
Mandag den 24. september

En ny vej til 
større overskud, trivsel og velvære



2

Rigtig 
sjovt

Bedre fællesskab 
og samhørighed

Mere opmærksomhed 
på hinanden

Overrasket over hvor lidt 
man behøver at gøre for 
at blive sundere

Godt med 
helbredstjek

Godt med ”målrettet” 
program til SoSu´ere



Hvad er SoSu-liv ?

• Et gratis program til mobiltelefon og computer:

• om kost, motion, rygning og velvære

• SoSu-liv kan hjælpe til at fremme jeres

• trivsel og fællesskab

• helbred og velvære

Vi ønsker, at alle offentligt ansatte på en FOA-overenskomst kan få 
programmet som en del af deres arbejdsmarkedspension
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Programmet hedder SoSu-liv
Fungerer på hjemmeside og et program på en mobiltelefon
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SoSu-liv på mobiltelefon

• Du får SoSu-liv på:
• Arbejds smartphone

• Private smartphone

• Eller du låner GRATIS en mobiltelefon
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Hvad er nyt ved SoSu-liv programmet?

• Trivsel og sundhed er noget vi gør sammen

• Vi kan hjælpe hinanden med at blive
gladere, sundere og få mere overskud
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Ugeopgaver

• I 16 uger er der ugeopgaver

• Ugeopgaver er øvelser
inden for kost, motion
eller velvære

• Øvelserne kan løses på
ca. 5 minutter

• Alle på holdet laver den
samme opgave

Opgaven åbnes mandag morgen kl. 00.01

Opgaven lukkes søndag aften kl. 23.59
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Ugens opgave: Sådan gør du ….
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Kollegaudfordring

• I 16 uger er der kollegaudfordringer

• Du kan vælge imellem inden for: kost, motion, rygning eller 
velvære
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Kollegaudfordring: 
Sådan gør du ….

• 1. Du finder en kollega, som du vil udfordre 
• Du vælger selve udfordringen og sender den

• Kollegaen skal nu acceptere din udfordring

2. Du skal også selv acceptere eller afslå    

dine egne udfordringer
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Vær opmærksom på dine kollegaer

• Du kan hjælpe – og blive hjulpet og underholdt

• Du kan motivere og opmuntre kollegaer
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Send beskeder, opskrifter, artikler,
quiz m.v. til alle deltagere i SoSu-liv

• Grupper
• Debatfora
• Tage billeder
• Kærlige hilsner



Husk dig selv…

• Du kan finde inspiration 
til nye vaner under 
”Mine vaner”

• Du kan vælge nye vaner 
inden for kost, motion, 
rygning og velvære 

• Du bestemmer selv, 
hvor længe du vil 
afprøve din nye vane
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Sådan får du sms-hjælp

• Du kan oprette en SMS-hjælper til minde dig om de nye gode vaner 
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Sådan får du personlig hjælp

• Du kan få hjælp med dine spørgsmål:
• Brevkassevejleder – en personlig coach
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Sådan indtaster du kost

16



17



18



19



20



21



22



23

Den store konkurrence: Danmarks bedste SoSu’ere



Den store konkurrence: Danmarks sundeste plejecenter
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Dit hold: Alle tilmeldte kollegaer på din arbejdsplads

Varighed: 16 uger

Disciplin: Aktiviteter, øvelser og opgaver inde for kost,
motion, rygning og velvære

Point: Alle aktiviteter giver point
- på hjemmesiden og i den fysiske verden

Holdets point: Gns. point/medarbejder

Vinder: Flest point i gns./medarbejder efter 16 uger

Præmie: En aften på plejecenteret
med Karen Marie Lillelund
- med op til 100 gæster



Løbende konkurrence: Månedens hold 

Opmuntringer undervejs

• Én gang om måneden kåres månedens hold (september, oktober osv.)

• Holdets point laves om til lodder

Dit holds lodder indgår i lodtrækning

• Ét hold vinder lodtrækningen

• Vinderne får direkte besked og offentliggøres på hjemmesiden
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Følg stillingen i konkurrencen
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Læs om de spændende præmier I kan vinde



SoSu-liv som et forskningsprojekt

• SoSu-liv projektet er anmeldt til

• Den Videnskabsetiske Komité

• Datatilsynet
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Forskning med lodtrækning

• 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 måneder

I skal bruge SoSu-liv i de næste 9 måneder
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SoSu-liv kommuner
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Hvidovre



1. Trin: Elektronisk spørgeskema på hjemmesiden

• Du skal svare på et 
spørgeskema om 
dig selv, dit helbred,
dine vaner og din 
trivsel

• Udfyld skemaet 
derhjemme, inden 
du kommer til 
helbreds-
undersøgelsen. Det 
tager ca. 15-20 
minutter
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Spørgeskema på www.sosu-liv.dk
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2. Trin: Fysisk helbredsundersøgelse (Uge 0, 16, 38)

Vi måler:

• Det tager ca. 15 minutter
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• Højde
• Vægt
• Talje- og hofteomkreds
• Kropsfedt-procent
• Blodtryk
• Kolesterol (prik)
• Blodsukker (prik)



Fysisk helbredsundersøgelse

• Selve helbredstjekket foregår her på stedet

• Du bliver målt i enerum – i undertøj af en SoSu-liv medarbejder

• Vi anbefaler, at du ikke har spist de sidste 3 timer

• Du får dine tal på papir med det samme

• Gem dine tal til næste undersøgelse om ca. 16 uger
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Trin 3. Udvælg ét indsatsområde (løfte)

• Ud fra dine tal i spørgeskemaet og fra helbredsundersøgelsen
vil SoSu-liv give dig én anbefaling om enten at:

• tabe dig
• spise sundere
• komme i form
• blive stærkere
• skære ned på cigaretter 
• stoppe med at ryge
• fastholde en sund livsstil

• Du vælger ét område, som du vil arbejde med de næste 16 uger.
Vi kalder det ”dit løfte”

• Efter 16 uger kan du evt. vælge et nyt løfte
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Så er du i gang på SoSu-Liv….
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Få hjælp og støtte fra projektet
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• Udfyldelse af spørgeskema, brug af mobiltelefon eller hjemmeside
• Ring på 44 39 34 12 eller mail til sosuliv@pensam.dk

• Teknisk Support
• Ring på 22 78 25 28 til Claus



Næste vigtige skridt

1. Find mappen frem
• Underskriv SAMTYKKE-erklæringen

• Aflever erklæringen til din leder
og få dit personlige huskekort

2. Hjemme
• Log på første gang

• Udfyld spørgeskemaet

3. På arbejdet
• Helbredstjek
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