Ar du morgon- eller kvillspigg?

Nir dr du som mest kreativ eller din
prestationsformiga som higst?

Minga har intresserat sig for frigan om
sambandet mellan nir ménniskor 4r
piggast och prestationsférmigan. Frigan
har upptagit minga forskare och det har
gjorts flera internationella studier pd
senare dr. Mitt under semestern fick jag
se en notis om en aktuell forskning som
vickte mitt intresse. Det var professor
Christoph Randlers senaste studier om hur
morgonpigga och kvillspigga ungdomar

presterar under dagens olika timmar.

Christoph Randler iir professor i biologi
vid universitet i Heidelberg och arbetar
bland annat med sitt forskningsprojekt
"Morningness-Eveningness”. Projektet
handlar om individuella skillnader mellan
miinniskor och relationen mellan den tid pa
dagen nir man ir pigg eller trétt och den
tid dd man mér och presterar bist.

I studien har man f6ljt 370 ungdomar

och deras beteende och det visar sig

att de som ir piggast pd morgonen s.k.
A-minniskor — tenderar att vara bittre

pa att sitta langsiktiga mal och bestimma
6ver utvecklingen av sin karridr. De idr
ocksi bittre pd att ta initiativ och klara
arbetsuppgifterna. Det dr ocksd de som
oftast dr framgfngsrika pd sina arbetsplatser
och fir hogre lon.

’em ar mest fra:
pa arbetsplatsen?

ISTUDIEN HAR MAN
FOLJT 370 UNGDOMAR
OCHDERAS BETEENDE

B- minniskor dr piggare sent pd dagen

och arbetar bittre kvillstid. De dr oftast
mer kreativa och snabbtinkta och har dven
andra positiva egenskaper, men di deras
rytm stimmer diligt med foretagets har de

mindre framging pd arbetsplatsen.

Projektets resultat, tillsammans med
tidigare internationella studier har lett
Randler till slutsatsen att det dr viktige att
fi en storre forstdelse for hur ungdomar
utvecklar sitt beteende. Genom att

studera hur morgonpigga respektive
kvillspigga ungdomar beter sig och jimféra
utvecklingen under dren kan man komma
fram till praktiska férbittringar for att
hjilpa ungdomar att anpassa sig till

skolans schema.

Randlers projekt bygger i grunden pi
kunskapen om att vi minniskor har en
tendens att organisera virt beteende

i cykler av aktivitet och vila och det som
skiljer oss frin varandra ir det sitt pd
vilket vi anvinder denna form att

organisera oss i praktiken.

En spinnande och intressant forskning som

Spinnande vore ocksi att veta

hur snabbt kollegorna kommer ur singen
pd morgonen och jimféra dem med
Randlers slutsatser.

Stimmer det att hogste chefen ir en
A-minniska? Kanske dven ovriga chefer och
de medarbetare som brukar lyckas med allt
vad de tar tag i?

De morgontrétta kollegorna jobbar

kanske mer i det tysta. Tar de hem vissa
arbetsuppgifter for att jobba i lugn och ro
pi kvillstid? Troligen ir det di de kommer
pi de mest kreativa losningarna, men de har
svarare att visa sina prestationer for

oss andra.

A andra sidan #r det £ ménniskor som har
ett renodlat beteende och de flesta av oss
har bide A- och B-drag. Nigra av oss har
kanske visat tydligare B-beteende som unga,
men lirt oss att arbetslivet kriiver

att vi presterar som om vi vore

morgonpigga A-minniskor.
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