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Sundhed og trivsel pa 15 arbejdspladser

3F har fra 2011 til 2012 gennemfort et stort sundhedsprojekt pd i alt 53 arbejdspladser i hele
Danmark. Projektet bestod blandt andet af to sundhedstjek med et &rs mellemrum til alle
medarbejdere samt feelles tiltag og aktiviteter pa arbejdspladsen mellem tjekkene. I projektet
deltog arbejdspladser fra b&de industri-, transport- og renggringsbrancherne. I denne rapport
er alle de transportarbejdspladser, som har deltaget i to sundhedstjek, samlet.

Alt i alt har 15 arbejdspladser fra transportbranchen deltaget i hele projektet. Det er 15 meget
forskellige arbejdspladser, hvor nogle medarbejdere er chauffgrer, andre handterer bagage,
gods eller affald, og endelig er nogle ansat pa vaskerier eller i frysehuse. Kravene i arbejdet er
derfor meget forskellige, men kan ikke umiddelbart lzeses ud af denne rapport.

Diagrammet viser antal personer i sundhedstjek 1, sundhedstjek 2 og dem der b&de har veeret
med i sundhedstjek 1 & 2.

Deltagelse ved 1. og 2. tjek
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Der var 1963 medarbejdere, som deltog i tjek 1 i 2011. Mens der var 1151 medarbejdere, som
deltog i tjek 2 i 2012. Ud af disse deltog 965 medarbejdere i begge tjek. Det betyder, at 49 %
af dem, der deltog i tjek 1, ogsd deltog tjek 2. Ikke alle medarbejdere, som fik tjek 1, var pa
arbejdspladsen ved tjek 2. Hvis vi traekker disse fra giver det en justeret procent pa 61 % for
deltagelse. En procentdel, som vi mener, giver et repraesentativt billede af medarbejderes
forandringer. Denne rapport forteller om de medarbejdere, der har deltaget i begge
sundhedstjek, og derfor ikke om de 186 medarbejdere, som fik deres fgrst tjek i ved den
sidste omgang tjek.

De 965 medarbejdere, der bade har deltaget i tjek 1 og 2, vil her i rapporten udggre 100 %,
nar resultaterne i diagrammerne vises. Nogle spgrgsmal er ikke blevet besvaret af alle
medarbejdere og nogle har ikke gnsket at deltage i alle tests. Procenterne er udregnet pa
baggrund af de tests, der blev udfgrt og de spgrgsmal der blev besvaret.

615 maend (67 %) og 314 kvinder (33 %) deltog.
614 timelgnnede (454 mand (74 %) og 160 kvinder (26 %)), 256 funktionaerer, 69 ledere, 14
med anden funktion og 9 elever/laerlinge.

Rapporten er inddelt i tre dele. Del 1 laeser du nu: Her far du et overordnet overblik over
resultaterne af Spgrgeskema 2 og tjek 2, samt udviklingen siden tjek 1 pd arbejdspladserne.
Del 2 beskriver mere detaljeret disse resultater og er understgttet med diagrammer. Del 3
bestar af bilag.



Hvordan har arbejdspladserne styrket sundhed og trivsel mellem tjekkene?

Information fra sygeplejerskerne

Sygeplejerskerne har haft direkte kontakt med alle de medarbejderne, som har faet et
sundhedstjek. Sygeplejerskerne har derfor faet en fornemmelse af, hvordan medarbejderne
oplevede sundhedstjekkene og de efterfslgende forandringer pa arbejdspladserne. Den viden
giver vi videre til arbejdspladserne, fordi det kan give et nyttigt indblik i, hvordan stemning er
pa arbejdspladsen og hvordan forandringer opleves.

Resultat fra test og spgrgeskema
Efter gennemgang af de tilbagemeldinger vi har f3et, bade via test og spgrgeskema, er
folgende punkter eendret fra Sundhedstjek 1 til Sundhedstjek 2:

e Ved tjek 2 oplevede flere medarbejdere psykisk slid og ogsd mere stress.

e Fzerre medarbejdere var tilfredse med anerkendelse af deres arbejdsindsats ved tjek 2.
Lidt feerre var tilfredse med indflydelsen pa deres arbejdsopgaver.

e Flere medarbejdere oplevede ved tjek 2, at arbejdet var fysisk hdrdere og sled mere pa
dem fysisk.

e Flere gnskede rygestop ved tjek 1, og mange stoppede. Ved tjek 2 ville 48 % af
rygerne stadig gerne stoppe.

e Ved tjek 1 ville 31 % gerne arbejde med vaegttab. Ved tjek 2 var der ikke zndringer i
BMI, flere spiste grgntsager og frisk frugt dagligt.

e Fzerre medarbejdere havde et kolesterol indenfor normen ved tjek 2.

e Flere havde et blodtryk indenfor normen ved tjek 2.

e Ved tjek 2 blev 22 % af medarbejderne opfordret til at sgge egen laege for at f& mere
dybdegdende undersggelse.

e Flere oplevede deres helbred ‘godt’ eller ‘virkelig godt’ ved tjek 2.

e Ved tjek 2 oplevede flere medarbejdere at vaere udhvilet efter sgvn.

Gennem det seneste &r har arbejdspladserne arbejdet med mange forskellige tiltag. De bliver
naevnt overordnet her:

Motion

Mad og kost

Veaegttab

Rygestopkurser

Foredrag om sund og livsstil

Psykisk arbejdsmiljg herunder stress
Fysisk arbejdsmiljg

Sociale tiltag

Politikker

Konkret igangsatte langt flere arbejdspladser tiltag pd& sundhedsomrdderne end p3
arbejdsmiljgomraderne.

I projektperioden oplevede flere sundhedsudvalg at tiltag pd sundheds- og trivselsomradet
badde kunne vaere svaere at gennemfgre. P& mange arbejdspladser var der flere aendringer
gennem aret mellem de to sundhedstjek fx stgrre eller mindre organisationsforandringer,
&ndrede ledelsesforhold, fyringer, osv. Disse forandringer har for mange arbejdspladser haft
indflydelse pa det samlede overskud til at arbejde med sundhed og trivsel.

