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Et sundere arbejdsliv skaber
trivsel og produktivitet

| PFA ser vi det som noget helt naturligt at tage del i danskernes sundhed.
Vi blev skabt i 1917, sa danskerne kunne bevare deres pension, nar

de skiftede job eller ikke l2ngere kunne arbejde. Og udover at levere
okonomisk tryghed vil vi ogsa bidrage til at skabe et sundt livsgrundlag for
dem i alle livets faser.

Det gor vi blandt andet i vores afdeling Strategisk Sundhed, som hver dag
arbejder i taet partnerskab med vores virksomhedskunder for at skabe et
sundere arbejdsliv for medarbejderne. Vi radgiver HR-afdelinger og ledelser
om, hvordan trivsel og sundhed kan ege produktiviteten, og vi samarbejder
med ferende eksperter indenfor fysisk og mental trivsel pa arbejdspladsen.
Vi holder os opdaterede med nyeste viden og evidens, sa vi til hver en tid
kan yde den bedst mulige radgivning til vores kunder.

Med denne guide onsker vi at dele vores viden og erfaringer med
forebyggelse og sundhed pa arbejdspladsen med dig som beslutningstager.
Vi haber, at den kan inspirere dig til at skabe et sundere arbejdsliv for jeres
medarbejdere.

Rikke Haaber
Chef for Strategisk Sundhed



Guide til sunde arbejdsrytmer

Del 1 - Viden om kronobiologi

Hvad er kronobiologi?

Kronobiologi er studiet af biologiske rytmer i mennesket - herunder

vores degnrytme og tilpasning til solens gang. Denne guides forste del

ser pa hjernens masterur, der styrer degnrytmen. Kronobiologer inddeler
befolkningen i syv kronotyper, der spaender fra ekstremt A-menneske, ogsa
kaldet tidlig kronotype, som gar tidligt i seng og star tidligt op, til ekstremt
B-menneske, ogsd kaldet sen kronotype, som gar sent i seng og star sent

op. Vi ser pa, hvad der karakteriserer A-mennesker og B-mennesker samt pa
konsekvensen af at leve ude af takt med sit indre ur. Guiden er udarbejdet i
samarbejde med civilingenier, ph.d., forfatter og foredragsholder Camilla Kring.

Del 2 - Inspiration og indsatser

Anden del af guiden handler om, hvordan vi kan bruge viden om kronobiologi
til at skabe mere sunde, baredygtige og produktive rytmer pa arbejdspladsen.
Det handler om, hvordan du skal sove, arbejde og motionere, hvis du er en
tidlig eller en sen kronotype. Hvordan kan | understette flest kronotyper i jeres
team? Hvordan kan du som leder blive bevidst om dine degnrytme-biases?

Hvad inkluderer og ekskluderer tidlige kronotyper (A-mennesker) og sene
kronotyper (B-mennesker) fra jeres arbejdskultur? Hvordan kan vi skabe en
ny samfundsmaessig tidsarkitektur, der understotter forskellige familierytmer,
arbejdsrytmer og degnrytmer. Del 2 er opdelt efter IGLO+S, der satter fokus
pa Individ, Gruppe, Ledelse, Organisation og Samfund.

De fem niveauer kan dog leeses og bruges uafhangigt af hinanden.
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Del 1 — Viden om kronobiologi

Jorden er anslaet til at vaere omkring 4,6 milliarder ar gammel med en daglig rotation pa ca. 24 timer
eller mere praecist 23 timer, 56 minutter og 4 sekunder. For 500 millioner ar siden var degnets lengde
mere end to timer kortere end i dag, sa Jordens rotation bliver langsommere!

For at tilpasse os Jordens rotation omkring sin egen akse har mennesker, dyr og planter et indre ur.
Kronobiologi er studiet af disse biologiske rytmer, herunder den medfedte degnrytme og dens tilpasning
til solens gang. Kronos betyder tid pa oldgraesk, og kronobiologi kunne ogsa kaldes tidens biologi.

Masteruret i hjernen

| 2017 modtog tre amerikanske kronobiologer Jeffrey C. Hall, Michael Rosbash og Michael W. Young
Nobelprisen i Medicin for deres opdagelser af de molekylaere mekanismer, som styrer menneskets
degnrytme.

Dit indre biologiske ur, masteruret, sidder i den del af hjernen, der kaldes hypothalamus. Masteruret
kaldes ogsa den suprachiasmatiske kerne eller forkortet SCN. Det er variationer i menneskets gener, der
gor, at vi sover og er vagne pa forskellige tidspunkter af degnet. Du er sdledes genetisk disponeret for
at vaere enten morgenfrisk eller aftenfrisk.

