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Sa hanterar du avundsjukan

Om du hela tiden jamfor dina prestationer med en kollegas och blir
avundsjuk kan det ga ut 6ver ditt eget arbete. Men det gar att viinda
avundsjukan till motivation.

¥ Tweeta € Dela 6

Har din kollega fatt 16neforh6jning? Nya arbetsuppgifter eller ett nytt, spannande
uppdrag? Ibland &r det svért att hantera att en kollega uppnar ndgot som vi sjilva garna
vill ha. D4 &r det l4tt att bli missunnsam och avundsjuk.

— Avund bottnar i jamforelse och en kénsla av att vara underlégsen andra ménniskor. Om
man jamfor sig och marker att man drar det kortaste straet kan det skapa kinslor som
man inte riktigt rar pa, siger Lillemor Adriansson, docent i psykologi vid Hogskolan i
Borés som forskar om avundsjuka.

Vanligtvis dr vi avundsjuka p& méanniskor vars kompetens ligger néra vér egen, forklarar
hon.

— Ofta blir vi inte avundsjuka pa en hgt uppsatt chef med en helt annan kompetens, utan
snarare pé en kollega vars kompetens dr uppnaelig.

For att kunna vinda avundsjukan till motivation bor vi forst och framst erkdnna den for
oss sjdlva, menar Lena Mangell, legitimerad psykolog och karridrcoach.

— Man behover forsté och acceptera att man ar avundsjuk, séger hon.

Lillemor Adriansson &r inne pé samma spér och framhaéller att insikten &r viktig for att
inte kinslorna ska fa styra. Hennes rad &r att forsoka komma fram till vad det dr som
triggar avundsjukan.

— Om man bara gar pé sina kinslor och trycker undan alla logiska resonemang s
kommer kinslan att vara kvar. Man behéver insikt i vad kénslan beror pa for att kunna
vanda den till motivation, sdger hon.

Nér man har blivit medveten om vad avundsjukan bygger pa ar det alltsd ldttare att gora
négot at den. Ett bra sitt att komma vidare ar att undersdka och analysera vad som kravs
for att na det man efterstrévar.

— Vad &r det som gor att min kollega befinner sig i den situation som hon eller han gor?
Vad &r det som skiljer oss &t? Om det géller ett specifikt uppdrag kan man skriva ned en
lista pa vad som &r viktigt for det uppdraget och sedan jamfora den kompetens som
kollegan besitter med den kompetens man sjilv besitter, sdger Lillemor Adriansson.

Det r viktigt att anstrianga sig for att fa hela bilden. Kollegan kan ha gjort ndgot man inte
kanner till. Forsok ta reda pa om det ar s, utan att lta negativ eller missunnsam. Kanske
visar det sig att det handlar om en speciell prestation, en prioritering eller en uppoffring.

Det kan ocksé hinda att man tror att man sjélv har uppfyllt alla kriterier, men inte vet vad
som egentligen efterfrigas. Om kommunikationen pa arbetsplatsen brister ar det lattare
att tolka omsténdigheterna som orittvisa, framhéller Lena Mangell.
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— Avundsjuka ar vanligare i miljoer med en otydlig organisation, dar det &r brist pa
tydliga mal och regler. Det kanske inte finns kriterier for hur man uppnér en hogre 16n,
eller far vissa befattningar, vilket skapar oforstéelse kring varfor nagon far négot som
man sjalv kanske anser sig vara behorig till, sdger hon.

Om det &r otydligt vad som faktiskt géller exempelvis for att kunna fa ett visst uppdrag ar
det bra att prata med sin chef for att bringa klarhet. Det kan ocks4 vara ett tillfalle att
berétta om sina mél och ambitioner.

— Be om feedback fran din chef for att stimma av vad som forvéntas. Var ocksa tydlig och
beritta vad du vill &stadkomma, séger Lena Mangell.

Genom att gora tydligt vad som kravs ar det lattare att se om avundsjukan &r befogad eller

om man i forsta hand behover jobba pé sina egna kénslor.
For att mota bort negativa tankar kan man ocksa 6va sig pa att vara glad for andras skull.

— Det &r bra att trédna pé att fira andras framgéngar. Ség "grattis, vad roligt for dig!". D&
kan man vinda sin negativa kéinsla till en positiv. Ar man avundsjuk fir man ofta
tunnelseende och ser bara negativa saker, och dé &r det viktigt att vinda pé det.
Avundsjuka kan bli en motivationsfaktor om man inte later den negativa kénslan ta 6ver,
sager Lena Mangell.

Om man lyckas forvandla sin avund till beundran kan den bli en drivkraft, framhéller
Lillemor Adriansson.

— D& kan den kanaliseras till en tavlingslust att exempelvis prestera béttre pa jobbet eller
skaffa sig vidareutbildning. For att vinda sin avund till ndgot positivt beh6ver man lagga
bristen hos sig sjélv och fraga sig vad man sjélv kan gora for att fordndra, sdger hon.

Det kan naturligtvis ocksa hianda att en upplevelse av att vara forférdelad har saklig
grund. Om man trots efterforskningar inte fir négra bra svar, och anser att det ar friga
om oréttvis behandling eller diskriminering, da kan det vara klokt att be om stod —
exempelvis frén facket.

Fem tips for att bota avundsjukan

1. Acceptera att du r avundsjuk.

2. Var rationell. Koppla bort dina kénslor och forsok i stéllet att vara logisk.

3. Unders6k om du har en korrekt bild. Ta reda pa exakt vad som krévs for att na dina
mal.

4. Prata med din chef. Berétta om dina ambitioner. Friga vilka mojligheter som finns.

5. Ség grattis! Tréna pé att uppskatta andras framgéng for att kunna bli inspirerad.
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