DZIENNIK OBSERWACJI SKORY

Skéra jest zywym organem, ktory reaguje na wszystko, co dzieje sie w organizmie: na
stres, diete, zaburzenia organizmu, zmiany hormonalne, jelitowe czy zaburzenia snu.
Stata obserwacja pozwoli Ci trafnie odczytywac jej sygnaty i na nie reagowac.

@ CODZIENNA CHECKLISTA:

3% RANO (PO UMYCIU) (O PO 30-60 MINUTACH

o Czy skéra jest Sciggnieta, napieta, e Czy na skorze pojawito sie
zaczerwieniona? zaczerwienienie badz rumien?

e Czywyglada na nawilzong i e Czy odczuwasz pieczenie,
wypoczetg? swedzenie, tkliwosé?

o Czy zauwazasz Swiezy blask czy o Czy w strefie T wyswieca sie
matowos¢? nadmiar sebum?

S Ao <>
- PO POLUDNIU & WIECZOREM

o Czy zauwazasz nagty wysyp o Czy skora sprawia wrazenie
zaskornikow lub niedoskonatosci? szorstkiej lub zmeczonej?

e Czy skoramocno sie blyszczy? . sz pgtrzebuje natychmiastowego

ukojenia?
o Czy makijaz wazy sie badz widac o Czy widzisz suche skorki lub

suche skorki? odwodnienie skory?




@ ZASADY SWIADOME] OBSERWAC]JI:

e Prowadz dziennik: wystarczg 1-2 zdania dziennie, aby po kilku tygodniach dostrzec

powtarzajgce sie trendy i wysnu¢ wnioski.

e Daj produktom czas: kazdy nowy kosmetyk - zwtaszcza z zawartoscig sktadnikow
aktywnych - potrzebuje min. 4 tygodnie regularnego stosowania, aby zaszty

odpowiednie procesy biologiczne.

e Modyfikuj tylko jedna kategorie na raz: wprowadzaj lub odstawiaj jeden produkt.
Dzieki temu zyskasz pewnos¢, czy dany kosmetyk pasuje skorze lub czy

konkretnie ten wywotuje problem.

@ JAK I KIEDY REAGOWAC?

KIEDY ZMIENIC PRODUKT?

e Odstaw od razu: Jesli po aplikacji

odczuwasz mocne pieczenie,
swedzenie, piekgcy rumien lub
pojawi sie wysypka.

¢ Po 2-3 tygodniach: Jesli mimo
regularnego stosowania ciggle
odczuwasz Sciggniecie lub
wzmozone przettuszczanie.
Produkt prawdopodobnie moze
zaburzac skére.

e Po 4-6 tygodniach: Jesli po tym
czasie jest brak jakichkolwiek
efektéw lub pogorszenie, rozwaz
zmiane produktu lub substancji
aktywnej.

SYGNALY, ZE SKORA
< POTRZEBUJE ZMIAN

e Nowe, nagte objawy: nagty

wzrost ilosci zaskornikdw, zmian
zapalnych, tuszczenie skory,
tkliwosé.

e Zmieniona tolerancja: Kosmetyk,

ktéry dotychczas dziatat Swietnie,
nagle zaczyna podrazniac lub
Sciggac.

e Zmiany w stylu Zycia/otoczeniu:

silny stres, gorszy sen, zmiana
diety, miejsca zamieszkania,
nowe leki, wahania hormondw,
zmiany por roku, zmieniajg
wymagania cery.



PRZEKUJ SWOJE OBSERWACIE W PLAN
DZIAEANIA

Prowadzenie obserwacji to pierwszy krok do zrozumienia swojej
skory. Jesli chcesz przestac kupowac i testowac kosmetyki w

ciemno, to zinterpretujemy te sygnaty wspolnie.

Chetnie przeanalizuje Twoj dziennik i utoze dla Ciebie
kompletny, spersonalizowany plan w ramach

wspotpracy online.
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