ЯК РОЗПОВІСТИ СВОЮ ІСТОРІЮ ТА ВПОРАТИСЯ З ТРАВМОЮ

Стратегії, якими ви можете скористатися, щоб підготуватися до співбесіди та пройти її, а також піклуватися про себе після неї.

Підготовка до співбесіди з адвокатом або в суді

Складіть план, як ви туди дістанетеся, розробіть логістику
· Вкрай важливо, щоб ви прибули вчасно на ці зустрічі, тому корисно створити план, щоб забезпечити пунктуальність:
· Чи будете ви користуватися громадським транспортом, послугою спільних поїздок?
· Чи вам потрібно буде просити відгул?
· Хто буде спостерігати за вашими дітьми?

Підготуйте себе, своє тіло та розум
· Займіться фізичною активністю
· Добре висипайтеся
· Їжте здоровий і ситний сніданок
· Візьміть з собою воду
· Уникайте або мінімізуйте новини чи соціальні мережі, коли це можливо

Заздалегідь продумайте, що ви будете робити після цього, і зарезервуйте трохи часу для себе
· Чи можете ви домовитися про якийсь виділений час?
· Ви віддаєте перевагу бути наодинці чи з друзями або з родиною? Хто або що допомагає вам відчути підтримку та опору?
· Наприклад: зустріньтеся з другом на каву, підіть в парк або прогуляйтеся; займіться чимось творчим, наприклад, малюйте, пишіть або ведіть щоденник (нотаток); відвідайте свої релігійні/культурні громадські місць

Створіть практику самозаспокоення та відчутний символ, на який можна посилатися/триматися
· У вас є річковий камінь, шматок морського скла або щось від природи, що ви можете тримати в руках?
· У вас є особлива фотографія когось важливого, на яку варто подивитися?
· У вас є предмет одягу/особиста річ когось важливого, котру ви можете одягти або носити з собою?
· Чи можете ви пригадати спогади про предка, які надихають вас, про які ви можете подумати?

Під час зустрічі або співбесіди

Знайте, що ви можете завжди 
· Попросити про перерву
· Попросити склянку води
· Попросити роз'яснення
· Розтягнутися, потягнутися, розім'ятися
· Подивитися у вікно і подумати про себе: хоча я розповідаю про те, що сталося там, я зараз тут

Підготуйтеся до того, що можуть виникнути несподівані емоції до, під час, або після співбесіди
· зосередьтеся на співчутті до себе та турботі про себе
· дотримуйтеся плану догляду за собою, який ви виклали вище (або адаптуйте його за потреби)

	
