isst dr det mysigt med

lite flirtig vardagsspan-

ning, men nér pulsen

slar, munnen kinns
torr och magen ér full av hyper-
aktiva fjdrilar infor dejten &r det
l4tt att bli bade blyg och oséker.
Pressen att gora gott intryck,
sdga intressanta saker och se
bra ut kan vara hammande.

- De flesta blir nervosa infor
dejter eftersom de koncentrerar
sig pa hur den andra personen
kommer att uppfatta dem. Vi

Harligt harligt, men pirrigt pirrigt... Att dejta
kan vara en av de harligaste aktiviteter som
finns men ocksa en av de mest nervosa.

Dags att sluta leka darrande asplov
— vi visar hur du behéller lugnet.

Fa Ordvivyg Vé -
dejtin

rneroerri

vill bli gillade och oroar oss

for att bli avvisade, sager Jess
McCann som ér relationscoach
och forfattare till flera dejting-
handbdocker.

Smidig som ett kylskap
Hon menar att nervositet gor
dig 6verdrivet sjalvfokuserad
och kan fi dig att ge ett odkta
intryck. Och vem kan inte
kdnna igen sig i det? Séllan
blir man vil sa klumpig och
sdger sa konstiga saker som
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nér man verkligen anstrianger
sig for att hélla koll pa sig sjalv
och framsta som lugn och sjélv-
saker.

- Du kan vdnda nervositeten
till din fordel genom att accep-
tera den och dga den. Beritta
for din dejt att du ar lite nervos,
sager Jess McCann.

Fokusera pa din dejt

- Négot som ocksa kan ta
udden av nervositeten ar att
flytta ditt fokus fran dig sjélv

och hur du kommer uppfattas
och i stallet fokusera pa den
andra personen - var genuint
intresserad, f hen att kinna
sig bekvdm och ta reda pa om
ni ar kompatibla, siger Jess
McCann.

Visst har Jess McCann ratt
— du gar ju inte pa en dejt for
att tanka pa dig sjalv! Har hittar
du ytterligare tio sétt att fa dina
dejtnerverna att lugna ner sig
en aning.

Happy dejting! |




Ett steg

1 taget

Nar nerverna slar till kdnns
det som att du ar i en riktigt
avgorande situation oavsett
om det ar sant eller inte. Dejt-
en kommer kdnnas ohyggligt
allvarlig om det kdnns som att
den kommer avgora hela ditt
framtida karleksliv. Det ar for-
stas helt orimligt sa slapp alla
tankar pa en eventuell framtid
med den har personen tills
vidare. Ta en dejt i taget och
kom ihag att enda malet ar
att ni ska ha trevligt.

Peppa dig

Det ar forstas latt att kdnna sig
underlagsen om allt du kan
ténka pa ar hur harlig person-
en du ska traffa ar. Lagg dar-
for minst lika mycket tid pa att
péaminna dig om hur harlig du
ar! Tank pa alla fordelar du har,
hur roligt det ar att fa ga pa
dejt med dig och vad du har
for bra egenskaper.

30va och 6va

Om du ar jattenervos infor

en dejt ar du férmodligen

inte sarskilt van att dejta. Det
I6ser du enkelt genom att 6va
(natdejting och speeddejting
ar en guldgruva for den som
vill 6vningsdejta). Om du
staller in dig pa att det ar en
ovning kommer du att bli mer
avspand i dejtingsituationen
— den avspandheten ar precis
vad som gor det mojligt for
dig att klicka med nagon!

Lugna ner kroppen

Nervositet ar en fysisk stressreaktion i kroppen som du
lyckligtvis kan paverka. Skratta, ror pa kroppen, andas
djupt, meditera nagra minuter eller lyssna pa din favo-
ritldt innan dejten for att lugna dig.

Avdramatisera

Nervositet infor en dejt beror pa att

du overvarderar den andra personen
och undervarderar dig sjalv. Du motverkar
det genom att komma ihag att ni bara ar tva
personer som ska traffas for att lara kanna
varandra!

Glom drommen

Vi vill ju garna att personen vi traffar

ska vara sa dar ratt och bra, vilket
gor det lockande att “fylla pa” med
onskeegenskaper som kanske inte finns.
Nervositeten kommer sedan som ett brev
pa posten eftersom du tror att du ska ga
pa dejt med din drémpartner. Lat din dejt
sjalv visa vem hen ar.

Riv piedestalen

Undvik att satta en person du egent-
ligen inte kdnner pa piedestal efter-
som det garanterat kommer att fa dig
att kanna dig nervos och underlagsen.
Att ndgon verkade trevlig pa dejting-
sidan eller forsta gangen ni traffades
betyder inte automatiskt att ni ar ratt
for varandra.

Tank inte

Att tanka "ar jag tillrackligt
snygg och smart?” ar helt
meningslost eftersom du inte
kan rakna ut vad din dejt
téanker. Fokusera pa din dejt!

9 Slapp
oron

Ju mer du funderar
pa om hen ar ratt for
dig eller hur kvallen
ska sluta, desto ner-
vosare kommer du
bli. Det ar omojligt
att se in i framtiden
sa sluta forsoka.

O o o
Hitta pd ndigot
Na&r ni goér nagot konkret
— bowlar, tar en promenad
eller gar pa museum — ihop pa
dejten har ni ndgot annat att

fokusera pa an bara er
sjalva. Det distraherar
dig fran nervositet
och tankar, och
gor det lattare
att slappna av.

Ta ett dgonblick
i taget och upplev
dejten i stallet for
att tanka pa den.



