Toleransfonstret

Toleransfonstret ar ett satt att forsta hur vart nervsystem fungerar under belastning. Det
beskriver det spann dér vi kan vara aktiverade och berorda av det som hander i vara liv,
utan att tappa formagan att tanka, kdnna och agera pa ett flexibelt satt. Nar vi befinner
oss inom detta fonster har vi tillgang till bade kanslor och reflektion samtidigt.

Det ar viktigt att betona att toleransfonstret inte handlar om att vara lugn, balanserad
eller harmonisk hela tiden. Starka kanslor ryms mycket val inom toleransfénstret.
Skillnaden ligger inte i hur intensiv en kansla ar, utan i om den ar reglerbar. Att vara
ledsen och kunna sétta ord pa det, att vara arg utan att tappa kontakt, eller att kdnna
stress och dnda kunna tanka klart, &r exempel pa reglerbar aktivering.

Nar nervsystemet ar inom toleransfonstret finns en grundlaggande kansla av narvaro.
Kroppen arvaken men inte dverbelastad, tankarna ar tillgadngliga och beteendet kan
anpassas efter situationen. Vi kan ta in ny information, forsta andras perspektiv och
justera kurs nar nagot inte fungerar. Det betyder inte att allt kanns bra, utan att det som
kanns gar att bara.

Nar belastningen blir for hog, for snabb eller for intensiv kan vi hamna ovanfor
toleransfonstret. Nervsystemet tolkar situationen som hotfull och gar in i ett skyddande
beredskapslage. Fokus flyttas fran reflektion till 6verlevnad. Kroppen blir spand, pulsen
okar och uppmarksamheten smalnar av. Tankar kan bli snabba, svartvita eller
katastrofinriktade, och beteenden mer impulsiva eller kontrollerande.

| detta tillstand ar det inte ovanligt att reagera starkt, saga eller gora sadant man senare
angrar, eller uppleva att man inte riktigt nar fram till andra. Det ar viktigt att forsta att
detta inte ar ett karaktarsdrag eller ett misslyckande, utan en automatisk reaktion fran
ett nervsystem som forsoker skydda oss.

| andra situationer kan belastningen istallet leda till att vi hamnar under toleransfénstret.
Det sker ofta nar stress eller pafrestning varit langvarig, eller nar situationen upplevs
som omoijlig att paverka. Nervsystemet drar da ner pa energi, kdnslomassig aktivering
och engagemang for att minska 6vervaldigande upplevelser.

Det kan yttra sig som trotthet, tomhet, avstangdhet eller uppgivenhet. Tankarna gar
ldngsammare, initiativformagan minskar och varlden kan kdnnas avlagsen eller platt.
Aven detta ar ett skydd, inte ett tecken pa4 likgiltighet eller bristande vilja.

Manga manniskor pendlar mellan 6ver- och underaktivering. Det ar inte ovanligt att
kanna sig starkt uppe i varv for att sedan krascha i trotthet eller tomhet. Toleransfonstret
ar darfor inte tva tydliga granser, utan snarare ett rorligt spelrum dar tillstand kan skifta
snabbt beroende pa situation, belastning och aterhamtning.

Hur stort vart toleransfonster ar varierar mellan individer och 6ver tid. S6mn, stress,
relationer, livshandelser, fysisk halsa och tidigare erfarenheter paverkar hur mycket
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aktivering vi kan hantera innan nervsystemet slar 6ver i skydd. Det &r ocksé vanligt att
toleransfonstret ar bredare i vissa sammanhang an i andra. Det man klarar pa jobbet kan
vara svart i nara relationer, eller tvartom.

Att forsta detta kan minska sjalvkritik. Istallet for att tolka reaktioner som personliga
brister gar det att se dem som signaler om belastning.

Ofta marker vi i efterhand att vi har lamnat toleransfonstret. Med 6kad uppmarksamhet
gar det dock att lagga marke till tidiga signaler. Det kan vara kroppsliga forandringar som
spanning, rastloshet eller ovanlig trotthet. Det kan ocksa handla om tankar som blir mer
rigida, snabba eller uppgivna, eller beteenden som férandras, till exempel att dra sig
undan, pressa sig hardare eller fa kortare tdlamod.

Att uppméarksamma dessa signaler skapar ett storre handlingsutrymme. Ju tidigare vi
marker att vi ar pa vag ut ur toleransfonstret, desto lattare ar det att paverka forloppet.

Nar vi befinner oss utanfor toleransfonstret ar det ofta begransat hur mycket vi kan
reglera oss genom att tanka. Nervsystemet behover forst fa signaler om minskad
belastning och 6kad trygghet. Det kan handla om att sakta ner, minska stimuli, skapa
rytm eller sdka stabil kontakt med nagot eller ndgon som kanns lugnande.

Detta betyder inte att tAnkandet ar oviktigt, utan att ordningen spelar roll. Nar kroppen
far stod atervander ofta formagan att reflektera av sig sjalv.

Over tid kan toleransfonstret bli storre. Att bredda toleransfonstret handlar inte om att
harda ut mer lidande eller anpassa sig till ohallbara situationer. Det handlar om
upprepade erfarenheter av att méta belastning i hanterbar dos och sedan aterhamta sig.
Nar nervsystemet far erfara att aktivering gar att reglera och ldamna, okar tilliten till den
egna formagan att sta kvar i kontakt dven nar det ar svart.

