
自分が理解されている、サポートされている、  
聞いてもらっている、安心感があると感じない。

過小評価されていると感じる。

時間を無駄にしている、エネルギーを消耗する、 
単純に楽しめないと感じる。

圧倒される、動揺する、不安を覚える、ストレ
スがたまる。

義務感を抱く。

不機嫌になる。

時間や費用がかかりすぎる。

「やらないこと」リストの作成
あなたは、「ノー」と言う力や私生活と仕事の間に健全な境界線を引くことの重要性について耳にしたことが
あるでしょう。前向きな「やること」リストは、物事を整理し、ストレスを管理する優れた方法です。では、「や
らないこと」リストを作ろうと考えたことはありますか。

「やらないこと」リストを作ることで、自分の心・身体・精神を消耗させるものが何であるかを明らかにする
ことができます。これは、リストを作成するためのワークシートです。

各ボックスに、よく該当すると思うものや活動、人物を記載します。
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裏面のリストを再確認してください。もうやらないと
思う事を 5 つ選び、丸で囲みます。それらを以下に
記載します。

私がやらないと選択したこと。

1    

2    

3    

4    

5    

次に、5 つの記述を使って、自分が代わりにできる
こと、やること、その理由についてアファメーション
を行いましょう。

私は代わりに、次を行います。

1    

2    

3    

4    

5    

例： 
私は、_____ と一緒に過ごさない。 
誘いは断っても構わない。
私は、来年の休暇に帰省することに同意しない。
お金もかかるし、ストレスが多い。

私は代わりに、その時間を気分が上がり、体にも
良い運動に当てる。
私は代わりに、別途、両親に会う時間を調整する

（人出の多い時期が終わり、各種チケットの価格
が落ちついてから帰省するなど）。
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