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Intro 

I min hovedopgave vil jeg analysere moderne dating og i forlængelse heraf, forsøge at beskrive 

hvordan en seriøs datingkultur ser ud. Jeg vil belyse emnet dating, da jeg ønsker at aftabuisere og 

italesætte de problematikker, man ofte møder gennem dating og herigennem komme med konkrete 

redskaber til, at date på en måde hvor værdier og handlinger stemmer overens. Opgaven er skrevet 

som et foredrag, da jeg mener at det er en konkret måde at gøre brug af opgaven og dele den med 

andre. 

Metode 

Jeg har valgt at lave et spørgeskema, som empiriindsamling til min opgave. Spørgeskemaet har til 

formål at indsamle information om respondenternes erfaringer med moderne dating og 

datingmønstre. Jeg ønsker at få indblik i forskellige synspunkter og oplevelser omkring emner, så 

som; hvordan en god date ser ud, ønsker, grænser og kommunikation i forhold til dating. Jeg vil gøre 

brug af nogle af svarende, for at underbygge, hvad en seriøs datingkultur indebærer, samt hvad der 

er relevant at vide inden, under og efter man dater. Jeg har både lavet ja-nej-spørgsmål, for at gøre 

det lettere og hurtigere for respondenterne at svare, i håb om at få flest mulige besvarelser. Jeg har 

også inddraget uddybende svarmuligheder, i et forsøg på at svarende kan give et mere konkret og 

individuelt syn på emnet. Jeg ønsker, at de individuelle svar kan tale til publikum på et mere personligt 

plan. 

Spørgeskemaet er blevet besvaret af 224 respondenter, heraf 193 kvinder og 31 mænd. Fordelingen 

af køn vil muligvis påvirke fordelingen af de modtaget svar. Jeg vedhæfter svarark på spørgeskemaet 

som bilag. 

Proces  

Min første udfordring møder jeg under søgningen efter nyere litteratur til opgaven. Det har gjort det 

komplekst at nå i dybden ud fra et teoretisk perspektiv. Jeg har særligt haft svært ved at finde teori 

om sex under dating, hvilket har efterladt den del af min opgave kortfattet og mangelfuld, efter min 

mening. Jeg har oplevet gennem tætte relationer, at der ofte opstår miskommunikation og at 

forventningsafstemning er så godt som ikke eksisterende. Jeg vil fortsat søge videre efter denne viden 

og indsamle personlige oplevelser for at opnå en bedre forståelse. 
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Endvidere er opgaven opbygget med en del lister i punktform undervejs, da det er konkret og tydeligt 

at forholde sig til under et foredrag. 

Foredrag: Dating og datingmønstre 
 
Præsentation 

Dating spiller en betydelig rolle i vores samfund. I dag kan dating være alt fra et casual-møde, til et 

næsten lukket monogamt forhold. Formålet med dating kan spænde bredt, og man kan derfor ikke 

antage, at alle dater for at finde en partner. Derfor ender dating ofte med en del afvisninger, 

ærgrelser og knuste hjerter. Hvorfor oplever vi, at dating kan være udfordrende, når det i 

virkeligheden skulle være baseret på fri vilje, valg, lyst og interesse? Jeg har selv haft både positive og 

negative oplevelser med dating og mener, at vi i højere grad bør have en åben dialog om dating. 

Dette håber jeg kan hjælpe os med at forstå, hvorfor dating ofte resulterer i en række negative 

følelser. Jeg har gennem nære relationer og bekendte, erfaringer med at dating fylder på en negativ 

måde - ofte grundet miskommunikation. Mit mål med dette foredrag er at give jer en forståelse for, 

hvad dating indeholder, og hvad der er vigtigt, når det handler om at date med formålet om at finde 

en partner og heraf forsøge at bryde med det evige datingloop, som mange oplever sig fanget af, 

gennem nutidens datingkultur. 

 

Formål med dating 

Der kan være flere grunde til at date. Ifølge min empiriindsamling, dater de fleste med en intention 

om at finde en fast partner (Bilag, 3):  

 
Figur 1 
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Figuren viser, at en mindre gruppe dater uformelt ved at udforske forskellige muligheder samt 

opnåelse af anerkendelse, tryghed mm. Dog har størstedelen et ønske om at finde en fast partner, 

hvilket også ligger til grund for, at dette foredrag henvender sig til dating med ønsket om at finde en 

partner. Inden, under og efter du dater, er det relevant at finde ud af hvad dit formål med dating er. 

