
Não fazem com que eu me sinta apoiado(a), 
visto(a), ouvido(a) ou seguro(a):

Fazem com que eu me sinta subestimado(a):

São um desperdício de tempo, drenam 
minha energia ou simplesmente não me 
agradam:

Provocam em mim a sensação de de 
sobrecarga emocional, inquietação, 
ansiedade e/ou estresse:

Fazem com que eu me sinta em dívida:

Me deixam de mau humor:

Exigem muito tempo e/ou dinheiro:

Faça uma lista do que não fazer
Você já deve ter ouvido falar da força de dizer "não" e da importância de estabelecer limites 
saudáveis na sua vida pessoal e profissional. Escrever uma lista do que deve ser feito com as 
melhores intenções pode ser uma ótima maneira de se organizar e controlar o estresse. Mas você 
já pensou em fazer uma lista do que não deve fazer?

Fazer a sua lista do que não deve fazer pode ajudar você a identificar o que deixa sua mente, seu 
corpo e sua alma esgotados. Você pode usar esta planilha para começar.

Preencha os campos com as coisas, atividades e/ou pessoas que frequentemente:
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Agora, releia sua lista no verso. Faça um círculo 
em volta de cinco coisas que você pode escolher 
não fazer mais. Escreva as coisas abaixo.

Eu não vou mais:

1    

2    

3    

4    

5    

Depois, use essas cinco frases e crie uma 
afirmação sobre o que você pode fazer ou fará 
no lugar dessas coisas e o motivo para isso.

Em vez disso, eu vou:

1    

2    

3    

4    

5    

Por exemplo: 
Eu não vou passar tempo com _____.  
Tudo bem recusar um convite. 
Eu não vou concordar em passar as festas 
de fim de ano com _______ no ano que vem. 
Sai muito caro e eu me estresso.

Em vez disso, eu vou usar esse tempo para 
me exercitar, o que faz com que eu me sinta 
bem e é bom para mim.
Em vez disso, eu vou escolher outra época 
para visitar meus pais, talvez depois da 
correria das festas de fim de ano, quando as 
passagens estiverem mais baratas.
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