Biologi er kendetegnet ved variation, og det kommer til udtryk pa mange mader. Nogle mennesker er
over to meter hoje, mens andre er 1,6 meter. Nogle mennesker har sma fedder, andre har store fedder.
Pa samme made er det med vores indre biologiske ur. Nogle mennesker har et indre ur, der gar hurtigt,
mens andre har et indre ur, der gar langsomt. Nogle mennesker falder tidligt i sevn og star tidligt op,
mens andre falder senere i sevn og star senere op.

Cerebral cortex

Fineal gland

Suprachiasmatic —
nucleys

Optic chiasm
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Kroppen bestar af 30 milliarder celler, fordelt pa organer og vaev, og hver eneste af disse celler
indeholder et biologisk ur. Alle cellernes ure ledes af masteruret i hjernen. | lebet af et degn regulerer
SCN den rytme, vi har for alle de grundlaeggende processer i kroppen: Hvornar vi sover og vagner, vores
fordejelse, kropstemperatur, blodtryk, stofskifte, kognitive funktioner og hormonelle balance.

For at kunne tilpasse sig til Jordens rotation omkring sin egen akse, har det biologiske ur en szerlig
synkroniseringsmekanisme. SCN har brug for signaler uden for kroppen for dagligt at kunne tilpasse sin
cyklus. Uden disse synkroniseringssignaler ville det indre biologiske ur gradvist afvige mere og mere for
hver dag fra omgivelsernes dag- og natrytme.

Det vigtigste synkroniseringssignal er dagslys. Hos pattedyr opfattes lyset gennem szerlige
lysreceptorceller, som sidder bag pa ejet. Nar sollyset rammer ojet, sender sakaldte gangliaceller besked
til SCN via saerlige baner i synsnerven, og SCN far herefter den lille koglekirtel i hjernen til at stoppe
udskillelsen af hormonet melatonin. Melatonin kaldes ogsa 'sevnhormonet’, da det hjxlper med at
regulere vores degnrytme og vores sevn. Det sker ved, at kroppen danner mere melatonin, nar det
bliver merkt, hvilket ger at man bliver sevnig.

Kontrasten mellem lys og merke har stor betydning for synkroniseringen af vores indre ur.

7 kronotyper

Professor Till Roenneberg, fra Ludwig-Maximilians-Universitat i Minchen, har kortlagt mere end
300.000 menneskers degnrytmer. Fordelingen af degnrytmer, eller kronotyper, spander fra ekstremt
A-menneske, tidlig kronotype, som gar tidligt i seng og star tidligt op, til ekstremt B-menneske, sen
kronotype, som gar sent i seng og star sent op. Till Roenneberg inddeler kronotyperne i syv kategorier:

Procent af befolkningen
N

25 —
20 — M A-menneske
M B-menneske
15 —
10 —
5 —
0 — .
Sovn:

SAVIOVSOROXTES

Ekstrem tidlig Moderat tidlig Let tidlig Mellemliggende Let sen Moderat sen Ekstrem sen
kronotype kronotype kronotype kronotype kronotype kronotype kronotype

Kl. 20.00-04.00 Kl. 21.30-05.30 Kl. 22.30-06.30 Kl. 24.00-08.00 Kl. 01.00-09.00 KI. 02.00-10.00 Kl. 04.00-12.00

Vi kunne ogsa kalde en tidlig kronotype for et A-menneske og en sen kronotype for et B-menneske.
Betegnelserne "A-mennesker” og "B-mennesker” har varet en del af det danske sprog siden 1930'erne.
Note: Sevntiderne er baseret pa et savnbehov p3 8 timer.
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A-mennesker vagner tidligt

Hvis du er A-menneske, er din naturlige rytme at ga tidligt i seng og sta tidligt op hver morgen, ogsd

i weekenden. Selvom du gar i seng kl. 02.00, vil du stadig vagne tidligt naeste morgen. Det er ikke
muligt for et A-menneske at sove til kl. 10, for dit indre ur vil altid vaekke dig tidligt om morgenen. Det
ekstreme A-menneske, som i dette tilfaelde har brug for otte timers sevn, vagner kl. 4 om morgenen og
gar i seng kl. 20. Som A-menneske sover du ofte godt pa arbejdsdage og for lidt i weekenden. Mange
A-mennesker kan godt fele sig socialt heemmede, da meget socialt liv foregar om aftenen. For ikke at
tale om det kulturelle liv, der ofte foregar efter kl. 20.

B-mennesker gar sent i seng

Hvis du er en sen kronotype, altsa B-menneske, gar du senere i seng og star senere op, hvis ikke

bern, skole- eller arbejdstider kraever, at du afbryder sevnen. B-mennesket far ofte for lidt sevn pa
arbejdsdage og sover mere pa fridage. Som B-menneske kan du nemlig godt skubbe et sevnpres foran
dig, men det har dog en helbredsmaessig pris at sove for lidt pa arbejdsdage og sove mere pa fridage.
Om morgenen har du en lavere kropstemperatur end A-mennesker, og derfor kan der godt ga et par
timer, fra du vagner, til du feler dig frisk. Selvom du gar i seng kl. 22, er det ikke sikkert, at du kan sove.
For du er ikke treet pa dette tidspunkt. Du bliver forst treet, nar dit indre ur fortzller dig, at du skal sove,
og det kan godt blive pa den anden side af midnat. Et moderat B-menneske, der selv bestemmer sine
arbejdstider og har et sevnbehov pa 8 timer, vil vare vagen i tidsrummet fra kl. 10 om formiddagen til kl.
2 om natten og sa sove fra kl. 2 til 10.

