8 pigespejdertips:
psykisk forstehjeelp

Her finder du 8 pigespejdertips til psykisk forstehjaelp. De 8 pigespejdertips
er udarbejdet af et webinar, der drejede sig om psykisk forstehjzelp- og
krisehandtering . Du kan gense webinaret pa pigespejder.dk

Brug modellerne

Til webinaret blev der delt konkrete modeller til psykisk farstehjeelp og
krisehandtering. Brug dem som et feelles vaerktej i ledergruppen - bade nar |
forbereder jer, og nar der opstar sveere situationer.

Tag gerne en snak om modellerne sammen pa et ledermgde, sa | kender dem pa
forhand. Nar en situation opstar, kan modellerne hjeelpe jer med at skabe ro,
overblik og en feelles retning i handteringen.

Den enkelte afgor, hvad der er svaert

Det, der virker smat for én person, kan fgles meget stort for en anden. En
pigespejder kan blive overveeldet af noget, andre synes virker helt
uproblematisk - og det er helt okay.

Som leder er det vigtigt ikke at vurdere, om faglelsen er “rimelig”, men i stedet
vaere nysgerrig pa, hvordan situationen opleves for den enkelte.

Skab ro for du finder losningen

Nar nogen bliver pressede eller kede af det, har vi ofte lyst til hurtigt at lgse
problemet. Men det vigtigste farst er faktisk at skabe tryghed og ro.

Tal tydeligt og roligt. Fortael, hvad der skal ske. Vaer naervaerende.

Nar en spejder faler sig tryg, bliver det lettere at teenke klart igen.

De gronne
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Vaer opmaerksom pa tegn pa overbelastning
Nogle piger reagerer hurtigt pd mange indtryk, nye situationer eller
uforudsigelighed. Det kan vise sig som uro, frustration, stilhed eller staerke
folelser.
Det handler ikke om “forkert opfarsel” - ofte handler det om en hjerne, der er pa
overarbejde.
Som leder kan du hjaelpe ved:

e at skabe forudsigelighed

e forklare, hvad der skal ske

* Qive pauserogro

e tage éntingadgangen

Det er ikke situationen - men folelsen i situationen

To spejdere kan opleve praecis det samme meget forskelligt. For én kan
nattelgb veere speendende. For en anden kan det foles utrygt eller
angstprovokerende.

Sperg derfor hellere:

“Hvordan var det for dig?”

... i stedet for at fokusere pa, om situationen “burde” vaere sveer.

Ved angst: Bevar roen

Et angstanfald kan se voldsomt ud, men det vigtigste er ofte, at du som leder
forbliver rolig.

Tal langsomt og enkelt. Giv plads. Forteel, at du bliver hos personen.

Ofte hjaelper det mere end mange forklaringer eller spargsmal.

Og husk: Angst er ikke farligt - selvom det fgles sadan for den, der oplever det.

Ingen skal sta alene med det svaere
Nar noget sveert sker pa en tur eller et made, fokuserer vi ofte pa den, der er
mest pavirket. Men husk ogsa lederne og hjaelperne bagefter.
Tal sammen om oplevelsen. Spgrg hinanden:

e Hvordanvar det at stai?

e Hvad fungerede godt?

e Hvad kunne vi have brug for naeste gang?
Det ger jer steerkere som lederteam - og bedre rustet til naeste gang noget
bliver sveert.
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Bed om hjzelp, nar du har brug for det

Som leder behgver du ikke kunne handtere alt alene. Hvis du star i en situation,
hvor du meerker, at roen eller overblikket begynder at forsvinde, sa reek ud efter
hjeelp.

Det er en styrke at kende sine egne greenser og sige hgjt, nar noget bliver
sveert. Brug hinanden i ledergruppen, og husk, at man ofte handterer sveere
situationer bedst sammen.
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