Det gør det lettere at sortere dem fra, som ikke har samme intentioner med dating som dig. Når du 

ved hvorfor du dater, er det lettere at være målrettet med hvem du leder efter. Helt praktisk kan du 

starte med at reflektere over, hvad du tidligere har forsøgt og hvad der virkede/ikke virkede. Derefter 

kan du tage stilling til hvilke præferencer du har til en kommende partner. Skriv dem alle ned og 

undersøg hvor din liste kommer fra, da denne liste ikke kommer ud af den blå luft (Rønler, 2018). 

Derefter udvælger du 3 punkter, som er dealbreakers/værdier for dig. Brug disse 3 punkter som 

pejlemærker fremover, til hvad du søger i en partner. Hvis du tidligt i relationen kan se, at din date 

ikke lever op til dine krav, kan det hjælpe dig til at afbryde relationen for begge parters skyld. 

Endvidere kan du tage stilling til, hvad du selv vil give til relationen. Hvilke værdier udlever du i dit liv, 

og hvad ønsker du at give ind i relationen? 

 
Hvor møder du en date? 

Det kan være udfordrende at møde en potentiel date. 13 % af danskerne møder deres partner på 

arbejdspladsen (Mørkeberg, 2022). Det kan udvikle sig positiv, når man dater en kollega, men det 

kommer ikke uden en risiko, med konsekvenser der er værd at overveje inden man kaster sig ud i 

dating på arbejdspladsen. Det kan også være, at du er i et arbejdsmiljø med begrænset køn af det du 

ønsker at date. Det er derfor relevant at undersøge, hvor man ellers kan finde en date. Ifølge figur 2 

(Bilag, 5), møder langt de fleste deres dates online. En del møder dem også til sociale arrangementer, 

gennem venner, i byen og i fitness: 

 
Figur 2 
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(Jeg vil belyse onlinedating senere foredraget). Når vi taler om at møde en date offline, kan vi inddele 

mødet i to: åbne- og lukkede-miljøer. Åbne-miljøer: Offentligheden, på en bar, til et arrangement, på 

et museum mm. Et åbent miljø er et sted hvor man møder folk uden nødvendigvis at have interaktion 

med dem. Lukkede-miljøer: Gruppedelt, et hold man går til igen, tilbagevendende miljøer. Et lukket 

miljø er et sted hvor man møder folk igen og har interaktion med dem (Rønler, 2018). Forelskelse 

foregår oftest i de lukkede-miljøer, da vedkomne var der. ”He/she was just there/around,” som Helen 

Fisher beskriver det. 

Hvis vi forestiller os, hvor vores kommende kæreste kunne befinde sig, dukker der ofte et billede op 

af en lokation i hovedet. Udfordringen lægger i at tage derhen og forsøge at komme ud hjemmefra, 

og lægge telefonen fra sig og kigge op, når man begår sig i offentligheden - Det er ofte her magien 

starter! (Rønler, 2018). 

 

Hvad indebærer en god date? 

Under min empiriindsamling skulle deltagerne svare på, hvad deres bedste datingoplevelse har 

været. Følgende svar er udpluk fra nogle af respondenterne: 

• ”En hvor kemien bare spillede. Omgivelserne betyder ikke så meget.” 

• ”At faktisk blive inviteret ud og have en masse at snakke om.” 

• ”Det er svært at sige. De bedste oplevelser har jo nok været der hvor samtalen har flydt 

naturligt og der har været kemi og lyst til at lære den anden at kende. Så jeg synes ikke at selve 

aktiviteten gør den store forskel.”  

• ”Det er typisk med folk jeg kender i forvejen. Alt andet føler jeg bliver lidt som en jobsamtale. 

Jeg tiltrækkes mest af folk, når jeg ser dem i sociale sammenhænge og deres/vores dynamik i 

mere sociale situationer med flere folk omkring” (Bilag, 9). 

 

Svarende peger på, at en god date indebærer god kemi. Det betyder mere at der er en god kemi, end 

selve aktiviteten. Rammerne for dating er dog alligevel relevante at inddrage, da det ofte kan være 

svært at beslutte sig for, hvordan man skaber trygge rammer i mødet med en fremmed første gang. 