Vi haber, du vil finde rapportens resultater interessante og ogsa far lyst til at laese den endelig
evaluering, nar den er feerdig i foraret 2013.



God laeselyst.
De bedste hilsner

Sundhedsprojektet Ulighed i sundhed
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Arbejdsmiljg - trivsel

Medarbejdere, der har deltaget i begge sundhedstjek, har svaret pa, hvordan de oplever stress
og psykisk slid.

Det psykiske arbejdsmiljg

Foler du dig stresset?
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Medarbejdere, der har deltaget i begge sundhedstjek oplevede, at de var lidt mere stressede
ved tjek 2. Der er lidt flere, som oplevede stress ‘i meget hgj grad’ og ‘delvist’. Der var faerre,
som oplevede stress ‘i ringe grad’ og ‘i meget ringe grad’.

Foler du, at dit arbejde slider pa dig rent psykisk?
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Det samme, men i endnu hgjere grad, gjaldt medarbejdernes oplevelse af psykisk slid. 13 %
af medarbejderne mente, deres arbejdsplads havde arbejdet med at reducere stress mellem
de to tjek, men kun meget fa angiver at have deltaget.

I spgrgeskemaet spgrges videre til oplevelser af andre omrader i arbejdsmiljget. De to
omréder, hvor der ved tjek 1 var mindst tilfredshed blandt medarbejderne, ser vi pa her.
Resten af diagrammerne kan ses i bilag 3.



Oplever du, at man bliver anerkendt for et godt stykke arbejde?
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Faerre medarbejdere oplevede, at de blev anerkendt for deres arbejde ved tjek 2.

Oplever du, at du har tilstraekkelig indflydelse pa det daglige arbejde?
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Der var ligeledes mindre tilfredshed med indflydelsen pa arbejdet ved tjek 2, men ikke i helt sd
hgj grad som i forhold til anerkendelse. 13 % af medarbejderne mente, at deres arbejdsplads
havde arbejdet med det psykiske arbejdsmiljg mellem tjekkene, men vi kan ikke se hvilke
omrader, der konkret er blevet arbejdet med.



Medarbejdernes gnsker til bedre trivsel

Ved tjek 1 spurgte vi alle 1963 medarbejdere om, hvad de gerne ville arbejde videre med pa
deres arbejdsplads. Vi valgte 11 omrdder ud, og spurgte i hvor hgj grad de gerne ville arbejde
med de forskellige omrader pa en skala fra 1-10, hvor 10 betgd stor interesse og 1 betgd
ingen interesse.

De arbejdsmiljgomrader, der var stgrst gnske om at arbejde videre med ved tjek 1 var de
fysiske rammer og dernaest samarbejde med ledelsen. Der var 34 % af de medarbejdere, som
svarede pa spgrgsmalet, der gerne ville arbejde med de fysiske rammer. Mens der var 26 % af
medarbejderne, som gerne ville arbejde med samarbejde med ledelsen.

Vi spurgte ved tjek 2 om medarbejderne oplevede, at der indenfor det seneste ar havde vaeret
arbejdet med det fysiske arbejdsmiljg. 4 % af alle medarbejdere mente, at arbejdspladsen
havde arbejdet med omradet. Ved tjek 2 var der lidt mindre tilfredshed med samarbejdet med
ledelsen. Se bilag 3.

Ved tjek 1 spurgte vi som naevnt alle medarbejdere, hvad de gnskede arbejdspladsen skulle
arbejde videre med. Herunder er svar, der viser hvor mange procent af medarbejderne, som
gnskede forandringer.

Livsstil:

e 31 % ville gerne tabe sig
e 31 % ville gerne arbejde med motion
e 31 % ville arbejde med sunde kostvaner

Arbejdsmiljag:

34 % gnsker at arbejde med de fysiske rammer*

26 % gnsker at arbejde med samarbejde med ledelsen
23 % gnsker at arbejde med retfaerdighed

21 % @gnsker at arbejde med tillid fra ledelsen

21 % gnsker at arbejde med indflydelse pd arbejdet

15 % gnsker at arbejde med at aendre tempoet i arbejdet
12 % gnsker at arbejde med samarbejde med kolleger

7 % @nsker at arbejde med tillid fra kolleger

*Omradet ‘fysiske rammer’ har vi 681 besvarelser pa. Spgrgsmalet var ikke med i skemaet
ved de allerfgrste sundhedstjek, men kom med, da skemaet blev justeret midtvejs i tjek 1.
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Motion og fysisk belastning i arbejdet

31 % af medarbejderne ville ved fgrste sundhedstjek gerne arbejde med motion pa
arbejdspladsen. Ved tjek 2 spurgte vi om medarbejderne have fdet mere viden om motion, og
om de oplevede deres motionsvaner var bedre. Resultaterne pa disse spgrgsmal blev:

Er din viden om motion gget? Er dine motionsvaner blevet bedre?

8%
12%

W Nej
Ved ikke

H Nej
Ved ikke

Flere medarbejdere oplevede, at bdde deres viden om motion og deres motionsvaner var
bedre. Ud over hvad hver enkelt medarbejder har valgt at ggre mellem tjek 1 og 2, har
arbejdspladserne igangsat mange forskellige aktiviteter. 10 % af alle medarbejderne angav, at
de har deltaget i motionsaktiviteter i forbindelse med arbejdspladsen. 42 % angav, at de
vidste, der blev igangsat motionsaktiviteter, som tiltag p& arbejdspladsen.

Bevaagelsesniveau
60

55 53 53
50
45
40
£ 35
s 32 22 23 = Tjek 1
Q.
20 - 13 13 -
15 - 12 11 Tjek 2
10 A —
5 - I
0 T T T 1
Meget godt Godt Brug for at rgre sig Brug for bevaegelse
bevaegelsesniveau bevagelsesniveau mere

Bevaegelsesniveauet viser, hvor mange medarbejdere, der vil have sundhedsmaessigt gavn af
at bevaege sig mere med henblik pd forbedring af deres kondition.

11 % af medarbejderne vil stadig have en god sundhedsmaessig fordel, og 53 % vil stadig
have gavn af lidt mere bevaegelse med vaegt pa kondition.

