Innan :]

Under :I
Dejting kan vara svart och krangligt, men ocksa
spannande, kul och fantastiskt!
Efter :I Denna guide ger dig tips och radd innan, under
och efter dejter.

rfsu




DEJTA

® Vad ska man ténka pa infor forsta dejten?
® Hur vet man att nagon gillar en tillbaka?
= Maste man ha en fisk i sin dejtingprofil?

Dejting kan vara svart och krangligt, men
ocksa spannande, kul och fantastiskt!

Vipa RFSU (Riksférbundet for sexuell

upplysning) har tagit fram denna manual
for att inspirera och stétta dig som vill bli
battre pa att dejta. Du kommer fa konkreta
listor och tips pa vad man kan behéva
tdnka pa - innan, under och efter dejter.

Manualen vander sig till dig som vill
bli battre pa att dejta, oavsett sexuell
laggning och tidigare erfarenheter.

DEJTEN



VEM VILL DU TRAFFA?

Borja med att tdnka igenom vem du egentligen
soker efter och vad du vill fa ut av ett férhallande.
Till exempel:

= Omtanksam.

® Bra pa rak kommunikation.
® Far mig att skratta.

® Delar minaintressen.

= Vill bo tillsammans.

= Respekterar min egentid.

= Aventyrlig.
Att fundera 6ver vad som ar viktigt
i en relation gor det bade lattare att
kommunicera sina behov och att
maéarka om nagot inte kdnns ratt eller
u om man kompromissar fér mycket.

Visste du att!

Omtéanksam, rolig och arlig...
... ar de viktigaste egenskaperna

hos en partner enligt unga.

Kalla: Ungdomsbarometern 2025

VAR KAN DU TRAFFA NAGON?

Du kan traffa ndgon pa manga olika stallen! Tank
igenom -vilka har du testat? Vilken ny plats ska
du testa framover?

Platser du besoker ofta

= Jobb eller skola

= Gymmet eller traningen

® Fritidsgard, fritidsaktivitet eller férening
= Aktivitetscenter

Platser som ofta ses som flirtiga
= Krog

® Hemmafest

= Konserter/festivaler

® Dejtingappar

Tink pa! Appar kan ha olika malgrupper, t. ex.
kopplat till lder och sexuell laggning.

Platser for gemensamma intressen

® Lokala evenemang (t. ex. konvent, marknader,
meet ups)

® Lokala féreningar for ditt intresse (t. ex. speltréffar)

® Discordkanaler och online-communityn

® Onlinespel med multiplayer



HUR DU GOR EN BRA DEJTINGPROFIL

Vilj ratt bilder:

= Garna flera olika bilder pa dig sjalv.

" Minst en ansiktsbild som ar tagen
framifran och inte &r en spegel-
selfie.

® Nardu gor en aktivitet.

Skriv en bra text:

= Vem dr du? Kort enkel beskrivning
om vem du &r (snarare dn vad du
soker hos nagon annan).

® Vad gillar du? Hobby, intressen,
vad du gor pa fritiden.

= Vilken typ av relation s6ker du?
Vanner, casual, seriost?

Fiskar och blomsterkransar?

Har du undrat varfér sa manga poserar med en fisk eller

har en blomsterkrans i haret pa sina bilder? For att det &r
da man vanligtvis blir fotograferad! Vaga skippa fisken och
be nagon ta bilder av dig under andra tillféllen. Du maste
inte séga att det ar till din dejtingprofil om du inte vill.

EXEMPEL PA EN BRA DEJTINGPROFIL

KIM Pluggar statsvetenskap och jobbar extra
som barista. An s linge battre pa att

skumma mjolk &n att analysera policy-
dokument. Gillar att resa, helst till varma
lander med bra strander och fina fiskar.
Cyklar till skolan s& jag kan &ta nutella pa
mackan. Vore kul att ha nagon att halla
i handen under en laskig rysare.

|:: 21ar ::I |::Student::| |:: Lund ::I
. -

Sa skulle du kunna skriva till Kim:

Kul med statsvetenskap!
Varfor valde du att plugga
just det?

Tolkar det som att du
gillar skrackisar, vilken

ar din favorit?

Vilket ar ditt
dromresemal (med

eller utan -i-i: )?




