
 يحرمني من الشعور بالحضور في المواقف، أو لا يدعمني، 
أو يمنع تعبيري عن رأيي، أو شعوري بالأمان:

يجعلني أشعر بعدم التقدير:

يهدر وقتي، أو يستنزف طاقتي، أو لا أستمتع ببساطة به:

يجعلني أشعر بأني مُثقَل بالهموم، منفعل غضبًا، قلق، و/أو 
متوتر:

يجعلني أشعر بالاضطرار الإلزامي:

يضعني في مزاج سيء:

يكلف الكثير من الوقت و/أو المال:

احرص على إعداد قائمة المحظورات
ربما سمعت على الأرجح عن قوة الرفض وأهمية وضع الحدود الصحية التي لا تتجاوزها في حياتك الشخصية وفي العمل. كما يمكن 
أن تكون قائمة الواجبات القائمة على حُسن النوايا طريقة رائعة للتنظيم وإدارة التوتر والسيطرة عليه. ولكن هل فكرت يومًا في إنشاء 

قائمة المحظورات التي لا ينبغي ارتكابها؟

إن إعداد قائمة المحظورات الخاصة بك يمكن أن يساعد على تحديد الأمور التي تستنزف طاقة عقلك وجسدك وروحك أيضًا. وفيما يلي 
ورقة عمل تساعدك على البدء.

املأ كل مربع بالأشياء، و/أو الأنشطة، و/أو الأشخاص الذين كثيرًا ما:
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الآن، أعِد قراءة قائمتك في الصفحة المقابلة. ضع دائرة حول 
خمسة أشياء يمكنك اختيار عدم القيام بها بعد الآن. اكتبها أدناه.

لن أفعل ما يلي:
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بعد ذلك، استخدم هذه العبارات الخمسة وامنح نفسك تأكيدًا لما 
يمكنك فعله أو ما ستفعله بدلاً من ذلك واذكر السبب.

بدلاً من ذلك، سأفعل ما يلي:
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على سبيل المثال: 
 لن أقضي الوقت مع _____ . 

لا بأس برفض دعوة ما. 
لن أوافق على السفر إلى الوطن لقضاء العطلات العام المقبل. 

السفر باهظ التكلفة ومرهق.

 
بدلاً من ذلك، سوف اغتنم هذا الوقت في ممارسة التمارين، والتي 

تجعلني أشعر بحالة جيدة وكذلك تفيدني.
، مثل الوقت  بدلاً من ذلك، سوف أحدد موعدًا آخر لزيارة والديَّ

التالي لزحام العطلات، عندما تكون التذاكر رخيصة.
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