Ifølge figur 3, indeholder størstedelens første date en gåtur eller en kop kaffe/øl/vin: 
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Figur 3 

En gåtur kan føles let og uforpligtende, da der ikke er et krav om en lang øjenkontakt og en flydende 

samtale. Det kan for nogen føles trygt at være udenfor, da det er mindre intimt end at sidde i et rum 

sammen. Hvorimod en café/bar ofte skaber et intimt rum. Det kan også have sine fordele, da det 

giver mulighed for flirteri i form at øjenkontakt, kropsberøring mm. Andre finder det sjovt at opleve 

ting sammen på en date. Her er det muligt at lære hinanden at kende gennem et fælles tredje, som 

kan tage lidt af opmærksomheden fra hinanden.   

 
Udfordringer ved dating 

Dating kan være sjovt og hyggeligt. Men det kan også være hårdt og udmattende. Her er det relevant 

at være opmærksom på, at der kan opstå udfordringer undervejs, når du dater. Det er derfor vigtigt 

at være opmærksom på dem, så du kan forberede dig på hvor langt du vil gå og hvad der er 

dealbreakers for dig. Endvidere vil du måske opleve, at en eller flere punkter også passer på dig selv. 

Hvis du oplever dette, kan du skrive dem ned og være nysgerrig på, hvorfor du oplever disse 

udfordringer.   

 

Nogle af de udfordringer du kan møde er: 

• Manglende tillid: Det kan være svært at stole på en ny relation, da det tager tid at lære 

personen at kende. Mangel på kendskab og tryghed i den anden, kan også udløse en mangel 

på tillid eller tidligere dårlige oplevelser (Redaktionen, 2020). 

• Peter-Pan-syndromet: Flere har svært ved at blive ”voksne”. Ungdommen er blevet længere. 

Folk med Peter-Pan-syndromet undgår ansvar og har svært ved forpligtelse (Udforsk sindet, 

2018). 
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• De mange valgmuligheder: Onlinedating er bl.a. skyld i at dette kan være en udfordring. 

Bagsiden af mange muligheder, gør det vanskeligere at vælge og forpligte sig til en relation. 

Endvidere er der langt flere single kvinder i storbyerne end mænd, hvilket giver mændene en 

del flere muligheder at vælge mellem (Hansen, 2020). 

• Uklare intentioner/kommunikationsproblemer: Det kan være at man går ind i relationen med 

forskellige forventninger. Hvis man ikke har forventningsafstemt relationen, ender man ofte 

med at misforstå hinanden og der bliver skabt mistillid. Det kan være svært at tale om 

forventninger tidligt i relationen, i frygt for at ”skræmme den anden væk”.  

• Manglende kompatibilitet: Det kan være udfordrende at finde en der passer til ens 

personlighed, interesser og værdier. 

• Frygt for afvisning: Man skal ikke tage initiativ til noget, hvis man ikke kan tåle at blive afvist. 

Der er altid en risiko for at blive afvist, når man dater. Frygten kan hæmme flere i, ikke at tage 

initiativ til dating. 

• Tidskrævende: Det tager tid at lære en ny relation at kende og kræver, at man lægger en vis 

interesse og tid i relationen. 

• Disney-syndromet: Præstationskulturen har i den grad sat sit præg på dating. For også her, er 

det vores eget ansvar at finde den rigtige og helt perfekte ”prins/prinsesse”. Forventningen 

til en kommende partner og til hvilken følelse man skal have er tårnhøj (Kaufmann, 2023). 

• Datingloop: Det kan være vanedannende at date. Dette kommer ofte til udtryk ved at man 

ofte går fra date til date og bliver ”fanget” i at date, og hermed kan miste klarheden af sit mål 

med dating (Reddit, 2021). 

• Shuffledating: I takt med datingloop, oplever flere og flere at datingkulturen i samfundet i 

højere grad er blevet overfladisk. Det er ikke en selvfølge at være eksklusive i det at man 

dater. Det er ikke forventeligt at dating skal lede til et seriøst forhold, og det kan være 

tabubelagt at forvente noget af relationen.   

