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Lat avunden bli en positiv kraft

Hander det att du blir avundsjuk pa andra? Fér deras framgang i jobbet, deras utseende, deras
energi? Att jamfora sig, hdrma och avundsjukt bevaka sin position ar grundlaggande manskligt
beteende. Avundsjukan féljer i konkurrensens spar. Men vet du hur du ska anvanda avunden till att
bli en stimulerande kraft istéllet for att gora dig elak eller missunnsam? Eller har du blivit drabbad av
andras avund? Som kvinna kan du dessutom ha det extra tufft.

Alla kan drabbas men kvinnor drabbas varst

Vi drabbas alla av avund da och da dven om vi inte erkénner kanslan. | de flesta fall lamnar den
endast ett litet sting av obehag for att sedan forsvinna. Det &r viktigt att skilja pd denna snabbt
dvergaende form av avund och den destruktiva avundsjukan, dér vi blir av med obehagskanslan
genom att bli elaka och racka ned pa den som lyckats. Som kvinna bér du vara lite extra
uppmarksam pa hur andra kvinnor bemoter dig nér du har framgang i jobbet eller privat. Det &r inte
sékert att dina véninnor och dina kvinnliga arbetskamrater star forst i kon for att gratulera. Det har av
tradition varit mer accepterat for en man att konkurrera och vinna, én fér en kvinna. En man som
lyckas blir beundrad, medan framgéngsrika kvinnor ofta kan vittna om hur de istéllet blivit kritiserade
eller utfrusna av andra kvinnor.

Skilj pa positiv avund och avundsjuka

Positiv avund inspirerar dig till att vilja forbattra och férandra nadgot: "Det skulle jag ocksa vilja ha"
eller "Det skulle jag ocksa vilja géra". Pa sa satt kan andra manniskors framgang paverka oss positivt.
Avundsjukan daremot slar till som ett virus. Jdmférelsen med andra fungerar inte som en sporre, utan
far oss att kdnna oss i underlage. Vi férminskar och kritiserar de som lyckas, och skapar férvirring och
osakerhet hos de som drabbas.

Hur vet du om du &r utsatt fér andras avundsjuka:

e  Skvaller bakom ryggen

e Forminskande kommentarer nar du anstréngt dig eller gjort nagot bra, ofta inlindade i nagot
vanligt

e Undvikande. Tystnad eller att ingen t ex kommenterar din uppdatering pa Facebook

e Isolering. Kollegorna eller vannerna vander dig ryggen

¢ Sabotage. Falska rykten och svartmalning

Var sjélvbild och sjélvkansla

Var férestélining om oss sjalva (var sjalvbild) omférhandlas standigt i en inre dialog nér vi
konfronteras med andra ménniskor. Varje méte med en annan individ innebar darfér en
jamforelserisk, kommer vi att kanna oss bekraftade eller nedvarderade? En person med god
sjalvkansla reagerar inte lika negativt pa en jamférelse. De kan se att de inte har samma talang eller
framgang i ett visst avseende, men de inser att de har andra saker som &r vardefulla. P4 samma satt



kan manniskor som inte ar helt tillfreds med sin nuvarande situation, ha svarare att tackla andra
méanniskors framgang.

Avund pa arbetsplatsen

Avundsjuka orsakar inte bara obehag hos den som hamnar i underldge den leder ofta till konflikter
pa en arbetsplats och skapar forvirming och obehag hos den som blir drabbad av andras avundsjuka.
Séarskilt forvirrande blir det nar vi far kdnna av avunden fran de som vi réknar som vara vanner.

Hard konkurrens pa jobbet dar enbart individuella prestationer méts och belénas kan leda till avund.
P& samma satt kan man ibland varna s& mycket om gruppen att ingen vill sticka ut och excellera. Nar
ingen &r béttre &n nagon annan finns ingen orsak att kdnna sig avundsjuk. Avundsjuka eller rédsla for
densamma leder ofta till samre prestationer.

Det finns mycket att vinna pa att lara sig hur man beméter andras avund och varje féretag borde ha
en plan f6r hur man ska hantera avundsjuka.

Vad géra?
Alla pa en arbetsplats borde med jamna mellanrum bjudas in till en dialog om féljande:

e Hur har vi det pa jobbet och hur hanterar vi situationer nar nagon blivit befordrad?

e  Hur tar vi hand om nya medarbetare och far dem att kdnna sig vélkomna?

e Talar vi ppet om avundsmekanismerna, att de finns och att vi maste trana oss i att inte lata
de ta over?

e Kvinnors avund pa varandra férnekas ofta, men sanningen ar att kvinnor oftast &r battre pa
att stotta varandra i motgang an i framgang. Hur &r det pa var arbetsplats?

e Ett satt att slippa andras avundsjuka ar att tillampa Jante. D& utsatter man sig inte fr andra
manniskors elakheter och riskerar inte att bli utfrusen ur gemenskapen. Jantelagen har dock
manga avigsidor. Den sdger att man inte far vara stolt eller néjd med sig sjalv, vilket minskar
manniskors mojlighet att njuta av livet och bygga upp sin sjalvkéansla. Hur stark ar Jante hos
0ss?

Om du avundas andra — hur vénda det till ndgot positivt?

1. Erkénn avunden, den &r méansklig.

2. Fundera pa varfoér du kanner som du gor? Var kommer din ilska eller behov av att kritisera en
annan person ifrdan? Ténk pa allt som du sjalv ar bra pa, var néjd med din egen prestation.
Jamfér dig inte med ndgon annan an dig sjélv

3. Kan du och vill du ha det som den andra personen har? Ar det méjligt? | s& fall anvand
avunden till att bli en positiv energi, en sporre. Knyt handen i fickan och ténk: “Kan han sa
kan jag!”

4. Men framfér allt: allra effektivast: Glads med andras framgang. Berém, visa uppskattning.
Gor tvértemot vad kénslan sager och du kommer bli évervaldigad av den positiva kraft som
kommer tillbaka till dig sjalv. Inse att det rader inget motsatsférhallande mellan att ge sig
sjalv ett varde och att ge andra ett varde.



Ar du utsatt f6r andras avund? Du har tva alternativ:

1. Ta tjuren vid hornen.
Skvaller: Frdga den som sprider skvaller om det finns ndgot problem mellan er. Troligtvis
kommer personen reagera kraftfullt och anse sig oréttvist anklagad, men du har visat att du
inte ar radd och att du har gjort den andre uppmarksam pa att du vet vad som pagar.
Nedsattande kommentarer: Vand dig direkt till nagon annan i gruppen och fraga: "Vad
tyckte du?” Eller “Hur reagerade du pa min rapport?” Ga inte i férsvar eller i attack, var lugn
och leta efter balans.
Tystnad: Frdga “Jag har en kansla av att det ar nadgot du inte sager” “Jag skulle uppskatta
om du ville sdga om det ar ndgot som du tycker att jag gjort fel?”
Isolering: Konfrontera. “Tycker ni det ar rimligt att ni inte halsar nér jag kommer till jobbet?”
Sabotage: Konfrontera och samla bevis, s du kan visa att du vet vad som pagor.

2. Lamna foretaget eller sdg upp vanskapen med vissa personer. Sok kraft hos dom som stéttar
dig och vill dig vél, som familj och riktiga vanner.

Vill du lasa mer: “Avund och konkurrens: kdnslor i vardagen” av Marta Cullberg Weston
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