Chechlista fh famil

Hur fordelas vardagens sysslor och
ansvarsomraden i er familj?

Att ha en jamn arbetsfordelning kring barn och hem
Okar chansen for att alla i familjen ska kinna sig nojda,
liksom minskar risken for ohilsa. Par som har en 6ppen
dialog kring arbetsfordelningen av barn och hem lever

mer jamstallt.

Anvidnd checklistan fér att kolla hur det ser ut hos
er och fér att komma igdng med ett samtal kring
arbetsférdelningen hemma hos er. Hur fungerar det
i ert hushall idag? Hur skulle ni vilja att det fungerar
framéver?

Gor sa hdr:
Du och din partner far varsin kopia av checklistan. Vilka
uppgifter behover utforas i er familj? Stryk de uppgifter
som inte ar aktuella for er just nu. Saknas nagot? Skriv
till pa de tomma raderna langst ner.

I faltet efter varje syssla fyller du i hur ofta du bru-
kar utfora sysslan: alltid, ofta, ibland, eller aldrig.

Du fyller ocksa i hur ofta du upplever att din partner
gor samma syssla. I den tredje kolumnen kan du fylla i
om en annan person an du eller din partner utfor syss-

lan, till exempel en annan familjemedlem.



Tips!

Om ni vill gora en grundligare inventering av hur
sysslorna fordelas i er vardag kan ni under en
bestdamd tid dra streck med varsin fargpenna
framfér de sysslor ni utfér, varje gang ni utfor
den. Efter ett tag kan ni rakna samman strecken i
varje fdrg. Det kan ocksa vara bra om ni har olika

uppfattning om hur ofta ni utfor en syssla.

Tdnk pa att:
De flesta sysslor bestar av flera delar, utover sjilva ge-

nomforandet av sysslan:

* Sebehovet (av att sysslan behover utforas)
* Planera (for genomforandet av sysslan)
e Utforasysslan

Sjalva utforandet ar ofta den enda delen som ar synlig
utat. Det ar dock inte alltid den delen som upplevs som
den tyngsta eller den som tar langst tid. De andra delarna
syns kanske inte alltid, men att vara den som ser behovet,
planerar och ser till att sysslan utfors (genom att utfora
den sjalv eller delegera uppgiften till nigon annan) kan

ocksa ta mycket tid och energi.



Nar listan ar ifylld kan ni jamfora era resultat och se
om ni har en liknande uppfattning om hur sysslornai
hemmet fordelas. Reflektera kring foljande fragor:

* Har niolika uppfattning om hur ofta ni sjilva eller
er partner utfor en syssla?

* Fundera pavad det kan bero pa?

e Ar sysslornajamnt fordelade mellan er inom de
olika kategorierna?

* Hur kommer det sig att uppdelningen ser ut som den
gor?

* Hur ser fordelningen ut mellan er nir det galler
sysslor som ska utforas varje dag och sysslor som ska
goras mer sallan?

* Tycker ni att sysslorna 6verlag ar jamnt eller ojamnt
fordelade mellan er vad giller den tid och energi
som det tar att utfora dem?

e Ar ninodjda med den arbetsfordelning som framkom-
mer pa listan? Finns det nagot ni skulle vilja dndra
pa? Vad kan ni gora for att fordela sysslorna annor-
lunda?

* Finns det sysslor som ni upplever som trakigare
eller roligare att utfora an andra? Hur kan ni turas
om kring dessa uppgifter?

* Omnagon av er ar fordldraledig: Vilka uppgifter
utfors avden som ar foraldraledig respektive inte
foraldraledig?

* Vad tror niatt ert eller era barn lar sig av ert satt att
fordela hushéallsarbete och andra ansvarsuppgifter?
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Arbeta heltid
Arbeta deltid p.g.a. ta hand om barn

Vabba, ta ledig for vard av sjukt barn

Fordldraledighet
Ge ndrhet [bdra, gosa, krama)

Leka (f8lja barnets lek, ldsa, pyssla, utomhuslek)

Ge mat (amma, ge flaska, se till att barnet far i sig mat
ndr det behdver)

Lagga (pd kvillen)

Ldgga barnet pa dagtid (t.ex. promenader i vagn)
Nattvaka (ndr barnet vaknar pd natten)

Sova med barnet

Kld pé/av

Se till att barnet har rena/hela/torra kldder pd sig
Namnmdrka kldder

Képa nya kldder

Byta blsja/hjdlpa pé potta/toa

Duscha/bada

Borsta tdnderna

Ovrig hygien (klippa naglar, hér m.m.)