ATT SKRIVA ETT GPPNINGSMEDDELANDE

Hur du startar en konversation kan vara avgérande
for om du far ett svar. Se var guide - fran botten
till toppen.

Att kommentera pa och nyfiket och
intresserat fraga saker om det de
skriver om i sin profiltext.

Att kommentera pa eller fraga saker
om det som syns i deras bilder, som
aktiviteten/platsen/djuret pa bilden
(men inte deras eget utseende).

Att bara skriva allmé&nna saker som
"Godmorgon, laget?” eller "Hoppas
dufarenfin helg!”.

Att skriva sexuella eller oforskdamda
meddelanden, att skriva slarvigt med
felstavningar eller att bara skriva ett
enstaka ord, som “hej”.

CRER L -

SA KAN DU BJUDA UT NAGON

® Vill du ta en kaffe eller drink?

= Ska vises och spela X?

® Skulle du vilja se filmen X pa torsdag?

® Det vore kul att ses irl, vill du ta en promenad
nagon dag?

= Jag ska pa fest i helgen, vill du félja med (som
min dejt)?

® Du &r sa himla harlig att prata med, skulle du ha
lust att ga pa en dejt?

® Jagskulle vilja lara kdnna dig battre, vill du ses
pa fredag?

. R Om du far ett nej eller undvikande svar
pa ditt forslag att ses - fraga inte igen.
Invéanta initiativ fran den andra. Om du
vill sa lagg ansvaret pa den andra personen,

t. ex.: “Vad synd att du inte kan ses, hér av
dig om du vill ses en annan dag.”

e Om du inte fér ett svar eller blir avvisad
behover det inte handla om dig eller att
du gjort nagot fel. Det &r okej att det kénns
jobbigt, men du vill ju hitta ndgon som

tycker om dig for dig!



DEJTIDEER INFOR FORSTA DEJTEN - HYGIEN

" Escape room = Spela bradspel
® Minigolf ® Laga mat eller
" Bio eller teater baka tillsammans
= Museum eller = Kolla pa en film
utstéllning " Fika, ata ute eller
® Promenad ta endrink
® Picknick, grilla korv ® En organiserad
eller laga mat pa aktivitet
stormkok ® Sporta ihop ® Duscha och tvatta haret.

= Anvand deodorant (om du ocksa anvander
parfym - tank pa att manga ar kansliga for
starka dofter).

} = Borsta tdnderna och ha med dig halstabletter
- e, eller tuggummi.

" Rena och snygga klader - testa kladerna du

* Véaga skippa alkoholen. Alkohol kan géra det valt ut innan dejten sa du kénner dig bade
lattare att prata, men dven att man istéllet snygg och bekvam.
pratar f8r mycket och slutar lyssna. = Om det finns chans fér sex: ha med kondomer,

baddda sdngen och frascha upp hemma innan

Att gora en aktivitet tillsammans ger er
"' nagot att prata om, antingen under eller du aker hemifran.
efter aktiviteten!
Tréffas forst pa en offentlig plats och sag till . Ga igenom hygienen topp till ta - nagot
'*' en kompis att du ska traffa ndagon - var radd Tips som behdver trimmas, klippas eller noppas?
om dig sjalv. Att lagga lite extra tid pa att ta hand om dig
sjalv gor att du kdnner dig fréaschare infor
", o dejten.



OM DU BLIR NERVOS

® Var okej med kénslan och var snall mot dig sjalv.

® Beratta innan dejten att du &r nervoés - din dejt
kdnner sékert samma sak.

® Beratta om du har nagra tics eller vanor som
kommer fram nar du ar nervoés.

® Foérbered fragor eller saker du vill prata om,

DEJTEN antingen mentalt i huvudet eller en lista.

® Bestam innan vad ni ska gora eller dta och nar
dejten ska ta slut, sa du vet innan ungefar hur
dagen kommer se ut.

® Ta en paus under dejten om du behover det
- ursékta dig sjélv och ga pa toa.

— -

Beratta (eller hitta pa) att du ska traffaen
kompis efterat eller jobba tidigt imorgon. Det
satter ramarna for nér dejten ska sluta - om det
gar bra pa dejten kan du ju alltid stanna langre.

