
使我感到自己没被看到、没有获得支持、 
没被听到或没有安全感：

让我感到自己的价值被低估：

浪费我的时间，耗尽我的精力，或者我根本不
喜欢：

使我感到不知所措、紧张、焦虑和/或压力过
大：

使我感觉受到逼迫：

使我心情不好：

花费太多时间和/或金钱：

创建“无需处理事项”清单
您可能听说过说“不”的力量，以及在个人生活和职场设定合理界限的重要性。您也许出于有序规划和
管理压力的原因而创建一份“待办事项”清单，这不失为一个好方法。但是您有没有想过创建一份“无
需处理事项”清单呢？

创建这份清单可以帮助您明确让您费脑、费神又费力的事项。您可以使用下方的工作表来着手创建。

在每个方框中填写经常导致以下情况的事项、活动和/或人：
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现在再来读一下背面的清单。圈出五件您可以选择
停止去做的事项。在下方记录这些事项。

我不会（做）：

1    

2    

3    

4    

5    

接下来，使用这五条陈述来肯定自己转而选择去做
的事项及其理由。

相反，我会：

1    

2    

3    

4    

5    

例如： 

我不会花时间与 _____ 相处。 
拒绝邀请也无妨。

我不会同意明年假期回家。这样做太费钱而且压
力很大。

 

相反，我会利用这段时间锻炼身体，这让我感觉
良好，对健康有益。

相反，我会安排其他时间去看望父母，比如在假
期出行高峰之后，那时票价会更便宜。
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