
id: SI_005

model: mistralai/mistral-large-2512

seeds:

04_risiko: sårbarhet

03_relasjon: makt

05_handling: vent

01_perspektiv: strategisk

02_tidhorisont: kortsiktig

Instans SI_005

Seeds: strategisk (makt over tid) | kortsiktig (venting som risiko) | makt (kontroll over

kaos) | sårbarhet (åpenhet som styrke) | vent (tålmodighet som våpen)

1. Merkede tidsblokker: Ikke-forhandlingsbare soner

Strategisk makt: Du eier ikke tid – du leier den fra familien. De ikke-forhandlingsbare

blokkene er de der du mister makt hvis du gir slipp:

Morgenrutine (06:30–07:30): Frokost med barn, uavhengig av møter. Forsvar:

“Dette er min daglige investering i at de ikke vokser opp med en fraværende

far.” (Sårbarhet som styrke – barna ser deg velge dem.)

Kveldsblokk (18:00–20:00): 2x ukentlig fast “familiekveld” (middag +

aktivitet). Forsvar: “Dette er ikke tid med barn – det er tid som barn.

Virksomheten overlever en kveld uten meg.”

Trening (3x45 min): Ikke for helse, men for mental reset. Forsvar: “Uten dette

blir jeg en sur, ineffektiv leder. Virksomheten taper mer på det enn på 2,5 timer

mindre arbeid.”

Samboer-tid (1x ukentlig “date” uten barn): Forsvar: “Hvis vi ikke

prioriterer oss, blir alt annet en midlertidig løsning.” (Kortsiktig venting her =

langsiktig kollaps.)

Venting som makt: Når virksomheten krever mer, vent 24 timer før du svarer. Si: “Jeg

må sjekke kalenderen min for familien først.” (Dette tvinger deg til å velge sårbarhet

over kontroll.)

• 

• 

• 

• 
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2. Automatisering/outsourcing: Hva koster det å ikke gjøre det?

Oppgave Løsning Kostnad
Tid

frigjort
Psykologisk gevinst

Matinnkjøp Matkasse (f.eks.

Kolonial) + ukentlig

leveranse

1 500 kr/

mnd

2 timer/

uke

Unngår “siste liten”-stress

før middag

Husvask Rengjøringshjelp 1x

ukentlig

2 500 kr/

mnd

3 timer/

uke

Samboeren slipper å føle

seg som

“reservehusholderske”

Barnehage-/

skolehenting

Delt med samboer +

1x ukentlig leiehjelp

(f.eks. nabo)

500 kr/

uke

4 timer/

uke

Færre “nå må jeg løpe”-

øyeblikk

Fritidsaktiviteter Samkjøring med andre

foreldre

0 kr 1 time/

uke

Bygger nettverk (strategisk

for gründerlivet)

Regel: Outsource alt som koster under 300 kr/time. Din tid er verdt mer.

3. Konfliktpunkter + preventive tiltak

Konflikt Tegn på fare Preventivt tiltak

“Du jobber alltid” Samboeren sukker når du

åpner PC

Månedlig “tilstandsrapport”: “Her

er hva jeg har prioritert – hva

savner du?” (Sårbarhet som

våpen.)

Barn som avbryter arbeid “Pappa, se på meg!” mens

du er i møte

Fysisk grense: Jobb med døren

lukket, men ha en “5-minutters-

regel” der du alltid stopper for å gi

oppmerksomhet. (Kortsiktig

venting = langsiktig ro.)

Trening blir ofret Du dropper 2 økter på rad Sosial binding: Tren med en venn

1x ukentlig. (Makt over egen tid.)

Fritid føles som “skyldig

sløsing”

Du sjekker epost under

middag

Kognitiv omstrukturering: Si til

deg selv: “Dette er ikke fritid – det

er vedlikehold av meg som leder.”
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4. Valpen: Deal-breaker eller strategisk verktøy?

Sannhet: En valp kan fungere – hvis:

Samboeren er 100% med på ansvaret (ikke “jeg tar den når du jobber” – det

blir aldri deg).

Du outsourcer turene (hundepasser 2x daglig, kostnad: 3 000 kr/mnd). 

Alternativ: Velg en voksen hund (f.eks. fra redningssenter).

Barna er over 6 år (yngre barn + valp = dobbelt kaos).

Du aksepterer at virksomheten vil lide i 3 måneder (valper krever mer

enn babyer).

Realistisk modell:

Test med en “lånehund” i 2 uker (f.eks. fra venner).

Hvis det fungerer: Kjøp en voksen hund (ikke valp).

Hvis ikke: Vent. En hund er ikke et prosjekt du kan “timeboxe”.

5. Følelsen av fritid: Psykologiske triks

Mikro-frihet: Ikke “1 time fritid”, men 5 minutter der du velger. Eksempel: Stå

på trappa og se på himmelen før du går inn. (Makt over øyeblikket.)

Ritualer, ikke rammer: Ikke “jeg trener kl. 18”, men “jeg trener når jeg føler

meg som en robot”. (Kortsiktig venting på riktig øyeblikk.)

Felles opplevelser: Inviter samboeren på joggetur – det teller som både

trening og partner-tid. (Strategisk dobbeltbruk av tid.)

Skyldfri sløsing: Planlegg 1 time ukentlig der du bare gjør noe unyttig (f.eks.

spille FIFA). Forsvar: “Dette er min buffer mot utbrenthet.”

6. Samboeren som strategisk partner

Ikke: “Kan du ta barna i dag?” Men: “Jeg har et kritisk møte kl. 16–18. Kan vi bytte på å

hente barna? Jeg tar dem i morgen isteden.” Strategiske grep:

Ukentlig “operasjonsmøte”: 10 minutter hver søndag: “Hva er dine topp 3

behov denne uken? Mine er [X]. Hvordan kan vi dekke begge?”

Maktfordeling: Gi henne veto på 1 arbeidsrelatert aktivitet per måned (f.eks.

en konferanse). (Sårbarhet som styrke.)

Felles mål: Lag en “familievisjon” (f.eks. “Vi skal ha 1 ferie uten PC i 2025”).

Dette gjør prioriteringer enklere.

• 

• 

• 

• 

1. 

2. 

3. 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Neste steg (konkrete handlinger)

Outsource-test: Bestill matkasse denne uken og mål hvor mye tid det frigjør.

Hvis <1 time: kanseller.

Valp-simulering: Lån en hund i 2 uker (eller tilby deg som hundepasser for en

venn). Mål: Hvor mange ganger må du droppe arbeid for å gå tur?

Samboer-samtale: Si: “Jeg trenger at du er min strategiske partner, ikke min

backup. Hva trenger du fra meg for at det skal fungere?” (Sårbarhet som makt.)

Avsluttende maktord: Du må gi slipp på kontroll for å få kontroll. Venting er ikke

passivitet – det er å velge når du bruker makten din.

1. 

2. 

3. 
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