
Non mi fanno sentire di essere visto, 
supportato, ascoltato o al sicuro:

Mi fanno sentire sottovalutato:

Mi fanno perdere tempo, mi prosciugano le 
energie o semplicemente non gradisco:

Mi fanno sentire sopraffatto, agitato, 
ansioso e/o stressato:

Mi fanno sentire di avere un obbligo:

Mi mettono di cattivo umore:

Mi costano troppo tempo e/o denaro:

Fai un elenco delle cose da 
non fare

Forse hai sentito parlare del potere di dire di no e dell'importanza di stabilire dei limiti per la salute 
nella tua vita personale e sul lavoro. Stilare con buone intenzioni un elenco delle cose da fare può 
essere un ottimo modo per organizzarsi e gestire lo stress. Ma hai mai pensato di creare un elenco 
delle cose da non fare?

Stilare un elenco delle cose da non fare può aiutarti a identificare ciò che ti prosciuga corpo, anima 
e cervello. Ecco un foglio di lavoro per iniziare.

Compila ogni casella inserendo le cose, attività e/o persone che spesso:
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Ora rileggi il tuo elenco sul retro della pagina. 
Cerchia cinque cose che puoi scegliere di non 
fare più. Scrivile qui sotto.

Non ho intenzione di:

1    

2    

3    

4    

5    

Ora utilizza queste cinque affermazioni e 
assegnatene una rispetto a cosa puoi fare o che 
farai al contrario e perché.

Al contrario:

1    

2    

3    

4    

5    

Ad esempio: 
Non ho intenzione di passare del tempo 
con _____ . È lecito rifiutare un invito. 

Non ho intenzione di tornare a casa per le 
vacanze l'anno prossimo. Mi costa e stressa 
troppo.

 
Al contrario, userò quel tempo per fare 
esercizio, il che mi fa sentire e stare bene.

Al contrario, troverò un altro momento per 
andare a trovare i miei genitori, ad esempio 
dopo il periodo di punta delle vacanze, 
quando i biglietti costano meno.
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