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id: SI_005

model: openai/gpt-5.4-mini
seeds:

04 risiko: usikkerhet

03 _relasjon: tillit
05_handling: utforsk

01 perspektiv: operasjonell

02_tidhorisont: langsiktig

Instans SI 005

Seeds: operasjonell | langsiktig | tillit | usikkerhet | utforsk

Tenk i driftssystem, ikke “balanse”. Du har allerede en 65-timers motor; malet er a
bygge en robust husholds- og familiekontrakt som taler usikkerhet.

1) Ikke-forhandlingsbare blokker
* 2 kvelder i uka: barn + partner (middag, legging, prat). Beskytt dem som
kundemgter.

* 1 fast kveld + 1 morgen-/helgetime til deg selv for trening/mental reset.
Det er ikke luksus, det er vedlikehold.

» 1 familietid i helg + 1 sosial “gi og ta”-kveld per 2 uker.
Forsvar med logikken: “Hvis jeg mister disse blokkene, blir jeg darligere leder,
partner og far.” Det er langsiktig risikostyring.

2) Automatiser/outsource/reorganiser

* Mat: middagsplan + handlelevering 1x/uke. Frigjer 2-3 t/uke.

* Hushold: vaskehjelp 2-4 t hver 2. uke. Koster ofte 1200-2500 kr, frigjgr 2-4 t +
mental friksjon.

* Logistikk: samle barnehage/skole/fritid i feerrest mulig turer; lag
“standardruter”. Frigjgr 1-2 t/uke.

* Barnepakking/ryggsekker/klesflyt: kveldsrutine med faste soner. Frigjar
sma, men hyppige avbrudd.

3) Konfliktpunkter + preventive tiltak

* Sene mgter / akutte branner vs. hentinger: innfar “korridor” for arbeid, ikke
fri flyt. Avklar med partner hvilke 2-3 typer avvik som virkelig far bryte
familietid.
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* Mentalt fraveer hjemme: 20 minutters “overgangsbuffer” ved hjemkomst. Ikke
teknikk, men overgang.

» Skjev belastning: ukentlig 15-min status med partner: hva er topptre
belastninger neste uke? Juster fgr det knekker.

4) Valp Utsett hvis dere ikke kan garantere 2-4 faste daglige hunde-gkter +
backup ved reise/spike. Med 65-timers uke og sma barn er valp ofte en kapasitets-
tester, ikke et kjaeledyr. Fungerer bare hvis samboer faktisk vil eie 50-70 % av
hundedriften, eller dere kjgper voksen, roligere hund etter at systemet har stabilisert
seg.

5) Folelse av fritid Du trenger ikke faste rammer, men mikro-autonomi: “jeg kan
velge 45 min nar det passer”. Blokkér 2-3 slike vinduer i uka, og behandle dem som
buffere. Fritid er psykologisk ekte nar den er beskyttet, ikke bare hapet pa.

6) Samboer som strategisk partner Lag en familie-operations: hun er ikke buffer,
hun er medeier. Del pa ansvar etter kapasitetsprofil, ikke idealer. Hennes innsikt skal
pavirke prioriteringene dine, ikke bare konsekvensene av dem.

Neste steg

1. Lag en ukentlig “ikke-forhandlingsbar” avtale med partneren.
2. Kjap tilbake tid: vaskehjelp + matlevering i 30 dager og mal effekt.
3. Utsett valp i 6 maneder og evaluer pa nytt med faktisk belastningsdata.
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