Flere medarbejdere dyrker moderat motion og/eller hdrd motion hver uge. 83 % far moderat
motion et antal timer hver uge, og 25 % dyrker hard motion et antal timer hver uge.

I forbindelsen med motion, bevaegelse og kondition er det interessant at se pa hvor meget slid
arbejdet giver og hvor fysisk hardt det opleves.
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Fysisk arbejdsmiljg omrade

Foler du, at dit arbejde slider pa dig rent fysisk?
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Procent

Flere medarbejdere oplever, at deres arbejde slider fysisk ved tjek 2.

Hvor fysisk hardt opfatter du normalt det nuvaerende arbejdet?
45 42

40 - 35

35 +
30 A
25 A
20 A
15 -
10 -
5

" Tjek 1

Procent

" Tjek 2

Let1-3  Middel 4-5 Middel 6-7 Hardt 8-10

Flere medarbejdere oplever, at arbejdet er fysisk hardt ved tjek 2. Ved tjek 1 oplevede 23 %
af de timelgnnede, at arbejdet var hardt (8-10), ved tjek 2 er det 28 %.

Vurdering af arbejdsevne

4
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Faerre oplevede er ‘god’ arbejdsevne ved tjek 2. Der er 18 %, som stadig ikke oplever at have
den fulde arbejdsevne. Hvis oplevelsen straekker sig over leengere tid, er det vigtigt at se pa
kravene i arbejdet, og om der skal ydes fysisk/psykisk stagtte.

For at undgd nedslidning og for at stgtte op om den bedste arbejdsevne, skal det fysiske
arbejdsmiljo veere sa godt som muligt, og derudover kan det give ekstra overskud at have en
god kondition.

Opsummering:

24 % oplever, at deres viden om motion er gget det seneste ar (se diagram tidligere)
32 % synes, at deres motionsvaner er blevet bedre det seneste ar

83 % dyrker moderat motion hver uge

25 % dyrker hard motion hver uge

6 % af medarbejderne oplever, der har vaeret arbejdet med tempoet i arbejdet

4 % mener, der har veaeret arbejdet med det fysiske arbejdsmiljg

13 % mener, deres arbejdsplads har arbejdet med tiltag omkring stress

13 % mener, der har veeret arbejdet med det psykiske arbejdsmiljg

13



Veaegttab og sund mad

Resultater af Sundhedstjek 1 viste, at 31 % af medarbejderne gnskede at arbejde med
vaegttab. Flere har siden da arbejdet med veegttab pa forskellige mader. Udover hvad hver
enkelt medarbejder har valgt at ggre, sd har flere arbejdspladser ogsd igangsat tiltag, som
medarbejderne kunne deltage i. 25 % af medarbejderne mener, at deres arbejdsplads har
igangsat sadanne tilbud. 2 % af alle medarbejdere har deltaget i aktiviteterne.

Herunder er diagrammer fra Sundhedstjek 1 og 2 som viser forskellen i BMI og fedtprocent.

BMI
RTaw
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O 25 A .
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& 20 - 17 17 ]
15 A — Tjek 2
10 - —
5 - —
0 - T T 1
Normalvaegtig  Moderat Svaert

overvaegtig overveegtig

Der er ikke forskel p& BMI ved tjek 1 og 2, men pa de enkelte arbejdspladser kan BMI vare
andret mellem tjekkene. Der er ogsa forandringer i BMI indenfor kategorierne ‘normalvaegtig’,
‘moderat overveegtig’ og 'svaert overvaegtig’. Man kan sagtens tabe sig flere kilo uden at andre
kategori fx fra ‘'moderat overvagtig’ til ‘'normal vaegtig’.

Fedtprocent
60 54
55 53
50 4443 —
45 —
- 40 —
s 35 —
s 30 T mTjek1
& 25
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anbefalede anbefalede anbefalede

Der er meget sma andringer i fedtprocenten mellem tjekkene.
Ved Sundhedstjek 1 gnskede 31 % af medarbejderne i hgj grad at arbejde med sund kost.

Herunder ses forskelle mellem Sundhedstjek 1 og 2 i forhold til hvor mange, der til daglig fx spiser
grgntsager og frugt.
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Hvor ofte spiser du forskellige grontsager — rd og/eller tilberedte?

Procent
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Lidt flere medarbejdere spiser grgntsager dagligt ved tjek 2.

Hvor ofte spiser du frisk frugt?
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Der er ogsa flere medarbejdere, som spiser frisk frugt hver dag ved tjek 2.

34 % af medarbejderne oplever, at de har faet mere viden om kost det seneste ar

35 % synes, at deres kostvaner er blevet bedre det seneste ar

35 % mener, at arbejdspladsen gennemfgrte foredrag og/eller hold om sund mad, og 9
% af alle deltog. Ikke alle arbejdspladser har gennemfgrt sddanne tiltag, og hvis de
har, er det ikke sikkert medarbejderne alligevel kender til tiltaget.

13 % oplevede, at maden i kantinen var blevet sundere, og 3 % af alle angiver at have
benyttet sig af tilbuddet. Det er ikke alle arbejdspladser, der har kantine, s@ procenten
for den enkelte arbejdsplads er hgjere. Nogle medarbejdere kan pd grund af deres
arbejde slet ikke bruge kantinen, de kgrer eksempelvis i deres last bil hele
arbejdsdagen.

Resten af diagrammerne ligger under bilag 3, hvor alle der har faet to sundhedstjek er taget

med.
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Rygning

Flere medarbejdere er stoppet med at ryge mellem tjek 1 og 2.

Ryger du?
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21 % af medarbejderne ryger dagligt og 5 % ryger af og til. Det betyder, at 25 % af dem, der
rég dagligt er stoppet og 21 % af dem, der rgg ‘af og til’ er stoppet det seneste ar.

P& landsplan ryger 18 % af danskerne dagligt og 6 % af danskerne ryger af og til.

@nsker du at stoppe?

Ja

48% H Nej

M Ved ikke

48 % af rygerne ville ved tjek 2 stadig gerne stoppe, mens 31 % svarede ‘ved ikke’ til
spgrgsmalet. De rygere, som svarede ‘ved ikke’, er ikke afvisende og vil maske i Igbet at en
overskuelig periode forsgge.

