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TUE

M A K E  Y O U R  B E D  F I R S T  T H I N GI n  h i s  b o o k  "M a k e  Y o u r  B e d , "

A d m i r a l  W i l l i a m  H .  M c R a v e n ,

a  r e t i r e d  N a v y  S E A L ,

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

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

s i m p l e  a c t  o f  m a k i n g  y o u r

b e d .  M c R a v e n  s u g g e s t s  t h a t

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

c a n  h a v e  a  r i p p l e  e f f e c t ,

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

o f  y o u r  d a y .

S t a r t  w i t h  a  sm a l l  w i n ,  p r o v i d i n g

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

s e t t i n g  a  p o s i t i v e  t o n e  f o r  t h e

d a y .

S t i c k  t o  a  r o u t i n e  i n  t h e  m o r n i n g .  

I f  y o u  k e e p  t h i s  m i n d s e t  i n

e v e r y t h i n g  y o u  d o ,  y o u ' l l  f i n d  i t

e a s i e r  t o  c o n c e n t r a t e  a n d  g e t

t h i n g s  d o n e  w e l l .

P l u s ,  a  n e a t l y  m a d e  b e d  c a n

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

o r g a n i z a t i o n  i n  y o u r  b e d r o o m .

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

c o n s i s t e n t l y  f o r  a  w e e k  p o s i t i v e l y  a f f e c t s  y o u r  m i n d s e t  a n d  p r o d u c t i v i t y .

F O C U S :  P H Y S I C A L  W E L L N E S S

M E A L  P R E P  L U N C H

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

a h e a d  w i t h  o u r  m e a l  p l a n n e r

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

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

i n g r e d i e n t s  y o u ' l l  n e e d .

H a v e  a  s e l e c t i o n  o f  T u p p e r w a r e

t h a t  w i l l  k e e p  y o u r  m e a l s

o r g a n i z e d  a n d  e a s i l y  a c c e s s i b l e .

MON

M e a l  p r e p p i n g  l u n c h  i s  a

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

a r e  c o n s um i n g  n u t r i t i o u s

m e a l s  c o n s i s t e n t l y .  B y

p l a n n i n g  a n d  p r e p a r i n g  a h e a d

o f  t i m e ,  y o u  a v o i d  t h e

t e m p t a t i o n  o f  f a s t  f o o d

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

b u s y  w e e k d a y s .

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

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

y o u r  c h a n c e  t o  w i n  a  o n e  o f  a  k i n d  S c e n i c  C i t y  N e u r o t h e r a p y  t - s h i r t .

R E C I P E  R E S O U R C E S :

A m b i t i o u s  K i t c h e n

E a t  t h e  G a i n s

F i t  F o o d i e  F i n d s

H a l f  B a k e d  H a r v e s t

M a r y ’ s  W h o l e  L i f e

https://www.amazon.com/Make-Your-Bed-Little-Things/dp/1455570249
https://www.amazon.com/Make-Your-Bed-Little-Things/dp/1455570249
https://www.ambitiouskitchen.com/
https://eatthegains.com/
https://fitfoodiefinds.com/
https://www.halfbakedharvest.com/
https://www.maryswholelife.com/


weekly Meal Plan

M O N D A Y
Breakfast Lunch Dinner Snacks

T U E S D A Y
Breakfast Lunch Dinner Snacks

W E D N E S D A Y
Breakfast Lunch Dinner Snacks

T H U R S D A Y
Breakfast Lunch Dinner Snacks

F R I D A Y
Breakfast Lunch Dinner Snacks

S A T U R D A Y
Breakfast Lunch Dinner Snacks

S U N D A Y
Breakfast Lunch Dinner Snacks



C H O O S E  E X E R C I S E  Y O U  E N J O Y

FRI

F i n d  a c t i v i t i e s  y o u  e n j o y  t o

b o o s t  m o t i v a t i o n  a n d  s t i c k  t o

y o u r  f i t n e s s  r o u t i n e .  I n s t e a d

o f  t y p i c a l  e x e r c i s e s ,

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

l i k e  b i k i n g  f o r  e r r a n d s  o r

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

t h r o u g h  w a l k i n g ,  b i k i n g ,  o r

c a n o e i n g .  

T A K E  A C T I O N :   I d e n t i f y  a n  e x e r c i s e  y o u   e n j o y  a n d  i n c o r p o r a t e  i t  i n t o  y o u r

w e e k l y  r o u t i n e .  S h a r e  a  p h o t o  o f  y o u r  p r e f e r r e d  e x e r c i s e  o n  s o c i a l  m e d i a ,  t a g

@ s c e n i c c i t y n e u r o ,  a n d  t e l l  u s  w h y  y o u  l o v e  i t !

L i s t e n  t o  y o u r  f a v o r i t e

a u d i o b o o k s  o r  p o d c a s t s  w h i l e

d o i n g  h o u s e h o l d  c h o r e s  o r

e x e r c i s i n g .

T a k e  s h o r t  b r e a k s  d u r i n g  w o r k  t o

d o  s i m p l e  e x e r c i s e s  l i k e  s q u a t s  o r

w a l l  p u s h - u p s .

E x p l o r e  Y o uT u b e  a c c o u n t s  l i k e

g r oww i t h j o  a n d  P a m e l a  R e i f  f o r

f u n ,  a t - h o m e  w o r k o u t s .

WED

T R A C K  W A T E R  I N T A K EP r o p e r  h y d r a t i o n  i s  e s s e n t i a l

f o r  m a i n t a i n i n g  o p t i m a l

h e a l t h  a n d  w e l l - b e i n g .

