
WEEKLY REFERENCE GUIDE
F O C U S :  M E N T A L  W E L L N E S S

MON

B R A I N  D U M P  Y O U R  T H O U G H T SA  b r a i n  d um p  m e a n s  u n l o a d i n g

y o u r  t h o u g h t s ,  s t r e s s o r s ,  a n d

t a s k s  o n t o  p a p e r  o r  a  d i g i t a l

d o c um e n t  t o  c l e a r  m e n t a l

c l u t t e r  a n d  g a i n  c l a r i t y .

T A K E  A C T I O N :  U s e  o u r  B r a i n  D um p  t e m p l a t e  o n  t h e  n e x t  p a g e .  S h a r e  a  p h o t o  o f

y o u r  b r a i n  d um p  s e s s i o n ,  t a g  @ s c e n i c c i t y n e u r o ,  a n d  e n c o u r a g e  o t h e r s  t o  j o i n

i n .  

L i s t  w h a t ' s  o n  y o u r  m i n d .

D e c i d e :  E l i m i n a t e ,  d e l e g a t e ,

p o s t p o n e .

C a t e g o r i z e :  H o m e ,  w o r k ,  f a m i l y .

P r i o r i t i z e :  N ow ,  u p c o m i n g ,  l a t e r .

P l a n  y o u r  t a s k s .

TUE

M A K E  T O -D O  L I S T SB y  b r e a k i n g  d ow n  t a s k s  i n t o

m a n a g e a b l e  s t e p s  a n d

p r o v i d i n g  a  v i s u a l

r e p r e s e n t a t i o n  o f  p r o g r e s s ,  t o -

d o  l i s t s  e n h a n c e  p r o d u c t i v i t y

a n d  p r o v i d e  a  s e n s e  o f

a c c o m p l i s h m e n t .

B r e a k  d ow n  b i g  t a s k s  i n t o

sm a l l e r ,  a c t i o n a b l e  s t e p s .  

B e l ow  a r e  a  f ew  a p p s  t o  a s s i s t  i n

c r e a t i n g  y o u r  t o - d o  l i s t :

N o t e s  

R e m i n d e r s  

A n y L i s t  

T i c k T i c k

C h e c k  o u t  t h i s  P r i o r i t i z a t i o n

G u i d e  f o r  m o r e  t i p s .

T A K E  A C T I O N :  P o s t  a  s t o r y  o f  y o u r  t o - d o  l i s t  w i t h  t h e  c a p t i o n  "R e a d y  t o

c o n q u e r  t o d a y !  W h o  e l s e  i s  m a k i n g  t h e i r  t o - d o  l i s t ? "  a n d  t a g  @ s c e n i c c i t y n e u r o

s o  w e  c a n  c h e e r  y o u  o n .

WED

T A K E  A  R E L A X A T I O N  D A YT a k i n g  t i m e  t o  r e l a x ,  w h e t h e r

t h r o u g h  a c t i v i t i e s  y o u  e n j o y ,

s p e n d i n g  t i m e  w i t h  l o v e d  o n e s ,

o r  s i m p l y  d o i n g  n o t h i n g  a t  a l l ,

g i v e s  y o u r  m i n d  a  c h a n c e  t o

u nw i n d  a n d  r e j u v e n a t e .  T h i s

c a n  h e l p  i m p r o v e  m o o d ,  r e d u c e

a n x i e t y ,  a n d  i n c r e a s e  m e n t a l

r e s i l i e n c e .

T A K E  A C T I O N :  P o s t  a  s t o r y  o f  y o u r  t o - d o  l i s t  w i t h  t h e  c a p t i o n  "R e a d y  t o

c o n q u e r  t o d a y !  W h o  e l s e  i s  m a k i n g  t h e i r  t o - d o  l i s t ? "  a n d  t a g  @ s c e n i c c i t y n e u r o

s o  w e  c a n  c h e e r  y o u  o n .