 

Onlinedating 

Onlinedating er en nem måde at møde en date på. Gennem scrolling og likes, kan du vælge og vrage 

hvem du finder attraktive og hvem du vil på date med. Det er muligt at aftale en date, helt uden at 

gå udenfor en dør. Det er muligt at komme i kontakt med en der bor langt væk, som man aldrig ville 
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have mødt naturligt. Onlinedating er i høj grad blevet en del af nutidens datingkultur og præger 

måden vi møder og interagerer med hinanden på, eftersom første møde ofte foregår gennem en 

skærm. Relationer der møder hinanden online, oplever ofte hurtigere at skabe en tillidsfuld og sårbar 

relation til hinanden. Dette kan være med til at skabe intimitet i relationen langt hurtigere end 

relationer der møder hinanden offline – hvilket har sine fordele og ulemper. En undersøgelse lavet i 

USA i 2012 viser, at par der møder hinanden online, er hurtigere til at blive gift, og beskriver deres 

forhold gladere og mere stabilt, end folk der møder hinanden i den virkelige verden (Aiken, 2016).   

 

Tips til onlinedating: 

• Brug kun 1 datingside: Når man er på flere datingsider ad gangen, bliver det svære at give sin 

tid til at fordybe sig i en relation. Man ender ofte i doomscrolling. Doomscrolling er i denne 

kontekst, når hjernen slår fra og man automatisk scroller igennem det hav af muligheder 

appen tilbyder (Lovine, 2020). 

• Formål med onlinedating: Fokuser på dit mål med at date og evaluer hyppigt din strategi, 

matches osv.  

• Sæt tid af: Undgå at bruge al din tid på appen, samtidig med at du aktivt tager dit datingliv 

seriøst. Sæt derfor et tidsrum af dagligt/ugentligt til at bruge appen. 

• Vælg hvem du svarer: Du behøver ikke at svare alle der skriver til dig. Svar dem der 

interesserer dig og som du har lyst til at give af din tid. 

• Et match er ikke en date: Drop ”Jeg venter til han/hun skriver”. Hvis du er interesseret i en 

person – så initiativ og skriv!  

• Gør dig umage med din profil: Reflekter over hvad dine billeder signalerer. Skriv noget i din 

profiltekst, som betyder noget for dig fra den anden. Det førstehåndsindtryk man får online, 

er med til at definere måden man opleves offline. Dvs. hvis du giver et godt førstehåndsindtryk 

online, vil det give modtageren et positivt syn på dig offline (Aiken, 2016). 

• All in: Nogle gange bliver datingapps brugt i højere grad som tidsfordriv fremfor med et 

formål. Hvis dit mål er at finde noget seriøst, så skal du også tage dating seriøst. 

• Brug kun tid på datingapps, mens du er i godt humør: Forskning viser at brug af SoMe 

forstærker vores nuværende humør. Derfor vil brug af en datingapp forstærke humøret 

positivt, hvis man i forvejen er glad. Hvorimod brug af en datingapp forstærker negativt, hvis 
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humøret er dårligt (Fynbo, L. Rayce, S. B. Hoffmann, S. H. Thøstesen, A. Linander, C. Dam, A. 

& Tønnesen, S., 2022). 

 

Vær opmærksom på: 

• Hvis du bruger onlinedating, er du sikkert blevet fanget i at doomscrolling på et tidspunkt. Det 

er her jagten på kærligheden bliver brugt som tidsfordriv og hjernen er sat på autopilot. Det 

ender ofte ud i et hav af matches, som gør det uoverskueligt at fordybe sig i en enkel person 

ad gangen. Modsat giver mulighedernes univers et større grundlag for at finde en, der i højere 

grad matcher ens præferencer og værdier, hvilket er paradoksalt.  

• Gennem online dating er det vigtigt at være opmærksom på, at den person man møder online 

er fiktiv og en fantasi fyldt med tanker og drømme om potentiale og fiktive tanker (Aiken, 

2016). 

• De mange valgmuligheder: Som tidligere nævnt, giver de mange valgmuligheder grund til at 

det kan være svært at vælge. Når man møder nogen online, giver man i højere grad færre 

chancer under dating, da man ofte finder sikkerhed i ”de andre muligheder” man finder 

online. Ifølge min empiriindsamling, giver 77,6% kun deres date 1-3 chancer (Bilag, 8). Det er 

få chancer at give, i forhold til at lære en ny relation at kende. 

• Ghosting: Mange oplever ghosting i takt med at de skriver med nogle online. Ghosting: Er det 

at afslutte et (romantisk) forhold uden forklaring ved at afbryde al kommunikation (Ordnet, 

2015). Dette efterlader ofte folk som et spørgsmålstegn, hvor de tager det personligt. Ifølge 

min empiriindsamling nævner en stor del, at ghosting er den værste datingoplevelse de har 

haft (Bilag, 10). Det er derfor vigtigt at være opmærksom på, at ghosting kan forekomme når 

man dater.  

