
沒有讓我感到被重視、支持、被聆聽或安全：

讓我覺得自己的價值被貶低了：

浪費我的時間，耗盡我的精力，或我根本不 
喜歡：

讓我感到不知所措、激動、焦慮和/或壓力 
過大：

讓我覺得有義務：

讓我心情不好：

花費太多時間和/或金錢：

製作一個「不可做事項」列表

您可能聽說過說「不」的力量以及在個人生活和工作中設定健康界限的重要性。一份善意的待辦事項列
表可能是組織和管理壓力的好方法。但是你有沒有想過製作一個「不可做事項」列表呢？

製作自己的「不可做事項」列表可以幫助您確定什麼事情讓您的思想、身體和精神感到疲憊不堪。這是
一個幫助您開始的工作表。

請在每個方框中填寫經常有以下特徵的事物、活動和/或人物：
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本計劃不應用於緊急或急症護理需求。如有緊急情況，請致電 911 或前往最近的急診室。本計劃不能替代醫生或專
業人士的護理。請諮詢您的臨床醫生以了解具體的醫療保健需求、治療或藥物治療。由於可能存在利益衝突，我們
不會就可能涉及針對 Optum 或其關聯公司或呼叫者直接或間接接收這些服務的任何實體（例如雇主或健康計劃）採
取法律行動的問題提供法律諮詢)。本計劃及其組成部分可能並非在所有州或所有團體規模都可用，並且可能會發生
變化。承保範圍排除和限制可能適用。
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現在請重新閱讀背面的列表。請圈出五件您可以選
擇不再做的事情。把這些事情寫在下面。

我不會：

1    

2    

3    

4    

5    

接下來，請使用那五個陳述並肯定自己可以或將要
做什麼以及原因。

相反，我會：

1    

2    

3    

4    

5    

例如： 

我不會花時間與 _____ 在一起。 
我可以拒絕邀請。 

我不會同意明年假期回家。這樣做太昂貴且壓力
太大。

相反，我會利用這段時間鍛煉身體，這讓我感覺
良好，對我也有好處。

相反，我會安排其他時間去看望我的父母，比如
在假期高峰之後，那時機票會更便宜。
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