PIEKNO, KTORE TRWA / KARTY PRACY

Karta 1. Moje Koto Zycia

Data:

Przyjrzyj sie ostatnim tygodniom. Ocen, na ile kazdy obszar daje Ci obecnie wsparcie i satysfakcje. O
oznacza duzg potrzebe uwagi, 10 - ze obszar dobrze odpowiada na Twoje potrzeby. To Twoje odczucie,
nie wynik medyczny. Nie sumuj punktow i nie poréwnuj ich z innymi osobami.
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Zaznacz punkty i potgcz je. W wersiji elektronicznej mozesz wybrac wartosci w polach 0-10.

Seniregeneracja Odzywianie

Ruch i sprawnosc Relacje i wsparcie
Emocje i spokdj Praca i obowigzki
Przyjemnosc¢ i zainteresowania Troska o ciato i skore

Co najbardziej zwrocito mojg uwage?

Do wtasnej refleksji. Nie musisz nikomu wysytac swoich odpowiedzi.



PIEKNO, KTORE TRWA / KARTY PRACY

Karta 2. Jedna potrzeba, jeden krok

Data:

Nie wybieraj zadania, ktore ma udowodnic, ze robisz wystarczajgco duzo. Wybierz maty krok
odpowiadajgcy na prawdziwg potrzebe.

Obszar, ktoremu chce poswieci¢ uwage

Potrzeba, ktorg zauwazam

Moj maty krok - co konkretnie zrobig

Kiedy i jak czesto

Kto lub co moze mi pomoc

Co moze przeszkodzic¢ i jak uproszcze plan

Data spokojnego powrotu do planu, np. za dwa tygodnie

Przyktad: ,W srode poprosze o przejecie zakupow, zeby mie¢ pot godziny na spacer”. Wybierz dziatanie wtasciwe
dla swojej sytuacji i mozliwosci.

Do wtasnej refleksji. Nie musisz nikomu wysytac swoich odpowiedzi.
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Karta 3. Po dwoch tygodniach

Data:

Wracam do wybranego dziatania i sprawdzam, czego teraz potrzebuije.

Wracam do dziatania

Co udato mi sig wykonac?

Co byto trudne?

Co mi stuzyto lub przyniosto ulge?

Czy potrzebuje mniejszego kroku albo wsparcia?

Co zostawiam, a co zmieniam?

Kiedy wroce do tej decyzji?

Niepowodzenie jednego planu nie jest oceng Ciebie. Mozesz zmienic dziatanie, pore lub sposob uzyskania pomocy.
Jesli utrzymuja sie dolegliwosci zdrowotne, omow je z odpowiednim specjalista.

Do wtasnej refleksji. Nie musisz nikomu wysytac swoich odpowiedzi. 3



PIEKNO, KTORE TRWA / KARTY PRACY

Karta 4. Zanim kupie kolejny kosmertyk

Data:

Przyjrzyj sie potrzebie, zanim wybierzesz nowy produkt. Ta karta porzgdkuje pytania, nie diagnozuje
skory.

Jaka potrzebe skory chce zaspokoic?

Co juz stosuje i do czego ma stuzyc?

Czy nowy produkt powiela zadanie innego?

Co wiem 0 jego przeznaczeniu i sposobie uzywania?

Po czym poznam komfort i dobrg tolerancije?

O co chce zapytac podczas konsultacii?

Samodzielnie nie odstawiaj leczenia. Nie traktuj pieczenia ani nasilajgcego sie podraznienia jako dowodu, ze
kosmetyk dziata.

Do wtasnej refleksji. Nie musisz nikomu wysytac swoich odpowiedzi.
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