Rum, tid, arbete
och pengar

Det konkreta ar alltid en nodvandig del av jamlikheten. Vi kan lara oss de ratta
orden och tankesatten men om vi inte faktiskt gor nagot i praktiken sa har de
ingen effekt. Har foljer fragor och redskap for att narma sig jamlikhet pa ett
konkret plan: fordelning av rum, tid, arbete och pengar.
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or att kunna ténka och tala 6ppet om t.ex. arbetsférdelning i
hemmet krévs det att vi har en gemensam bild av situationen.
Ofta kan vi ha olika uppfattningar om hur hushallsarbetet ar
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fordelat eller hur mycket hushallsarbete som det faktiskt finns.

Att tareda pa hur det egentligen é&r, blir da forsta steget till en
jamnare férdelning,

Om du ar ensamforsorjande foralder kan en klarare uppfattning om din
situation &ven gora den enklare att hantera. Om det finns andra personer
som deltar eller hjalper till i fordldraskapet kan 6vningarna nedan goras
tillsammans med dem.

Trygg anknytning och omsorgsforsprang

Bade barn och vuxna mar i regel bra av att kunna knyta an till flera personer.
Anknytning handlar om barnets forhallande till féréldrarna eller andra for
barnet viktiga vuxna. Tidig anknytning paverkar barnet dven senare i livet.
En trygg anknytning hos barnet hér ihop med manga halsofaktorer, sjalv-
fortroende och paverkar dven relationer senare i livet. Ledorden i god an-
knytning ar trygghet, nyfikenhet och narvaro. | parforhallanden spelar dven
parternas forhallande till varandra in for att skapa en trygg miljo for barnet.

Att skapa en trygg anknytning tar tid. Det tar tid och tdlamod att odla den
nyfikenhet och tillit for varandra som anknytning bygger pa. Om ena foral-
dern tillbringar mera tid med barnen kan denne ocksa fa ett slags "omsorgs-
forsprang’, dvs. en tryggare anknytning till barnet. Da kan den andra foral-
dern kdnna sig utanfor och barnet kan fa en svagare anknytning till denne.

Det ar svart att skilja narvaro fran omsorgsarbete i familjen. Att skta om
sitt barns behov dr att vara narvarande. P4 sa vis gynnas ocksa barnet av att
flera fordldrar engagerar sig i att skdta om det.

Trygg anknytning &r en viktig grund men &r i sig ingen garanti for att
man ska utvecklas till en trygg individ — samhallet, medfddda egenska-
per och slumpen paverkar ocksa. Darfor ar jamlikhetsfragor alltid ocksa
samhallsfragor.

VERKTYG:
Budget

Man kan inte tala om fordelning av tid och arbete utan att ocksa
namna pengar. Fordelning av det ekonomiska ar en karnfraga i
b&de jamstalldhet och jamlikhet. Aven har kan det vara néd-
vandigt att fa en klar gemensam &versikt av den ekonomiska
situationen.

Gor en budget fér en manad. Om du delar fordldraskapet med en
partner gor budgeten tillsammans och se hur rattvist pengarna ar
fordelade. Det finns manga satt man kan dela upp en familjs bud-
geti ett parforhallande. Ni kan ha delad budget, var och en med
egen budget eller en hybridversion.

Marthaférbundet har gjort en budget for hushall som kan anvan-
das for familjer. Fyll i en manad och hall ett 6ga pa om ni bada
anser att pengarna ar jamlikt fordelade. Ar du ensam foralder kan
budgeten hjélpa dig for dversikt 6ver din vardag:

https://www.martha.fi/vardagskunskap/budgetera-och-bokfor

VERKTYG:
Checklista for

jamstalldhet

Kunskapscentrum kvinnohélsa och
Kunskapscentrum barnhalsovard,
Region Skdne i Sverige har utveck-
lat en anvandbar checklista for en
jamstalld vardag dar man kan se
over fordelningen av ansvar och
arbete. Fyll i checklistan sjalv och
med din partner om du lever i ett
parforhallande.

https://vardgivare.skane.se/si-
teassets/3.-kompetens-och-ut-
veckling/projekt-och-utveckling/
jamstallt-foraldraskap/materi-
al-foraldrar/checklista-for-famil-
jen---om-ansvarsfordelning.pdf

Ekonomisk ojamlikhet
och osynliga utgifter

Om ena foraldern blir mera hemma med bar-
net paverkar det ofta dennes loneinkomster,
och pa lang sikt pension. Dessutom kan det
finnas osynliga utgifter som den ena foréldern
inte kdnner till, t.ex. graviditetsklader under
graviditeten.

