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CAMILLA KRING

• Founder, Super Navigators ApS
• Civilingeniør i teknisk fysik og ledelse 

og Ph.d. i Work-Life Balance fra DTU.
• Kunder i 17 lande; EU, Kina, 

Mellemøsten & Latinamerika.
• 800+ foredrag, TEDx speaker, og 

forfatter til 5 bøger.
• Medstifter af Tænketanken Fremtidens 

arbejdsliv.





Hvordan skaber vi en inkluderende, 
fleksible og bæredygtig arbejdskultur, der 

understøtter vores forskelligheder?



Fra ”one size fits all” til ”one size fits one”



Industriarbejdet:
80 % af en virksomheds værdi er 
materiel.
One size fits all.

Familien 1953: 
700.000 husmødre.

Familien 1980: 
85 procent af de danske børn boede 
med begge deres forældre.

Vidensarbejdet:
80 % af en virksomheds værdi er 
immateriel.
One size fits one.

Familien 2023:
56 procent af alle børnefamilier består 
af en mor og en far og fælles børn.  
250.000 delebørn. 



• Fleksibelt (så jeg kan synkronisere rytmerne i 
mit liv).

• Inkluderende (så jeg er en del af fællesskabet).
• Bæredygtigt (så jeg kan holde til det lange 

arbejdsliv).

Arbejdslivet 2023



“How people spend their time matters
for quality of life. To have control or
autonomy of your time is a significant
measure of life satisfaction and well-being.”





“As people make choices about 
where they work and how they 
work, one of the big factors they 
will take into consideration is
whether working for your company
will help them stay healthy”.



Du er født med et indre ur





2003







Masteruret = SCN 



Hvad er din 
kronotype?



7 kronotyper



Moderat tidlig kronotype Moderat sen kronotype

Bodyclock.health



Får du nok søvn? 
80% af befolkningen bliver vækket af et vækkeur



”Living out of sync with your biological clock
is not only disrupting our sleep, but leaving
us more vulnerable to infection, cancer, 
obesity, type 2 diabetes, heart disease
and mental illness.”



• ”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 Fleubert (1850): ”Ordbog over fordomme”

Hvilke grundlæggende antagelser har du 
om A-mennesker og B-mennesker?



Bliv bevidst om de normer, stereotyper 
og overbevisninger, der præger 
din tænkning om døgnrytmer.

At ændre de normative holdninger til 
hvornår en skole- og arbejdsdag 

begynder og afsluttes mhp at gavne 
samfundet som helhed.



Fra ko til kontor

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



2015







Dels om menneske i god
(fysisk) form, dels om 
morgenduelig person.
A-mennesker er mere 
værd end andre.

Ordbog over det danske sprog. Historisk ordbog 1700-1950.

-menneske

B-mennesker… hører som
regel slet ikke vækkeuret.
B-menneske (bruges) især
om person, der er uoplagt
om morgenen.

-menneske



Et A-menneske er en person, som 
står tidligt op om morgenen og går 
tidligt i seng – et menneske der 
legemligt og sjæleligt tilhører 
topklassen, er kernesund, har et 
lyst humør. 

Becker-Christensen, Christian (red.) (2005): Politikens Nudansk ordbog med etymologi. Bind 1.

-menneske -menneske
Et B-menneske er en person, der 
står sent op om morgenen og går 
sent i seng – en person som ikke
er særlig aktiv, eller som ofte er 
arbejdsløs.



• Morgenmenneske
• Morgenfrisk
• Får noget ud af dagen

-menneske

• Natteravn
• Syvsover
• Møder til direktørtid

-menneske



Prøv at ”google” B-menneske!





Hvornår blev magten
over tiden taget fra

mennesket?



Hører du ei
klokken?

Ding
Dang 
Dong



Køln, 1374-1398

”In one generation, people in Køln went
from never quite knowing what time it 
was, to a clock dictating, when they
were supposed to work, how much
time they could spend on eating lunch, 
and when they were supposed to go 
home every evening. The clock time 
won over the natural time.”

(Honoré, 2006)



Magten over tiden



From farm to factory



Tid brugt på at samle en Ford T:
1913: 12,5 timer
1914: 93 minutter

Pris:
1909: USD 950
1916: USD 360

Mennesket tilpasser sig det industrielle tidssystem



1919
8 timers arbejde - 8 timers fritid - 8 timers søvn



OL i pælesidning

Har du en god halv fridag?

