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• Civilingeniør 

• Ph.d. i Work-Life Balance

• Forfatter 

• Founder, Super Navigators ApS

B-Society & PenQueens ApS 



• Morgenmenneske
• Morgenfrisk
• Får noget ud af dagen

-menneske



• Natteravn
• Syvsover
• Møder til direktørtid

-menneske



Samfundet er forandret



Arbejdets udvikling



• 80 % af en virksomheds 
værdi er materiel.

• Kollektivt arbejdsdesign.

• Klokketid – vi sælger 
arbejdstid. 8-8-8.

• 80 % af en virksomheds 
værdi er immateriel.

• Individuelt livsdesign.

• Tilpasning af arbejdstider til 
menneskets døgnrytmer.



Kronobiologi
– Historien om dit indre ur



Jürgen Aschoff (1913-98)



Till Roenneberg (1953-)







Original result: Roenneberg et al., Curr Biol, 2004
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Vidensbonden møder tidligt!



Morgenmenneske - At være det er tegn på høj moral. Hvis man 

går i seng klokken 4 om morgenen og står op klokken 8, er 

man doven, men hvis man lægger sig i sengen klokken 9 om 

aftenen og forlader den klokken 5 næste morgen, er man aktiv.

Gustave Flaubert, Ordbog over fordomme (1850)



Fra ko til kontor

Du skal tidligt op og have noget ud af dagen
Tidligt op og tidligt i seng – det er godt for den lille dreng
Morgenstund har guld i mund
Mester Jakob, sover du
Op, lille Hans

Morgenstund hat Gold im Mund

The early bird catches the worm

À qui se lève matin, Dieu aide et prête la main

Chi dorme non piglia pesci

A quien madruga Dios le ayuda

早起的鳥兒有蟲吃



• Tilpasning af arbejdstider til menneskets døgnrytmer.

• Globalt arbejde – match døgnrytme og tidszone.

• Teamarbejde – synliggør jeres arbejdsrytmer.

• Udvidede åbningstider – tænk A og B.

• Skifteholdsarbejde - giv medarbejderne arbejdstider, der 

matcher deres biologiske ur. 



• Performance: Morgen og formiddag

• Giv A-mennesker A-arbejdstider

RBEJDSDESIGN



AR      EJDSDESIGN

• Performance: Eftermiddag og aften

• Giv B-mennesker B-arbejdstider og lad 
dem møde efter kl. 10.



Chronotype Equality

Lad børn sove til de vågner

Indfør en senere mødetid i skolerne, på 

ungdomsuddannelserne og universiteterne.

Indfør A- og B-mødetider på arbejdspladserne

Drop overtidsbetaling for aftenarbejde

Lad os eksperimentere med superfleksible byer