• Orbiting: Nogle oplever at det kan være udfordrende at give slip på sin ekskæreste, hvilket 

ofte kommer til udtryk online gennem orbiting. Orbiting: Er et kredsløb, hvor man fortsætter 

med at interagere med en eks/tidligere date på sociale medier, selvom du har ophørt med al 

”virkelig” kontakt med dem (Barrett-Ibarria, 2020).  Det kan være at man enten er den der 

tager kontakten til sin eks, eller er ”offer” af orbiting. Her ender man ofte med at holde 

hinanden hen, og vanskeliggøre processen med at kommer videre. 
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• Breadcrumbing: Der er mange der oplever breadcrumbing, men måske ikke kender begrebet 

for det. Breadcrumbing: Er et slangudtryk for at udsende flirtende eller kærlige replikker uden 

en reel intention om forpligtelse. En person bruger denne manipulerende og inkonsekvente 

adfærd lige nok til at holde den anden person tiltrukket (Arzt, 2022). For folk som ønsker at 

finde en fast partner, opleves breadcrumbing som en udfordring og spænder ofte ben for at 

opnå noget seriøst. Det opleves ofte så uskyldigt, at man ikke altid er klar over at man udfører 

dette eller er ”offer” heraf. 

• National Crime Agency kommer med nogle brugbare råd, til at date sikkert (Aiken, 2016): 

1. Mød hinanden i offentligheden – og bliv i offentligheden.  

2. Lær personen at kende, ikke profilen.  

3. Hvis det ikke går godt, så lav en undskyldning og gå.  

4. Hvis du bliver seksuelt krænket, bør du søge hjælp med det samme. 

 
Følelser  

Under dating bliver følelserne for mange en indikator på, om relationen er romantisk betinget eller 

ej. Der opstår ofte en jagt efter forelskelse, som for nogle kun opleves meget sjældent – og som ofte 

kun varer mellem 2-12 måneder (Sexlinien, 2023). Flere oplever at få et crush på den de dater. Crush: 

Intens, men flygtig forelskelse eller dyb fascination (Ordnet, 2004). Det kan være med til at gøre 

relationen interessant og følelsen kan enten aftage igen eller føre til forelskelse. Jytte Vikkelsøe 

nævner i sin bog; ”Derfor forelsker du dig aldrig i den forkerte”, at alle forelskede par, rummer et 

krænkende og et forløsende element. Forelskelse: ”Forelskelse er den følelse, man har, når man 

oplever, at en anden person har en helt særlig betydning for en. Forelskelse skelnes ofte fra kærlighed, 

som er en mere dyb og langvarig følelse, man kan have for en anden person (fx ens kæreste, forældre 

eller børn)” (Sexlinien, 2023). Det kan sættes op som en lys og en mørke side. Den lyse side er når 

den anden udløser vores potentiale og får os til at have det godt med os selv. Den mørke side er de 

krænkende aspekter, som oftest først ses senere i relationen efter en konflikt eller 

uoverensstemmelser i parforholdet. Uden det krænkende er der ikke nogen forelskelse. Det 

krænkende element, udløser to forskellige slags sorg; situationssorg og processorg. Situationssorg: 

Kommer af en traumatisk hændelse, et overgreb eller død forældre mm.  
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Processorg: Kommer af nogle mønstre, der er skabt over en længere tid. Det kan f.eks. være en 

forælder der har været utilregnelig eller en gentagende situation, hvor ens behov ikke er blevet mødt. 

Man forelsker sig i en, som river op i de sår man har. Derfor forelsker man sig aldrig i den forkerte, 

mener hun (Vikkelsøe, 2017). 

 

Selv-tjek  

Det er relevant at lave et selv-tjek både før og under dating. Jo tættere du er på dig selv, jo tættere 

kan du nå andre. Derfor er det vigtigt at pleje dit forhold til dig selv og fokusere på, at opbygge dit 

selvværd. Et dårligt selvværd kan ofte være kilden til, at dating ikke fører til det, man egentlig ønsker. 