Om du vet att du inte kommer vilja ligga pa
dejten kan det vara skont att séga det innan
for att slippa forvantningar som skapar stress.
Du skriva eller sdga “bara sa du vet sa ligger jag
inte pa forsta dejten”.




VAD KAN NI PRATA OM?

Grundregler for konversation

® Varintresserad istéllet for intressant. Fokusera
pa personen framfér dig och stéll fragor, snarare
an att beratta om dig sjalv.

= Stall foljdfragor pa det din dejt beréattar. Det
visar intresse och visar att du vill lara kdnna
personen battre.

= Forsok se till att bada far lika mycket utrymme i
samtalet och att ni turas om att stélla fragor och

foljdfragor.

Ténk pa!

Tips

Tips

En del fragor skapar kontakt och hittar
gemensamma intressen, andra lér oss mer
om personen. Fragor kan ocksa identifiera
“dealbreakers”, t. ex. vad man tycker ar
viktigt i ett férhallande.

Att stélla frigor om nagons intresse,
brukar géra den som far berétta glad

- en bra grej att striva efter pa dejt (elleri
andra sammanhang) for att skapa positiva
kénslor hos den andra personen.

Ge gérna en komplimang nér ni ses,
t. ex. for dejtens snygga troja.

Tips pa fragor

Vanliga samtalsamnen
= Jobb eller studier ™ Familjoch

" Resor bakgrund
= Film, serier eller = Fritid och
bocker intressen

Allmé&nna frégor
® Vad gérdu pa ® Vad gér dig glad?

fritiden? " Vad tycker du
= Vilket ar ditt om X?
dromresemal? ® Har du varit pa X
" Vilken ar din (konvent, festival,
favoritfilm? evenemang)?

Personligare fragor

® Hur serdin familj = Vad tyckerdu
ut? Ar ni nara? arviktigti ett

® Vem kénner dig forhallande?
bast? Varfor?

Dessa tips passar lika bra pa dejten som nar
du spontant traffar nagon ny person du blir
intresserad av!



HUR VET DU VAD DEN ANDRA KANNER?

Det finns tva grundregler for att veta om personen
man &r pa dejt med &rintresserad. Reglerna hjalper

m

dig @ven med balansen att inte vara “for pa” eller
att hamnai the friendzone.

[ Tinkpa! |

Strava efter spegling

Om du tittar pa din dejt och ler

och personen goér samma sak tillbaka
- da speglar ni varandra. Om personen
istéllet tittar bort har den inte speglat
dig. Att inte spegla tillbaka kan bero
pa att dejten inte &r sa intresserad

- eller for att den &@r nervos.

Véantain

Om du lagger handen pa din dejts
arm - vanta pa att dejten svarar pa
ditt initiativinnan du tar ett till. Om
dejten inte gor nagot forsok att vara
ndrmare dig - ta bort handen fran
personens arm.

Detta galler dven nar ni skriver till varandra.
Eftersom niinte ser varandras ansikten och
kroppssprak blir det dnnu viktigare att pausa
och véntain.

DEJTEN



TIPS PA ROMANTISKA GESTER

.I:_..-

1

Romantiska gester ar olika satt att visa att du
tycker om nagon - oavsett om ni nyligen traffats
ellerom ni &ri ett forhallande. Har finns tips pa hur
du kan uppvakta nagon, bade irl och pa distans!

= Ge ellerskicka ® Bjuda ut pa aktivitet
blommor eller presenter ® Skicka roliga, gulliga
= Lamna eller skicka brev  bilder/videos/memes

eller lappar ® Spela spel tillsammans
= Kdpa nagot snacks (bradspel, online)
de gillar ® Sparatillenresa
" Planera en middag, tillsammans och
picknick, bad, planera denihop
promenad, cykeltur = Skriva gulliga eller
eller hemmaspa sexiga sms

. Romantik behover inte alltid kosta
Tips - anpassa efter din egen ekonomi. Istéllet
for att dka pa dyrt spa kan du fixa hemma-
spa med badskum och levande ljus.

NAR DEJTEN BLIR EN RELATION

Hur vet man att man ar tillsammans? Det enklaste
sattet att veta sakert ar att prata med personen
och fraga, eftersom det &r olika for alla hur snabbt
man blir tillsammans.

