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HISTOIRE ET GÉRER VOTRE TRAUMATISME

Des stratégies que vous pouvez utiliser pour vous préparer, passer vos entretiens et prendre soin de vous.

Se préparer pour un entretien avec un avocat ou un juge

Faites un plan de transport et de logistique. 
· C’est imperatif que vous arriviez à l'heure à vos rendez-vous, il est utile de créer un plan pour assurer votre ponctualité:
· Allez-vous prendre les transports en commun? Allez-vous prendre un service de transportation (uber, lyft…)? 
· Avez-vous besoin de prendre des congés?
· Avez-vous besoin de trouver quelqu'un pour garder vos enfants?

Préparer votre corps et votre esprit
· Faites de l'activité physique
· Dormez bien
· Mangez un petit-déjeuner sain et complet 
· Amenez de l’eau avec vous
· Évitez ou minimisez les actualités et les réseaux sociaux si possible

Pensez de manière proactive à ce que vous allez faire après le rendez-vous et bloquez une fenêtre de temps
· Pouvez-vous complètement bloquer la journée?
· Après l’entretien, préfériez-vous être seul ou avec des amis/ famille? Qui et qu’est ce qui vous aide à vous sentir supporté et calme?
· Ex: Donnez rendez-vous à un ami dans un café, allez au parc ou faites une balade; faites quelque chose de créatif comme du dessin, de l'écriture ou de la réflexion dans votre journal; allez dans un endroit religieux ou culturel.

Créez des techniques de détente et un symbole tangible qui pourra vous aider si besoin
· Avez vous une pierre, verre de mer ou objet de la nature que vous pourriez tenir?
· Avez-vous une photo d’une personne qui vous est importante à regarder?
· Avez vous une pièce de vêtement ou un objet personnel d'une personne qui vous est importante que vous pourriez garder près de vous?
· Avez vous un souvenir d’une personne qui vous inspire?

Pendant le rendez-vous ou entretien 

Sachez que vous pouvez toujours 
· Demander une pause
· Demander un verre d’eau
· Demander une clarification 
· Vous étirer
· Regarder dehors et vous rappeler: même si je parle de ce quil sest passé la-bas, je suis ici maintenant 

Préparez vous à la possibilité de venue d'émotions inattendues avant, pendant ou après l’entretien 
· Concentrez vous sur l’auto-compassion et le soin de soi
· Suivez le plan de soin que vous avez créé (et adaptez-le si besoin).
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Welcome the stranger.
Protect the refugee.
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