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Y MANEJAR EL TRAUMA

Estrategias que puede utilizar para prepararse y superar sus entrevistas y para cuidarse después.

Como prepararse para una entrevista con su abogado o en la corte

Haga un plan de cómo llegar al lugar de la reunión y resuelva la logística  
· Es imperativo que llegue a tiempo a estas reuniones, por lo que es útil crear un plan anticipadamente para garantizar la puntualidad:
· ¿Va a usar transporte público? ¿Utilizará un servicio de viajes compartidos? 
· ¿Necesita avisar en su trabajo y pedirse unas horas libres?
· Quien cuidará a sus hijos?

Prepare su cuerpo y su mente 
· Haga ejercicio físico
· Pase una buena noche de descanso
· Coma una comida saludable y que lo/a llene
· Traiga agua para tomar 
· Trate de evitar leer las noticias o las redes sociales cuando sea posible 

Piense de forma proactiva en lo que hará después de la entrevista y bloquee una ventana de tiempo
· ¿Puede disponer un tiempo protegido para sí mismo/a?
· Prefiere estar solo/a o con familia o amigos/as? ¿Quién o qué le ayuda a sentirse que tiene apoyo emocional y a estar arraigado?
· Por ejemplo: encontrarse con un/a amigo/a a tomar un café; ir al  parque o dar un paseo; hacer alguna actividad creativa como dibujar, escribir o escribir un diario; ir a su comunidad religiosa/cultural .
	
Planee una práctica de relajación y busque un símbolo al cual pueda aferrarse 
· ¿Tiene algún elemento de la naturaleza que pueda sostener como una piedra o un caracol marino? 
· ¿Tiene una foto de alguien importante para usted? 
· ¿Tiene un objeto personal o una prenda de alguien importante para usted que pueda usar o sostener?
· Puede pensar en algún antepasado cuya memoria lo/a inspire?

Durante la entrevista 

Sepa que siempre puede: 
· Pedir un descanso 
· Pedir un vaso con agua 
· Pedir una aclaración  
· Estirarse  
· Mirar por la ventana y piensa: aunque estoy contando y reviviendo lo que paso alli, yo estoy aqui ahora 

Prepararse para la posibilidad de que surjan emociones inesperadas antes, durante o después de la entrevista 
· Céntrese en la autocompasión y el autocuidado 
· Siga el plan de auto cuidado que ha expuesto anteriormente (o adaptarlo según sea necesario)
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Welcome the stranger.
Protect the refugee.
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