Klickahem &
karleken 1 sommar

1,3 miljoner svenskar soker kirleken pa nitet, men helt
enkelt dr det inte. Borjar du ge upp om att kunna hitta
riatt? Da ar den hir guiden nagot for dig. Dags att ducka
dina egna flortfillor, logga in och lata det séiga Kklick!
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® Har du ocksa finkammat Tinder och
dejtat varenda singel inom en radie av
tio mil, utan att f4 mycket mer 4in skam-
filat ego och utmattad sveptumme?
Bérjar det kinnas hopplést att hitta
kirlekslyckan? Du ir inte ensam.

Pi ett par ir har teknik som gps-
dejting och sjilvlirande algoritmer
forindrat dejtingscenen radikalt. Bara
pa Tinder gors 26 miljoner matchningar
om dagen. Det finns funktioner for alla
smaker — i USA finns dejtappar speci-
fikt for bacondlskare. Men trots idoga
forsol att nischa det vixande utbudet
barjar vi fa svart att hitta ritt,

For manga valmojligheter har utlost
en kollektiv forlamning i singelvirlden,
ett fenomen som fatt namnet dating
fatigue (dejtingutmattning). Med denna
villdigt moderna dkomma foljer en
lang rad osympatiska symtom, som
bland annat att vi blir avtrubbade och
cyniska, krisna, démande och uttrikade,
for bekvima for att orka
engagera oss.

Linnea Molander ir dej-
tingcoach med akademisk
bakgrund inom kognitiv
neurovetenskap och lycko-
forskning, och driver foretaget Happy
dating i Stockholm. Hit har dver tusen

trétta singlar kommit f6r att fa hjilp att
vinda cirkeln.
— Gemensamt for alla som kommer

till mig ér att de har fatt nog, forklarar
Linnea Molander.

— Oftast hinder samma sak om och
om igen; som att man bara traffar
samma typ, att det alltid bara dr en
person som blir intresserad eller att det
alltid skiter sig just pé tredje dejten.

Medan méanga predikar att singlar
borde "ge alla en chans” anser Linnea
att vi ska géra precis tviirtom. Och i syn-
nerhet pa nitet.

— Férdelen med
dejtingsajter dr att
alla dir ir singlar.
Nackdelen ar att det
ir det enda de har
gemensamt. Du
maste veta vad du
giker for att kunna
hitta det.

Detta kan vara enklare att ta till sig
efter en titt i statistiken. Bara i Sverige
har vihar i runda svingar soo dejting-
tjinster och 1,3 miljoner aktiva nitdej-
tare. Med andra ord: ett digitalt hav av
potentiella partners.

— Manga glémmer att internet ir en
offentlig plats, och utan en plan kom-
mer vi att fa dejta hur mycket som helst
for att hitta nagon. Se pa det som att
gi in i varldens storsta galleria utan ett
shoppingmil; det blir superstékigt.

Att lara sig silla innebir dock inte att
nitshoppa efter den perfekta partnern,

»Du maste
vetavad du
sOker for att
hitta det”

med orimliga krav pi en persons
intresse, lingd eller utbildning. Snarare
handlar det om att tidigt - helst redan i
profilen - vara tydlig med vem man ir
och vad man séker (tink egenskaper och
viirderingar).

— Niir du gir pa arbetsintervju fir du
inte radet: "Tink inte sa mycket pa det,
var bara dig sjalv sd hiander det nir du
minst anar det.” For du skulle aldrig fa
nagot jobb.

Linnea beskriver sina
klienter som framgangs-
rika och sjilvsikra,
men nir det giller just
dejting, dar det krivs att
viiri kontakt med vira
kénslor, finns ofta en
"blind flick”.

— Manga har ovat hela livet pi att vara
duktiga, men att dejta handlar inte om
att fortjina en guldstjiirna, och plotsligt
blir man osiker. En stor del av mitt jobb
handlar om att viinja mina klienter vid
hur det kinns nar nagot ir bra, eftersom
manga ir sa vana vid strul.

Fér oavsett hur vi vrider och viinder
pa det dr dejting fortfarande synonymt
med att leva i ovisshet. Vi vet inte vart
det dr pd vag, vad vivill, vad den andra
kanner. Och for vildigt minga innebir
den ovissheten ett starkt obehag.

— Att leva i ovisshet kan kinnas s3
vidrigt att minga hellre avbryter en
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ny relation fn stir ut med ingesten.
Nagot av det bésta vi kan gora da &r
att se om kinslan verkligen matchar
situationen. Far du till exempel panik
av att inte fi ett sms pa fyra timmar ar
det troligtvis en gammal ridsla som
triggas.

Att forsta det kan ge oss distans nér
kinslorna tar 6ver, menar hon. Sarskilt
da vi inte alltid &r medvetna om att vi
sjdlvsaboterar. Eftersom paniken i sig
ar verklig kan impulsen att fly ocksé te
sig helt rimlig. Plétsligt bérjar det krypa

under skinnet; personen ér fir intensiv,
for trakig, f6r otrinad, det dr ingen idé,
du maste dra dig ur detta! Sedan pustar
vi ut och fortsatter att upprepa samma
procedur utan att forstd varfor just vi
har sadan otur,

— Nir vi kiinner oss ridda for att bli
sarade eller Gvergivna triggas ibland var
inre skyddsmekanism for att forhindra
att vi gor oss illa. Problemet iir bara att
den dven skyddar oss fran det vi vill ha
mest... Vi behdover lira oss att hantera
hela paketet. @
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Sa blir du en K
battre natdejtare

Dejtingcoach Linnea Molander
lar dig ducka féllorna.

Undvik: Att ge alla en chans.
TESTA ISTALLET: Att definiera vad
som ar viktigt fér dig och vem du
vill traffa.

Undvik: Att inte skriva en profiltext.
TESTA ISTALLET: Att mala upp en
bild av vem du ar och vad du soker.
Anvand text, exempel och foton
snarare an en kravlista.

Undvik: Att dejta pa ett satt du
inte ar bekvam med. Att stirra pa
varandra aver en krystad fika
kanske inte ar hur ditt basta jag
kommer fram.

TESTA ISTALLET: Att géra nagot
du brukar tycka ar roligt, och garna
en aktivitet. Gor en utflykt, 3k bat,
trana ihop eller baka kladdkaka!

Undvik: Att stalla trakiga intervju-
fragor och rabbla fakta om dig sjdlv.
TESTA ISTALLET: Att prata om
kanslor, upplevelser ach drommar.

Undvik: Att fokusera pd att traffa
nagon. Eller tinka att duinte &r
lycklig fér att du inte har hittat en
partner.

TESTA ISTALLET: Att fokusera pi
att vara nagon. Det ar mycket
lattare att traffa nagon nar du gillar
dig sjalv och lever ett intressant liv
som du trivs med.

Undvik: Att fortsatta gora nagot
som inte har fungerat tidigare.
TESTA ISTALLET: Ta hjilp av ett
proffs, lds en bok om hur man bry-
ter monster, sok kunskap, utbilda
dig! Manga pratar bara med sina
kompisar, som ofta ar lika clueless.

TESTET AVSLOJARDIN

DEJTINGTYP»
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