Rygning er et omrade som arbejdspladserne har arbejdet med pé flere omrader:
e Nogle arbejdspladser har orienteret medarbejderne om muligheder for rygestop kurser
fx i sundhedscenteret i kommunen.
e Andre arbejdspladser har tilbudt rygestophold pa arbejdspladsen.
e Nogle arbejdspladser har givet medarbejderne individuelle muligheder for rygestop ved
at give gkonomiske stgtte til den gnskede hjeelp - akupunktur, rygestopmedicin, osv.
e Nogle arbejdspladser har skrevet eller revideret deres rygepolitik.
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Bilag 1 Resultater fra tests

Faglige forklaringer pa testresultaterne kan laeses pa@ hjemmesiden www.3f.dk/sundhed under
‘Projekt sundhedstjek’ og ‘projektet i tal’.

Resultater og forklaring pa de forskellige omrader af sundhedstjekket:

Kolesterol
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Feerre medarbejdere har ved tjek 2 et kolesterolniveau indenfor den kategori vi kalder
'normal’. Det anbefales af hjerteforeningen, at totalkolesterol ligger p&, eller under 5mmol/I.
Forhgjet kolesterol kan i sig selv, eller i kombination med livsstilspavirkninger, gge risiko for
hjerte-kar-sygdom. Kolesterol kan reguleres gennem kost og motion.

Blodsukker
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Blodsukkeret er det samme ved tjek 1 og 2. Blodsukkeret skal helst vare jeevnt stigende og
faldende gennem dagen afhaengig af maltider og fysisk aktivitet. Medarbejderne var ikke
fastende ved testen, og det betyder, at testen alene ikke fortaeller om blodsukkeret er forhgjet.
Sygeplejersken har derfor ud fra en faglig vurdering sammenholdt malingen med hvornar
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medarbejdere sidst havde indtaget mad og drikke. Ud fra dette vurderede sygeplejersken om
blodsukkeret var forhgjet.

Blodsukker kan reguleres gennem kost og motion. Et af tegnene pa diabetes kan veere for hgit
blodsukker.

Blodtrykket
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Flere medarbejdere havde et blodtryk inden for normen ved tjek 2, mens faerre havde ‘staerkt
forhgjet’ blodtryk. Ved flere stgrre undersggelse i Danmark er blodtrykket malt pd en stor
gruppe mennesker. En af disse mz‘%linger:l viser, at der pé landsplan i gennemsnit er 22,7 %
med forhgjet blodtryk og 6,4 % med steerkt forhgjet blodtryk. Blodtrykket er afhangigt af
omstaendighederne og blot det at fa malt blodtrykket kan forhgje det (konsultations-forhgjet
blodtryk).

BMI (Body Mass Index)

50

43 43
45
4o 38 38
35 A
:,é; 30 -+
g 4
2 ;g | 17 17 ¥ Tjek 1
15 A — Tjek 2
10 A —
5 - [
0 - T T 1
Normalvaegtig Moderat Sveert

overvaegtig overvaegtig

BMI er naevnt tidligere i rapporten, og der er ingen forskel pa BMI ved de to tjek. I Danmark
generelt har 34 % af befolkningen moderat forhgjet BMI, mens 12 % har sveert forhgjet BMI.
BMI kan ikke std alene, ndr man ser pa sundheden, og derfor udregnes fedtprocent ogsa. BMI
kan fx vaere forhgjet, fordi personen har mange muskler, som derfor trods forhgjelsen af BMI
er ganske sund.

1 KRAM-undersggelsen 2010 af Statens institut for folkesundhed og Syddansk Universitet.
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Fedtprocent

60 53 5%

50 4443

B Tjek 1

Procent
w
o

Tjek 2

10 3
0 - [

2

N
(6]

Underdet Det Over det
anbefalede anbefalede anbefalede

Fedtprocenten er naevnt tidligere i rapporten, og der er kun sma forskelle i fedtprocenten ved
de to tjek. Den anbefalede fedtprocent er afhangig af kgn og alder. Fedtprocenten kan vaere
for h@j hos mennesker, som ikke har en forhgjet BMI (‘tyndfed’). Det er sundt for kroppen, at
mere end halvdelen af kroppens vaegt er muskler. Fedtprocenten reguleres gennem kost og
motion.

Anbefaling af fedtprocent ses herunder.

Alder Kvinde Mand

20-39 ar | 21-33 % | 8-20 %

40-59 ar | 23-34 % | 11-22 %

60-79 ar | 24-36 % | 13-25 %

Taljemal

50 a4
45 43

40 -
gg ] 28 ¢ 3030
25 —
20 —
15 - — Tjek 2
10 - —

5 - I

0 ' T T 1

Det Let forhgjet Forhgjet
anbefalede

H Tjek 1

Procent

Lidt flere medarbejdere havde ’‘det anbefalede’ taljemal ved tjek 2. Forgget taljemal gger
risikoen for hjerte-kar-sygdomme. Taljemalet reguleres gennem kost og motion, samt ved at
undga stress.
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Lungefunktion

4
-
80 -
75 -
70 -
65 -
89
- ]
[= i
§ 28 - B Tjek 1
S 40 7
o 35 - Tjek 2
30 - s
%(5) 3 18 14
15 -
12 ] 2 T
0 - . — — .

Normal Let nedsat Nedsat

Lidt flere medarbejdere havde en 'normal’ lungefunktionstest ved tjek 2. Lungefunktionen kan
stgttes ved at undgd rygning, passiv rygning og forurenet Iluft i @vrigt herunder i
arbejdsmiljget.

Henvist til egen lege

Ved begge tjek blev nogle medarbejdere opfordret til at opsgge deres egen laege for at fa
uddybet nogle af testene. Af de medarbejdere, som blev henvist, imgdekom 48 %
opfordringen og opsggte deres egne laege. Hos leegen kom 38 % i medicinsk behandling, 28 %
blev af lzegen observeret videre fremad, 39 % blev vejledt i livsstilseendringer og 25 % fik ikke
yderligere behandling (nogle medarbejdere modtog mere end én behandling, hvilket ses ved at
procenterne overstiger 100 tilsammen).