Tecken pa att dejten haller pa att bli en
relation kan vara:

® Ni kdnner er trygga med varandra och kan vara
ersjalva.

® Ni hors och ses ofta i vardagen.

= Ni visar karlek offentligt, t. ex. haller hand eller
kysser varandra nar ni ses.

® Ni har traffat varandras vanner eller familj.

® Ni umgas till vardags och inte bara nar ni gar pa
dejter.

® Ni finns dar for varandra dven under jobbiga och
svara dagar.

. Lyssna pa dina kénslor: Kdnn efter vad
Tips som kinns rétt fér dig och hur du mari
relationen. Om det kénns bra, tryggt och
du kan vara dig sjélv ar det en bra grund.



OM DET TAR SLUT

Ibland blir det inte som man tankt sig - du kanske
inte fick den dar andra dejten du 6nskade eller att
en fin relation tog slut. Om det kdnns tungt finns
det tips for hur du tar dig igenom det.

Skapa avstand

Det kan vara sként att slippa bli pamind
om varandra hela tiden - avfolj personen
pa sociala medier och avsta fran att ses
om det bara skapar jobbiga kanslor.

. Kénner du for att kontakta anda?
Tips Skriv till en vén eller ta en promenad.
Fa ur dig kénslan och behovet utan
att kontakta personen.

Prata med vanner och familj

Var arlig med att det ar jobbigt - dina vanner vill
finnas dar for dig. Att bara ata, kolla pa film eller spela
tillsammans kan gora stor skillnad for ditt maende.

Hitta pa saker

Aven om du inte har lust 4r det bra att fortsatta
gora saker som gav dig glédje tidigare. Om allt
du vill &r att stanna i soffan - gor tvartemot.

Ata, sova, rora pa sig

Skippa inte de viktiga basbehoven nar du kdnner
dig ledsen.

Svart att 4ta? Satsa pa fardigmat eller att &ta
tillsammans med nagon.

Svart att sova? Skapa bra rutiner. Rér pa dig mycket
under dagen och varva ner utan skdrmar innan du
gér och lagger dig.

Det kédnns inte sa nu, men de jobbiga
kdnslorna kommer minska. Du &r van att
tanka pa personen nér du ser nagot roligt
eller ndr du ar ledsen och behéver prata.
Att skapa nya vanor tar tid, men det gar.

Vaga vara sjalv

Att ldgga fokus pa dig sjalv ett tag ger battre
forutsattningar for framtida dejtande. Snabb
bekraftelse kommer inte hjélpa dig langsiktigt.

Vaga dejtaigen

Daliga dejter eller relationer som tar slut kan ocksa
vara viktiga erfarenheter infér framtida dejter.
Vaga lita pa dig sjélv och testa igen!



OM DU HAR FLER FRAGOR

Nu har du fatt nagra tips pa hur du kan lyckas

med dejtandet. Behdver du fler tips eller har fragor
om relationer, kropp, sex eller maende? Det finns
mycket stéd och hjalp att fa, har ar nagra exempel:

= Elev-/studenthélsan pa din skola

= Din vardcentral (1177.se)

" RFSU.se

= RFSU-kliniken (digitalt eller pa plats i Stockholm)
= UMO.se

= Ungdomsmottagningar (upp till 23-26 ar)

= Killar.se (upp till 25 ar)

" Tjej- och transjourer

® RFSL:s samtalsmottagning

= Svenska kyrkan och andra trossamfund

e Du har ratt att ma bra och gér du inte det &r
det viktigt att du s6ker hjélp - oavsett om
dina problem handlar om dejting eller om
nagot helt annat.

OM RFSU OCH PROJEKTET

RFSU (Riksforbundet for sexuell upplysning) ar
en ideell medlemsorganisation som grundades
1933. Det betyder att alla som vill kan ga med
och paverka vad RFSU jobbar med.

Genom kunskap, engagemang och paverkan vill
RFSU bidra till en varld dar alla ménniskor &r fria
att bestamma over och njuta av sin kropp och
sin sexualitet.

Sedan 2023 jobbar RFSU med att motverka daligt
maende och ofrivillig ensamhet hos killar och mén.
Den har manualen ar skapad tack vare bidrag fran
Folkhdlsomyndigheten.

Vill du veta mer?

rfs”




