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WEEKLY REFERENCE GUIDE

MON

N O T I C E  &  R E C O R D  E M O T I O N S

TUE

WED

F O R G I V E  &  L E T  G O

R E -A S S E S S  Y O U R  S C H E D U L E

R e c o g n i z i n g  a n d  a c k n ow l e d g i n g

y o u r  e m o t i o n s  i s  t h e  f i r s t  s t e p

t ow a r d  e m o t i o n a l  w e l l n e s s .

O b s e r v i n g  y o u r  e m o t i o n s  a l l ows

y o u  t o  r e c o g n i z e  p a t t e r n s  a n d

t r i g g e r s  a n d  e n a b l e s  y o u  t o

p i n p o i n t  a r e a s  f o r  i m p r o v e m e n t .

T a k e  t i m e  t o  e v a l u a t e  y o u r

c u r r e n t  s c h e d u l e  a n d

c o m m i tm e n t s  t o  e n s u r e  t h e y

a l i g n  w i t h  y o u r  p r i o r i t i e s  a n d

g o a l s .  I d e n t i f y  a r e a s  w h e r e

a d j u s tm e n t s  c a n  b e  m a d e  t o

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

f u l f i l l i n g  r o u t i n e .  

F o r g i v e n e s s  i n v o l v e s  l e t t i n g  g o

o f  a n g e r ,  r e s e n tm e n t ,  o r  s t r e s s

f o r  t h e  s a k e  o f  y o u r  m e n t a l  a n d

p h y s i c a l  w e l l - b e i n g .  W h e t h e r

t ow a r d s  a  p a r e n t ,  f r i e n d ,  o r

o n e s e l f ,  i t  f r e e s  y o u  f r o m

n e g a t i v e  e m o t i o n s ,  p r o m o t i n g

i n n e r  p e a c e .  I t  d o e s n ' t  m e a n

e x c u s i n g  o t h e r s '  a c t i o n s  o r

f o r g e t t i n g  p a s t  h u r t s .  I t ' s  a b o u t

r e c o g n i z i n g  f e e l i n g s  a n d

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

P l a n  t i m e  t o  j o u r n a l  y o u r

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

U s e  a  n o t e - t a k i n g  a p p  o n  y o u r

p h o n e  f o r  c o n v e n i e n c e .  

W r i t e  d ow n  w h a t  t r i g g e r e d  y o u r

e m o t i o n  a n d  h ow  y o u  f e l t .  

F o s t e r  s e l f - aw a r e n e s s  a n d

e m o t i o n a l  i n t e l l i g e n c e .

I d e n t i f y  s o m e o n e  y o u ' r e  h o l d i n g

o n t o  r e s e n tm e n t  t ow a r d s .

W r i t e  a  f o r g i v e n e s s  l e t t e r ,  e v e n

i f  y o u  d o n ' t  p l a n  t o  s e n d  i t .  

R e m e m b e r  t h a t  e m p a t h y  i s

e s s e n t i a l  i n  f o r g i v e n e s s .  

R e c o g n i z e  t h a t  e v e r y o n e  h a s

t h e i r  ow n  s t r u g g l e s .  

S h i f t  y o u r  p e r s p e c t i v e  t o  s e e

t h e m  a s  a  f e l l ow  h um a n ,  n o t  j u s t

s o m e o n e  w h o  h a s  w r o n g e d  y o u .  

P r i o r i t i z e  t a s k s  e f f e c t i v e l y .

S e t  c l e a r ,  a c h i e v a b l e  g o a l s .

U s e  a  p l a n n e r  o r  c a l e n d a r .

M i n i m i z e  d i s t r a c t i o n s .

S c h e d u l e  f o c u s e d  t i m e  b l o c k s .

T a k e  r e g u l a r  b r e a k s .

D e l e g a t e  w h e n  p o s s i b l e .

L e a r n  t o  s a y  n o .

S t a y  o r g a n i z e d .

R e v i ew  a n d  a d j u s t  r e g u l a r l y .  

T A K E  A C T I O N :  C o n s i d e r  t h e  4 -S t e p  P l a n  t o  R e f r a m i n g  N e g a t i v e  E m o t i o n s .

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

e m p a t h y .  G e t  o u r  K e t a m i n e  E d u c a t e d  P r o v i d e r  l i s t  b y  c a l l i n g  423 -228 -0579 .