Dit syn på dig selv, opleves af den du dater, og du vil måske ubevidst komme til at tiltrække nogle 

som ikke er gode for dig (UngTerapi, 2023). Derfor er det vigtigt at styrke dit selvværd. Det kan du 

bl.a. gøre ved at tilgive, rose og opbygge dig selv, på samme måde du vil gøre mod andre. Matthew 

Hussey siger; ”Det bedste råd jeg har fået om dating er at lave en liste over alt det, der virkelig er 

vigtigt for mig i en partner – Og derefter stræbe efter selv at blive den liste” (Hussey, 2022). Det skaber 

selvkontrol, ved at vende fokus på hvad man selv kan gøre. Du har sikkert hørt at drømme 

manden/kvinden kommer mens du mindst venter det. Det betyder i virkeligheden, at hvis du 

fokuserer på noget andet end det du ønsker, så kommer det af sig selv når timingen er der. I stedet 

for at bruge energi på det du gerne vil have, så udlev det selv – og find det andre steder. Fyld din 

egen kærlighedsbeholder op, og forvent ikke at andre skal gøre det for dig. Find ud af hvad der giver 

dig positiv energi og brug din tid på det/dem. Ofte når vi længes efter noget i en anden, er det fordi 

vi mangler det i os selv (Vikkelsøe, 2017). Det kan derfor være nyttigt at finde ud af hvad vi længes 

efter, og forsøge at dække behovet selv. Dermed gør man sig uafhængig af andre, og giver mere plads 

til at vælge kærligheden når den kommer. 

 

For at få en bedre forståelse for dig selv (og din date), kan det være en stor hjælp at kende sit eget 

tilknytningsmønster (og den andens). Mennesker har en tendens til at følge et bestemt mønster, når 

de indgår i relationer med andre. Dette mønster kaldes et tilknytningsmønster og omfatter følelser, 

adfærd og tanker, der er karakteristiske for det pågældende mønster. Med andre ord fungerer dit 

tilknytningsmønster som en slags linse, der farver din måde at se og forstå både andre og dig selv. Dit 

tilknytningsmønster manifesterer sig i alle dine relationer, herunder venskaber og arbejdsrelationer, 
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men det bliver især tydeligt i dine nære relationer, såsom forholdet til dine forældre, børn eller 

partner. Tilknytningsmønstre kan ændre sig i løbet af livet, men de har dybe rødder i, hvordan dine 

følelser blev mødt eller ikke mødt af dine forældre i din barndom (Det sunde sind, 2023). Man skelner 

mellem 4 forskellige tilknytningsmønstre, hvor teorien mener at alle har et primært 

tilknytningsmønster - For at finde det præcise mønster, kan man tage en test på nettet.  

Kort om de forskellige tilknytningsmønstre: 

• Tryg tilknytning: Individer med tryg tilknytning har let ved at føle tryghed og tillid i nære 

relationer. De er ofte komfortable med intimitet og kan begå sig uden sin primære 

omsorgspersoner i nærheden, mens de let er i stand til at udforske og udvikle sunde 

relationer. 

• Undvigende tilknytning: Individer med undvigende tilknytning har ofte svært ved at føle 

tryghed og tillid til nære relationer. De undgår ofte helst intimitet og nærhed og kan have 

svært ved at åbne sig op for andre. 

• Ambivalent tilknytning: Individer med ambivalent tilknytning har ofte bekymringer om 

afvisning og er bange for at blive forladt. De kan være meget afhængige af deres nære 

relationer og kan af og til udvise en ekstrem humørsvingning.  

• Desorganiseret tilknytning: Individer med desorganiseret tilknytning kan ofte være resultatet 

af traumatiske oplevelser eller uforudsigelig omsorg i barndommen. Individet kan have svært 

ved at stole på andre og skabe sunde og stabile relationer, da deres tilknytningsmønster er 

præget af modstridende følelser og adfærd. 

Ved at kende sit tilknytningsmønster, giver det selvindsigt og danner en bevidsthed om hvordan man 

tilknytter sig til en tæt relation og hvordan man agerer under misforståelser og konflikthåndtering. 

Endvidere kan det også bruges som pejlemærke i at vælge en partner. Nogle tilknytningsmønstre har 

svære ved at kommunikere end andre. Det kan derfor være godt at kende sit eget mønster, samt sin 

dates.  

