt Igfte

EoSu-liv




Sa er du i gang pa SoSu-Liv....

EoSu-liv




F3 hjeelp og stotte fra projektet

» Udfyldelse af spgrgeskema, brug af mobiltelefon eller hjemmeside
- Ring pa 44 39 34 12 eller mail til sosuliv@pensam.dk

» Teknisk Support
- Ring pa 22 78 25 28 til Claus

EoSu-liv




DYST
SAMMEN

Naeste vigtige skridt

i ST A
1. Find mappen frem OTEN DIG SE1y
» Underskriv SAMTYKKE-erklzeringen

* Aflever erkleeringen til din leder
og fa dit personlige huskekort

2. Hjemme SNy ﬂ-‘.‘“u,
» Log pa farste gang g > ﬁ;‘{:"’

« Udfyld spgrgeskemaet ' .'my;mm‘
PR

3. Pa arbejdet
* Helbredstjek

Vi ses tjj
UNDERSQGELSE

HELBREDS

EoSu-liv




