
Jangan buat saya merasa dilihat, disokong, 
didengari atau selamat:

Buat saya rasa tidak dihargai:

Buang masa, tenaga saya atau sesuatu yang 
saya tidak suka:

Buat saya berasa terharu, gelisah, cemas 
dan/atau tertekan:

Buat saya rasa bertanggungjawab:

Buat saya berada dalam mod yang 
tidak baik:

Mengambil masa dan/atau wang yang banyak:

Buat senarai tugasan yang tidak 
perlu dilakukan

Anda mungkin pernah mendengar tentang kekuatan mengatakan tidak dan kepentingan 
menetapkan sempadan yang sihat dalam kehidupan peribadi anda dan di tempat kerja. Senarai 
tugasan yang berniat baik boleh menjadi satu cara terbaik dalam mengatur dan menguruskan 
tekanan. Tetapi pernahkah anda terfikir untuk membuat senarai tugasan yang tidak perlu dilakukan?

Membuat senarai tugasan yang tidak perlu dilakukan boleh membantu anda mengenalpasti perkara 
yang memenatkan fikiran, badan dan semangat anda. Berikut ialah lembaran kerja untuk anda bermula.

Isi setiap kotak dengan perkara, aktiviti dan/atau orang yang kerap:
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Sekarang, baca semula senarai anda pada 
halaman belakang. Bulatkan lima perkara yang 
anda boleh pilih untuk tidak melakukannya lagi. 
Tuliskannya di bawah.

Saya tidak akan:

1    

2    

3    

4    

5    

Seterusnya, guna lima pernyataan dan berikan 
penegasan tentang apa yang anda boleh atau 
akan lakukan sebaliknya dan mengapa. 

Sebaliknya, saya akan:

1    

2    

3    

4    

5    

Sebagai contoh: 
Saya tidak akan menghabiskan masa 
dengan _____ .  Tidak mengapa untuk 
menolak pelawaan. 

Saya tidak akan bersetuju untuk pulang ke 
rumah untuk cuti tahun hadapan. Ia terlalu 
mahal dan memberi tekanan.

 
Sebaliknya, saya akan menggunakan masa 
itu untuk bersenam, yang membuatkan 
saya berasa baik dan terbaik untuk saya.

Sebaliknya, saya akan mengatur masa lain 
untuk melawat ibu bapa saya, seperti selepas 
musim cuti apabila tiket lebih murah.
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