Hur vi spenderar vara pengar kan ocksa vara
olika. | Jamstalldhetsbarometern som Social-
och hélsovardsministeriet publicerade 2017
framkom att kvinnor ofta sétter en storre del
av sina inkomster pa familjen an vad man gor i
parfamiljer.

| vart samhalle hor pengar ihop med frihet. Du
behdver ha vissa ekonomiska resurser for att
kunna vara sjélvstandig och ha en egen trygg-
het. Darfor blir pengar en viktig fraga i jamlik-
hetsarbetet, dven om det kan vara nagot som
det &r svart att tala om.
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REFLEKTIONSVERKTYG:

Tidspajen

Mark ut pa denna cirkel hur du tycker din tid &r fordelad. Exempel kan vara
social tid, egen tid, familjetid, partid, jobb, hushallsarbete, studier. Om du bor
med en partner kan denne fylla i samma. Jamfor sen er upplevelse av tidsfor-
delningen. Om ni bada ar néjda — gratulerar! Om inte, vad kan det bero pa?
Behover nagot forandras och i sa fall hur?

Ditt hem

Denna rektangel representerar utrymmet i ditt hem. Mark ut hur mycket ut-
rymme du upplever att du sjélv har. Gér samma for din partner, ditt barn, ditt
husdjur, etc. Om du bor med en partner kan denne fylla i samma. Jamfor er
upplevelse av rumsfordelningen. Om ni bada ar néjda — gratulerar! Om inte,
vad kan det bero pa? Behdver nagot forandras och i sa fall hur?

REFLEKTIONSFRAGA: Hushallsarbete &r ett obetalt och viktigt arbete. P&
vilket sétt visar ni varandra uppskattning for det arbete som gors?

FALLGROPAR:

Kontrollbehov
och avsagande
av ansvar

Om ena foraldern tar mera
hand om barnet kan den for-
aldern ha svart att slappa in
den andra i omsorgen.Det kan
dven vara sa att den andra for-
aldern inte aktivt tar steget in
och tar ansvar for sitt barn, och
ofta kan det bli en ond cirkel.

Man kan ha en bild av hur sa-
ker och ting borde géras, men
da den ena foraldern gor pa ett
lite annat satt kan det leda till
oro. Har maste man ha talamod
for alla foraldrar gor saker lite
olika och det behdver inte va-
ra fel for det. For att bada ska
ma bra i ansvarsfordelningen
behdvs en aktiv kommunika-
tion och ansvarstagande fran
bada parter. En foralder kan
aven sakna tillit till sin formaga
som fordlder och |ata ansvaret
glida 6ver pa den andra, vilket
ocksa kan leda till en ojamn
fordelning.

Kallor/L3ds mera

Marie Lok Bjork, Vi ska ha barn: Handbok i
Jamstdllt fordldraskap, 2018.
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8/2018, https://julkaisut.valtioneuvo-
sto.fi/bitstream/handle/10024/160920/
STM 08 2018 Tasa-arvobarometri%20
2017_net.pdf?sequence=4&isAllowed=y,
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Peter Fonagy, Attachment Theory and
Psychoanalysis, 2001.
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Checklista for en jamstalld vardag

Vi har tagit fram en checklista som kan anvandas for att komma igang med
samtal om hur jamstalld vardagen ar hos er. Hur fordelas vardagens sysslor
och ansvarsomraden i er familj idag? Hur skulle ni vilja att det fungerar framéver?

