
die dir regelmäßig das Gefühl geben, nicht 
gesehen, unterstützt und gehört zu werden 
oder nicht sicher zu sein:

die dir regelmäßig das Gefühl geben, nicht 
wertgeschätzt zu werden:

die regelmäßig deine Zeit verschwenden, 
deine Energie aussaugen oder bei denen du 
dich einfach nicht wohl fühlst:

die dich regelmäßig überwältigen, dich 
aufregen, dir Angst machen und/oder 
Stresssituationen auslösen:

bei denen du dich regelmäßig genötigt 
fühlst:

die dir regelmäßig schlechte Laune 
machen:

die dich regelmäßig viel Zeit und/oder Geld kosten:

Eine Not-To-Do Liste machen
Wahrscheinlich hast du schon von der Macht des Neinsagens gehört und weißt, wie wichtig es ist, 
im Privatleben und im Beruf Grenzen zu setzen. Mit einer wohlbedachten To-Do Liste kannst du 
dich besser organisieren und mit Stress umgehen. Aber hast du dir schon einmal überlegt, eine 
Not-To-Do Liste zu erstellen?

Eine Not-To-Do Liste hilft dir, zu erkennen, was dich besonders viel Energie kostet – sowohl geistig 
als auch körperlich. Hier findest du eine Anleitung.

Trage hier bestimmte Dinge, Aktivitäten und/oder Menschen ein,
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Geh jetzt die Liste auf der vorherigen Seite 
noch einmal durch. Wähle fünf Dinge aus, 
bei denen du dich entscheiden kannst, sie in 
Zukunft nicht mehr zu tun, und kreise diese ein. 
Trage deine Auswahl in die Liste unten ein.

Ich werde nicht mehr:

1    

2    

3    

4    

5    

Orientiere dich als Nächstes an diesen fünf 
Punkten und bestätige dir selbst, was du 
stattdessen tun kannst oder tun wirst und 
warum. 

Stattdessen werde ich:

1    

2    

3    

4    

5    

Zum Beispiel: 
Ich werde in Zukunft keine Zeit mehr mit 
_____ verbringen. Es ist in vollkommen 
Ordnung, Einladungen abzulehnen. 

Ich werde nächstes Jahr nicht mehr über 
Weihnachten nach Hause fahren. Das ist zu 
teuer und zu stressig.

 
Stattdessen werde ich diese Zeit nutzen, 
um Sport zu machen. Das tut mir gut und 
macht Spaß.

Stattdessen werde ich einen anderen 
Zeitpunkt finden, um meine Eltern zu 
besuchen. Etwa nach den Feiertagen, wenn 
die Tickets günstiger sind.

Seite 2 von 2


	Selbstfürsorge: Kleine Veränderungen führen zu positiven Ergebnissen
	So veröffentlichen Sie einen Beitrag in LinkedIn:




