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Checklista for en jamstalld vardag

Vi har tagit fram en checklista som kan anvandas for att komma igang med
samtal om hur jamstalld vardagen ar hos er. Hur fordelas vardagens sysslor
och ansvarsomraden i er familj idag? Hur skulle ni vilja att det fungerar framdver?

Att ha en jamn arbetsfordelning kring barn och hem okar chansen for att alla i familjen ska kédnna sig
ndjda. Det minskar ocksa risken for ohélsa. Familjer som har en 6ppen dialog kring arbetsfordelningen
av barn och hem lever mer jamstéllt.

Gor sa hdr:

Du och din partner fyller i 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. [ filtet efter varje syssla fyller du i hur ofta du brukar utféra 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 &n du eller din partner utfor
sysslan, till exempel en annan familjemedlem.

Tdnk pa att:

De flesta sysslor bestar av flera delar, utdver sjdlva genomforandet av sysslan:

* Se behovet (av att sysslan behover utforas)
* Planera (for genomforandet av sysslan)
»  UtfOra sysslan

Sjélva utforandet ér ofta den enda delen som dr synlig utdt. Det dr dock inte alltid den delen
som upplevs som den tyngsta eller den som tar lédngst 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 sjélv eller delegera uppgiften till ndgon annan) kan ocksa ta mycket tid och energi.
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Nar listan dr ifylld kan ni jamfora era resultat och se om ni har en
liknande uppfattning om hur sysslorna i hemmet fordelas.
Reflektera kring foljande fragor:

Har ni olika uppfattning om hur ofta ni sjilva eller er partner utfor en syssla?
Fundera pa vad det kan bero pa?

Ar sysslorna jimnt fordelade mellan er inom de olika kategorierna?

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

Al

Hur ser fordelningen ut mellan er nér det géller sysslor som ska utforas varje dag
och sysslor som ska goras mer sillan?

6. Tycker ni att sysslorna dverlag &dr jimnt eller ojamnt férdelade mellan er vad géller
den tid och energi som det tar att utféra dem?

7. Ar ni néjda med den arbetsfordelning som framkommer p4 listan? Finns det nagot ni
skulle vilja dndra pa? Vad kan ni gora for att férdela sysslorna annorlunda?

8. Finns det sysslor som ni upplever som trakigare eller roligare att utféra &n andra?
Hur kan ni turas om kring dessa uppgifter?

9. Om nagon av er ir fordldraledig: Vilka uppgifter utfors av den som ar forédldraledig
respektive inte fordldraledig?

10. Vad tror ni att ert eller era barn lar sig av ert sétt att fordela hushéllsarbete och andra
ansvarsuppgifter?

Tips!

Om ni vill géra en grundligare inventering av hur sysslorna fordelas i er vardag kan ni
under en bestdmd tid dra streck med varsin fargpenna framfor de sysslor ni utfor, varje
gang ni utfor den. Efter ett tag kan ni rdkna samman strecken i varje farg. Detta kan
ocksa vara bra om ni har olika uppfattning om hur ofta ni utfér en syssla.

Sdtt igang!
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Arbeta heltid
Arbeta deltid p.g.a. ta hand om barn
Vabba, ta ledigt for vard av sjukt barn

Foraldraledighet

Ge narhet (bara, gosa, krama)

Leka (folja barnets lek, lasa, pyssla,
utomhuslek)

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

Lagga (pa kvallen)

Lagga barnet pa dagtid (t.ex. promenader i
vagn)

Nattvaka (ndr barnet vaknar pa natten)

Sova med barnet

Kla pa/av

Se till att barnet har rena/hela/torra klader
pa sig

Namnmarka klader

Kopa nya klader

Byta bléja/hjalpa pa potta/toa
Duscha/bada

Borsta tanderna

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

Trosta

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

Lyssna pa barnet (frdga om 6nskemal och
maende, visa intresse)

Losa situationer dar barn och foraldrar ar
oeniga

Ha koll pa barnets maende (psykisk och
fysisk halsa, trivsel i forskola, kompisar)

Lara barnet nya saker (t.ex. knyta skor,
simma, cykla)

Ha egentid med barnet, utan den andre
foraldern

Lamna och hamta pa forskola

Ha koll pa barnets dagliga rutiner och
aktiviteter

Hjalpa till med laxor
Folja till fritidsaktivitet

Ordna fritidsaktivitet
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Bjuda hem lekkamrat

Packa vaska (t.ex. skotvaska, extraklader,
infor resa)

Kontakt med barnomsorg (t.ex. forskola)

Kontakt med varden BVC, vardcentral

Ga pa foraldramote/utvecklingssamtal/
oppet hus

Ta reda pa information (t.ex. ldsa/googla pa
sjuk-domssymtom, barnets utveckling, bilstol)

Gora "research” infor storre beslut (t.ex. valja
forskola, skola)

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

Kopa 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. tanda ljus, ”fredagsmys”, spela spel)

Skota kontakt med vanner och slaktingar

Bjuda hem gaster (ta initiativ, planera,
handla, utfora)

Kopa presenter

Planera semester och resor

Planera partid (tid utan barn)

Fritid utan familjen, utanfor hemmet (t.ex.

traning, traffa kompisar, nojesresa)

Egentid hemma (ostdrd tid f6r egen hobby i
hemmet, t.ex. lasa, surfa pa natet)

Sovmorgon

Ostord somn

Skriva inhandlingslista

Handla mat

Planera maltider

Laga mat

Plocka undan disk och mat

Diska (och fylla/tomma diskmaskin/diskstall)
Slanga sopor

Tomma sopsortering

Plocka undan (t.ex. leksaker fran golv)
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Stada (damma, dammsuga, vattorka etc.)

Vattna blommor

Storstadning (t.ex. putsa fonster, vadra
tacken)

Punktinsats (t.ex. gora rent ugn, grill,
frosta av frys)

Ta hand om krukvaxter
Ha koll pa viktiga papper
Betala rakningar

Ha koll pa familjens ekonomi

Skota kontakter med myndigheter och foretag
(t.ex. Forsakringskassa, bank, forsakringsbolag)

Tvétta (samla smutsig tvatt, tvatta, hanga,
vika, lagga in i skap)

Stryka
Byta sanglakan

Laga saker som gatt sonder
Byta glodlampor

Satta upp hyllor, tavlor, krokar

Gora om i hemmet (t.ex. renoveringar, mala
vaggar, tapetsera)

Andra inkop till hemmet (t.ex. teknik, koks-
utrustning, verktyg, inredning, mébler)

”Gora research” infor storre inkop och tjanster
(t.ex. kopa bil, leta hantverkare, boende)

Kopa presenter till kalas och jul

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

Tradgardsarbete (t.ex. plantering, vattning,
olja utemabler)

Ta hand om sommarstuga/bat/husvagn
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Har checklistan vdckt tankar och lust att veta mer om hur
ni kan bli mer jamstdllda i er familj? Har ni behov av stod
for att fortsatta samtala om hur ni har det hemma?

Inom mdodra- och barnhélsovarden arbetar vi aktivt for att fraimja jamstallt
fordldraskap. Ta gérna upp era fragor och funderingar pé er barnmorske-
mottagning och barnavardscentral! Dar kan de ocksé hénvisa vidare till
psykologer inom moédra- och barnhdlsovarden.
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