Att ha en jamn arbetsfordelning kring barn och hem dkar chansen for att alla i familjen ska kénna sig
ndjda. Det minskar ocksa risken for ohélsa. Familjer som har en 6ppen dialog kring arbetsfordelningen
av barn och hem lever mer jamstéllt.

Gor sa hdr:

Du och din partner fyller i varsin kopia av checklistan. Vilka uppgifter behover utforas i er
familj? Stryk de uppgifter som inte ar aktuella for er just nu. Saknas nagot? Skriv till pa de
tomma raderna langst ner. I féltet efter varje syssla fyller du i hur ofta du brukar utfora sysslan:
alltid, ofta, ibland, eller aldrig. Du fyller ocksé i hur ofta du upplever att din partner gér samma
syssla. I den tredje kolumnen kan du fylla i om en annan person dn du eller din partner utfor
sysslan, till exempel en annan familjemedlem.

Tdnk pa att:

De flesta sysslor bestar av flera delar, utéver sjdlva genomforandet av sysslan:

* Se behovet (av att sysslan behover utforas)
* Planera (for genomforandet av sysslan)
»  UtfOra sysslan

Sjélva utforandet dr ofta den enda delen som dr synlig utdt. Det dr 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
utfora den sjélv eller delegera uppgiften till ndgon annan) kan ocksé ta mycket tid och energi.

Kunskapscentrum kvinnohalsa och Kunskapscentrum barnhalsovard
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Nar listan dr ifylld kan ni jamfora era resultat och se om ni har en
liknande uppfattning om hur sysslorna i hemmet fordelas.
Reflektera kring foljande fragor:

Har ni olika uppfattning om hur ofta ni sjélva eller er partner utfor en syssla?
Fundera pa vad det kan bero pa?

Ar sysslorna jimnt fordelade mellan er inom de olika kategorierna?

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

A

Hur ser fordelningen ut mellan er nér det géller sysslor som ska utforas varje dag

och sysslor som ska goras mer séllan?

6. Tycker ni att sysslorna dverlag dr jamnt eller ojamnt fordelade mellan er vad géller
den tid och energi som det tar att utféra dem?

7. Ar ni ndjda med den arbetsfordelning som framkommer p4 listan? Finns det négot 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 utfora dn andra?
Hur kan ni turas om kring dessa uppgifter?

9. Om nagon av er ar fordldraledig: Vilka uppgifter utfors av den som ar fordldraledig
respektive inte fordldraledig?

10. Vad tror ni att ert eller era barn lar sig av ert sétt att fordela hushéllsarbete och andra

ansvarsuppgifter?

Tips!

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

Sdtt igang!
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JAG MIN PARTNER NAGON ANNAN
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Arbeta heltid

Arbeta deltid p.g.a. ta hand om barn
Vabba, ta ledigt for vard av sjukt barn
Foraldraledighet

Ge narhet (bara, gosa, krama)

Leka (folja barnets lek, lasa, pyssla,
utomhuslek)

OMSORG OM BARN  BETALT ARBETE

Ge mat (amma, ge flaska, se till att barnet far
i sig mat nar det behdver)

Lagga (pa kvallen)

Lagga barnet pa dagtid (t.ex. promenader i
vagn)

Nattvaka (nar barnet vaknar pa natten)

Sova med barnet

Kla pa/av

Se till att barnet har rena/hela/torra klader
pa sig

Namnmarka klader

Kopa nya klader

Byta bl6ja/hjalpa pa potta/toa
Duscha/bada

Borsta tanderna

Ovrig hygien (klippa naglar, har m.m.)

