BONUS #4:

Osobni checklist

NOVYCH NAVYKU s
v liceni a péci o plef na 21
dni

Michala Mérinska
www.michalamerinska.cz



BONUS #4 K EBOOKU DOKONALE LICENi KROK ZA KROKEM

Co je to navyk? A jaké ndvyky chceme vybudovat, aby vase plet

7 ~e 7
NAvyk  psychologové  definuji  jako zarila?

naucenou sekvenci chovani, ktera se
spojuje s urCitym kontextem. Zni to Silenél
Ale je to velice jednoduché.

Vsechny ty, které vém pomohou k dokonalé pleti a
dokonalému liceni. Protoze jak uz zndte z eBooku, zlaté

Co to znamenad v praxie pravidio zni:

Jakmile si vybudujeme ndvyk, tak se pak v , ; L,
momenté, kdy se stane, pfestaneme ZAKLADEM DOKONALEHO LICENI JE
kontrolovat vili a jedeme na vnitiniho , ~

Cim vice néco délate, tim vice si na to
navykate. Je to stejné jako s vysSlapavanim
nové cesty v fravé. Cim Castéji po ni jdete,

Kazdy den se po dobu 21 dni
spolec¢né zamérime na to, aby vase

fim je vic a vic vyilapand. pJet' dostala nadlezitou péci vz od
rana. Abyste si vy doprdla uz od rdna
Vybudovat novy névyk trva 21 dni. To neni par minut pred zrcadiemav
tak t&7ké, jok na prvni pohled vypadd. Ale koupelne pro sebe. Abyste i behem
z4roven to ani neni prochdzka kvétinovou dne myslela na to, co pro krasnou
zahradou. Zdrovenn 21 dni moze byt plet skvele liceni potrebujete. A
orienta&ni, nékteré z vdas miZe vytvoreni vecer, aby jste vy ivase plef usinala s
nového ndvyku trvat kratsi nebo del§i dobu. prijemnym pocitem.
I oo .7 Vérim, ze diky nékolika jednoduchym
To dulezite je ZACIT. dennim ritudlim ucitite za 21 dni
A tak si vytisknéte nasleduijici fii stranky, rozdil.
nalepte si je na ledni¢ku a kazdy den si
poctivé zaznameneijte, co jste pro sebe a Méijte sebe i svoji plet réda a udélejte
svoji plef DNES udélala. pro sebe i vasi plet kazdy den néco,

co vas potésil
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TYDEN 1:

DEN
DATUM

PONDELI

STREDA

CTVRTEK

SOBOTA

NEDELE

Sklenice (minimainé 0,3l)
vody s citrénem

Ranni Usmév pred zrcadlem

Ranni rozvicka oblicejovych
svald

RANNI PECE O PLET:
1. Cisténi pleti

2. Tonizace

3. Hydratacni krém

RANNI LICENI:
Sjednoceni pleti
Pudr a bronzer
Oboci

Stiny, linky a fasenka
Tvdrenka

Rténka

o 1R Qioi

Snidané v klidu

2 litry vody béhem dne

2 kusy ovoce nebo zeleniny

VECERNI PECE O PLET:
Odliceni oci
Vycisténi pleti
Tonizace

Ocni krém
Hydrataéni krém

@ng> N =

Spdnek alespon 7 hodin

CITAT TYDNE

JUsmév trvd
chvilku, ale
nekdy se na
nej
vzpomind

V4 e

cely zivot.”
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TYDEN 2:

DEN
DATUM

PONDELI

STREDA

CTVRTEK

SOBOTA

NEDELE

Sklenice (minimdalné 0,3l)
vody s citrénem

Ranni Usmév pred zrcadlem

Ranni rozvicka oblicejovych
svald

RANNI PECE O PLET:
1. Cisténi pleti

2. Tonizace

3. Hydratacni krém

RANNI LICENI:
Sjednoceni pleti
Pudr a bronzer
Oboci

Stiny, linky a fasenka
Tvdrenka

Rténka

O O s @ [ =

Snidané v klidu

2 litry vody béhem dne

2 kusy ovoce nebo zeleniny

VECERNI PECE O PLET:
Odliceni oci
Vycisténi pleti
Tonizace

Oc¢ni krém
Hydratacni krém

g @ =

Spdnek alespon 7 hodin

CITAT TYDNE

Zijete jenom
jednou. Tak
by to meéla
byt zdbava.

-Coco Chanel-
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TYDEN 2:
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DEN
DATUM

PONDELI

STREDA

CTVRTEK

SOBOTA

NEDELE

Sklenice (minimainé 0,3l)
vody s citrobnem

Ranni Usmév pred zrcadlem

Ranni rozvicka oblicejovych
svald

RANNI PECE O PLET:
1. Cisténi pleti

2. Tonizace

3. Hydratacni krém

RANNI LICENI:
Sjednoceni pleti
Pudr a bronzer
Oboci

Stiny, linky a fasenka
Tvdrenka

Rténka

o 1R Qioi

Snidané v klidu

2 litry vody béhem dne

2 kusy ovoce nebo zeleniny

VECERNI PECE O PLET:
Odliceni oci
Vycisténi pleti
Tonizace

Ocni krém
Hydrataéni krém

@ng> N =

Spdnek alespon 7 hodin

CITAT TYDNE

Kdyz néco
chces, cely
Vesmir se
SPOji, abys
toho dosahl -

- Paulo Coelho-
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