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Dejtingcoachen:
Sa tacklar du
dejtingpanik

Nitdejting. Obesvarade meddelanden och uteblivna matchningar.
Att nitdejta kan innebdra bade besvikelse och ovisshet. Dejting-
coachen Linnea Molander ger sina basta tips pd hur du hanterar
situationen utan att fa dejtingpanik.

oFor den som gett sig in
pa att ndtdejta finns det
en hel rad appar och sajler
att vilja mellan.

Men bara f0r att man
borjar leta efter en part-
ner pa natet sa kommer
kdrleken inte alltid som
elt brev pa posten. Vigen
dit kan tvartom kantas
av bade obesvarade med-
delanden och osdkerhet.
Och nir man sitter dir
med telefonen i handen
och den potentiella drom-

nern inte svarat pa
ens meddelande kan det
vara latare sagl an gjort
att halla huvadet kallt.
~Manga aker Kanslo-
massig berg- och dalbana
och vixlar mellan att ma
jattedialigt nar nagon inte
svarar pd meddelanden
Lill att bli Ittade nir det
slingar till i mobilen. Det

T gir alt det kinns som
att andra har makten dver
ditt vitlbefinnande, men
del finns satt att undvika
att bli ett offer [0r sina
kanslor, sager Linnea
Molander, dejtingcoach
och forfattare.

Hon jobbar till vardags
som dejtingcoach och
hjalper singlar att bide
forsta sig sjalva och tydlig-
gora vad de ar ute efler.
Och just att fokusera mer
Pa sina egna kanslor an
andras Ar en bra metod
for att undvika att fastna
i grubblande och osaker-
het, menar hon.

»Mdnga forsoker
kdnna in hur
andra vill att de
ska vara och
anpassa sig efter

det. Gor tvdrtom
och behadll fokus
pa vad du sjdlv
vill, kdnner och
tycker.«
Dejtingcoachen ach fr
fattaren Linnea Molander
menar att det #r viktigast art

fokusera pa sig sjilv
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—-Manga forstker kinna
in hur andra vill att de ska
vara och anpassa sig efter
det. Gor tvartom och
behdll fokus pa vad du
sjdlv vill, kinner och
tycker. Jag kallar det for
att dejia inifran och ut
istallet [or utilran och in,
sager Linnea Molander.

Det gdller ocksa att
acceptera att natdejting
kan innehalla en stor dos
av att bade bli bortvald
och att vilja bort.

—=0m du skriver med
tre personer s4 Kommer
du antagligen inte att bli
ihop med alla tre. For de
allra Mesta handlar dejting
om att hitta en enda per-
son men [or att gora det
53 kan det kan Kravas flera
[orsok. Ibland viljer man
bort och ibland 4r man
den som blir bortvald,
sdger hon.

Men att hantera att Kins-
lor av besvikelse och att
bli bortvald kan ofia kdn-
nas jobbigt aven for den
som vel atl del ingar.

=Det dr helt naturlig att
ma daligt om man kanner
sig ratad, men borjar du
ifrgasiatta hela dig sjalv
och din framtid for act
nagoen inte svarar pa ett
meddelande dr det nigot
som du kan behova jobba
med, Lill exempel genom
ate prata med en psykolog,
sager Linnea Molander.
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En ny matchning eller meddolande = kul! Man det géller ocksd att komma ihdg och accep-

Dejtingdjungeln. S4 hdller du huvudet kallt

tera att ndtde|tning kan Innehdlla kinslan att bll bortvald och vilja bort. Foro. unse asH

©L3s pa om anknytnings
paykologi fir att farstd hur
vi liir oss att skapa relationer
anda fran fodseln, och hur
det piverkar vira relations-
manster fiven som vuxna.
Avdramatisera motgangarna
genom att tinka pé senaste

gingen du valde bort ndgon.

Dat var farmodligen ganska

odramatiskt, Inspireras av det
nér du dr den som blir bort-
vald och ftrsok se lite mer
balansarat pa situationen,

0 Skilj pd sok och parson,

Att du inte lyckas med dej-
tingen betyder inte att du fr
misslyckad som parson. Dat
batyder bara att du gjorde
négot som inte fungerade.

Roflektora ver ditt bete
ende, men dom inta dig sjilv.
o Fortsatt lova ditt liv, gora
roliga saker och vara aktiv

i stillet far arr hilla kalendern
tom ifall din dejt hir av sig.
Bygg inte din sjfilvkinsla

pd bekriftelsa frin dan du
dejtar, den méaste du sjdlv
bygga upp.