Trosta

Prata med barnet (forklara saker, beratta
om planer och ge information)

Lyssna pa barnet (fraga om 6nskemal och
maende, visa intresse)

Losa situationer dar barn och foraldrar ar
oeniga

Ha koll pa barnets maende (psykisk och
fysisk halsa, trivsel i forskola, kompisar)

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

Ha egentid med barnet, utan den andre
foraldern

Lamna och hamta pa forskola

Ha koll pa barnets dagliga rutiner och
aktiviteter

Hjalpa till med laxor
Folja till fritidsaktivitet

Ordna fritidsaktivitet

Kunskapscentrum kvinnohalsa och Kunskapscentrum barnhalsovard
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JA MIN PARTNER NAGON ANNAN
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ALLTID
OFTA
IBLAND
ALDRIG
ALLTID
OFTA
IBLAND
ALDRIG
ALLTID
OFTA
IBLAND
ALDRIG

SYSSLA
Bjuda hem lekkamrat

Packa vaska (t.ex. skotvaska, extraklader,
infor resa)

Kontakt med barnomsorg (t.ex. forskola)

OMSORG OM BARN

Kontakt med varden BVC, vardcentral

Ga pa foraldramote/utvecklingssamtal/
oppet hus

Ta reda pa information (t.ex. ldsa/googla pa
sjuk-domssymtom, barnets utveckling, bilstol)

Gora “research” infor storre beslut (t.ex. valja
forskola, skola)

Kopa leksaker/utrustning till aktiviteter
(t.ex. fotbollsskor)

Kopa andra barnrelaterade saker (t.ex. vagn)
Ordna kalas

Kopa presenter till barnet

Ta initiativ till fritids- och nojesaktiviteter

Ta initiativ till trivselaktiviteter i hemmet
(t.ex. tanda ljus, "fredagsmys”, spela spel)

FAMILJELIV

Skota kontakt med vanner och slaktingar

Bjuda hem gaster (ta initiativ, planera,
handla, utfora)

Kopa presenter
Planera semester och resor
Planera partid (tid utan barn)

Fritid utan familjen, utanfor hemmet (t.ex.
traning, traffa kompisar, nojesresa)

Egentid hemma (ostord tid for egen hobby i
hemmet, t.ex. lasa, surfa pa natet)

Sovmorgon

FRITID/EGENTID

Ostord somn

Skriva inhandlingslista

Handla mat

Planera maltider

HUSHALLSARBETE

Laga mat

Plocka undan disk och mat

Diska (och fylla/tomma diskmaskin/diskstall)
Slanga sopor

Tomma sopsortering

Plocka undan (t.ex. leksaker fran golv)

Kunskapscentrum kvinnohélsa och Kunskapscentrum barnhalsovard
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JAG MIN PARTNER NAGON ANNAN
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Stada (damma, dammsuga, vattorka etc.)

Vattna blommor

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

HUSHALLSARBETE

Punktinsats (t.ex. gora rent ugn, grill,
frosta av frys)

Ta hand om krukvaxter
Ha koll pa viktiga papper
Betala rakningar

Ha koll pa familjens ekonomi

Skota kontakter med myndigheter och foretag
(t.ex. Forsakringskassa, bank, forsakringsbolag)

Tvatta (samla smutsig tvatt, tvatta, hanga,
vika, lagga in i skap)

Stryka

Byta sanglakan

Laga saker som gatt sonder
Byta glodlampor

Satta upp hyllor, tavlor, krokar

Gora om i hemmet (t.ex. renoveringar, mala
vaggar, tapetsera)

Andra inkop till hemmet (t.ex. teknik, koks-
utrustning, verktyg, inredning, mobler)

”Gora research” infor storre inkop och tjanster
(t.ex. kopa bil, leta hantverkare, boende)

Kopa presenter till kalas och jul

Bil (t.ex. byta dack, service, besiktning,
betala skatt, ha koll pa bilens skick)

Tradgardsarbete (t.ex. plantering, vattning,
olja utemobler)

Ta hand om sommarstuga/bat/husvagn

ANNAT
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Har checklistan vdckt tankar och lust att veta mer om hur
ni kan bli mer jamstdllda i er familj? Har ni behov av stod
for att fortsdtta samtala om hur ni har det hemma?

Inom modra- och barnhélsovarden arbetar vi aktivt for att frimja jamstallt
fordldraskap. Ta gdrna upp era fragor och funderingar pa er barnmorske-
mottagning och barnavardscentral! Dér kan de ocksa hinvisa vidare till
psykologer inom modra- och barnhélsovarden.

REGION\
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