V o l u n t e e r  o r  p a r t i c i p a t e  i n

e v e n t s  h o s t e d  b y  S t a t e  P a r k s .  

T a k e  a  h i k e  a t  o n e  o f  t h e  m a n y

l o c a l  t r a i l s .  

R e s e a r c h  O u t d o o r  F e s t i v a l s  i n

y o u r  a r e a .

G o  t u l i p  p i c k i n g  a t  a  n e a r b y  f a rm

b e f o r e  t h e  s e a s o n  e n d s .  

https://apps.apple.com/us/app/notes/id1110145109
https://apps.apple.com/us/app/reminders/id1108187841
https://www.anylist.com/
https://ticktick.com/?language=en_US
https://ashleyjanssen.com/the-ultimate-guide-to-prioritization-part-1-how-to-decide-what-not-to-do/
https://ashleyjanssen.com/the-ultimate-guide-to-prioritization-part-1-how-to-decide-what-not-to-do/
https://www.instagram.com/p/C4tz2f1P6fo/?img_index=1
https://noogatoday.6amcity.com/city-guide/play/hiking-guide-chattanooga-tn
https://noogatoday.6amcity.com/culture/chattanooga-outdoor-festival
https://noogatoday.6amcity.com/places-to-experience-tulip-season-chattanooga-tn


Brain Dump

DAY :

URGENT 

TOMORROW

THIS WEEK

NEXT WEEK

NOTESOTHER



T A K E  A C T I O N :  R e g u l a r l y  r e v i ew  y o u r  f o l l ow i n g  l i s t  a n d  u n f o l l ow  a c c o u n t s

t h a t  d o  n o t  a l i g n  w i t h  y o u r  v a l u e s  o r  m a k e  y o u  f e e l  b a d  a b o u t  y o u r s e l f .

THU

U N F O L L O W  N E G A T I V I T Y  O N

S O C I A L

S o c i a l  m e d i a  c a n  i n s p i r e  a n d

u p l i f t ,  b u t  i t  c a n  a l s o  h a r b o r

n e g a t i v i t y ,  h a rm ,  a n d  t o x i c i t y .

L i m i t i n g  e x p o s u r e  t o

n e g a t i v i t y  c a n  n u r t u r e  a

h e a l t h i e r  m i n d s e t  a n d

c o n s e r v e  e m o t i o n a l  e n e r g y .

F o l l ow  i n s p i r a t i o n a l  a c c o u n t s .

U n f o l l ow  n e g a t i v e  a c c o u n t s .

L i m i t  e x p o s u r e  t o  d i s t r e s s i n g

n ews  s t o r i e s .

U t i l i z e  c o n t e n t  f i l t e r s  l i k e  t h e

m u t e  o p t i o n  t o  c o n t r o l  y o u r

f e e d ' s  c o n t e n t .

FRI

U N S U B S C R I B E  F R O M  P R O M O

E M A I L S

U n s u b s c r i b i n g  f r o m  e m a i l s

c a n  b e  h e l p f u l  i n  m a n y  w a y s

b e c a u s e  i t  r e d u c e s  i n b o x

c l u t t e r ,  m i n i m i z e s

d i s t r a c t i o n s ,  s a v e s  t i m e ,  a n d

h e l p s  m a i n t a i n  f o c u s  o n

i m p o r t a n t  m e s s a g e s .

T A K E  A C T I O N :  S h a r e  a  s c r e e n s h o t  o f  y o u r  u n s u b s c r i b e d  e m a i l s  a n d  c h a l l e n g e

o t h e r s  t o  c l e a n  u p  t h e i r  i n b o x e s  f o r  a  c l e a r e r  m i n d .  R e m e m b e r  t o  t a g

@ s c e n i c c i t y n e u r o  t o  k e e p  u s  i n  t h e  l o o p !

S e t  a s i d e  t i m e  t o  r e v i ew  y o u r

e m a i l  s u b s c r i p t i o n s .  

