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Instans SI_008

Seeds: operasjonell (taktisk utforming), historisk (lærdom fra andre gründere), 

samarbeid (felles eierskap til løsningen), mulighet (hva som faktisk lar seg endre), 

implementer (håndfaste grep)

1. Ikke-forhandlingsbare tidsblokker: Forsvar dem med operasjonelle

kontrakter

Historisk viser gründere med barn at tre typer tid må beskyttes som

“operasjonelle kontrakter” – ikke som gode intensjoner, men som bindende avtaler

med deg selv, samboeren og teamet:

Familiebuffer (18:30–20:30 hverdag): Ikke “kvalitetstid”, men 

tilgjengelighetstid. Eksempel: En gründer i tech-bransjen (60+ timer/uke)

innførte “ikke-telefon-sone” i denne perioden – ikke for å være perfekt forelder,

men for å sikre at barna visste når de kunne forvente ham. Forsvar: Blokker

kalenderen som “møte med [barnas navn]”, og la teamet se det.

Partnerskapstid (2 timer/uke, ikke hjemme): En historisk feil er å tro at “tid

sammen” = “tid hjemme”. En gründer i finansbransjen og samboeren innførte

“walk-and-talk” på søndagsettermiddager – ingen barn, ingen telefoner, kun 

strategisk samtale (ikke logistikk). Forsvar: Be samboeren booke tid i kalenderen

din som “strategimøte [samboerens navn]”.

Personlig reset (3x45 min/uke, ikke fast tidspunkt): Ikke “trening”, men mental

tilbakestilling. En gründer i byggebransjen (70 timer/uke) brukte bilkjøringen til

og fra prosjektmøter som “tenketid” – ingen musikk, ingen samtaler. Forsvar:

Kall det “operasjonell analyse” i kalenderen.

• 

• 

• 
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Hvordan forsvare mot virksomheten? Med historiske data: Vis teamet at disse

blokkene øker din beslutningskvalitet med 20% (studier fra Harvard Business Review).

Ikke be om unntak – be om å optimalisere rundt dem.

2. Outsourcing: Hva som faktisk frigjør tid (og hva som ikke gjør det)

Historiske erfaringer viser at bare tre oppgaver bør outsources umiddelbart:

Matlogistikk (5 timer/uke spart): Ikke bare matkasser, men ferdigskårede

ingredienser (f.eks. “Kokkekassen” eller lokal leverandør). Kostnad: ~1500 kr/

mnd. En gründer i Oslo sparer 2 timer/uke på å få grønnsaker ferdigskåret.

Barnelevering/henting (3 timer/uke): Ikke barnehage, men leveringstjeneste

(f.eks. “Barnas Taxi” eller naboavtaler). Kostnad: ~800 kr/uke. En gründer i

Bergen betalte en student 200 kr/dag for å hente barna to dager i uken.

Husvask (2 timer/uke): Ikke “renhold”, men dypvask hver 14. dag. Kostnad:

~1200 kr/mnd. En gründer i Trondheim fant ut at hun brukte mer tid på å 

organisere rengjøring enn å gjøre det selv – løsning: fast ukentlig time hos

samme person.

Hva IKKE outsource: Matlaging (kvalitetstid med barn), hagearbeid (fysisk aktivitet for

deg), og logistikk-koordinering (blir bare mer kaos). En gründer i Stavanger prøvde å

outsource all matlaging – resultat: barna nektet å spise, og hun måtte lage mat uansett.

3. Konfliktpunkter: Historiske feil og preventive grep

Tre vanlige konflikter – og hvordan andre har løst dem:

“Du er fysisk til stede, men mentalt fraværende”

Problem: Gründere tror de er tilgjengelige fordi de er hjemme.

Løsning: Innfør “tilstedeværelsesregel”: Når du er i familiebufferen, er

du tilgjengelig for avbrytelser – men ikke for arbeid. En gründer i

Trondheim brukte en fysisk nøkkel: Når han la den på kjøkkenbenken,

var han “av logget”.

Preventivt: Mål “tilgjengelighetstid” i kalenderen – ikke “tid hjemme”.

“Samboeren føler seg som en ansatt, ikke partner”

Problem: Husholdningsoppgaver blir delegert, ikke delt.

Løsning: Innfør “strategisk partnerskap-møte” hver søndag: 30 minutter

om hva som skal prioriteres denne uken (f.eks. “Denne uken trenger jeg

å jobbe sent tirsdag, så du må ta barna på onsdag”). En gründer i

Bergen og samboeren brukte en delt Trello-board med “felles mål”

(f.eks. “Barna skal ha minst én utendørsaktivitet hver i helgen”).

• 

• 

• 

1. 

◦ 

◦ 

◦ 

2. 

◦ 

◦ 
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Preventivt: Gi samboeren vetorett på én tidsblokk i uken – f.eks. “Du

velger når vi har date night”.

“Barna forstår ikke hvorfor du alltid jobber”

Problem: Barn oppfatter tid som “når pappa/mamma ikke jobber”.

