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Vanliga
dejting-
problem

Dejtingcoachen Linnea
Molanders klienter

har ofta fastnat i ett
mdonster. De kanske
inte vagar dejta alls,
har bra forsta dejter
som sedan rinner ut i
sanden eller sa faller
de for upptagna per-
soner.

- Manga ér omed-
vetna om sitt monster
och tror att det handlar
om otur eller att det
&r fel pa dem eller pa
personerna de dejtar,
sager Linnea Molander.

Hon ser tre aterkom-
mande problem:

1. Anpassning inne-
bér att du, for att bli
omtyckt, anpassar dig
sa mycket till andra
ménniskor att du blir
osynlig.

2. Dejtingpanik ér en
stark riadsla for narhet
och ovisshet. Det kan
uttrycka sig i stark
angest éver obesva-
rade meddelanden.

3. De som dver-
ténker analyserar sig
sjélva eller sin dejt s&
mycket att de inte ar
nérvarande.

En stor anledning till
dejtingproblem, sager
Linnea Molander, dr
otrygg anknytning.
Starka kanslorespon-
ser, som dejtingpanik,

kommer fran anknyt-
ningsproblematik.
Dejtingradslan kan
leda till att du distra-
herar dig och jagar be-
kréftelse, i stéllet for
att lara dig mdta och
ta hand om kénslorna.
Det blir inte lattare av
att viinte dras till det
vivill ha, utan till det vi
kanner igen. Den som
lider av dejtingpanik
tréffar sannolikt nagon
som &r otillganglig. Ett
forsta steg ar att for-
sta hur det hela hanger
ihop. Nasta steg ér att
gora annorlunda.

- Den som har
dejtingpanik maste
léra sig att umgas
med trygga personer
och den som anpas-
sar sig behover léra
kénna sina egna behov
i stéllet for att ténka
pa andra, sager Linnea
Molander.

Anknyt-
nings-
monster

Anknytningsteorin
handlar om att vi lar
oss skapa relatio-
ner redan som barn.
Som vuxna anvander
vi sedan ungefar
samma beteenden for
att skapa nérhet till
andra manniskor som
vi gjorde med véra
foraldrar.

Trygg anknytning: Du
har latt att komma
ménniskor néra och
fungerar bra i langva-
riga kérleksrelationer.
Det kénns okej att vara
beroende av andra
ménniskor men du
trivs ocksa i ditt eget
sallskap.

Otrygg undvikande
anknytning: Du ér
i regel social och

Dejting

omtyckt. Du ar inte
helt bekvam med
narhet, upplever ofta
att andra vill vara
narmare an vad du vill
och tenderar att halla
en viss distans i dina
relationer.

Otrygg ambivalent
anknytning: Du @r ofta
kreativ och har néra till
kénslor. Du vill gérna
komma néra andra
ménniskor snabbt och
upplever ibland att det
skrammer bort andra.
Du oroar dig ofta for
att din partners kéarlek
inte r stark nog.

Otrygg desorienterad
anknytning: Kan ut-
vecklas hos personer
som haft en svar upp-
vaxt med till exempel
vald eller missbruk i
familjen. Du har lart dig
att koppla ihop néirhet
med smérta och har
ofta svara relations-
problem eller undviker
nira relationer helt.
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