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F O C U S :  E N V I R O N M E N T A L  W E L L N E S S

MON

R E O R G A N I Z E  Y O U R  P A N T R YA n  o r g a n i z e d  p a n t r y  h e l p s

y o u  q u i c k l y  a c c e s s

e s s e n t i a l s ,  m i n i m i z e  f o o d

w a s t e ,  a n d  e n c o u r a g e

m i n d f u l  c o n s um p t i o n  a n d

p u r c h a s i n g  h a b i t s .

E m p t y  y o u r  s h e l v e s .

G r o u p  i t e m s  b y  t h e m e  o r

c a t e g o r y ,  n o t  s i z e .

C h o o s e  s t o r a g e  c o n t a i n e r s

w i s e l y  -  c l e a r ,  s t a c k a b l e  b i n s

w i l l  e n s u r e  y o u  c a n  s e e  y o u r

i t e m s  a n d  e n a b l e  e f f i c i e n t  u s e

o f  s h e l f  s p a c e .

L a b e l  s h e l v e s  o r  c o n t a i n e r s  t o

m a i n t a i n  o r g a n i z a t i o n  a n d  m a k e

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

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

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

i n .

TUE

P U R G E  Y O U R  C L O S E TC l e a n i n g  o u t  y o u r  c l o s e t

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

c l e a r s  y o u r  m i n d ,  a n d  m a k e s

y o u  h a p p i e r  b y  g e t t i n g  r i d  o f

s t u f f  y o u  d o n ' t  l i k e  a n ym o r e .

I t  c a n  a l s o  h e l p  y o u  s a v e

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

c l o t h e s  o n  F a c e b o o k  g r o u p s

l i k e  C h a t t a n o o g a  W o m e n ’ s

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

C h a t t a n o o g a  A r e a  B u y ,  S e l l ,

a n d  T r a d e .  

T i p s  i n s p i r e d  b y  t h e  K o n M a r i

M e t h o d .

G e t  i n  t h e  z o n e  b y  t u r n i n g  o n

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

E m p t y  y o u r  c l o s e t  c o m p l e t e l y ,

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

s p a r k s  j o y .  

F o l l ow  t h e  o n e - y e a r  r u l e :  i f  y o u

h a v e n ' t  w o r n  i t  i n  a  y e a r ,

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

i t  ( e x c l u d i n g  s p e c i a l  o c c a s i o n

w e a r ) .  

S o r t  i t e m s  i n t o  k e e p ,

d o n a t e / s e l l ,  a n d  d i s c a r d  p i l e s .  

G i v e  e a c h  p i e c e  a  d e s i g n a t e d

h o m e  t o  p r e v e n t  c l u t t e r .  

I f  s h o r t  o n  t i m e ,  t r y  t h e  r e v e r s e

h a n g e r  t r i c k :  f a c e  a l l  h a n g e r s

b a c kw a r d s ,  a f t e r  w e a r i n g  a

p i e c e  o f  c l o t h i n g ,  r e t u r n  i t e m s

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

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

b a c kw a r d s  h a n g e r s  a f t e r  a  s e t

p e r i o d .

T A K E  A C T I O N :  S h a r e  y o u r  c l o s e t  p u r g e

o n  s o c i a l  m e d i a  f o r  a  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  um b r e l l a !  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  y o u r

f o l l ow e r s  t o  j o i n  i n  b y  d e c l u t t e r i n g

t h e i r  c l o s e t s .

https://www.facebook.com/groups/336736660989025
https://www.facebook.com/groups/336736660989025
https://www.facebook.com/groups/253625781381679
https://www.facebook.com/groups/253625781381679
https://shop.konmari.com/products/spark-joy-1
https://shop.konmari.com/products/spark-joy-1


WED

C L E A N  Y O U R  S H O W E R  W H I L E

Y O U ’R E  I N  I T

C l e a n i n g  y o u r  s h ow e r  w h i l e

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

a n d  e f f i c i e n t  w a y  t o  m a i n t a i n

a  h y g i e n i c  b a t h r o o m .  
K e e p  a  b u c k e t  o f  c l e a n i n g

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

s h ow e r .  N o t  s u r e  w h a t  t o  k e e p

i n  i t ?  C h e c k  o u t  H ow  t o  C l e a n

Y o u r  S h ow e r  f o r  i d e a s !

U s e  a  s q u e e g e e  t o  w i p e  d ow n

t h e  w a l l s  a n d  g l a s s  d o o r s

a f t e r  e a c h  s h ow e r  t o  p r e v e n t

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

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

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

v i n e g a r  a n d  w a t e r  t o  q u i c k l y

c l e a n  s u r f a c e s  a s  y o u  s h ow e r .

