TOLERANCEVINDUET - ET VARKTOJ TIL FRIVILLIGE

Forklaring af tegningen:

Tolerancevinduet illustrerer menneskers made at regulere felelser: Hvad ger jeg, nar jeg oplever
frustration, stress osv.

@verst: Nogle reagerer som hvirvelvind og torden, nar de bliver stressede. Er maske
udadreagerende, kravler pa vaeggene og er forstyrrende.

Nederst: Andre reagerer ved at trackke sig, vaere undgaende og have lav energi.

Trivsel og balance ligger i midten (det lysebla felt). Nar man er i balance, er man indenfor sit
tolerancevindue. Der er ro pa kroppen og nervesystemet og man faler sig tryg.

Man kan analysere bern og unges adfaerd ud fra tolerancevinduet, men man kan ogsa bruge det til
at forklare og forsta sin egen og sine medfrivilliges adfaerd og reaktioner.

Man vil altid komme ud af sit tolerancevindue engang imellem. Nogle har tilleert sig strategier til,
hvordan de finder tilbage i deres tolerancevindue igen. Andre — saerligt bern og unge — kan have
sveert ved selv at finde tilbage til tolerancevinduet og har brug for andres hjeelp til dette. Specielt

UNGDOMMENS 1
RODE KORS



hvis man har det sveert eller er stresset, kan man have ekstra sveert ved selv at finde tilbage i
balance og tryghed. Her har man brug for en rolig voksen/frivillig.

Refleksionsspergsmal til frivillige:

- Hvornar oplever vi, at bearnene og de unge i vores aktivitet kommer udenfor deres
tolerancevindue?

- Husker vi at hjeelpe bade dem, der raber hgjt men ogsa dem, der skjuler sig og er stille?

- Hvordan kan vi stotte barnene og de unge i at komme tilbage i balance, ro og tryghed i
vores aktivitet?

- Hvornar kommer vi selv ud af vores tolerancevindue? Hvad kan vi gare, for at hjaelpe
hinanden som frivillige, nar vi bliver pressede? Hvordan kan vi hjeelpe hinanden tilbage i
tolerancevinduet?
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