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) siGHE) MERE MOD. BEDRE KONTAKT.

SADAN BRUGER DU GUIDEN

En uge med sma skridt

Du skal ikke aendre hele din personlighed pa syv dage. Du skal samle erfaringer, der gar
det lidt mere normalt at tage initiativ. Hver dag tager cirka 10-20 minutter.

Dit mal er handling - ikke et bestemt datingresultat
En god gvelse er en, du gennemfagrer med respekt for situationen. Et ja, et nej eller en kort samtale er alle
brugbare erfaringer.

Tre enkle spilleregler

[] Vaelg sociale situationer, hvor den anden person tydeligt kan sige ja, nej eller bare ga videre.
[1] Hold kontakten kort, hvis hun virker optaget, svarer kort eller ikke stiller spgrgsmal tilbage.
[] Hvis hun siger nej eller ikke viser interesse, sa svar venligt og afslut samtalen.

Start pa dit eget niveau

Hvis tanken om at tale med en fremmed fales for stor, s& ggr dagens gvelse lettere. Start med en
bekendt eller en kort, neutral samtale. Ga videre til en mere udfordrende gvelse, nar du er klar.

Inden du begynder

Hvor tryg feler du dig lige nu ved at starte en samtale? Giv dig selv en score fra 1 til 10: / 10. Det er
en gvelsesplan, ikke en prgve, du kan dumpe.
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) siGHE) MERE MOD. BEDRE KONTAKT.

DAG 1 / DENNE UGES LILLE SKRIDT

Skab ro omkring et hej

Leeg meerke til, hvad der sker i kroppen, nar du overvejer at tage kontakt. | dag handler
det om at blive i situationen lidt leengere - ikke om at imponere nogen.

Rolig start
For du siger noget, treek vejret langsomt ud, seenk skuldrene, og vend kroppen mod personen. Sig hej
tydeligt og venligt.

Dagens opgave

Sig hej til tre mennesker i din hverdag. Det kan vaere en nabo, en kollega eller en person i en social
situation. Hvis det fgles naturligt, sa fortseet med et enkelt spargsmal.

En seetning, du kan bruge

SIG DET MED DINE EGNE ORD
“Hej, jeg hedder [dit navn]. Hvordan gar din dag?”

Efter ovelsen

Hvilken hilsen fagltes mest naturlig? Hvad lagde du maerke til i kroppen?

Mine noter:
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) siGHE) MERE MOD. BEDRE KONTAKT.

DAG 2 / DENNE UGES LILLE SKRIDT

Start en kort samtale

En samtale kan begynde med noget helt almindeligt. Du treener i at bruge situationen
omkring dig, sa du ikke skal finde pa en smart replik.

Situationen giver dig emnet
Se dig omkring: Hvad oplever | begge lige nu? Sig en kort bemaerkning, og stil et enkelt, abent spargsmal.

Dagens opgave

Start to korte samtaler med mennesker i passende situationer. Hold dem korte, hvis den anden person
virker pa vej videre eller ikke har lyst til at tale.

En saetning, du kan bruge

SIG DET MED DINE EGNE ORD
“Har du veeret her for?”

Efter ovelsen

Hvilket spargsmal gav en naturlig fortsaettelse? Hvad kunne du selv dele naeste gang?

Mine noter:
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) siGHE) MERE MOD. BEDRE KONTAKT.

DAG 3 / DENNE UGES LILLE SKRIDT

Du behgver ikke beaere hele samtalen alene. Nar du lytter efter detaljer, bliver det
lettere at stille et spargsmal, der passer til det, personen lige har sagt.

Sperg - del - faglg op
Stil et spgrgsmal. Del derefter en lille ting om dig selv. Fglg op pa et ord eller en detalje fra svaret.

Dagens opgave

| en passende social situation: gennemfgr en samtale med mindst to opfalgende spgrgsmal. Husk ogsa at
dele lidt om dig selv.

En saetning, du kan bruge

SIG DET MED DINE EGNE ORD
“Du sagde, du lige er flyttet hertil - hvad kan du bedst lide ved byen indtil
videre?”