Henvisning til egen laege
25

21 22

20 ~

15 +

| Ja

Procent

10 A

Tjek 1 Tjek 2

Ved tjek 1 blev 21 % af medarbejdere henvist og ved tjek 2 var det 22 %. Nogle af dem, der
blev henvist, blev henvist af flere drsager. Derfor er oplistning af henvisninger herunder
tilsammen mere end 100 %.

75 % blev opfordret til at f& undersggt kolesterolet

26 % blev opfordret til at f& undersggt blodtrykket

20 % blev opfordret til at f& undersggt lungefunktionen
9 % blev opfordret til at fa undersggt blodsukker

4 % blev opfordret til at fa undersggt andre ting
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Bilag 2 Resultater fra spgrgeskema

Vurdering af helbred

Helbred, humgr og sgvn — har det andret sig?

Det er vigtigt for livskvaliteten at helbredet og humgret opleves godt, det er ogsd vigtigt for
helbredet at sove godt og fale sig udhvilet, nar man vagner. Ved en hensigtsmaessig livsstil og
godt arbejdsmiljo kan b&de helbred, humgr og sgvn blive bedre. Herunder ses de forandringer,
der er sket mellem tjek 1 og 2.

Hvordan er dit helbred?

P& landsplan i Danmark er gennemsnittet for dem, der synes at deres helbred alt i alt er
'virkelig godt’ eller ‘godt’ pa ca. 80 %?. Dette spgrgsmal bruges i store folkeundersggelser, og
derfra ved vi, at spgrgsmalet forteeller om den statistiske sandsynlighed for sundhed og
sygdom.

Hvordan oplever du dit helbred alt i alt?

__ 77
124
H Tjek 1
26 4
Z< Tjek 2
T I

Procent

FERNNWWESUTUIOI0YNIN0000
OUIOUTIOUTIOUTIOUIOUTIOUIOUTIOUT

Virkelig godt/  Nogenlunde Darligt/ Meget
Godt darligt

Flere oplevede ved tjek 2 at deres helbred er ‘godt’ eller ‘virkelig godt’.

Hvor godt fgler du dig udhvilet, ndr du har sovet?

50
45

46

43
40 -
35 -
30 -
25 1 = Tjek 1
20 -
15 - 12, Tiek 2
10 -
5 - E—
0 : . .

Virkelig godt/  Nogenlunde Darligt/ Meget
Godt darligt

45 45

Procent

Forskellen mellem tjek 1 og 2 viser, at flere oplevede, at de var ‘godt’ eller ‘virkelig godt’
udhvilet, nar de har sovet.

2 sundheds- og sygelighedsundersggelsen 2005
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Hvordan er dit humgr?
Humgret fortaeller, om vi trives, og pd arbejdet handler det meget om det psykiske
arbejdsmiljg og oplevelsen af de sociale relationer.

Hvordan er dit humgr pd arbejdet?
84 oH

B Tjek 1
Tjek 2
15 16

Procent

Virkelig godt/  Nogenlunde Darligt/ Meget
Godt darligt

Der var sma forskelle i humgret mellem tjek 1 og 2. Humgret pa arbejdspladsen er under
indflydelse af arbejdsmiljg, men ogsa af forandringer i organisationen, fyringer, osv.

Hvordan er dit humgr hjemme?

Q7
7

B Tjek 1

Procent

Tjek 2

19
1

19
Iz
:- T—t
T

(o]
~

Virkelig godt/  Nogenlunde Darligt/ Meget
Godt darligt

Humgret hjemme var helt det samme ved tjek 2. Humgret hjemme handler meget om
familizere og sociale relationer, men det kan ogsa handle om belastninger ved fx sygdom,
gkonomi, mm.

Arbejdsmiljg

Ovenstdende diagrammer, som viser helbred, sgvn og humegr, kan have stor indflydelse pa
tallene i tabellen herunder som viser, hvor mange af arbejdspladsernes ansatte, der har
overvejet at skifte arbejdsplads inden for de sidste 3 maneder.
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Har overvejet at skifte ] ] o3

arbejde indenfor de sidste 3 | £ & S S0

maneder for tjek 2 = £ o < E

- (a] - -
Sundhedstjek 1 75 % 14 % 11 %
Sundhedstjek 2 70 % 18 % 12 %

Lidt flere medarbejdere har, indenfor de sidste 3 maneder for tjek 2, overvejet at skifte
arbejde.

Kost

Mange medarbejdere spiser den kost, som fx sundhedsstyrelsen anbefaler (de 8 kostrdd). I
bilag 3, hvor alle diagrammerne er samlet, er de fire omrdder fedtfattig ked- og
meelkeprodukter, frisk frugt, fiberrigt/groft og fastfood ogsa vist. Der er sma forandringer pa
nogle af omraderne.

Rygning

Flere medarbejdere er holdt op med at ryge ved tjek 2.

Antal rygere

45 2042

40 —

35 33 |

30 27 27 |

25 -+ 21 —

20 - —  WETjek1

Procent

15 - — Tjek 2
10 6 5 I

5_ '
; n .

Ja,dagligt  Afog til Har rgget Har aldrig
tidligere roget

Som tidligere naevnt ryger 21 % af medarbejderne dagligt, og 5 % ryger ‘af og til’ ved tjek 2.
48 % af rygerne gnsker stadig at stoppe deres rygning.

Alkohol

I skemaet spgrger vi til, hvor mange genstande medarbejderne drak sidste uge. Der er sdledes
ikke taget hensyn til om ’sidste uge’ var normal i forhold til indtagelse af alkohol for den
enkelte. Alligevel kan det give et billede af alkoholvaner, men det giver ikke mening at
sammenligne fra sundhedstjek 1 til 2. I stedet spurgte vi medarbejderne, om de selv oplever
forskel i deres indtag af alkohol hen over 3ret, der er gdet.
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Har du andret alkoholvaner det sidste ar?
2%

Jeg drikker
mindre

16%

M Jeg drikker
det samme

M Jeg drikker
mere

16 % oplever, at de drikker mindre alkohol og 2 % oplever at drikke mere. Dette siger ikke
noget om, hvor meget der bliver drukket mindre eller mere. Men under alle omstaendigheder
er det en positiv udvikling for den enkeltes sundhed at drikke mindre.

