* RELATION | |

Att fa ett bredare kontaktnat ar inte helt enkelt. Det handlar om att se ditt

eget varde som van, vaga vara éppen och sarbar, ta kontakt och undvika
tankemonster som star i vagen. Vi lar dig hur du lyckas!

AV LIMNMEA MOLANDER. FERSOMLIG COACH
i ‘
» — ’

70 Shapalip



Vaga prova nya
aktiviteter! Kanske %’:

[ | [ [ det pa andra sidal
| wollebotinatet din fram-
tida superkompis hanger.
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Veserter som Sex and the city, Howe
£ met your mother, och inte minst
O0-tals-klassikern Finner ger oss
en fantastiske glamourds hild av
vinskapsrelationer som klarar alle frin
vardagskonflikter gll vsomvilvande
tirindringar. I verkligheten kan det se
helt annorlunda ut, och manga mar daligt
dver att inte ha s manga eller nira vinmer
som de tycker att de "borde” ha.

Det kan Fita som ett lvxproblem att inte
ha allrickhgt ménga vinner men Faktum ir
att goda och nira relationer Ar en fBrutsin-
ning fiir att du ska ma hra. Lyckoforskaren
Sonja Luybomirsky vid University of
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ser det till och med som en av de allra vik- =

tiguste hvekotaktorerna! Enligt henne &r en
av hckolbrskningens vikligaste upplackler
att lyckliga ménniskor har bianre relationer
dn andra. Hon har dessutom funnit att sam-
bandet dven gar at andra hallet — lvekliga
miinmniskor har Littare 1or att knyta sociala
kontakler och i nya vianner

O du langtar efter att ha fler vinner
i ditt liv kan en del av lasningen darfir vara
att se tll att prioritera att gora saker som far
dig att ma bra. Det kommer gora dig mer
dppen for nya kontakter och méjligheter.
Shapellp ger dig vrterligare sju saker ant
tinka pé och géra mer av om du vill slappa

California som skrivit hoken Lyckans venkivg, mn fHer viinner 1 diet liv:

Slapp det forflutna

Crm du har blivit brand av vanner Lidigare
i livet finns risken att du haller tillbaka fér
att skydda dig ndr du traffar nya personer.
Ironiskt nog kan det vara precis det som
hindrar dig fran att fa nya vanner, Om du
paminns om gamla svek varje gang du
traffar en ny manniska kommer det markas
att du ar avvaktande och det blir svart att
lara kdnna dig. Ge alla nya bekantskaper
du traffar en chans att visa vilka de ar.

Ta initiativ

Det kan kannas lika laskigt att foresla att gora
nagot pa tu man hand med en polentiall

van som att bjuda ut nagon pa dejt. men du
maste vaga for atl vinna. Om du har traffat
nagon som verkar trevlig finns det inget
konstigt med att lgga till personen pa Face-
book och foresla en lunch senare i veckan.

Ha talamod

Att vara for pa ar lika oattraktivt nar det galler
vanskap som dejtande. Var darfor ppen och
social men lamna baktanken “Ar du min nya
kompis?” hemma, och undvik att vara alltfor
pushig. Precis som karlek ach attraktion

Inse att andra_

ocksa vill ha vanner

Alla langtar efter gemenskap och karlek,
sa om du har svart att knyta nya kontakter utvecklas vanskap over tid genom att ni turas
kanske du bér fraga dig sjélv hur tillganglig om att ta initiativ och visa intresse.

du ar? Tillbringar du mest Lid hemma eller ‘

befinner du dig | sociala sammanhang dar £ " a
Vaga visa vem du ar

rmanniskor far maojligheten att traffa och lara

kdnna dig? Hur beter du dig ndr du ar dar? Det ar forst nar du vagar vara autentisk,

Ar du dppen, social och inbjudande eller oppen och sarbar genom att beratta per-

haller du tillbaka av radsla for att bli sarad? sonliga saker om dig sjalv och slappa in
andra bakom den sociala fasaden som du

Férstk att vara inbjudande, aven om det 4
kénns avant eller lite skrammande, kan skapa en djupare kontakt med dem. Ova
pa alt stretcha din bekvamlighetszon med
manniskor du traffar och beriatta lite mer om
dig sjalv an du narmall hade gjort, och lat
sedan den andra personen beratla om sig
sialv. Steq far steg kommer ni lara kédnna var-
andra pa riktigt och undviker att relationen
stannar vid smaprat om vader och ytligheter,

Testa nagot nytt!
Barn har latt for att fa nya vanner eftersom de
moter nya personer utan forutfattade meningar
och tvingas samarbeta inom olika omraden,
vilket ger dem nya polare bland klasskamrater,
fotbollskompisar och grannbarn. Se till att skapa
aktiva och sociala kontaktytor i ditt liv aven som
vuxen. Vad skulle du vilja prova, lara dig mer om
eller utmanas inom, som samtidigt kommer vara
en naturlig méjlighet att traffa nya manniskor?
Teaterkurser, foreningsengagemang. korsang
och lagsporter ar exempel pa aktiviteter som
nastan oundvikligen leder till nya vanner.

Tank pa att du inte ar
ensam om att vara ensam

Ett paradoxalt problem med ensamhet ar
att alla &r ensamma nar de ar ensamma.
Det ligger i sakens natur att du tror att du
ar ensam om att vara ensam men det inns
massor av manniskor som langtar efter
gemeanskap pa samma satt som du. Vet-
skapen om att andra ccksa upplever det
du upplever kan gora att det kanns lattare.



