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DAGENS NYHETER.

Jobb & Karriar

Experterna ger tips infor ditt l0nesamtal

Att loneforhandla kan vara jobbigt, men med ratt knep
kan du limna rummet som en vinnare. Hir dr nigra av
experternas bista tips for en lyckad loneforhandling.

Ingrid Karlsson, ombudsman pa Jusek, tror att god férberedelse kan lindra om man kinner
oro infor samtalet.

— Det kommer nog aldrig sluta vara nervigt. Men vaga ha det jobbiga samtalet. Ju mer du
forbereder dig desto tryggare blir du.

Hon ger dagligen rad i l1oneforhandling och podngterar hur viktigt det ar att fokusera pa
dialog och samtal.

— Var konstruktiv och héll det affarsméssigt. Blanda inte in privatekonomi, det handlar bara
om hur du har presterat pa jobbet. Det ar viktigt att du far ett bra samtal dar du diskuterar

varfor du har den 16n du har. Ta ocksa reda pad om du och chefen har samma syn pé din
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prestation, sdger hon.

Sitter du i l6neforhandlingar infor ett nytt jobb tycker Ingrid Karlsson att det viktigaste ar
att vara flexibel. Att tdnka ut en dromlon och en acceptanslon kan hjilpa dig navigera under
diskussionen. Men det ar bra att undvika att kréva en summa under métet. Det kan resultera
i att du stianger dorren till en anstéllning.

Lena Magnell ar psykolog, karridrexpert och coach i foretaget Life and career. Hon
rekommenderar alla som ska 16neférhandla att andas djupt precis innan samtalet. Da lugnas
ett radslocentrum i hjarnan ner sig och man far battre tillgang till sin kognitiva forméga.

— De flesta ar nervosa eftersom man ska sitta prislapp pé sig sjéalv och de flesta tycker att det
ar jobbigt, men det ar viktigt att vi vagar, sager hon.

Lena Magnell berittar att forberedelse kan rada bot pé oron. Att rakna ut vad du bidrar
med och vad det dr vért i pengar for foretaget kan hjélpa dig argumentera.

— Lagg fram sakargument och 6verdriv inte, men var tydlig och vaga visa vad du har gjort.
Var inte aggressiv utan i stéllet lugn och saklig.

Mycket 6vning infor 16nesamtalet kan hjélpa dig hitta svar pa tal. Lena Magnell tipsar om att
rollspel, dir en vén latsas vara chefen, kan hjilpa dig hitta rationella argument. Det ger
ocksa utrymme att forbereda motargument.

Aven om vissa mal 4r bra att sitta upp menar Lena Magnell att beloning for en arbetsinsats
kan ta flera olika former. Att fa forméaner i form av tjanstebil, gymkort eller flextider kan
ocksé vara valuta i 16neférhandlingen.

Tomas Furmark ar professor i psykologi vid Uppsala universitet. Han forklarar att
nervositet ar en urdldrig forsvarsmekanism som signalerar att du ska satta dig i sdkerhet och
overleva. Men i stallet for att fly lonesamtalet ska du stanna och braka med oron.

— Det finns inga superknep. Sitter du pa moétet och blir nervés, forsok att séga till dig sjalv att
det dr okej. Forbered gédrna balanserande tankar som peppar dig, till exempel ’jag ska

genomfora samtalet i alla fall”. Nervositeten ar virst en kort tid i borjan, sager han.

Tomas Furmarks framsta tips ar att tinka positivt. Det peppar dig sjilv infor lonesamtalet
medan negativa tankar spir pa stress och nervositet.

Men det finns en risk i att tinka for mycket.
— Det ar jattebra att forbereda sig och pa sé satt minska nervositeten. Men det kan bli for

mycket. Gar du manader i forvag och laddar finns det en risk att det blir som for vissa
idrottsmén — du blir 6vertand och det gér déligt i stéllet.

Vendela Rundberg

Sa blir du en vinnare i forhandlingen
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1. Forbered dig. Sok upp lonestatistik for din bransch och bestdm dromlén och
acceptanslon. Kontakta ditt fackforbund om du har fragor och funderingar.

Formulera darefter argument utefter din prestation, dina uppsatta mal och om du fatt nagra
nya ansvarsomraden. Forbered &ven svar pa motargument fran chefen.

2. Trana. Avsatter du tid for att trana pa att argumentera kommer allting att kdnnas battre.
Antingen kan du framféra argumenten for dig sjalv, eller sa ber du en narstaende att latsas
vara chefen.

Med hjalp av rollspel kan du vassa dina argument.

3. Tank positivt. Med ratt tankar kan du utratta stordad. Infor moétet ska du tanka positivt
och forstka lugna nerverna.

Att bygga upp hinder genom att forminska sig sjalv eller bygga upp en radsla fér chefen kan
gOra dig mer darrig.

Redan i forvag ar det bra att formulera balanserande tankar. Om oron blir for stor pa motet
kan du ta fram nagra lugnande tankar dar du peppar dig sjalv.

4. Fly inte. Ta tjuren i hornen och acceptera situationen. Att fly Ionesamtalet ar ingen god
idé.

Nar du ar pa plats far du gora det basta av moétet. Acceptera att du ar nervos, forsta att
nervositeten kommer att klinga av och ha som malsattning att genomféra samtalet anda.

5. Var proffsig. Tank pa hur du for fram dina argument. Anvand en konstruktiv och
professionell ton och undvik att blanda in din privatekonomi. Var saklig och anvand
faktabaserade argument nar du presenterar ditt I6neférslag.

Var medveten om ditt varde for foretaget, men stall dig inte pa tvaren eller hota med att sluta
om du inte far som du vill.

Se aven oOver alternativen. Ett féretag kanske inte kan erbjuda mer i I6n, men kan ge andra
formaner i form av gymkort eller tjanstebil.

© Detta material ar skyddat enligt lagen om upphovsratt
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