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

i t ' s  c l e a n i n g  a  d i f f e r e n t  p a r t  o f  t h e  s h ow e r  e v e r y  d a y  o r  d e d i c a t i n g  a

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

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

t a s k s .

THU

C O M M I T  T O  D A I L Y

D E C L U T T E R I N G
C o m m i t t i n g  t o  d a i l y

d e c l u t t e r i n g  h e l p s  m a k e  i t

f e e l  l e s s  o v e r w h e l m i n g .

S p e n d  a  l i t t l e  t i m e  e a c h  d a y

t i d y i n g  u p  t o  m a k e  t h e  t a s k

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

a n  i n c o n v e n i e n c e .  T h i s  h a b i t

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

y o u r  s p a c e ,  r e d u c e s  c l u t t e r ,

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

c l a r i t y .

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

a p p  t a s k  o r  a  p h o t o  o f  y o u r  d e c l u t t e r i n g  c h e c k l i s t .  L e t ' s  i n s p i r e  o u r  f r i e n d s

a n d  f a m i l y  t o  j o i n  i n !  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  t o  k e e p  u s  a l l

a c c o u n t a b l e .  

U s e  t h e  T O S S  a p p !  T O S S  i s  a

m a n a g e a b l e  a n d  f u n

d e c l u t t e r i n g  a p p .  T h e r e ’ s  n o

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

t h e  p r o c e s s  c o u l d n ’ t  b e

e a s i e r :  s i m p l y  o p e n  t h e  a p p ,

r e c e i v e  a  d a i l y  t a s k ,  a n d

e i t h e r  d e l e t e ,  s k i p ,  o r  m a r k  i t

a s  d o n e .

O r  t r y  o u t  o u r  D e c l u t t e r i n g

C h e c k l i s t  o n  t h e  f o l l ow i n g

t w o  p a g e s .  

https://kalynbrooke.com/habits-routines/how-to-clean-your-shower/
https://kalynbrooke.com/habits-routines/how-to-clean-your-shower/
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.nibidesigns.toss&pcampaignid=web_share


Decluttering Checklist

Old travel items

Expired makeup

Expired medicinal products

Old toothbrushes

Dried nail polish

Duplicate items

BATHROOM

Old clothes

Old shoes

Unpaired socks

Unused items

Broken or unused accessories

Extra hangers

BEDROOM

Expired food

Plastic cutlery

Stained containers

Broken bottles

Old mugs

Unused appliances

KITCHEN



Decluttering Checklist

Empty boxes

Loose screws and bolts

Old paint

Unused tools

Boxes unopened for over one year

Old party supplies

GARAGE

Unused linen

Expired cleaning products

Burned candles

Board games and puzzles with missing pieces

Outdated consoles, phones and cords

Old toys

MISCELLANEOUS

Old bills

Used notebooks

Dried pens and markers

Old menus and flyers

Used gift cards

Old calendars

OFFICE



FRI

O R G A N I Z E  Y O U R  J U N K  D R A W E RJ u n k  d r aw e r s  s e r v e  a s  a

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

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

p r e v e n t  c l u t t e r .  H ow e v e r ,

t h i s  s y s t e m  o n l y  r e m a i n s

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

R e g u l a r  m a i n t e n a n c e  i s

n e c e s s a r y  t o  k e e p  t h e  d r aw e r

f u n c t i o n a l  a n d  o r g a n i z e d .

R e m o v e  e v e r y t h i n g  f r o m  t h e

j u n k  d r aw e r  a n d  a s s e s s  e a c h

i t e m .  D o  y o u  r e a l l y  n e e d  i t  a l l ?  

B e  r u t h l e s s  i n  d e c l u t t e r i n g  a n d

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

f r e q u e n t l y  u s e d .

U s e  d r aw e r  d i v i d e r s  o r

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

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

S e p a r a t e  i t e m s  i n t o  c a t e g o r i e s

s u c h  a s  o f f i c e  s u p p l i e s ,

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

R e g u l a r l y  r e a s s e s s  a n d  r e m o v e

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

m a i n t a i n  o r d e r .

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

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

j o i n !

SAT

E S T A B L I S H  A  S T R E S S  F R E E  Z O N EI n  t o d a y ' s  f a s t - p a c e d  w o r l d ,

w e  a r e  o f t e n  b o m b a r d e d  w i t h

s t i m u l i  a n d  r e s p o n s i b i l i t i e s ,

l e a d i n g  t o  f e e l i n g s  o f

o v e r w h e l m  a n d  a n x i e t y .

