
No me hacen sentir valorado, apoyado, 
seguro ni toman en cuenta mi opinión:

Me hacen sentir subestimado:

Son una pérdida de tiempo, agotan mi 
energía o simplemente no las disfruto:

Me hacen sentir abrumado, agitado, 
angustiado y/o estresado:

Me hacen sentir obligado:

Me ponen de mal humor:

Ocupan demasiado tiempo y/o cuestan mucho dinero:

Haz una lista de las cosas que 
no tienes que hacer

Probablemente hayas oído hablar del poder de decir "no" y de la importancia de establecer límites 
saludables en tu vida personal y en el trabajo. Una lista de cosas por hacer, bien definida, puede ser 
una buena forma de organizarte y controlar el estrés. Pero, ¿alguna vez has pensado en hacer una 
lista de las cosas que no tienes que hacer?

Hacer una lista de las cosas que no tienes que hacer puede ayudarte a identificar lo que te agota 
mental, física y emocionalmente. Aquí te compartimos una guía para ayudarte a empezar.

Llena cada uno de los recuadros con cosas, actividades y/o personas que 
con frecuencia:
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Ahora, vuelve a leer tu lista en el reverso de la 
página. Marca con un círculo cinco cosas que 
puedes elegir no volver a hacer. Escríbelas abajo.

No voy a:

1

2

3

4

5

A continuación, utiliza esas cinco 
observaciones y establece lo que puedes o vas 
a hacer en su lugar y por qué.

En su lugar, voy a:

1

2

3

4

5

Por ejemplo: 
No voy a pasar tiempo con _____.  
No pasa nada si no acepto una invitación. 
No voy a dejarme convencer de que viaje a 
casa de mis padres para los días festivos el 
año que viene. Me cuesta mucho dinero y es 
muy estresante.

En su lugar, voy a usar ese tiempo para 
hacer ejercicio, lo cual me hace sentir bien y 
es bueno para mí.
En su lugar, voy a planear visitar a mis padres 
en otra ocasión; por ejemplo, después de 
que pasen los días festivos, cuando los 
boletos de viaje estén más baratos.
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