A-menneske - de tidlige kronotyper

e Gar tidligt i seng og star tidligt op

e Topper mentalt og fysisk ferst pa dagen

e Foretrekker en rolig aften

¢ Trives med faste arbejds- og sovetider

e Er klar til at gd i gang med dagens opgaver, sa snart de vagner
e Loser bedst komplicerede og store opgaver forst pa dagen

e Foretrekker samme rytme og menstre hver dag

e Star tidligt op i weekenden.

B-menneske - de sene kronotyper

e Gar senere i seng og star senere op

e Foretrxekker rolige morgener

e Topper mentalt og fysisk senere pa dagen

e Foler, at der stadig er masser af dag tilbage efter kl. 16

e Loser bedst komplicerede og store opgaver om
eftermiddagen og aftenen

e Elsker tidsmeessig frihed og fleksibilitet

e Sover gerne lenge i weekenden for at indhente
sevnmanglen pa arbejdsdage.
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Jo mere du lever i takt med dit indre ur, desto bedre helbred har du

Kronobiologer taler om socialt jetlag, nar de skal beregne den negative helbredsmaessige konsekvens,
som du betaler for at leve ude af takt med dit indre ur. Nar man har socialt jetlag, betyder det, at der er
forskel pa det biologiske ur og pa den sociale tid, altsd samfundets krav til skole- og arbejdstider. Hele
83 procent af verdens befolkning - i Europa, USA og Asien - er nedt til at afbryde sevnen feor tid for at
ga pa arbejde eller i skole. Desvaerre har det en helbredsmaessig pris at sove for lidt pa arbejdsdage uge
efter uge, ar efter ar. | 2018 viste et stort studie fra Northwestern University, at B-mennesker har 10
procent sterre risiko for at de for tidligt i sammenligning med A-mennesker.

Kronobiologer beregner dit sociale jetlag som forskellen pd dit sevnmidtpunkt pa arbejdsdage og
fridage. Hvis vi siger, at du sover fra midnat til kl. 6 pa arbejdsdage, sa er dit sevnmidtpunkt kl. 3 om
natten. P3 fridage sover du derimod i overensstemmelse med dit biologiske ur fra kl. 1 til kl. 10, hvilket
forskyder dit sevnmidtpunkt til kl. 5.30. Forskellen pa dit sevnmidtpunkt pa arbejdsdage og fridage er
2,5 timer, sa du har altsa 2,5 timers socialt jetlag.

Socialt jetlag giver efterfolger

Ifolge professor Till Roenneberg har mindst 70 procent af befolkningen mindst en times socialt jetlag,
og en tredjedel af befolkningen lider af mere end to timers socialt jetlag. For hver time man |lzgger
oveni i ens sociale jetlag, sa eges risikoen for overvaegt tilsvarende proportionelt med 33 procent. Et
andet studie viser, at for hver times socialt jetlag folk oplever hver uge, sd eges deres risiko for at fa
hjertekarsygdomme med 11 procent.

Forskning i kronobiologi viser, at det at leve ude af takt med sit biologiske ur ger os mere sarbare

over for infektion, kraeft, fedme, type 2-diabetes og hjertesygdomme. Vi har brug for nye mere sunde,
baredygtige og produktive rytmer pa arbejdspladsen.

Del 1 - Viden om kronobiologi I 9



Kilde: www:pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30267334/
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Del 2 — Inspiration og indsatser

Hvordan kan vi bruge viden om kronobiologi til at skabe mere sunde, baredygtige
og produktive rytmer pa arbejdspladsen?

Individniveau

Test din kronotype
Vil du vide, om du er tidlig kronotype (A-menneske), mellemliggende kronotype eller sen kronotype
(B-menneske)? Sa kan du tage testen i appendix 1.

Sadan skal du arbejde, sove og motionere, hvis du er A-menneske

* Los dine vigtigste og mest komplicerede arbejdsopgaver om morgenen eller om
formiddagen. Spild ikke tiden pa e-mails om morgenen.

e Hvis du har lyst, kan du organisere dit liv pa en sddan made, at du gar direkte fra seng til
arbejde et par gange om ugen. Som A-menneske har du den bedste energi om morgenen,
og nogle A-mennesker oplever, at de ved at arbejde uforstyrret nogle timer om morgenen,
kan fa en hel dags arbejde fra handen.

e Lyt til din rytme. Ga tidligt i seng - ogsa selvom kl. kun er 20.30.

e Sociale aktiviteter kan godt forega i dagtimerne. Prov at medes med venner til
fyraftenshygge eller gd i biografen om eftermiddagen i stedet for om aftenen.

e Dyrk motion om morgenen eller om formiddagen. Hvis du gerne vil tabe dig, kan du dyrke
motion om morgenen, inden du spiser morgenmad.

e Hvis du gar en tur 30-45 minutter efter et aftensmaltid, kan dette hj=lpe dig med at
kontrollere blodsukkeret og dermed vagttab.

e Undgd at drikke kaffe efter kl. 15 for ikke at forstyrre nattesevnen.

Sadan skal du arbejde, sove og motionere, hvis du er B-menneske

e Los dine vigtigste og mest komplicerede arbejdsopgaver om eftermiddagen eller aftenen.

e Sorg for, at du kan sove lnge to gange om ugen, eventuelt i weekenden, hvis du lever
ude af takt med dit indre ur.

e Du trives med at arbejde om aftenen, men sluk din computeren mindst en time for du skal
sove. Lyset fra skeermen gor dig nemlig endnu mere vagen.

e Dyrk motion om eftermiddagen eller tidlig aften. Et forskningsstudie viser, at sene
kronotyper har en meget bedre ydeevne senere pa dagen. Der er faktisk hele 26
procent forskel pa ydeevnen kl. 7 og kl. 22. Generelt topper vores muskelstyrke sidst pa
eftermiddagen og tidlig aften. Dette er med til at forklare, hvorfor den hejeste atletiske
praestation opstar sent pa eftermiddagen og tidlig aften. Fordelen ved at dyrke motion om
eftermiddagen fremfor om formiddagen er, at det kan hj=lpe med at forhindre skader, da
musklerne allerede er varmet op.

e Hvis du gar i 30-45 minutter efter aftensmaden, kan dette hjelpe med at kontrollere
blodsukkeret og dermed vaegttab.

e Undga at drikke kaffe efter kl. 15 for ikke at forstyrre nattesevnen.
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Fa dagslys inden kl. 12

Den graeske lege Hippokrates, som ofte omtales som legekunstens fader, anbefalede sollys for at
genoprette sundheden. Dagslyset er vores indre urs sterste synkroniseringssignal, sa serg for at fa
dagslys om formiddagen - ogsa pa en gravejrsdag. Du sover ogsa bedre om natten, nar du skaber en
kontrast med lys og merke.

LUX

LUX er en international enhed for belysningsstyrke. LUX bruges til at mdle lysintensiteten pa en flade
eller i et rum. Det kan vaere sveert at forholde sig til enheden (og maengderne), hvis du ikke har noget
at sammenligne med. Nedenfor kan du se belysningsstyrken — antallet af LUX - i flere forskellige

situationer.
1 Stearinlys ved en meters afstand
300-400 Indendersbelysning hjemme og pa kontoret
3000 Tidlig morgenbelysning udenfor
3000 | neerheden af et vindue
10.000 Udenders pa en overskyet dag
100.000 Udenders pa en solskinsdag
Et godt tip

Download den gratis app 'LightMeter’ i AppStore og mal, hvor mange lux, der er hjemme og pa arbejde.
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Gruppeniveau

Kortlaegning af kronotyper i teamet

Alle teammedlemmer udfylder sporgeskemaet 'Test din kronotype’ i bilag 1.
Del resultatet med hinanden.

Hvor mange tidlige kronotyper (A-mennesker) er der i jeres team?

Hvor mange mellemliggende kronotyper?

Hvor mange sene kronotyper (B-mennesker) er der i teamet?

Ved at synliggere jeres kronotyper kan | koordinere, hvornar det giver bedst mening at arbejde sammen,
og hvornar | skal arbejde hver for sig. Eksempelvis kan | planlaegge at holde meder pa tidspunkter, der
understotter flest kronotyper.

Degnrytmeskemaer for alle teammedlemmer

Hvis der er en hej grad af tillid og psykologisk tryghed i jeres team, kan | vlge at arbejde dybere med
rytmerne. | kan udarbejde et degnrytmeskema for alle teammedlemmer og dele denne viden med
hinanden. Degnrytmeskemaet kan indeholde viden om, hvorndr man arbejder, sover, motionere etc.
Det anbefales at afholde et teamseminar, hvor | tager en kollektiv refleksionsrunde, hvor | hver iser
gennemgar jeres degnrytmeskema.

Eksempel pa degnrytmeskema

Navn Arbejdstidsrum Sovetidsrum Motionstidsrum
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Ledelsesniveau

Leder, bliv bevidst om dine degnhrytme-biases

Forskning viser, at ledere har en tendens til at favorisere A-mennesker, der meder tidligt pa
arbejdspladsen. Der er tale om et 'early riser bias', hvor det at mede tidligt pa arbejde automatisk giver
hejere performanceevalueringer i stil med naerhedsbias, hvor medarbejdere, der arbejder hjemme, oftere
bliver overset. Et studie fra University of Washingtons Foster School of Business viser, at placeringen af
arbejdstiden pa kontoret har stor betydning for medarbejdernes performanceevaluering, fordi et senere
medetidspunkt far lederen til at opfatte en medarbejder som mindre samvittighedsfuld. Forskerne
konkluderer, at medarbejdere, der arbejder fra kl. 7-15, bliver anset som mere samvittighedsfulde

og far en hojere performanceevaluering end medarbejdere, der arbejder fra kl. 11-19, selvom de
arbejder samme antal timer. Ledere, som selv er B-mennesker, er dog mindre tilbejelige til at demme
medarbejdere, der foretrakker en senere medetid.

Hvilke grundlzeggende antagelser har du om A-mennesker og B-mennesker? Bliv bevidst om de normer,
vardier og overbevisninger, der praeger din teenkning om degnrytmer.

Lederen som degnrytmecoach

Jo mere dine medarbejdere arbejder i takt med deres indre ur, des bedre er deres helbred. Alt, der

har med vores sundhed at gere, er pavirket af vores degnrytme og sevn: Psykisk og mental sundhed,
immunfunktion, sygdom, energi, felelser, humer, arbejdsliv, familieliv m.m. Som leder kan du bruge din
viden om kronobiologi til at guide dine medarbejdere til mere sunde, baxredygtige og produktive rytmer
pa arbejdspladsen.

Lederen som rollemodel

Noget af det svaereste for bade ledere og medarbejdere er at satte sig selv og hinanden fri fra
konventionen om, at det gode menneske star tidligt op for at fa noget ud af dagen. Vendingerne 'Du
skal tidligt op og have noget ud af dagen' og 'Morgenstund har guld i mund' er stadig dybt forankret i
tankesystemer over hele verden. Som leder er du rollemodel, sa tal om forskellige kronotyper og skab
en accept af forskellige kronotyper pa arbejdspladsen.
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Organisationsniveau

| videnssamfundet er det sund fornuft, bade menneskeligt og ekonomisk, at give mennesket
arbejdstider, der matcher dets biologiske rytme. Derfor har vi brug for et paradigmeskifte vk fra

det klassiske 8 til 16-arbejdstidsinterval, til at den enkelte far sterre indflydelse pa at placere sin
arbejdstid ud fra kronotype. Det vil resultere i hojere produktivitet, sundere medarbejdere og reducere
sundhedsudgifterne.

Inklusion og eksklusion af kronotyper i jeres arbejdskultur

Det er ikke virksomhedens struktur men virksomhedens kultur, der afger, om medarbejderne ter benytte
sig af fleksibiliteten. Det er altsa kulturen, der satter rammen for medarbejdernes handlerum.

Pa en medarbejderdag kan | kortleegge jeres nuveaerende arbejdskultur. Inddel medarbejderne i grupper af
ca. 7-10 personer og lad dem diskutere folgende sporgsmal:

e Hvad inkluderer og ekskluderer tidlige kronotyper (A-mennesker) fra jeres arbejdskultur?
e Hvad inkluderer og ekskluderer sene kronotyper (B-mennesker) fra jeres arbejdskultur?

Alle grupper fremlaegger i plenum. Herefter arbejder alle grupper med forslag til at skabe en
arbejdskultur, der understetter alle kronotyper. Efter gruppearbejdet fremlaegger alle grupper tre idéer til
at arbejde med krono-diversitet i jeres organisation.

Drop de sarkastiske kommentarer om hinandens arbejdstider

Neglen til at skabe et storre handlerum i forhold til placeringen af arbejdstiden gar gennem
praksisfallesskaberne pa arbejdspladserne. Den sterste hamsko for fleksibel arbejdstid er
sammenlignelighedskravet, der far os til at sammenligne os med hinanden og efterstrebe ligheder i
arbejdstider. Hvis jeg arbejder pd denne made, skal du ogsd arbejde pa denne made. Industrisamfundet
8-8-8 rytme (8 timers arbejde, 8 timers fritid, 8 timers sevn) har indprentet sit kollektive arbejdsdesign
i vores tankes=t med det resultat, at du bliver medt af en byge af sarkastiske kommentarer om, at du
meder til direktertid eller har haft en god halv fridag, hvis du meder pa arbejde efter kl. 9 eller gar for
kl. 15.

Der er en tendens til, at hvis jeg arbejder otte timer, sa skal du ogsd, og den eneste made jeg kan holde
styr pa dine arbejdstider, er ved, at du arbejder pa kontoret i samme tidsrum som mig. De sarkastiske
kommentarer pirker til den darlige samvittighed og livskvaliteten, og arbejdsgleeden falder markant. Drop
de sarkastiske kommentarer. Lad vaere med at kommentere hinandens arbejdstider. Alle mennesker er
sociale vasener, som gerne vil vaere en del af fxllesskabet.

Del 2 - Inspiration og indsatser | 15



Kronodiversitet
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Vi lader ikke B-mennesker mode senere, fordi vi
er flinke. Vi gor det for at fa det bedste ud af vores
ansatte. Det er simpelthen en god investering”.

Marte Fjelle, tidligere HR-chef i AbbVie Norge (Dagbladet den 18. april 2015)

Hos AbbVie Norge er det ikke kun lederne, der kan mede sent. Der findes ingen fast arbejdstid,
og medarbejderne kan komme og gd, nar de vil. Det eneste medarbejderne males pa er, om de
nar deres resultater, og om de trives.

AbbVie Norge har taget konsekvensen af, at vi mennesker har forskellige biologiske rytmer, og
HR-direkter Marte Fjelle mener, at medarbejderne er langt mere effektive, nar de kan arbejde,
nar de er pa toppen.

"Det er en del af vores personalepolitik, at det er strengt forbudt for A-mennesker at kigge

pa uret eller at komme med sarkastiske kommentarer til B-mennesker, der kommer senere

pa kontoret. Det gaelder selvfolgelig ogsa for B-mennesker i den omvendte situation, hvor
A-mennesket gar tidligt fra kontoret. Det lenner sig at tage hensyn til og udnytte folks biologiske
degnrytmer”, siger Marte Fjelle.

Eksempler pa anvendt kronobiologi i organisationer

Udvidede 3bningstider ved at tilretteleegge arbejdet efter degnrytmer

Ved at kortlegge samtlige kronotyper i en finansafdeling i en organisation, fandt man ud af, at

halvdelen af medarbejderne var A-mennesker, og den anden halvdel var B-mennesker. Herefter

blev medarbejdere og ledere enige om, at nogle medarbejdere kunne mede kl. 7 og ga tidligere,
og andre medarbejdere kunne mede kl. 10 og ga senere. P4 denne made fik finansafdelingen en
udvidet abningstid og medarbejderne kunne i hejere grad arbejde i takt med deres indre ur. Det
blev en win-win.

Tidszonearbejde

Match degnrytme og tidszonearbejde. | en logistikvirksomhed i Holland arbejdede alle
medarbejderne pa tvaers af tidszoner. Nogle medarbejdere havde ansvaret for kunder i Venezuela
og Japan, hvilket beted, at de bade arbejdede tidligt om morgenen og sent om aftenen.
Virksomheden fik radgivning i kronobiologi og ®@ndrede ansvarsomraderne, sa A-mennesker
bosiddende i Europa skulle arbejde med kunder i Asien, mens B-mennesker bosiddende i Europa
skulle tage sig af arbejdet med de amerikanske kunder.

Skifteholdsarbejde

Giv medarbejderne arbejdstider, der matcher deres degnrytme. Giv A-mennesker flere dagvagter
og B-mennesker flere aftenvagter.
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Samfundsniveau

industrisamfFundet '

en Familieform
en arbejdsForm
en arbejdsrytme (8-16)
et arbejdssted

| nutidens Samfund '

mMmange FamiliefFormer
Mmange arbejdsFormer
Forskellige arbejdstider

arbejde Kan udFeres
Forskellige Steder

Samfundets tidsstrukturer og tidsrytmer er bygget op omkring 8-16 arbejde pa kontoret. | takt med
at arbejdsrytmen forandrer sig, sa skal rytmerne i samfundet felge med. Vi skal skabe tidssystemer
og tidsrytmer, der understotter mennesket fremfor at presse mennesket ind i nogle tidssystemer,
tidsstrukturer og tidsrytmer, der ger dem syge.

Ny tidsarkitektur til forskellige familierytmer, arbejdsrytmer og degnrytmer

De samfundsmaessige tidsstrukturer er primzrt designet til A-mennesker. Vuggestuer, bernehaver, skoler
0og mange arbejdspladser understotter en 8 til 16-livsrytme. Den degnrytme vi er foedt med, er ikke
noget, vi kan &ndre, men til gengzld kan vi 2ndre og optimere de samfundskonstruerede tidsrammer.
Flertallet af os vil vagne kl. 8 eller senere om morgenen, hvis vi far mulighed for at leve efter vores indre
urs naturlige rytme. Skubber man medetiden i skolen og pa arbejdet en til to timer frem, vil langt ferre
mennesker - bade teenagere og voksne - opleve socialt jetlag. Det vil betyde faerre rygere, mindre

overvaegt, mindre stress og bedre helbred samt generelt storre trivsel.
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Vidste du ...

At der er flere mand end
kvinder, der er sene kronotyper
(B-mennesker). Forskning
viser, at det er keanshormonet
testosteron, der gor, at vi bliver
sene kronotyper.