Toleransfonstret erbjuder ett sprak som flyttar fokus fran skuld till forstaelse. Istallet for
att fraga vad som ar fel, gar det att fraga vad nervsystemet forsdker skydda oss fran. Den
forskjutningen dppnar ofta for storre sjdlvmedkansla och mer realistiska forvantningar,
bade pa oss sjalva och pa andra.

I grunden handlar toleransfonstret om spelrum. Nar nervsystemet inte ar upptaget av
overlevnad finns utrymme for val, relation och foérandring. Att forsta detta ar inte en
losning i sig, men det kan vara ett forsta steg mot att leva med storre varsamhet, bade
gentemot sig sjalv och omvarlden.
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Exempel pa hyperaktivering (Nar nervsystemet gar upp i for hogt varv)

Vid hyperaktivering praglas kroppen ofta av en hog spanningsniva. Hjartat kan sla
snabbare, andningen bli ytlig och kroppen kannas rastlos eller uppvarvad. Manga
upplever ett inre tryck, som om det ar svart att komma till ro eller sitta still.

Kanslomassigt kan detta ta sig uttryck i stark angest, oro, ilska eller panikkanslor.
Kanslorna upplevs ofta som intensiva och svara att ddmpa, snarare 4n som nagot som
gar att reglera stegyvis.

Tankemassigt ar det vanligt med dvertankande och katastroftankar. Uppmarksamheten
smalnar av, vilket kan leda till tunnelseende och svarigheter att ta in ny information eller
andras perspektiv.

Beteendemassigt kan hyperaktivering visa sig genom impulsivitet, ett 6kat kontrollbehov
eller en benagenhet att ga i forsvar eller konflikt. Det kan bli svart att pausa, backa eller
ta ett steg at sidan, dven ndr man marker att situationen eskalerar.

Exempel pa hypoaktivering (Nar nervsystemet drar ner for att skydda)

Vid hypoaktivering sjunker kroppens energiniva. Kroppen kan kdnnas tung, seg eller
ovanligt trott, ibland pa ett satt som inte gar att vila bort. En del beskriver en kénsla av
avstangdhet eller av att vara langsam i bade rorelse och reaktion.

Kanslomassigt kan hypoaktivering innebara tomhet, likgiltighet eller nedstdmdhet. Det
kan vara svart att kdnna gladje, engagemang eller narhet, aven i situationer som annars
brukar vacka nagot.
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Tankarna praglas ofta av uppgivenhet eller hopploshet. Framatblickande tankar kan
kadnnas svara att fa grepp om, och det kan finnas en kénsla av att inget riktigt spelar
nagon roll eller gar att paverka.

Beteendemassigt visar sig hypoaktivering ofta genom passivitet, undvikande och ett
tillbakadragande fran social kontakt. Det kan bli svart att ta initiativ, fatta beslut eller
komma igang, dven med sadant som egentligen ar viktigt.

Hur toleransfonstret kan anvandas individuellt

Toleransfonstret kan anvandas som ett verktyg for 0kad sjalvforstaelse. Genom att
utforska hur hyper- och hypoaktivering ser ut for just en sjalv blir det lattare att kdnna
igen tidiga kroppsliga och mentala signaler. Det skapar en mojlighet att skilja mellan
upplevelsen av att nagot ar fel pa en sjalv och insikten om att nervsystemet ar belastat.

| vardagen kan modellen hjalpa till att uppmarksamma nar man ar pa vag ut ur
toleransfonstret och darmed anpassa krav, tempo eller stimuli i tid. Det kan ocksé gora
det lattare att valja strategier som faktiskt hjalper nervsystemet tillbaka till en reglerbar
niva, snarare an att pressa sig vidare.

Pa langre sikt kan toleransfonstret bidra till 6kad hallbarhet. Genom att utforska vad som
tenderar att smalna respektive bredda det egna toleransfonstret blir aterhamtning nagot
som planeras in som en nédvandig del av livet, snarare an som nagot man fortjanar forst
nar allt annat ar gjort. Samtidigt kan sjalvkritik minska och sjalvmedkéanslan dka.

Hur toleransfonstret kan anvandas i par

| parrelationer kan toleransfonstret fungera som ett gemensamt sprak for att prata om
reaktioner utan att fastna i skuld eller ratt och fel. Fokus flyttas fran vem som gjort vad
till vad som hander i respektive nervsystem, vilket ofta skapar storre forstaelse.

Modellen kan ocksé vara hjalpsam i konflikthantering. Genom att lara sig kdnna igen nar
nagon befinner sigi hyper- eller hypoaktivering blir det tydligare varfér samtal ibland
laser sig eller eskalerar. Det Oppnar for att pausa diskussioner som sker utanfor
toleransfonstret och ateruppta dem néar bada har béttre tillgang till reglering och
perspektiv. Toleransfonstret kan dessutom 6ka empatin i relationen.

Nar partnerns reaktioner forstas som skydd snarare an ovilja blir det lattare att mota
varandra med nyfikenhet istallet for forsvar. Det kan ocksa tydliggora att olika personer
reagerar olika pa stress och behdver olika séatt att aterhamta sig.

Slutligen kan modellen anvandas for praktisk samreglering. Genom att tillsammans
utforska vad som hjalper respektive person tillbaka in i toleransfonstret skapas trygghet i
relationen. Det blir lattare att sdnka krav nar ndgon ar ur balans och att lita pa att det gar
att hitta tillbaka till kontakt och samspeligen.
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