T r a c k i n g  y o u r  w a t e r  i n t a k e

h e l p s  e n s u r e  y o u ' r e  m e e t i n g

y o u r  b o d y ' s  h y d r a t i o n  n e e d s ,

w h i c h  c a n  i m p r o v e  d i g e s t i o n ,

r e g u l a t e  b o d y  t e m p e r a t u r e ,

a n d  b o o s t  e n e r g y  l e v e l s .

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

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

m e d i a  a n d  i n v i t e  y o u r  f r i e n d s  t o  j o i n  y o u  i n  s t a y i n g  h y d r a t e d .  D o n ' t  f o r g e t  t o

t a g  @ s c e n i c c i t y n e u r o !

C a r r y  a  r e u s a b l e  w a t e r  b o t t l e .

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

d r i n k  w a t e r  a t  r e g u l a r  i n t e r v a l s .

F l a v o r  y o u r  w a t e r  w i t h  f r e s h

f r u i t s  o r  h e r b s .

D r i n k  a  g l a s s  o f  w a t e r  b e f o r e

e a c h  m e a l .

THU

C R E A T E  A  P E A C E F U L  E A T I N G

E N V I R O N M E N T

C r e a t i n g  a  p e a c e f u l  e a t i n g

e n v i r o n m e n t  e n h a n c e s  t h e

e n j o ym e n t  a n d  d i g e s t i o n  o f

y o u r  m e a l s .  B y  m i n i m i z i n g

d i s t r a c t i o n s  a n d  f o s t e r i n g  a

c a l m  a tm o s p h e r e ,  y o u  c a n

s a v o r  y o u r  f o o d  m i n d f u l l y

a n d  p r o m o t e  h e a l t h i e r  e a t i n g

h a b i t s .

T A K E  A C T I O N :  C h e c k  o u t  o n l i n e  a r t i c l e s  s u c h  a s  “C u l t i v a t i n g  a  P l e a s a n t  E a t i n g

E n v i r o n m e n t ”  f o r  h e l p f u l  t i p s .

S e t  a s i d e  d e d i c a t e d  t i m e  f o r

m e a l s .

R e m o v e  s c r e e n s  o r  w o r k - r e l a t e d

t a s k s .  

C h o o s e  a  q u i e t ,  w e l l - l i t  s p a c e .

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

F o c u s  o n  t h e  t a s t e ,  t e x t u r e ,  a n d

n o u r i s h m e n t  o f  e a c h  b i t e .  

https://www.youtube.com/@growwithjo
https://www.youtube.com/channel/UChVRfsT_ASBZk10o0An7Ucg
https://behavioralnutrition.org/cultivating-pleasant-eating-environment/
https://behavioralnutrition.org/cultivating-pleasant-eating-environment/


SUN

S T I C K  T O  A  S L E E P  S C H E D U L EK e e p i n g  a  r e g u l a r  s l e e p

s c h e d u l e  e n h a n c e s  f o c u s  a n d

p r o d u c t i v i t y  a t  w o r k ,  b o o s t s

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

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

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

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

m i n i m i z e s  i m p u l s i v e

b e h a v i o r s ,  l ow e r s

i r r i t a b i l i t y ,  a n d  a i d s  i n

s t r e s s  m a n a g e m e n t .

T A K E  A C T I O N :  R e v i ew  A n d r ew  H u b e rm a n ’ s  t o o l k i t  f o r  s l e e p .  T h e n ,  t o n i g h t ,

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

o f  t h e  w e e k .

S e t  a  c o n s i s t e n t  b e d t i m e  a n d

w a k e - u p  t i m e .

C r e a t e  a  r e l a x i n g  b e d t i m e  r o u t i n e

t o  s i g n a l  t o  y o u r  b o d y  t h a t  i t ' s

t i m e  t o  w i n d  d ow n .

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

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

t o  p r o m o t e  b e t t e r  s l e e p  q u a l i t y .

P r i o r i t i z e  s l e e p  a s  a  n o n -

n e g o t i a b l e  a s p e c t  o f  y o u r  s e l f -

c a r e  r o u t i n e .

SAT

T A K E  D A I L Y  S H O R T  W A L K SI n c o r p o r a t i n g  s h o r t  d a i l y

w a l k s  i n t o  y o u r  r o u t i n e  i s  a n

e f f e c t i v e  w a y  t o  i n c r e a s e

p h y s i c a l  a c t i v i t y  a n d

p r o m o t e  o v e r a l l  h e a l t h .

W a l k i n g  b o o s t s  c i r c u l a t i o n ,

r e d u c e s  s t r e s s ,  a n d

e n h a n c e s  m o o d .

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

s h a r e  a  p h o t o  o f  y o u r  w a l k i n g  a d v e n t u r e s  f o r  y o u r  c h a n c e  t o  w i n  a  S c e n i c  C i t y

N e u r o t h e r a p y  T um b l e r .  M a k e  s u r e  t o  t a g  @ s c e n i c c i t y n e u r o  w h e n  m a k i n g  a  p o s t

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

S c h e d u l e  s h o r t  ( 1 0 - 1 5  m i n s )  w a l k s

d u r i n g  w o r k  b r e a k s  o r  a f t e r

m e a l s .

T u r n  y o u r  w a l k  i n t o  a  s o c i a l

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

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

L i s t e n  t o  a  p o d c a s t  t o  m a k e  w a l k s

e n j o y a b l e  a n d  e d u c a t i o n a l .

B r i n g  a l o n g  y o u r  p e t  f o r  q u a l i t y

b o n d i n g  t i m e .

https://www.hubermanlab.com/newsletter/toolkit-for-sleep
https://www.verywellfit.com/how-to-walk-more-daily-8387015

