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Checklista for en jamstalld vardag

Original fran Region Skane. Kunskapscentrum kvinnohéalsa och Kun-
skapscentrum barnhalsovard.

Syfte

Detta ar en checklista som kan anvandas for att komma igang med
samtal om hur jamstélld vardag ar hos er. Hur férdelas vardagens
sysslor och ansvarsomraden i er familj idag? Hur skulle ni vilja att det
fungerar framoéver? Att ha en jamn arbetsférdelning kring barn och
hem 6kar chansen for att alla i familjen ska kanna sig nojda. Det
minskar ocksa risken for ohalsa. Familjer som har en 6ppen dialog
kring arbetsfordelningen av barn och hem lever mer jamstallt.

GOr sa har:

Du och din partner fyller i varsin kopia av checklistan. Vilka uppgifter
behdver utféras i er familj? Stryk de uppgifter som inte ar aktuella for
er just nu. Saknas nagot? Skriv till p& de tomma raderna langst ner. |
faltet 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 gér samma syssla. | den tredje kolumnen kan du fylla i om
en annan person an du eller din partner utfér sysslan, till exempel en
annan familjemedlem.

Tank pa att:
De flesta sysslor bestar av flera delar, utéver sjalva genomforandet
av sysslan:

e Se behovet (av att sysslan behdver utféras)
e Planera (for genomférandet av sysslan)
e UtfGra sysslan

Sjalva utférandet ar ofta den enda delen som &r synlig utat. Det &r
dock inte alltid den delen som upplevs som den tyngsta eller den som
tar lAngst tid. De andra delarna syns kanske inte alltid, men att vara
den som ser behovet, planerar och ser till att sysslan utfors (genom
att utféra den sjalv eller delegera uppgiften till nAgon annan) kan
ocksa ta mycket tid och energi.
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Nar listan ar ifylld kan ni jamféra era resultat och se om ni har en lik-
nande uppfattning om hur sysslorna i hemmet férdelas. Reflektera
kring féljande fragor:

1. Har ni olika uppfattning om hur ofta ni sjalva eller er partner utfér
en syssla?

Fundera pa vad det kan bero pa?

Ar sysslorna jamnt fordelade mellan er inom de olika kategorier-
na?

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

5. Hur ser fordelningen ut mellan er nar det géller sysslor som ska
utfoéras varje dag och sysslor som ska géras mer séllan?

6. Tycker ni att sysslorna 6verlag ar jamnt eller ojamnt férdelade
mellan er vad géller den tid och energi som det tar att utféra dem?

7. Ar ni n6jda med den arbetsférdelning som framkommer pa listan?
Finns det nagot ni skulle vilja &ndra pa? Vad kan ni gora for att
fordela 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 ar foraldraledig: Vilka uppgifter utférs av den som
ar foraldraledig respektive inte foraldraledig?

10. Vad tror ni att ert eller era barn lar sig av ert satt att fordela hus-
hallsarbete och andra ansvarsuppgifter?

Tips!

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

Checklistan kan vacka tankar kring jamstalldhet i er familj. Kontakta
din halsocentral om ni har behov av att fortséatta samtal om hur ni har
det hemma.
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OMSORG OM BARN  BETALT ARBETE

JaG

SYS5LA 4
Arbeta heltid

Asbeta deltid p.g.a. ta hand om barn
Wabha, ta ledigt for vard av sjukt bam
Fordldraledighet

Ge ndrhet (bdra, gosa, krama)

Leka (fdlja barmets L=k, Laza, pyssia,
ke 1

Ge mat jamma, ae faska, se till att barmet far
i %ig mak nar tbt{d'l':i'verl

Ligga (pa kedllen)

Ligga barnet pa dagtid (t.ex. promenader §
wvagn|

Hattwaks {rmar barnet vaknar pa natten)
Sava med barmet

Kld pasav

5e rill att barmet har renadhelaltorrs kader
Pt 5t

Hamnmarka klader

Kopa nya klader

Byta blijalhjslpa pa pottaltoa
Duscha/bada

Borsta tanderna

Owrieg hygien (Mlippa naglar, kar m.m.p

Trii

Prata rmeed barmet (Forklara ssker, berStta
om planer och g= mformation)