Efter gvelsen

Hvornar begyndte samtalen at flyde? Hvad gjorde den anden person, der viste engagement?

Mine noter:
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) siGHE) MERE MOD. BEDRE KONTAKT.

DAG 4 / DENNE UGES LILLE SKRIDT

Tag kontakt i en social ramme

Nu gver du dig i at ga fra tanke til handling i en situation, hvor det er naturligt at made
nye mennesker - for eksempel en fest, en bar eller et arrangement.

Abent og enkelt
Ga hen, nar der er en naturlig pause. Praesenter dig selv, og brug stedet eller arrangementet som afszet.

Dagens opgave

Tag kontakt til en ny person i en social situation. Dit mal er bare at starte venligt og blive i samtalen, sa
leenge den gar begge veje.

En saetning, du kan bruge

SIG DET MED DINE EGNE ORD
“Hej, jeg hedder [dit navn]. Jeg ville lige sige hej. Hvordan kender du vaerten?”

Efter ovelsen

Hvad gjorde det lettere at ga hen? Hvilket tegn viste, om samtalen var gensidig?

Mine noter:
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) siGHE) MERE MOD. BEDRE KONTAKT.

DAG 5 / DENNE UGES LILLE SKRIDT

Vis interesse tydeligt

At veere tydelig betyder ikke at presse pa. Hvis samtalen fagles gensidig, kan du sige
direkte, at du hygger dig, og se hvordan hun reagerer.

Giv en oprigtig invitation til mere samtale
Hold det kort og konkret. Vis interesse i hendes selskab frem for at levere en indgvet kompliment.

Dagens opgave

| en passende samtale med en voksen kvinde, du gerne vil lzaere bedre at kende, sa vis venlig interesse.
Hvis hun ikke griber den, sa afslut let og venligt.

En saetning, du kan bruge

SIG DET MED DINE EGNE ORD
“Det er hyggeligt at snakke med dig. Hvad laver du ellers, nar du ikke er her?”

Efter ovelsen

Hvordan fgltes det at vise interesse? Kunne du give plads til hendes svar?

Mine noter:
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) siGHE) MERE MOD. BEDRE KONTAKT.

DAG 6 / DENNE UGES LILLE SKRIDT

Foresla et naeste skridt

Hvis | begge virker engagerede, sa gor det nemt at fortseette kontakten. En klar
invitation fjerner geetteriet og giver hende frihed til at svare.

Kort, konkret og uden pres
Foresla en enkel date, som passer til jeres samtale. Sig det roligt, og giv hende tid til at svare.

Dagens opgave

Hvis kemien virker gensidig, sa invitér pa en date eller sperg, om hun har lyst til at udveksle
kontaktoplysninger. Hvis hun siger nej, sa sig “helt fair - hav en god dag/aften” og ga videre.

En saetning, du kan bruge

SIG DET MED DINE EGNE ORD
“Jeg har hygget mig med at snakke med dig. Har du lyst til at tage en kaffe en

dag?”

Efter gvelsen

Var din invitation tydelig? Hvordan tog du imod svaret - uanset hvad det var?

Mine noter:
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) siGHE) MERE MOD. BEDRE KONTAKT.

DAG 7 / DENNE UGES LILLE SKRIDT

Gentag og gor det til dit

Vaelg den gvelse fra ugen, du gerne vil gentage. Det er gentagelserne, der ggr initiativ
mere velkendt - ikke at vente pa at blive helt fri for nervgsitet.

Din neeste, lille udfordring
Skriv en konkret situation og et enkelt mal. Giv dig selv lov til at male succes pa, om du tog initiativ pa en
ordentlig made.

Dagens opgave

Gentag en af ugens gvelser. Skriv bagefter din nye komfortscore: / 10. Sammenlign med starten, og
laeg maerke til hvad du faktisk har leerd.

En seetning, du kan bruge

SIG DET MED DINE EGNE ORD
“Naeste gang jeg er til [situation], vil jeg sige hej til en ny person og starte med
[spgrgsmall.”

Efter gvelsen

Hvilken gvelse virkede bedst for dig? Hvad vil du treene pa i den kommende uge?

Mine noter:
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