Rytuat progu

Jak wréci¢ do domu, nie doktadajac napiecia tato.net’

e Uprzedz
Podaj realny przedziat powrotu. Gdy znaczaco sie zmienia, napisz.

I ,Bede miedzy 18:00 a 18:30. Po powrocie zajme sie wieczorem mtodszych.”

Zostaw prace
Przed drzwiami zapisz jedng otwartg sprawe i odtéz telefon.

I ,Do tego wrdce jutro. Teraz wchodze do domu.”

Zobacz, zanim ocenisz

Sprawdz: bezpieczenstwo, prawdziwy konflikt czy zwykty hatas i zmeczenie.
Nie zaczynaj od bataganu, lekcji, telefonu ani pretens;ji.

I ,Czesc, jestem. Widze, ze duzo sie dzieje.”
Poprowadz swoja czes$¢ wieczoru
Wejdz we wczesniej uzgodniony obszar i domknij go bez przypominania.

I »Kapie mtodszych, przygotuje ich na jutro i usypiam.”

Napraw, gdy wejdziesz w dom zbyt nerwowo

I ,Zle wrocitem. Przepraszam za ton. Podejde do tego spokojniej.”

KRYZYS? NAJPIERW BEZPIECZENSTWO.

Potrzebujesz chwili? Powiedz, ile i do czego wracasz:

I ,Potrzebuje dwdch minut. Potem biore mojq czes¢ wieczoru.”

Czy mdéj powrét zmniejszyt napiecie albo koniecznos¢ zarzadzania mna

przez moja zone lub partnerke?
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