T A K E  A C T I O N :  U s e  o u r  W e e k l y  S c h e d u l e  P l a n n e r  o n  t h e  n e x t  p a g e .

https://nealsamudre.com/reframe-emotions/


WEEKLY SCHEDULE
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SAT
S U R R O U N D  Y O U R S E L F  W I T H  G O O D

E N E R G YS u r r o u n d i n g  y o u r s e l f  w i t h

p o s i t i v e  i n f l u e n c e s  a n d

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

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

w e l l - b e i n g .  S e e k  o u t  p e o p l e ,

p l a c e s ,  a n d  a c t i v i t i e s  t h a t  u p l i f t

a n d  i n s p i r e  y o u .

T a k e  i n v e n t o r y  o f  y o u r  s o c i a l

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

P r i o r i t i z e  t i m e  s p e n t  w i t h

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

s p a c e s  t h a t  u p l i f t  y o u .  

T A K E  A C T I O N :  M a k e  a  c o n s c i o u s  e f f o r t  t o  c u l t i v a t e  p o s i t i v e  e n e r g y  i n  y o u r  l i f e .

P o s t  a  p h o t o  o f  y o u r s e l f  w i t h  s o m e o n e  w h o  b r i n g s  y o u  j o y  a n d  t a g

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

FRI

P L A N  F O R  N E G A T I V E  E M O T I O N S
E q u i p  y o u r s e l f  w i t h  s t r a t e g i e s

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

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

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

T h i s  p r e p a r a t i o n  b u i l d s

r e s i l i e n c e  a n d  e m p ow e r s  y o u  t o

n a v i g a t e  c h a l l e n g e s  w i t h  g r a c e .

P r a c t i c e  s e l f - c o m p a s s i o n .

L e a n  i n t o  r a d i c a l  a c c e p t a n c e -   

g i v e  y o u r s e l f  p e rm i s s i o n  t o  h a v e

f e e l i n g s .

U s e  t h e  5 -4 -3 -2 - 1  g r o u n d i n g

t e c h n i q u e .

C o n n e c t  w i t h  s o m e t h i n g  o u t s i d e

o f  y o u r s e l f  -  n a t u r e ?  V o l u n t e e r ?

T a l k  w i t h  a  t r u s t e d  p e r s o n .

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

c o m p o s u r e .  Y o u  m i g h t  a l s o  c h e c k  o u t  “H ow  t o  R e g a i n  Y o u r  C o m p o s u r e  i n

S t r e s s f u l  S i t u a t i o n s ”  a n d  “ 1 1  T i p s  f o r  B e c o m i n g  a  P e a c e f u l  a n d  C a l m  P a r e n t . ”

THU
N O  C O M P L A I N I N G  A L L O W E D

C h a l l e n g e  y o u r s e l f  t o  r e f r a i n

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

n e g a t i v i t y  f o r  a n  e n t i r e  d a y .

T h i s  e x e r c i s e  p r o m o t e s

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

m o r e  p o s i t i v e  o u t l o o k  o n  l i f e .  

S t a r t  y o u r  d a y  b y  u s i n g  o u r

w e e k l y  g r a t i t u d e  j o u r n a l

t e m p l a t e  o n  t h e  n e x t  p a g e .  

W h e n e v e r  y o u  f e e l  t h e  u r g e  t o

c o m p l a i n ,  t a k e  a  m o m e n t  t o

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

y o u ' r e  t h a n k f u l  f o r ,  a i m i n g  t o

r e f r a m e  t h e  s i t u a t i o n  w i t h  a

p o s i t i v e  p e r s p e c t i v e .

T A K E  A C T I O N :  C r e a t e  a  m o t i v a t i o n a l  p h o n e  w a l l p a p e r  w i t h  a  q u o t e  o r  i m a g e

r e f l e c t i n g  y o u r  g o a l s .  S e e i n g  i t  f r e q u e n t l y  c a n  b o o s t  f o c u s  a n d  m o t i v a t i o n .

S h a r e  y o u r  w a l l p a p e r  ( o u r s  o r  y o u r s )  o n  y o u r  s t o r y ,  t a g  @ s c e n i c c i t y n e u r o ,  a n d

s t a n d  a  c h a n c e  t o  w i n  a  u n i q u e  S C N  um b r e l l a !

https://hbr.org/2023/07/how-to-regain-your-composure-in-stressful-situations
https://hbr.org/2023/07/how-to-regain-your-composure-in-stressful-situations
https://childdevelopmentinfo.com/parenting/11-tips-for-becoming-a-peaceful-and-calm-parent/
https://www.canva.com/design/DAF9_uNjbJQ/OtrVnqTqSFw4-GWB9wjPjQ/edit?utm_content=DAF9_uNjbJQ&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton


DATE

WHAT WAS THE BEST THING
ABOUT THE WEEK?