Lyssna pa barnet (fraga am drskemal och
msende, vEa infrasse )

Lijsa situationer dar barm och foraldrar &r
oeTiga

Ha kaoll pi barnets maende | isk och
fysizh halsa, triveel i firskola, pisar]

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

Ha id meed barmet, utan den andre
Lamna och himta pa farskola

Ha kall pa barmets dagliga rutirer ach
aktiviteter

Hjalpa till med laxar
Folja il fritidsaktivitet

Ordna fritidsaktivitet

MIM PARTHER MAGON AMNAM
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OMEORG DM BARM

FMILJELY

HUSHALLSARBETE FRITID/EGENTID

ALLTID

SYS5LA
Bjuda hem lekiamrat

Pacics visks (tex. shbtwiska, sxtraklsder,
nfite resal

Kantakt med barnocmsarg {tex. forskala)

Hontakt med varden BVC, vardoentral

Ga pa foraldramdte futveckdirgmamtal f
oopet hus

Ta reda pa information (t.ex. Lasal la pa
sjuk-domazymiom, barmets utwedchng, bilstol)

Giira "ressarch™ infir stirre begdut (tex. vilja
forskola, skola)

Kiopa leksaloer /wbrustning till skctiviteter
bex. folbollsskor)

Kipa andra bamrelaterade ssiosr (tex. vagn)
Ordina kalas

Eips presenter tll barnet

Ta inftiativ till fritids- och md jecsitiviteter
Ta initiatiw till trivselaktiviteter | hemmet
{tex. tEnda ljus, "fredagamys™, spela spel)
Skiota kontakt med w&3nmer och SlEktingar

EBjuda hem gister (ta initistiv, planera,
handla, utfors)

Kips pressnter

Plarera semester och resor

Planera partid (tid utan barn)

Frritid utan familjen, wtanfor hesnmet (Eex
traning, triffa kompisar, nojesresa)

Egentid hemma |ostird tid for esgen hobby i
hemmet, Lex. l3za, surfa pa natet)

Soemorgon

Skriva inhandlingslista

Handla mat

Plare=ra maltider

Laga mat

Plocka undan disk och mat

Diies {och fylladtdmma dsbemasiing diskes sl
SLanga zopar

Tomma sopsortering

Plocka undan (tex. leksaker fran golv)

MIN PARTHER HAGOM ANMAN
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Jag MIM PARTHER

SYS5LA 5 E 5 g

Stida (damma, dammeuga, vattorks ete. |

Vattna blommor

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

HUSHALLSARBETE

Punktinsats (t.ex. gira rent wen, grill,
frosta av frys)

Ta hand om krukvaxter

Ha koll pa viktiga papper
Betals rakringar

Ha koll pa familjens ekonomi

Skiita kontakter med igheter och fdretag
{t.ex. Firsikringskassa, bank, farsdkringsholag)

Itmnﬂfulg;m:: issrruﬁpu.q bviite, tviitta, hinga,
Stryka

Byta singlakan

Laga saker som gatt sinder

Byt glidlampor

Satta upp hyllar, tavlor, krakar

Ei:irnm i hemmet (Eoer renoveringar, mala
wEAZZAr, Apettera)

Andra inkdp till hemmet {tex. beknik, k-
utrustning, verktyg, inredning, mibler)

"Giora reseanch™ infor storre inkdp och tjanster
[t.=x. kopa bil, l=ta hanteerkare, boende)
Kopa presenter till kalas ach jul

Bil jt.ex. byta disck, service, besiktring,
betala skatt, ha koll pa bil=ns skick)

Tradgardsarbete (tex. planterireg, vattring,
olja utemobler)

Ta hand om sommarstuga bat/ busvagn

: g
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