 

Seksuelle forventninger under dating 

Ifølge en undersøgelse lavet af Project SEXUS (en undersøgelse foretaget af danskernes sexliv i 2018), 

mener 80 %, at det er vigtigt med et godt sexliv. Heriblandt er 66,6% singler. Dette viser, at selvom 

man ikke er i et fast parforhold, er det stadig en prioritet for de fleste med et godt sexliv (Frisch, 
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Mose- holm, Andersson, Andresen & Graugaard, 2019). Gennem online dating, er det muligt at skrive 

hvad man søger af en date. Heraf kan man vælge at søge alt imellem uforpligtende sex til et seriøst 

forhold. Selvom det fremgår tydeligt på profilen, kan forventningerne stadig være uklare når man 

mødes med sin date, fordi seksuelle forventninger rummer et bredt spektrum af ønsker og fantasier. 

Her er det relevant at reflektere over grænser. Det kan være svært at mærke sin egen samt den 

andens grænse, hvilket gør det særligt vigtigt med samtykke. Hvis du er usikker på hvad din date vil, 

bør du altid spørge. Husk: Det er aldrig for sent at sige fra. Du kan altid gå tilbage, selvom I måske har 

været seksuelle sammen.  

 

Afstemning af sex under dating: 

1. Kommunikation: Det kan være grænseoverskridende at afstemme seksuelle forventninger og 

præferencer med en ny date, men det er vigtigt for at være sikker på at der er samtykke.  

2. Mød hinanden ude: Undgå at tage på date hjemme på de første par dates – også af 

sikkerhedsmæssige årsager. 

3. Sex og lyst hænger sammen: Aldrig hav sex med en date, hvis du ikke har lyst. Tag evt. stilling 

til om du vil have sex med dem, før du har det. Det er stadig muligt at afbryde samlejet, hvis 

du ombestemmer dig. 

4. Respekt: Hav respekt for dig selv og den anden. Det tager tid at lære et nyt menneske at 

kende, og må derfor gerne gå langsomt (Miller, 2023). 

 
Under min empiriindsamling stiller jeg følgende spørgsmål: Hvordan definerer du en sund tilgang til 

seksuelle forventninger under dating? Hvorefter der kom følgende svar: 

 

Figur 4 
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For halvdelen af respondenterne hænger en sund tilgang til seksuelle forventninger sammen med 

tydelig kommunikation tidligt i relationen, hvor 20% forventer at ville det samme uden tydelig 

kommunikation.  

 
Kommunikation  

Under dating er god kommunikation essentiel: ”Kommunikation kan betragtes som en betingelse for 

al socialt fællesskab. Intet socialt fællesskab kan etableres og bevares uden kommunikation. Dette 

skyldes, at mennesker er sociale væsner, der er afhængige af at kunne kommunikere og interagere 

med andre mennesker for at indgå i et socialt fællesskab” (Hansen, 2023). Kommunikation spiller en 

afgørende rolle under dating, for løbende at få afklaret det centrale spørgsmål: Hvad er vi? Det er 

vigtigt for at opnå tryghed i relationen, at dette spørgsmål løbende bliver afklaret. Det første man 

afklarer under dating er, om man er eksklusive (kun dater hinanden). Senere i forløbet afklares, om 

relationen skal være et forhold eller ej. En god kommunikation kan både foregå verbalt og nonverbalt. 

Verbal kommunikation: Det talte sprog. Nonverbal kommunikation: Mimik og kropssprog (Hansen, 

2023). Kommunikationen er med til at afstemme forventninger, grænser og ønsker under dating. 

Selvom der er mange positive ting ved kommunikation, opleves det ofte udfordrende med 

kommunikation under dating. Nogle oplever at det er svært at udtrykke sine behov og forventninger 

i frygt for at ”skræmme” sin date væk. En respondent skriver: ”Jeg oplever ofte at vi ikke er enige om 

tempo og der er forventninger og det kan ødelægge relationen.” (Bilag, 13). Derfor kan 

kommunikation nogle gange være svære end det lyder – men vigtigt for at skabe tryghed i en relation.  

Opsummering 

I dette foredrag, har jeg forsøgt at belyse nutidens datingkultur, ved at inddrage hvilke 

problematikker der kan opstå under dating, og hvordan man undgår at ende i et datingloop. En præcis 

opskrift til dating findes ikke, da vi er forskellige individer, med forskellige behov. Men ved at følge 

nogle af pointerne fra præsentationen, kan jeg love, at du vil opleve dating på en ny måde – og hvem 

ved hvor du møder undervejs. 

Som afrunding og opsummering, vil jeg dele de 3 vigtigste pointer: 

1. Seriøs datingkultur kræver selvindsigt og klare intentioner. 

2. Rammerne for dating er afgørende.  

3. Selvpleje er nøglen til succesfuld dating. 
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