THIS WEEK I FELT

TOP 3 THINGS I DID THIS WEEK

NEXT WEEK I WANT TO

THINGS I ACCOMPLISHED THIS
WEEK

MOST REWARDING INTERACTION I
HAD THIS WEEK

QUOTE OF THE WEEK: “IT’S A FUNNY THING ABOUT LIFE, ONCE YOU BEGIN TO TAKE NOTE OF THE
THINGS YOU ARE GRATEFUL FOR, YOU BEGIN TO LOSE SIGHT OF THE THINGS THAT YOU LACK.”   ―
GERMANY KENT

Gratitude Check-In



SUN
L E A R N  S O M E T H I N G  N E W

E m b r a c i n g  o p p o r t u n i t i e s  f o r

g r ow t h  a n d  l e a r n i n g  f o s t e r s

p e r s o n a l  d e v e l o pm e n t  a n d

s t i m u l a t e s  t h e  m i n d .  C h a l l e n g e

y o u r s e l f  t o  s t e p  o u t s i d e  y o u r

c o m f o r t  z o n e  a n d  a c q u i r e  n ew

k n ow l e d g e  o r  s k i l l s .

C h o o s e  a  s u b j e c t  o r  a c t i v i t y

t h a t  i n t e r e s t s  y o u  b u t  l i e s

o u t s i d e  y o u r  c u r r e n t  e x p e r t i s e .

T h i s  c o u l d  b e  a  n ew  h o b b y ,

l a n g u a g e ,  o r  a r e a  o f  s t u d y .  

M a k e  a  c o m m i tm e n t  t o  d e d i c a t e

r e g u l a r  t i m e  f o r  l e a r n i n g .

T A K E  A C T I O N :  R e f e r e n c e  o u r  r e c o m m e n d a t i o n s  l i s t  b e l ow .

PODCASTS (SPOTIFY, APPLE, GOOGLE, ETC.)

T h e  K n ow l e d g e  P r o j e c t  w i t h  S h a n e  P a r r i s h

T h e  H i d d e n  B r a i n

T h e  E d  M y l e t t  S h ow

H ow  I  B u i l t  T h i s  w i t h  G u y  R a z

T E D  T a l k s  D a i l y

9 9%  I n v i s i b l e

E v e r y t h i n g  E v e r y w h e r e  D a i l y

F r e a k o n o m i c s  R a d i o  

T h e  T o n y  R o b b i n s  P o d c a s t

T h e  M i n i m a l i s t s  P o d c a s t

BOOKS

“T h e  C h e c k l i s t  M a n i f e s t o ”  b y  A t u l  G aw a n d e

"S t a r t  w i t h  W h y "  b y  S i m o n  S i n e k

"A t o m i c  H a b i t s "  b y  J a m e s  C l e a r

"O u t l i e r s :  T h e  S t o r y  o f  S u c c e s s "  b y  M a l c o l m  G l a dw e l l

"T h e  7  H a b i t s  o f  H i g h l y  E f f e c t i v e  P e o p l e "  b y  S t e p h e n  R .  C o v e y

"Q u i e t :  T h e  P ow e r  o f  I n t r o v e r t s  i n  a  W o r l d  T h a t  C a n ' t  S t o p  T a l k i n g "  b y

S u s a n  C a i n

"T h e  T a l e n t  C o d e :  G r e a t n e s s  I s n ' t  B o r n .  I t ' s  G r ow n .  H e r e ' s  H ow . "  b y  D a n i e l

C o y l e

T h e  B e s t  1 0 0  S k i l l s  B o o k s

2 0  B o o k s  t o  H e l p  Y o u  L e a r n  a  N ew  S k i l l  o r  H o b b y

CLASSES (ONLINE AND IN-PERSON)

T h e  C h a t t e r y

Sw e e t  a n d  S a v o r y  C l a s s r o o m

T e c h  G o e s  H o m e

C h a t t a n o o g a  S c h o o l  o f  L a n g u a g e  

U p s k i l l

B a b b e l

T r e e h o u s e

L y n d a

U d e m y

C r e a t i v e L i v e

https://www.blinkist.com/en/content/topics/skills-en
https://shereads.com/20-books-to-help-you-learn-a-new-skill-or-hobby/