Hamsterhjul

Industriel arbejdskultur



From factory to frontal lobes



Landbrug
Du skal lære at stå
tidligt op og gå på arbejde. 

Industrisamfund
Det gode menneske møder til tiden.

Vidensamfund
Det gode menneske kender sig selv
og lever i takt med dets indre ur. 

Nye rytmer. Synkronisering af rytmer.
Diversitet i familie- og arbejdsformer.
Inkluderende arbejdskultur.
One size fits one.
Tilpasning af tidsrytmer og –strukturer
til mennesker.

Tidsdisciplin. 5-2. 8-8-8.
Lighed i familie- og arbejdsform.
Sammenlignelighedskultur.
One size fits all. 
Mennesket tilpasser sig strukturen



Fortidens tidsarkitektur Fremtidens tidsarkitektur
At give mennesket mulighed for at lytte til sit
indre ur og finde dets grundrytme og holde fast i den. 
At skabe harmoni mellem menneskets indre ure 
og samfundets sociale ure i uddannelses-
systemet og på arbejdsmarkedet. 
Det vil resultere i bedre helbred/sundhed, 
højere livskvalitet og øget produktivitet. 

Kirkeklokker
Fabriksklokker
Skoleklokker
Internalisering af det samfundsmæssige klokkespil.









Fra kollektive til individuelle grænsestrategier 
mellem arbejdsliv og privatliv

I industrisamfundet var der kollektive 
grænser mellem arbejdsliv og privatliv. 
Eksempelvis arbejdede man fra kl. 8-16 
på kontoret fra mandag til fredag. 

I dag kan flere arbejde hvor som helst og 
når som helst. Hvad er dine personlige
grænsestrategier?



Integrator

Tid: Du vil dø i et 8-16 arbejde. 
Du adskiller ikke arbejdstid og fritid. 

Sted: Du kan arbejde hvor som helst. 

Relationer: Du blander dine 
relationer. Måske inviterer du kunder
og kolleger til middag sammen med 
din familie og dine venner.

Separator

Tid: Tid til arbejde, tid til børn, 
tid til sport…

Sted: Et sted til at arbejde, et sted til
familieliv, et sted til træning…

Relationer: Kolleger, venner og
familie ses separat. Du ønsker ikke, 
at kolleger besøger dig privat eller at 
familien besøger dig på kontoret. 

Vivi Bach (2021): Grænsen er nået, eller er den? Tidsskriftet Erhvervspsykologi, nr. 1, 2021
Vivi Bach (2022: Sæt grænsen for det grænseløse arbejdsliv. Tidsskriftet Erhvervspsykologi, nr. 4, 2022



Integratorer og separatorer
- konflikter og misforståelser



Separatorer og integratorer
- konflikter og misforståelser

1. Identificér dine separator/integrator præferencer.
2. Del dine præferencer med din leder og team.

Eksempler:
Separerende leder møder integrerende medarbejder med: "Du må ikke 
sende e-mails efter kl. 18.00."
Integrerende medarbejder, der gerne vil have arbejdet til at flyde ind i 
aftenen, bliver mødt med en kommentar fra en separerende 
medarbejder: "Du skal lære at holde fri".







Do less – then obsess

“Top performers did less and more: 
Less volume of activities, 
more concentrated effort”. 





Hvornår toppræsterer du?



Lev i takt med dit indre ur
• Test din kronotype: https://chronotype-self-test.info

Gentest https://www.bodyclock.health/
• Få dagslys inden kl. 12. 
• Download gratis lux app (Lightmeter) og mål, hvor mange lux der er 

i forskellige rum. 

https://chronotype-self-test.info/
https://www.bodyclock.health/


• 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.





Rum for inspiration
Rum for ro

Æstetikeren vælger de rette rum til den rette aktivitet



Hvilket værktøj vil give dig mest at arbejde 
videre med henholdsvis for dig selv og i din 
organisation?



Key takeaways
• One size fits one.
• Fleksibel, inkluderende og bæredygtig kultur.
• Magten over tiden: Kontrol og autonomi over tid.
• Er du separator eller integrator? Kortlæg dine 

præferencer og diskutér med din leder/kolleger.
• Kend din kronotype. 



Hvordan skaber vi en inkluderende, 
fleksible og bæredygtig arbejdskultur, der 

understøtter vores forskelligheder?



https://www.linkedin.com/in/camillakring/

https://www.camillakring.com/