Kilde: Foster, R. (2022): Life Time - The New Science of the Body Clock, and How it Can Revolutionize Your Sleep and Health, Penguin life.



Bilag — Test din kronotype

Test din kronotype - er du tidlig kronotype, mellemliggende kronotype
eller sen kronotype?

Her skal du svare pa spergsmal om din degnrytme og hvornar pa dagen, du foretrakker bestemte
aktiviteter. Vaelg det svar, der beskriver dig bedst ved at satte kryds ud for den kategori, der passer pa
dig. | slutningen af spergeskemaet skal du sammenlagge din score og finde ud af din kronotype.

Set kryds X

1. Hvornar ville du sta op, hvis du selv kunne planlegge din dag?

KI. 05.00-06.30 ...c.voverieieieereeieeneeieeseseeneseseeseneseesenens 15

KI. 06.30-07.45 ..ot (14

KI. 07.45-09.45 ...cooiiiieeieisicienie et []3

KI. 09.45-11.00 ..oouvemiieieiieieneeieiere s 12

KL 11.00-12.00 ..o []1

2. Hvornar ville du g3 i seng, hvis du selv kunne planlzgge din dag?
KL 20.00-21.00 ..o 15

KL 21.00-22.15 0ot Ll4

KI. 22.15-00.30..0c0cveuieeeieieeieeeeieeeie e []3

KL 00.30-01.45 ..o 12

KI. 01.45-03.00...c0cutieieeieeeeeieneeee s 1

3. Hvis du skal sta op pa et bestemt tidspunkt om morgenen, hvor meget er du sa
afhangig af et vakkeur?

SIEE TKKE .+ttt [14
LG+ttt 13

T =] SO 12

RIGHE MEEEL ... L1

4. Hvor nemt er det for dig at sta op om morgenen, hvis du ikke bliver vaekket uventet?
MEEET 18 ...t L4

ROt NEML w.veeeee et 13

LidE SVEBIT e 12

e B <] S L1

5. Hvor opmarksom feler du dig den ferste halve time, efter du er vagnet om morgenen?
Slet ikke OPMERIKSOM ....cuveuiceeeeeeeeeeeete ettt L1

Lidt OPMEIKSOM ... vt ]2

Ret OpM@EIrKSOM ..cvueiiiiiii e 13

Meget OPMERTKSOM ......coveveieeeeeeeeseeseere e e e e, L4

6. Hvor sulten foler du dig den forste halve time, efter du er vagnet?
Slet kke SUEN ......oveeeeeee et L1

Lidt SUREN e 12

Ret SUITeN ... 13

MEZEt SUILEN ..., L4
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7. Hvordan har du det i loebet af den foerste halve time, efter du vagner om morgenen?

Meget traet ... (1
S A = =y SRR 12
Ly a1 ST 13
Meget TriSK .o (14

8. Hvis du ikke havde nogen forpligtelser naste dag, hvornar ville du sa ga i seng sammenlignet
med din sedvanlige sengetid?

IKKE SEMEI ..o L4
Mindre end en time senere .........ccoeeeeevieeeeieeeeeieeeeenn. (13
1-2 timMer SENeIe.....iie e (12
Mere end t0 tiMer SENEIe .....ceevueeeeeeeeeeeeeeee e e []1

9. Du har besluttet dig for at treene og en ven foreslar, at du gor det i en time to gange om
ugen. Det bedste tidspunkt for din ven er mellem 7-8 om morgenen. Med tanke pa intet andet
end dit eget indre 'ur’, hvordan tror du, at du ville prastere pa det tidspunkt?

Ville vaere i g0d fOrmM ... oo (14
Ville vaere i rimelig form........coviveeeeeeeeeeeeeeeeeeene 13
Ville finde det SVart ........ccovoveeeeeeeeeceee e 12
Ville finde det meget svaert ... (1

10. Hvornadr om aftenen foler du dig tret og har behov for sevn?

KL 20.00-21.00 ..o []s5
KL 21.00-22.15 oo L4
KL 22.15-00.45 ..o (13
K. 00.45-02.00 ..o (12
KI. 02.00-03.00. ... .ueeeeeee e e []1

11. Du ensker at topprastere til en test, som du ved vil vaeere mentalt udmattende og vare to
timer. Du er helt fri til at planleegge din dag. Hvilken af de fire tider ville du valge, hvis du skulle
tage hensyn til dit indre ur?

K. 08.00-10.00 ... 6
KL 11.00-13.00 .o L4
K. 15.00-17.00 ..oeoueeeeeeeeeeeee e (12
KI. 19.00-21.00 ...t [lo

12. Hvis du gik i seng kl. 23, hvor treet ville du sa veere?

SIET IKKE TrEE ..o [lo
LIt E7EET ettt ]2
RET AT ettt (13
Meget traet ... [ls

13. Af en eller anden grund er du giet i seng flere timer senere end normalt, men du behover
ikke at sta op pa noget bestemt tidspunkt naste morgen. Hvilket af felgende er det mest
sandsynlige, at du gor?