T a k e  a d v a n t a g e  o f  t h e

u n s u b s c r i b e  l i n k s  p r o v i d e d  a t

t h e  b o t t o m  o f  e m a i l s .

U t i l i z e  e m a i l  s u b s c r i p t i o n

t o o l s  l i k e  U n r o l l .m e  t o

s t r e a m l i n e  t h e  p r o c e s s .

S e t  u p  f i l t e r s  o r  r u l e s  w i t h i n

y o u r  e m a i l  c l i e n t  t o

a u t o m a t i c a l l y  r e d i r e c t  o r

d e l e t e  e m a i l s  f r o m  c e r t a i n

s e n d e r s  o r  w i t h  s p e c i f i c

k e yw o r d s .

http://unroll.me/


SAT

C L E A N  O U T  P H O N E  C O N T A C T SR e m o v e  o u t d a t e d  p h o n e

n um b e r s  o f  i n d i v i d u a l s  y o u  n o

l o n g e r  c o m m u n i c a t e  w i t h  o r

w i s h  t o  m a i n t a i n  c o n t a c t  w i t h .

T h i s  p r o c e s s  c a n  b e  c a t h a r t i c ,

a s  i t  p r e v e n t s  u n n e c e s s a r y

d i s t r a c t i o n s  f r o m  p a s t

c o n n e c t i o n s  w h i l e  h e l p i n g  y o u

f o c u s  o n  r e a c h i n g  o u t  t o  t h o s e

w h o  m a t t e r  t o  y o u .

C o n s i d e r  t h e s e  q u e s t i o n s :

H a v e  I  c o m m u n i c a t e d  w i t h

t h i s  c o n t a c t  i n  t h e  p a s t

y e a r ?

D o e s  t h i s  c o n t a c t  b r i n g

v a l u e  t o  m y  p e r s o n a l  o r

p r o f e s s i o n a l  l i f e ?

A m  I  l i k e l y  t o  n e e d  t h i s

c o n t a c t ' s  i n f o rm a t i o n  f o r

f u t u r e  c o m m u n i c a t i o n ?

D o e s  d e l e t i n g  t h i s  c o n t a c t

a l i g n  w i t h  m y  c u r r e n t

p r i o r i t i e s  a n d

r e l a t i o n s h i p s ?

T A K E  A C T I O N :  O n c e  y o u  h a v e  s c r u b b e d  y o u r  l i s t ,  t a k e  t h e  t i m e  t o  a c t u a l l y

c o n t a c t  t h o s e  i n  i t .  T h e y  w i l l  b e  p l e a s a n t l y  s u r p r i s e d  t o  h e a r  f r o m  y o u !

T A K E  A C T I O N :  S h a r e  y o u r  f a v o r i t e  p h o t o ,  t a g  @ s c e n i c c i t y n e u r o ,  a n d

c h a l l e n g e  o t h e r s  t o  t i d y  u p  t h e i r  p h o t o s  t o  r e d u c e  v i s u a l  c l u t t e r .

SUN

D E C L U T T E R  P H O T O SP u r g i n g  y o u r  p h o t o s  o n  y o u r

p h o n e ,  t a b l e t ,  o r  c o m p u t e r

e n a b l e s  y o u  t o  c o n c e n t r a t e  o n

t h e  p h o t o s  t h a t  c a r r y  t h e

g r e a t e s t  p e r s o n a l  s i g n i f i c a n c e

a n d  e m o t i o n a l  r e s o n a n c e .  I t

a l s o  f r e e s  u p  s p a c e  o n  y o u r

d e v i c e ,  c a u s i n g  i t  t o  r u n  m o r e

e f f i c i e n t l y !

D e l e t e  d u p l i c a t e s .

R e m o v e  l ow  q u a l i t y  p h o t o s .

E l i m i n a t e  p h o t o s  t h a t  d o  n o t

b r i n g  y o u  j o y .

L e t  g o  o f  p h o t o s  t h a t  n o

l o n g e r  h o l d  r e l e v a n c e  i n  y o u r

l i f e .


