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Anns a]lt plots ,?l iga hunden — eller snarare den gu‘iiga dgaren.
: rEbCh hte ‘mer romant en dejt? Da giller det att vaga bjuda pi

et och virmen gér att dopaminet bérja enligt Linnea:
i kroppen - substansen som &r kopplad til ga skapa emotﬁ kontakt. De flesta vet
e hur man gér och dejten liknar mer en jobbin-

ning och beléning. Det ir alltsa inte sa kons-

- du just nu, under véren, ir extra mottaglig  tervju. Du méste viga prata om drémmar och

och éppen fér fordlskelse och sex. kinslor, férscka skapa en kinsla av fértrolighet.

Anda kan det kiinnas jobbigt att bérja Vagar du dppna dig, ir det mycket troligt att di

dejta igen om man inte gjort det pd lange.  dejt ocksi gor det.

Vi bad dejtingcoachen Linnea Molander  Finns det nagot jag ska undvika? >

att hjilpa oss lite pa traven. — Det vanligaste misstaget folk gor ir att de har

Vad &r det forsta jag ska tidnka painnanjag  [or trakigt. Det borjar redan med att du skriver en

~ ger mig ut i dejtingdjungeln? for trist text, sedan har ni en chatt som inte riktigt

— Att dejting bérjar med dejl Jag ar allvarlig, dven  flyger och s ses ni — utan att egentligen métas.
det iir en ordvits. Manga sitter fast i att de ska Du miste fylla pa med roliga saker i ditt liv, du

igon nir de borde friga sig hur deras egen ~ maste f4 energi frin annat in dejtingen.

lingtan ser ut. Att vara singel ir ett guld- Jag far sillan till en andra, tredje dejt. Vad gor jag
lara kinna sig sjalv, sager Linnea. for fel?

Vem ir du och hur vill du leva ditt liv? Vad kan — Minga som i stor uistriickning blir avvisade

la en annan person? har en mur runt hjéirtat och sto-

‘&r att hittandgon 1] ter bort minniskor, det ser ut
Murstiarpghians DU MASte Vara o om sndm dumpar dig, men

fragan ir om du varit beredd
krésen och duktig finron devadtberedd

vara fel pé att Saga nej” vara sa att man kopplar ihop %?s
:mi kiﬂSEn kirlek med otillginglighet och '
a dras till minniskor som inte ir
da arﬂch testar alla storlekar tillgéingliga. Vi siker ofta det som vi kiinner igen.
hittar troligen ingenting Att natdejta kan vara slitigt och orsaka en del

d dejti —sls hjéirtesorg. Boten ir att soka sig till sammanhang
dar man har roligt — och att férsoka slappa tanken
pa att hitta den ritte.

— Var nyfiken pa livet och dgna dig at det du
tycker ér genuint roligt. Lev ett socialt liv, som
minniskor gjorde fare internet. Om du gor det du
trivs med 4r det littare att hitta nigon som passar
dig, siger Linnea Molander. @
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G4 inte i filloma!

Dejtingcoachen Linnea Molander
ldr dig ndtdejta smartare.

Félla 1: Att ge alla en chans.

Testa istéllet: Att definiera vad som
ar viktigt for dig och vem du vill
traffa.

Félla 2: Att inte skriva en profiltext.

Testa istéllet: Att mala upp en bild
av vem du &r och vad du soker.
Anvénd text, exempel och foton
snarare an en kravlista.

Félla 3: Att dejta pa ett satt du inte
ar bekvam med. Ditt basta jag kan-
ske inte kommer fram nar ni stirrar
pd varandra éver en krystad fika.

Testa istdllet: Att géra ndgot du
brukar tycka ar roligt, gdrna en ak-
tivitet. Gor en utflykt, ak bat, trana
ihop eller baka kladdkaka!

Félla 4: Att stilla trakiga intervju-
fragor och rabbla fakta om dig
sjalv.

Testa istéllet: Att prata om kanslor,
upplevelser och drommar.

Félla 5: Att fokusera pa att traffa
nagon. Eller tanka att du inte ar
lycklig fér att du inte har hittat en
partner.

Testa istéllet: Att fokusera pa att
vara ndgon. Det ir mycket littare
att traffa ndgon nar du gillar dig
sjdlv och lever ett intressant liv
som du trivs med.

Félla 6: Att fortsdtta gora nagot
som inte har fungerat tidigare.
Testa istéllet: Ta hjalp av ett proffs,
lds en bok om hur man bryter
monster, sok kunskap, utbilda dig!
Manga pratar bara med sina kom-
pisar, som inte dr nagra experter.

"JAG TRAFFADE MIN
BASTIS PATINDER”
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Falla 3: Att dejta pa ett sitt du inte
4r bekvam med. Ditt bsta jag kan-
ske inte kommer fram nar ni stirrar
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