Trosta

Prata med barnet (forklara saker, berdtta om planer
och ge information)

Lyssna pd barnet (frdga om dnskemdl och maende,
visa intresse)

Losa situationer ddr barn och férdldrar dr oeniga

Ha koll pd barnets mdende (psykisk och fysisk hdlsa,
trivsel i forskola, kompisar)

Ldra barnet nya saker (t.ex. knyta skor, simma, cykla)
Ha egentid med barnet, utan den andre férdldern
Lamna och hdmta pa férskola

Ha koll pa barnets dagliga rutiner och aktiviteter
Hjdlpa till med ldxor

Félja till fritidsaktivitet

Ordna fritidsaktivitet

MIN PARTNER NAGON ANNAN
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Bjuda hem lekkamrat

Packa vdska (t.ex. skotvdska, extrakldder, infor resal
Kontakt med barnomsorg (t.ex. férskola)

Kontakt med varden BVC, vardcentral

Gd pa fordldraméte/utvecklingssamtal/Gppet hus

Ta reda pd information [t.ex. ldsa/googla pé sjuk-
domssymtom, barnets utveckling, bilstol)

Gora "research” infér stérre beslut [t.ex. vélja
forskola, skola)

Kopa leksaker/utrustning till aktiviteter (t.ex.
fotbollsskor)

Képa andra barnrelaterade saker (t.ex. vagn)

Ordna kalas

Kopa presenter till barnet

Ta initiativ till fritids- och nojesaktiviteter

Ta initiativ till trivselaktiviteter i hemmet (t.ex. tdnda
ljus, "fredagsmys”, spela spel|

Skoéta kontakt med vdnner och sldktingar

Bjuda hem gdster (ta initiativ, planera, handla, utféra)
Kopa presenter

Planera semester och resor

Planera partid (tid utan barn)

Fritid utan familjen, utanfor hemmet (t.ex.triining,

trdffa kompisar, ndjesresal

Egentid hemma (ostérd tid fér egen hobby i hemmet,
t.ex. ldsa, surfa pd ndtet)

Sovmorgon

Ostord somn

Skriva inhandlingslista

Handla mat

Planera maltider

Laga mat

Plocka undan disk och mat

Diska [och fylla/tdmma diskmaskin/diskstdll]
Sldnga sopor

Tomma sopsortering

MIN PARTNER NAGON ANNAN
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Plocka undan [t.ex. leksaker frdn golv)
Stdda (damma, dammsuga, vattorka etc.)
Vattna blommor

Storstddning (t.ex. putsa fonster, vidra técken)

Ta hand om krukvdxter
Ha koll pa viktiga papper
Betala rdkningar

Ha koll pd familjens ekonomi

Skéta kontakter med myndigheter och foretag (t.ex.
Forsdkringskassa, bank, forsdkringsbolag)

Tvdtta (samla smutsig tvdtt, tvdtta, hdnga, vika,
ldgga in i skap)

Stryka

Byta sdnglakan

Laga saker som gatt sénder
Byta glédlampor

Sdtta upp hyllor, tavlor, krokar

Gora om i hemmet [t.ex. renoveringar, mdla véggar,
tapetsera)

Andra inkdp till hemmet [t.ex. teknik, kdksutrustning,
verktyg, inredning, mdbler)

"Géra research” infor storre inkdp och tjdnster (t.ex.
kopa bil, leta hantverkare, boende)

Kopa presenter till kalas och jul

Bil (t.ex. byta ddck, service, besiktning, betala skatt, ha
koll pa bilens skick)

Trddgdrdsarbete (t.ex. plantering, vattning, olja
utemobler)

Tahandom sommarStuga/bat/husvagn . . . . . . . . . . . .