Løsning: Lag en visuell kalender (f.eks. whiteboard med fargekoder:

grønn = tilgjengelig, rød = jobber). En gründer i Oslo brukte en

“pappapenger”-modell: Barna fikk “kjøpe” tid med ham for lego-brikker

(f.eks. 10 brikker = 30 minutter lesetid).

Preventivt: Innfør en ukentlig “grunnertime” hvor barna får vise deg

virksomheten sin (f.eks. “Vis meg lego-borgen din”).

4. Valpen: Historisk realisme

Erfaringer fra gründere med barn + valp:

Det fungerer KUN under tre betingelser:

Samboeren er 100% med på det – ikke “ja, men…”. En gründer i

Trondheim kjøpte valp mot samboerens vilje – resultat: Hun flyttet ut i 3

måneder.

Du har en operasjonell partner for valpen – ikke “vi deler på det”.

En gründer i Bergen betalte en hundepasser 2000 kr/mnd for å ta

valpen på dagtid 3 dager i uken.

Valpen trenes av en profesjonell – ikke av deg. En gründer i Oslo

brukte 15 000 kr på en hundetrener de første 6 månedene. Uten dette:

Kaos.

Alternativ: Vent til barna er 10+ år (historisk snitt for “vellykkede” gründer-

valp-kombinasjoner). En gründer i Tromsø kjøpte valp da barna var 4 og 6 – han

solgte den etter 8 måneder.

5. Følelsen av fritid: Psykologiske grep

Hva fungerer (uten faste rammer):

“Mikro-eventyr”: Ikke “fritid”, men uplanlagte opplevelser. En gründer i

Bergen tok barna med på “overraskelsesturer” – 30 minutter til en ny lekeplass,

15 minutter på en kafé. Ingen planlegging, bare nå.

“Tidstjuveri”: Stjel tid fra arbeidet, ikke fra familien. Eksempel: En gründer i

Oslo brukte 10 minutter mellom møter til å ringe samboeren – ikke for å snakke

om logistikk, men for å høre hva hun tenkte på.

◦ 

3. 

◦ 

◦ 

◦ 

• 

1. 

2. 

3. 

• 

• 

• 
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“Ritualer uten klokke”: Ikke “trening kl. 06:00”, men trening som straff eller

belønning. En gründer i Stavanger løp 5 km hver gang han jobbet for sent – eller

belønnet seg med 20 minutter styrketrening etter en god dag.

6. Samboeren som strategisk partner

Tre konkrete grep:

Gjør henne til “COO for familien”: 

Gi henne fullmakt til å booke tid i kalenderen din (f.eks. “Hvis jeg ikke

svarer innen 2 timer, kan du blokkere 1 time i morgen”).

En gründer i Trondheim og samboeren brukte en delt Google Calendar

med fargekoder: Rød = ikke-forhandlingsbar, gul = kan flyttes, grønn =

åpen.

Innfør “strategisk kompensasjon”: 

Ikke “takk for at du tar barna”, men konkret kompensasjon for hennes

tid. Eksempel: En gründer i Bergen betalte samboeren 5000 kr/mnd for

å ta ansvar for alle barneaktiviteter – ikke som lønn, men som 

investering i hans tilgjengelighet.

Lag en “exit-strategi” sammen: 

Avtal konkrete tegn på at det blir for mye (f.eks. “Hvis jeg jobber mer

enn 70 timer 3 uker på rad, må vi revurdere”). En gründer i Oslo og

samboeren hadde en “kriseplan” med tre steg: 

Outsource én oppgave (f.eks. matlogistikk).

Reduser arbeidstid med 10% (ikke timer, men resultater).

Ta en ukes pause fra virksomheten (ikke ferie, men “strategisk

tilbaketrekning”).

Neste steg (konkrete handlinger)

Book et “strategisk partnerskap-møte” med samboeren (60 minutter,

uten barn): 

Agenda: Hva er hennes tre største smertepunkter i dag? (Ikke løsninger,

bare smertepunkter).

Mål: Bli enige om én operasjonell kontrakt (f.eks. “Du har vetorett på

søndagsettermiddager”).

• 

1. 

◦ 

◦ 

2. 

◦ 

3. 

◦ 

1. 

2. 

3. 

1. 

◦ 

◦ 
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Test én outsourcing-løsning i 2 uker: 

Velg enten matlogistikk eller barnelevering. Mål tid spart og stressnivå

(bruk en skala fra 1–10).

Implementer én “psykologisk fritidsløsning”: 

Velg enten mikro-eventyr eller tidstjuveri. Eksempel: Neste uke tar du

barna med på ett uplanlagt mikro-eventyr (f.eks. “Vi går til kiosken og

kjøper sjokolade”).

Siste ord: Dette handler ikke om å finne balanse, men om å bygge en

organisasjonsmodell som tåler ubalanse. Historien viser at gründere som lykkes, ikke er

de som jobber minst – men de som designer systemer som overlever kaos.

2. 

◦ 

3. 

◦ 
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