D e s i g n a t i n g  a  s p e c i f i c  a r e a  i n

y o u r  h o m e  a s  a  s t r e s s - f r e e

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

w h e r e  y o u  c a n  u nw i n d ,  r e l a x ,

a n d  r e c h a r g e .

C h o o s e  a  q u i e t ,  s e c l u d e d  a r e a

w i t h  n a t u r a l  l i g h t  a n d  m i n i m a l

n o i s e .

D e c l u t t e r  a n d  o r g a n i z e  i t  t o

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

S i m p l i f y  d e c o r  t o  m i n i m i z e

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

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

c o m f o r t a b l e  s e a t i n g ,  s o o t h i n g

e l e m e n t s  l i k e  p l a n t s  o r

c a n d l e s ,  a n d  m e a n i n g f u l  i t e m s .  

U s e  t h e  s p a c e  f o r  r e l a x a t i o n

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

l i s t e n i n g  t o  c a l m i n g  m u s i c ,

p r a c t i c i n g  m e d i t a t i o n ,  o r

e n j o y i n g  p e a c e  a n d  q u i e t .

T A K E  A C T I O N :  T a k e  t i m e  t o  c r e a t e  y o u r  ow n  s t r e s s - f r e e  a r e a  a t  h o m e .  S h a r e  a

p h o t o  o r  v i d e o  o f  y o u r  d e s i g n a t e d  z o n e  o n  s o c i a l  m e d i a ,  a n 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  t o  i n s p i r e  o t h e r s  t o  j o i n  i n !  



R E E V A L U A T E  F I N A N C E S

SUN

F i n a n c i a l  s t r e s s  i s  o f t e n

n o t e d  a s  o n e  o f  t h e  m o s t

s i g n i f i c a n t  s t r e s s o r s .  B y

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

a n d  t a k i n g  c o n t r o l  o f  y o u r

f i n a n c i a l  s i t u a t i o n ,  y o u  c a n

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

r e d u c e  u n n e c e s s a r y

s p e n d i n g .

T A K E  A C T I O N :  T a k e  t i m e  t o  r e v i ew  a n d  a d j u s t  y o u r  f i n a n c e s .  E n s u r e  a l l

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

a n d  k e e p  e a c h  o t h e r  a c c o u n t a b l e .

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

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

i s  g o i n g .  T r y  a p p s  l i k e

G o o d b u d g e t  o r  E v e r yD o l l a r .

C r e a t e  a  b u d g e t  w i t h  d i f f e r e n t

c a t e g o r i e s  l i k e  b i l l s ,  s a v i n g s ,

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

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

e f f e c t i v e l y .  M i c r o s o f t  E x c e l

a n d  G o o g l e  S h e e t s  w i l l  p r o v i d e

h e l p f u l  t e m p l a t e s .

R e v i ew  s u b s c r i p t i o n s  t h a t  a r e

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

c a n c e l e d  t o  f r e e  u p  f u n d s .  T r y

R o c k e t  M o n e y ,  a  h e l p f u l  a p p

f o r  e a s i l y  c a n c e l i n g  u nw a n t e d

s u b s c r i p t i o n s ,  a n d  i t  t r a c k s

s p e n d i n g  t o o !

N e g o t i a t e  b i l l s  w i t h  s e r v i c e

p r o v i d e r s  f o r  l ow e r  r a t e s  o r

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

S e t  s h o r t - t e rm  a n d  l o n g - t e rm

f i n a n c i a l  g o a l s  t o  s t a y

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

i m p r o v i n g  y o u r  f i n a n c e s .

https://goodbudget.com/
https://www.ramseysolutions.com/ramseyplus/everydollar
https://www.microsoft.com/en-us/microsoft-365/excel
https://g.co/kgs/ZVxopud
https://app.rocketmoney.com/signup?wpsrc=Google%20AdWords&wpcid=21122109598&wpsnetn=g&wpkwn=rocket%20money&wpkmatch=e&wpcrid=694246081884&wpscid=156946714741&wpkwid=kwd-722200683032&utm_source=AdWords&utm_campaign=21122109598&utm_medium=cpc&utm_content=694246081884&utm_term=rocket%20money&gad_source=1&gclid=CjwKCAjwte-vBhBFEiwAQSv_xXYnL78cIk4P5qAJuj84cka3iJBxVkZYHfwjZcAx_PwZLBu9B7HBMRoCRHwQAvD_BwE

