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и справиться с травмой
Стратегии, которые вы можете использовать, чтобы подготовиться к интервью, пройти его и позаботиться о себе после этого.

Подготовка к интервью с адвокатом или к суду

Составьте план о том: как вы приедете туда и проработать логистику
· Очень важно, чтобы вы приехали на эти встречи: поэтому полезно составить план: чтобы обеспечить пунктуальность: 
· Будете ли вы пользоваться общественным транспортом?  Службой совместных поездок?
· Нужно ли вам попросить отгул на работе? 
· Кто будет посидеть с вашими детьми?

Подготовьте свое тело и разум
· Занимайтесь физической активностью 
· Хорошо выспитесь 
· Съешьте здоровый и плотный завтрак
· Возьмите с собой воду 
· По возможности избегайте или сводите к минимуму новостей и социальных сетей

Проактивно продумывайте о том, что вы будете делать после этого, и выделите для этого определенное время
· Можете ли вы организовать свободное время?
· Предпочитаете ли вы быть в одиночестве: с друзьями  или с семей,  Кто или что помогает вам чувствовать поддержку и опору? 
· Н.п.: встретиться с другом за кофе, приходить в парк или гулять; заняться чем-то творческим, п.р. рисованием, письмом или ведением дневника; приходить в ваши религиозные/культурные места.

Создайте практику заземления и осязаемый символ, к которому можно обращаться и за который можно держаться 
· Есть ли у вас речной камень, кусочек морского стекла или что-то их природы: что вы можете держаться?
· Есть ли у вас особенная фотография важного человека, чтобы на которую можете посмотреть? 
· Есть ли у вас предмет одежды/личной объект кого-то важного, который вы можете носить или взять с собой?
· Можете ли вы вспомнить память о родственнике, который вдохновляет вас, о котором вы можете думать?  

Во время встречи или интервью

Знайте, что вы всегда можете
· Попросите перерыв
· Попросите чашку воды
· Попросите пояснение
· Растяжка
· Выглянуть в окно и подумайте: хотя я вспоминаю: что произошло там, сейчас я здесь

Подготовьтесь к неожиданным эмоциям, которые могут возникнуть до, во время или после интервью
· Сосредоточитесь на само сострадании и заботе о себе
· Следуйте плану ухода за собой, который вы изложили выше (или адаптируйте его как вам надо)
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Welcome the stranger.
Protect the refugee.




image1.png
hias.org | info@hias.org




image3.png
HEADQUARTERS
1300 SPRING STREET, SUITE 500, SILVER SPRING, MD 20910 | 301.844.7300 | hias.org