Motion

25 % af medarbejderne dyrker hard treening i et antal timer hver uge. Sidste sundhedstjek var
dette tal 24 %. Flere dyrkede endvidere moderat motion ved tjek 2. Ca. 25 % af voksne
danskere angiver at de dyrker moderat til hdrd fysisk treening mindst fire timer om ugen.
Andelen er markant stgrre blandt maend.
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Bilag 3 Oversigt med grafer

Resultater for 1. og 2. sundhedstjek

Sgjlediagrammerne viser bla sgjler for 1. sundhedstjek og gronne sojler for 2. sundhedstjek. Alle resultater er
udtrykt som procent af antal deltagere.

Fedtprocent Kolesterol
= T
2 25
45 >0
40 45
40
30 30
25 25
2 g
15 8
(== ’ al o
0 - 0 . . .
Underdet Det Over det Normalt Let forhgjet Moderat Svaert
anbefalede anbefalede anbefalede forhgjet forhgjet
Blodsukker Blodtryk
9090 61
65
60 57
55 A
50 A
45 A
40 -
35 -
30 -
25 A
20 -~
15 A
— — 10 -
L 1 5 .
T 0 -
For lavt Normal Forhgjet Normalt Forhgjet  Steerkt forhgjet
BMI Taljemal
50 13 50 14
45 43 45 43
40 - 40 -+
35 T 35 -
30 1 o 3030
25 - |
20 - 17 17 25
15 - 20 -
10 - 15 -
5 1 10 -
0 - 5 -
Normalvaegtig Moderat Svaert 0 -
overvaegtig overvaegtig Det anbefalede Let forhgjet Forhgjet
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@get viden om kost Bedre kostvaner

M Ja M Ja
B Nej H Nej
M Vved ikke I Ved ikke
@get viden om motion Bedre motionsvaner
M Ja MJa
H Nej H Nej
@ Ved ikke " Ved ikke
Lettere motion Motionsidraet
40 32 40
33 33 33
35 35 30 30
30 30
25 25 22
20 20 16 17
15 15
10 8 3 10
D
0 T T T 0 - r . .
Over 4 timer 2-4timer om Under 2 timer Dyrker ikke Over 4 timer 2-4timer om Under 2 timer Dyrker ikke
om ugen ugen om ugen denne omugen ugen om ugen denne
aktivitet aktivitet
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Hard motion Selvvurderet helbred
85 85
80 75 80 797
75 75
70 70 -
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55 55 A
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10 i3 3
5 9 31
0 3
Over4timer 2-4timerom Under 2 timer Dyrker ikke ) B -
om ugen ugen om ugen denne Virkelig godt/ Nogenlunde Darligt/ Meget
aktivitet Godt darligt
Humgr pa arbejde Humgr hjemme
90 84 g2 95 87 87
80 gg ]
e
65
&
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35
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5 - 1212
PR I3 PE—
1 4 o - 1 L
T 1 0 - T 1
Virkelig godt/ Nogenlunde Darligt/ Meget Virkelig godt/ Nogenlunde  Darligt/ Meget
Godt darligt Godt darligt
Udhvilet efter spvn Antal rygere
50 5346 4545 45 4042
45 40
40 35 33
35 30 27 27
gg 25 - 21
2 20 :
15 15
10 10 6—5
5 5 1
0 0 = T _ T T L
Virkelig godt/ Nogenlunde  Darligt/ Meget Ja, dagligt Af og til Harrgget Haraldrig
Godt darligt tidligere roget
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Frugt

Fedtfattige mejeri- og kedprodukter

50 50
17 45
45 41 45 43
40 -~ 40 37 33
35 78 35
30 - 27 30
25 - 21 21 25
20 20 17 15
15 - 10 15
10 8 10 8 7
0 = T T T 0 T T T
Dagligt 3-4gange 1-2gange Sjaldnere Dagligt 3-4gange 1-2gange Sjxldnere
om ugen om ugen end hver uge om ugen om ugen end hver uge
Grgntsager Groft brgd, rugbrgd og havregryn
26 26 37 70 69
40 34 3 36 ;3 6
30 - 60
55
25 - 23 22 50
20 - 23
15 - £
30
10 - 7 25 1821
20
5 15 S 8
i E 10 3
’ | | | : | E—
Dagligt  3-4gange 1-2gange Sjaldnere 0 T T — -
om ugen om ugen end hver Dagligt 3-4gange 1-2gange Sjeeldnere
uge om ugen om ugen end hver uge
Slik, spde sager Fastfood
50 573(5) 68 72
s g
40 60
35 23
45
30 D -9
25 35 26
20 —17 3
13 13 14 2
15 T 15
10 - 1% 0 0 3—2
5 T O T T T
0 - T Dagligt 3-4gange 1-2gange Sj=ldnere
Dagligt 3-4gange 1-2gange Sjaldnere om ugen om ugen end hver
om ugen om ugen end hver uge uge
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Selvrapporteret bevaegelsesmgnster

Meget godt Godt bevaegelsesniveau

bevagelsesniveau

Brug for at rgre sig mere

Brug for bevaegelse

Intention om forbedring af helbred

Fysisk nedslidning

48

50 45 40
45 - 35
40 A 30
35 - 25
25 | 2122 20
20 - 15 -+
15 - 10 7
10 - 5 -
5 1 O -
0 - I meget |hgjgrad Delvist Iringe |meget
Hgj 5-7 Middel 3-4 Lav1-2 hgj grad grad ringe grad
Psykisk nedslidning Stress
40 32 40 35 3635
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20 20
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5 1 5
0 - 0

I meget |hgjgrad Delvist
hgj grad

I ringe
grad

| meget
ringe grad

I meget | hgjgrad Delvist Iringe |meget

hgj grad

grad ringe grad
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Overvejet jobskifte inden for 3 mdr.

