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Instans S1 002

Analyse av griunderlivets sarbare balanse - gjennom linsen av kortsiktig
ogkonomi, tillit og utforskning av grenser

1. Ikke-forhandlingsbare tidsblokker: Gkonomisk sarbarhet som
forsvar

Du har 65 timer/uke i en etablert virksomhet - det er ikke en fase, det er en gkonomisk
realitet. De ikke-forhandlingsbare blokkene ma forsvares med kortsiktig skonomisk
logikk, ikke idealer:

* 3x ukentlig trening (1,5t hver): Ikke “velveere”, men risikoreduksjon. En
sykmelding koster virksomheten 2-3x mer enn timene du “mister”. Dokumenter
effekten pa s@vn/konsentrasjon.

 2x ukentlig “barneblokk” (18-20) - ikke fordi du “ma”, men fordi barn som
faler seg sett krever mindre krisehandtering senere. Utforsk: Kan en av disse
blokkene veere leke-i-soverommet-tid (du jobber, de er i neerheten)?

« 1x ukentlig “samboer-blokk” (2t) - ikke romantikk, men tillitssikring. Nar
hun ser at du aktivt prioriterer henne (ikke bare “har tid til overs”), taler
relasjonen mer press. @konomisk gevinst: Mindre konflikter = faerre distraherte
arbeidstimer.

Forsvarstaktikk: Lag en “kostnadsoversikt” for hver blokk (f.eks. “Hvis jeg dropper
trening, risikerer jeg 1 uke sykemelding = 50.000kr i tapt inntekt”). Vis samboeren - ikke
som trussel, men som felles gkonomisk ansvar.
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2. Outsourcing: Hva koster det a kjope tid?

* Barnelevering/henting: Utforsk delt lgsning med 1-2 andre foreldre (f.eks.
roterer ukentlig). Kostnad: Okr, men krever tillit til andres palitelighet.

* Husholdning: Automatiser én ting som skaper mest konflikt (f.eks. matkasser
som leverer ferdigskarne grgnnsaker). Kostnad: 500kr/uke, men frigjar 3t/uke.
@konomisk trade-off: Er 3t verdt 500kr for deg?

* Fritidsaktiviteter: Kan én aktivitet per barn droppes? Spgr barna: Hvilken
aktivitet gir mest glede? (Ikke “hva er mest nyttig”.) Sarbarhet her: A innremme
at du ikke kan gi alt.

3. Konfliktpunkter & preventive tiltak

 Konflikt 1: “Du er fysisk hjemme, men mentalt pa jobb.”

o Tiltak: Innfar synlige pauser. F.eks. 10 minutter med barn etter lunsj -
ikke for “kvalitetstid”, men for & signalere tilgjengelighet. Tillit bygges i
mikrogyeblikk.

» Konflikt 2: Samboeren fgler seg som “single parent”.

o Tiltak: Lag en delt kalender hvor hun kan blokkere tid for sine behov
(f.eks. “tirsdag 19-21: min tid”). Ikke spgr - vis at hennes tid er like
viktig som din.

« Konflikt 3: Virksomheten krever mer, men du har ikke mer 3 gi.

o Tiltak: Utforsk kortsiktige lgsninger (f.eks. leie inn en prosjektleder i 3
maneder) i stedet for 3 love “bedre tider”. @konomisk sarbarhet: Hva
koster det & ikke gjgre det?

4. Valpen: En sarbarhetsgvelse

En valp er ikke et kjaeledyr - det er en tredje jobb. Realistiske betingelser for at det skal
fungere:

* Outsource: Hundepasser 2x daglig (kostnad: 200kr/dag). @konomisk vurdering:
Er 6.000kr/mnd verdt det for @ unnga familiekonflikter?

* Tillit: Kan samboeren ta ansvar for hele hunden i helgene? Ikke “hjelpe til”, men
eie oppgaven.

» Utforskning: Test med en korttids-fosterhund (f.eks. via organisasjoner) i 2
uker. Hvis det skaper kaos, er valpen en deal-breaker.
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5. Folelsen av fritid: Psykologiske triks

* Ikke faste rammer, men ankerpunkter: | stedet for “fritid kl. 19”, ha ritualer
(f.eks. “etter middag: 15 minutter med barn pa gulvet”). Ankerpunkter gir folelse
av kontroll uten rigiditet.

* Micro-frihet: Tillat deg én ting du gleder deg til hver dag (f.eks. en kopp kaffe i
stillhet). Ikke kall det “fritid” - kall det drivstoff.

« Sarbarhet som verktey: Innrgam overfor samboeren: “Jeg fgler meg fanget.”
Ofte lgser erkjennelsen mer enn selve problemet.

6. Samboeren som strategisk partner

* Gkonomisk transparens: Vis henne virksomhetens kortsiktige gkonomiske
behov (f.eks. “Hvis jeg jobber 5 ekstra timer denne uken, kan vi leie hjelp til
hagen”). Gjgr henne til medspiller, ikke motstander.

 Delt sarbarhet: Lag en “kriseplan” sammen (f.eks. “Hvis jeg jobber >70t/uke i
2 uker, ma vi outsource noe”). Tillit bygges nar begge ser at planen fungerer.

 Utforsk sammen: Prgv én ny organisering hver maned (f.eks. “Denne maneden
tar jeg ansvar for alle morgenrutiner”). Evaluer sammen - hva fungerte, hva
gjorde det verre?

Tegn pa at du gar for langt

* Fysisk: Du glemmer a drikke vann, eller har hodepine flere dager pa rad.

« Relasjonelt: Samboeren slutter a fortelle deg om dagen sin (fordi hun vet du
ikke hgrer etter).

« @konomisk: Du begynner & unnga a sjekke kontoutskriftene (fordi du vet det er
ille).

Exit-strategi:

1. Kortsiktig: Leie inn hjelp for 1 maned (f.eks. matkasser + vaskehjelp) - uten a
diskutere det fgrst. Mal effekten.

2. Mellomlang sikt: Identifiser én oppgave i virksomheten som kan delegeres (f.eks.
fakturering). Tren en vikar i 2 uker.

3. Lang sikt: Planlegg en gkonomisk buffer for 3 maneder med redusert inntekt.
Tillat deg & si: “Jeg tar mindre ansvar i virksomheten i 1 kvartal.”



sverm.ai

Neste steg

1. Test outsourcing: Bestill matkasser for 2 uker og mal tidssparing vs. kostnad.

2. Sarbarhetsgvelse: Ha en 10-minutters samtale med samboeren om hennes
starste frustrasjon - uten a forsvare deg.

3. Utforsk hundeansvar: Kontakt en fosterhund-organisasjon for en 2-ukers
testperiode.



	Instans SI_002
	1. Ikke-forhandlingsbare tidsblokker: Økonomisk sårbarhet som forsvar
	2. Outsourcing: Hva koster det å kjøpe tid?
	3. Konfliktpunkter & preventive tiltak
	4. Valpen: En sårbarhetsøvelse
	5. Følelsen av fritid: Psykologiske triks
	6. Samboeren som strategisk partner
	Tegn på at du går for langt
	Neste steg