Vagner til seedvanlig tid men falder ikke i sevn igen ..... (14
Vagner til saedvanlig tid og vil derefter dose................. (13
Vagner til sedvanlig tid men falder i sevn igen............. 12
Vagner forst senere end normalt ............coooeviiiiiiiinnnnnn. (1



14. Du skal holde dig vagen en nat mellem kl. 4-6 om morgenen, fordi du har nattevagt. Du har
ingen forpligtelser dagen efter. Hvilket af nedenstaende scenarier vil passe bedst til dig?

Ville ikke gd i seng, for nattevagten er ovre ................. (1
Ville tage en lur fer og sove efter nattevagten ............ (12
Ville sove godt fer og tage en lur efter nattevagten .... []3
Ville kun sove for nattevagten .........ccccevviiiiiiiiiciinnnnn. (14

15. Du skal udfere to timers hardt fysisk arbejde, og du kan selv planlagge din dag. Hvilke af
folgende tidspunkter ville passe dig bedst, hvis du skulle tilrettelagge arbejdet efter dit indre
ur?

K. 08.00-10.00 ..ot (14
KL 11.00-13.00 .ot (13
KL 15.00-17.00 ..oeoeeeeeeeee e (12
KL 19.00-21.00 ..ot (11

16. Du har besluttet dig for at motionere, og en ven foreslar, at du motionerer to gange om
ugen. Det bedste tidspunkt for din ven er mellem kl. 22-23. Med tanke pa intet andet end dit
eget indre 'ur', hvordan tror du, at du ville praestere?

Ville vaere i g0d FOrM . ..cvoiviieeceeeeeeeeeeeeeeeee e (11
Ville vaere i rimelig form.........oiiiiiiiiii e 12
Ville finde det SVt .......ccveoveieeeee e 13
Ville finde det meget SVaert..........ccovevvecveeeeeeieieeenn (14

17. Forestil dig at du selv kan valge dine arbejdstider, og du arbejder 5 timer om dagen inkl.

pauser. Dit job er interessant, og din aflenning er baseret pa prastation. P3 hvilket tidspunkt vil

du cirka vaelge at begynde?

5 timer med start mellem 4.00 0g 8.00.............cceeennn. [1s5
5 timer med start mellem 8.00 0g 9.00...........c.co........ (14
5 timer med start mellem 9.00 og 14.00..........cc.......... 13
5 timer med start mellem 14.00 0g 17.00.................... 12
5 timer med start mellem 17.00 0g 4.00...................... (11

18. Pa hvilket tidspunkt pa dagen har du det normalt bedst?

KI. 05.00-08.00 ..o []5
K. 08.00-10.00 ..o (14
KI. 10.00-17.00 ..o, (13
KL 17.00-22.00 .o (]2
K. 22.00-05.00 ..ot (11

19. Vi taler om A-mennesker (tidlige kronotyper) og B-mennesker (sene kronotyper).
Hvilken type passer bedst til at beskrive dig?

Jeg er helt sikkert et A-menneske.......cccccoevvviiiiiiiiinnees Lle
Jeg er mere et A-menneske end et B-menneske........... (14
Jeg er mere et B-menneske end et A-menneske........... (12
Jeg er helt sikkert et B-menneske.......c..cccoovveeiiiineeneen. (1

Samlet point for alle 19 spergsmal.

Se naste side, hvad dit resultat betyder.
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Resultaterne kan variere fra 16 til 86. Scoringer pa 41 og derunder angiver 'sene kronotyper
(B-mennesker)'. En score pa 59 og derover angiver 'tidlige kronotyper (A-mennesker)'. Score mellem 42
og 58 angiver 'mellemliggende typer'.

16-41 Sen kronotype (B-menneske)
42-58 Mellemliggende kronotype
59-86 Tidlig kronotype (A-menneske)

Dette spergeskema er baseret pa Horne J. A. and Ostberg O. A self-assessment questionnaire to
determine morningness-eveningness in human circadian rhythms. International Journal of Chronobiology,
1976. 4, 97-100.
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Vidste du ...

At studier viser, at det er bedre at
blive vaccineret om formiddagen
end om eftermiddagen. Du danner
nemlig flere antistoffer, hvis du
bliver vaccineret om formiddagen

frem for om eftermiddagen.

..............................................

Kilde: Joanna E. Long, Mark T. Drayson, Angela E. Taylor, Kai M. Toellner, Janet M. Lord, Anna C. Phillips Morning vaccination enhances

antibody response over afternoon vaccination: A cluster-randomised trial. Vaccine, Volume 34, Issue 40, 14 September 2016, Pages 4842

www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0264410X16301736?via%3Dihub
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