Indflydelse pa eget arbejde

75
57;% 70 45
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gg 35
23 30
ﬁg 25
35 20
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%8 11 12 10
c 5
0 - 0
| hgj grad/ | Delvist I ringe grad/ | I meget |hgjgrad Delvist Iringe | meget
meget hgj grad megetringe grad hgj grad grad ringe grad
Samarbejde — leder Samarbejde - kolleger
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55 70
65
50 60
45 55
40 50
35 45
40
30 35
25 30
20 25
20
: ||
5 5
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hgj grad grad ringe grad hgj grad grad ringe grad
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Loses konflikter retfaerdigt

Fordeles opgaver retferdigt
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Far du anerkendelse

Samlet tilfredshed
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Arbejdsevne Hvor hardt er jobbet fysisk
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Sporgeskema
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HUSK AT UDFYLDE DETTE SKEMIA OG
MEDBRING DET TIL SUNDHEDSTJEKKET

Hvis der orgsmal du ikke forstdr eller ikke kan svare p3,
kan du p rg om hjazlp hos din tillidsre p aesenta t ll hos —
sygeplejersken ved sundhedstjekket. Du er ogsd velkornmen til

at ringe til Una Ambjern fra sundhe dpjkttpétthSg 0 389.

L I
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1. Dit navn 2. Din arbejdsplads

3. Hvornar er du fadt? [ 1 | 9 11 |

4. Har du hjemmeboende bgrn? Il:] Ja | D Nej

5. Bor du sammen med aegtefzelle/samlever? ID Ja | D Nej

6. Hvilket land er du fadt i? | [Joanmark ||:| Andet vestligt land | [ 1kke vestligt land
7. Pa hvilket tidspunkt af dggnet arbejder du sadvanligvis? Szt ét kryds (x)

| D Fast dagarbejde

| I:l Nat/skiftende arbejdstider, med nat

| D Andet

8. Hvor mange timer arbejder du gennemsnitligt om ugen,

inklusiv eventuelle ekstra timer? (Angiv hele timer pr. uge) | | | | timer
9. Hvor lang tid har du alt i alt haft den
slags arbejde, som du har nu? ‘I | 1ar | L_1__| méneder

10. Hvad er din nuvaerende erhvervsstilling? Szt ét kryds (x)

| DTimeI(zmnet ||:| Funktioneer | D Leder

I D Leerling/elev

| D Andet

11. Er du medlem af 3F? Szt ét kryds (x)

[[17a | [ Nej

|[7] @nsker ikke at oplyse det

Sundhed og livsstil

12. Hvordan har du det? | | |

Hvordan synes du, at dit helbred er
alt i alt?

Hvordan er dit humer pa arbejdet? I:I
Hvordan er dit humer hjemme? D

Hvor godt feler du dig udhvilet, ndr D
du har sovet?

13. Mad og drikke i din hverdag
Hvor ofte spiser eller drikker du fglgende:

Ooooaod

Ooo0o0oaad

OoooOoaod
Ooo0ooOoaad

Forskellige grentsager - raé og/eller tilberedte
Frisk frugt
Fedtfattige mejeri- og kedprodukter

Groft bred, rugbred, havregryn

Slik, is, chokolade, kager, sodavand/saft med
sukker

Ooooooad

Fastfood, pizza, burger, pglser, shawarma, m.m.

a. Er din viden om kost gget det sidste ar?

‘DJa
||:|Ja

b. Synes du, dine kost-vaner er blevet bedre
det sidste ar?

OO0O0o000n0d

| L Nej
| O nej

OO0OO00 O
oooooad

| Oved ikke

| CJved ikke

14. Ryger du?

| D Ja, dagligt| D Ja, af og til | I:l Har reget, men ryger ikke mere

D Har aldrig reget

Hvis du ryger, hvor meget ryger du sd om dagen i gennemsnit?

Cigaretter/cigarer/cerutter/pibestop pr. dag || | stk.

L

Side 2
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Onsker du at stoppe
med at ryge?

Ved ikke

_

Ja Nej
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15. Drikker du alkohol? Hvor mange genstande drak du i sidste uge?
(1 genstand er ca. 1 alm. ol (33 cl.), eller ét glas vin, eller 2 cl. spiritus) L1 | genstand(e)

15a. Har du &ndret alkohol-vaner det sidste ar?
D Jeg drikker mindre | |:| Jeg drikker det samme | D Jeg drikker mere

16. Dyrker du motion?
Hvor meget tid har du i gennemsnit brugt p&
hver af folgende fritidsaktiviteter i det sidste ar?
Medregn ogs8 transport til og fra arbejde.

Gang, cykling eller anden lettere motion, hvor
du ikke bliver forpustet eller sveder (fx O O O |
spndagsture, lettere havearbejde).

Motionsidrest, tungt havearbejde eller hurtig
gang/cykling, hvor du sveder og bliver forpustet. I:l D D D
Hard traening eller konkurrenceidrest. D D D D
a. Er din viden om motion gget det sidste ar? |D Ja ID Nej | D Ved ikke
b. Synes du dine motions-vaner er blevet . )

bedre det sidste ar? |D Ja ID Nej | D Ved ikke

17. I hvor hgj grad vil du ggre noget aktivt for at forbedre dit helbred?
(For eksempel ved at spise sundere, tabe i vaegt, veere mere fysisk aktiv, sendre alkohol- eller rygevaner, osv).
Laes forst alle 7 punkter igennem og saet kryds ud for det tal (1-7), der bedst beskriver din intention om at
forbedre dit helbred.

D 1 = Jeg gor ikke noget for at forbedre mit helbred og har ikke planer om det.

D 2 = Jeg vil muligvis ggre noget for at forbedre mit helbred i fremtiden, men jeg har
ikke umiddelbart nogen planer om det.

D 3 = Jeg vil sandsynligvis gere noget for at forbedre mit helbred pa et tidspunkt (inden et halvt &r).
D 4 = Jeg har planer om snart at ggre noget for at forbedre mit helbred (inden én méned).

D 5 = Jeg er for nylig begyndt at gare noget for at forbedre mit helbred (seneste maned).

D 6 = Jeg har gjort noget for at forbedre mit helbred i et stykke tid nu (seneste halve &r).

D 7 = Jeg har lsenge gjort noget for at forbedre mit helbred (mere end 6 maneder).

Arbejdsmiljg

18. Hvordan har du det fysisk og psykisk? ’ | ‘ ‘ |
Feler du, at dit arbejde slider pa dig rent fysisk?

Foler du, at dit arbejde slider pd dig rent psykisk?

