
Вызывают у меня чувство, что меня не замечают, 
не поддерживают, не слышат и что я не в 
безопасности:

Вызывают у меня чувство, что меня недооценивают:

Тратят мое время и силы впустую, или мне просто 
не нравятся:

Вызывают у меня чувство подавленности, тревоги, 
крайнее волнение или напряжение:

Заставляют меня чувствовать себя обязанным:

Портят мне настроение:

Обходятся мне слишком дорого в смысле времени и (или) денег:

Составьте список дел, которые не 
нужно делать

Вероятно, вы слышали о силе слова «нет» и о том, как важно устанавливать здоровые границы в личной жизни и 
на работе. Составленный из благих намерений список дел — это отличный способ быть организованным и хорошо 
справляться со стрессом. Но задумывались ли вы когда-нибудь о создании списка дел, которые не нужно делать?

Составление собственного списка дел, которые не нужно делать, может помочь выяснить, что истощает ваш ум, тело 
и душу. Этот рабочий лист поможет вам начать.

В каждом поле запишите дела, занятия и людей, которые часто:
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Теперь перечитайте ваш список на обратной стороне. 
Обведите кружком пять вещей, которые вы решили 
больше не делать. Запишите их ниже.

Я не буду:
1    

2    

3    

4    

5    

Затем, используя эти пять утверждений, сформулируйте 
для себя, что вы можете или будете делать вместо них 
и почему.

Вместо этого я буду:
1    

2    

3    

4    

5    

Например: 
Я не буду проводить время с _____.  
Отклонить приглашение — это нормально.
Я не буду соглашаться на поездку домой на 
праздники в следующем году. Это слишком дорого и 
выматывает.

 
Вместо этого я буду использовать это время 
для упражнений, которые приносят мне пользу и 
удовольствие.
Вместо этого я найду другое время для поездки 
к родителям, например после праздников, когда 
меньше суеты и билеты дешевле.
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