Fgler du dig stresset?

000
O0d
000
O 000
O 0O0ad

Har du inden for de sidste 3 m&neder overvejet at
skifte arbejde? I:I D I:I

19. Hvordan vil du beskrive din fysiske aktivitet i dit arbejde? Szt ét kryds (x)

Mest stillesiddende arbejde, som ikke kraever fysisk anstrengelse
Mest stdende eller gdende arbejde, som ellers ikke kraever fysisk anstrengelse

Stdende eller gdende arbejde med en del lgfte- eller beerearbejde

OO0O0O

Tungt eller hurtigt arbejde, som er fysisk anstrengende

I_ Side 3 vend >> _I
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20. Hvordan arbejder I sammen
pa din arbejdsplads?

Oplever du, at du har tilstraskkelig indflydelse
pa det daglige arbejde?

Oplever du et godt samarbejde med din leder?

Oplever du et godt samarbejde med dine
kolleger?

Oplever du, at din leder viser dig tillid?
Oplever du, at dine kolleger viser dig tillid?
Oplever du, at konflikter bliver Igst pd en
retfaerdig made?

Oplever du, at arbejdsopgaver bliver fordelt
pa en retfeerdig made?

Oplever du, at man bliver anerkendt for et
godt stykke arbejde?

Er du alt i alt tilfreds med dit arbejde?

21. Hvor fysisk hdrdt opfatter du normalt
dit nuvaerende arbejde? |

OO O0O0000d
OO0 O00000040
OO0 O0O0O0O00004d
OO0 O0O0O0O00004d

Ol Oo ooooooo

(Szet ét kryds p8 skalaen fra 1 til 10)

O
8
5

O-«OsOe0-0s0Oo

10

22. Forestil dig, at din arbejdsevne er
10 point vaerd, ndr den er bedst.
Hvor mange point vil du give din
nuvaerende arbejdsevne?

(Szet ét kryds p8 skalaen fra 1 til 10) D1D2D3D4D5D6D7D8D9 D1o

23. Har din arbejdsplads inden for det ’ ‘ ‘ ‘

sidste ar igangsat fglgende aktiviteter...
(Seet ét kryds i hver vandret linje)

rygestoptilbud?

vaegttab pa hold eller ved foredrag?
sund kost p& hold eller foredrag om det?
sund kost i kantinen?

motionshold eller mulighed for traening?
tiltag til at mindske stress?

det fysiske arbejdsmiljo?

tempoet i arbejdet?

OoOoo0oooOoooad

det psykiske arbejdsmiljg (fx samarbejde,
tillid, retfeerdighed, anerkendelse)?

O O0O0O000O000
O O0O00000004d
O OO00O0O00oo0od

O

24. Har du deltaget i eller benyttet fglgende via din arbejdsplads?
(Seet gerne flere krydser)

|D Rygestoptilbud ID Veegttab hold/gruppe |D Sund kost hold/foredrag
||:| Sund kost i kantinen Il:l Motionshold/traening ll:' Tiltag til at mindske stress
|D Andet sundhedstiltag “:I Har ikke deltaget i sundhedstiltag

l_ side 4 _I
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Kilder

3F
www.3f.dk/sundhed

Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmiljg
www.arbejdsmiljoforskning.dk Hvidbog om social kapital 2008

www.arbejdsmiljgweb.dk — om Social Kapital
http://www.arbejdsmiljoweb.dk/Trivsel/Social_kapital/materiale_om_social_kapital/Social%?20
Kapital.aspx

Sundhedsstyrelsen

www.sst.dk

Sundhedsstyrelsens generelle offentlige anbefalinger
Rapporten “Danskernes motionsvaner”

Rapporten “Stress i Danmark - hvad ved vi?”
Rapporten “Barriere for fysisk aktivitet”

Statens Institut for Folkesundhed
www.si-folkesundhed.dk

Sundheds- og sygelighedsundersggelserne (SUSY):
SUSY rapporten 2005

SUSY rapporten 2010

SUSY database

Fogdevarestyrelsen
www.fvs.dk
www.altomkost.dk
De 8 kostrad

DTU Fgdevareinstituttet

www.dfvf.dk

Rapporten "Danskernes maltidsvaner, holdninger, motivation, og barriere for at spise sundt,
1995-2008"

KRAM undersggelsen
www.kram-undersoegelsen.dk
Rapporten "KRAM-undersggelsen i tal og billeder”, 2009

Forebyggelseskommissionen
www.forebyggelseskommissionen.dk

Dansk Selskab for Almen Medicin
www.dsam.dk

Dansk Lungeforening
www.lungeforeningen.dk

Hjerteforeningen
www.hjerteforeningen.dk
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Diabetesforeningen
www.diabetes.dk

Krzaeftens Bekaampelse
www.cancer.dk
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Projekt Ulighed i Sundhed - 3F

Denne rapport, er den anden af to rapporter, som udarbejdes i forbindelse med Sundhedstjek
2 i 2012. 3F sundhedsprojekt foregdr pd 53 arbejdspladser i Danmark, hvor ca. 6000
medarbejdere far et sundhedstjek og bliver spurgt til deres livsstil og arbejdsmiljg.

Kontaktoplysninger:
Til arbejdet med handlingsplanen far I rad, stgtte og vejledning af konsulenterne fra 3F's
sundhedsprojektgruppe, som bestar af:

Peter Hamborg Faarbaek
Projektleder pa Ulighed I Sundhed

Mail: peter.faarbaek@3f.dk
TIf.: 889 20376

Katrine T. Berger
Projektsekretzer

Mail: katrine.berger@3f.dk
TIf,: 889 20388

Thomas A. Weyse
Arbejdsmiljgkonsulent

thomas.weyse@3f.dk
TIf.: 889 20390

Una Arnbjgrn
Sundhedsfaglig leder

Mail: una.arnbjorn@3f.dk
TIf.: 889 20389

Maria Sophie Christiansen
Studentermedhjaelper, databehandling

Mail: maria.christiansen@3f.dk
TIf.: 889 20393

Nadja Lund Kern
Studentermedhjalper, kommunikation
Mail: nadja.kern@3f.dk

TIf.: 889 20392
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