Pracovni listy k online workshopu

PODZIMNI STYTI,

Z. workshopu si odneses praktickeé tipy k pripravé na podzim a rovnou poradnou
inspiraci a motivaci pustit se do redlnych zmén. Diky témto pracovnim listiim

naplanujes konkrétni kroky, se kterymi muZzesS v podzimnim stylu hned zacit.

skeokkeskok

Zadmérem workshopu je podporit té v praktickych krocich v pripravé na podzim, abys méla
osvédcené tipy a vychytavky pro podzimni péci o krasu, plet, télo, liceni, Satnik i mysl a uzila
si podzim sebevédomeé, v Zenské energii a bez zbytec¢né sebekritiky.

MozZna je to poprvé, co si vedomeé doprejes pred podzimem pripravu a ¢as na to, aby ses nad
jednotlivymi oblastmi péce o sebe zamyslela. Dovol si to a uZij si to!

Pracovnimi listy té v priibéhu workshopu provedu. Souvisi presné s tim, co spolec¢né na
workshopu budeme prochéazet a o ¢em budu mluvit, proto NIC NEVYPLNUJ PREDEM. Jen si
pracovni listy vytiskni nebo priprav na spolecné online setkdni, abys do nich mohla v
prabéhu workshopu psat.

Pokud tiskdrnu nemas nebo je nechces tisknout, viibec to nevadi. Uloz si pracovni listy do
svého pocitace, pri workshopu si je otevri a psat si mtzes na jakykoliv jiny papir.
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Tésim se na spole¢nou akci a rada té touto cestou provedu.
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1# Podzimni mindset a podzimni reset

Jak jsi na tom v podzimnim obdobi se svym mindsetem a pristupem k

podzimnimu stylu a nadladé?

e Jaky je tviij vztah k podzimu? Co na podzimu milujes a co té naopak trapi? Jaké

jsou tvé nejcastéjsi pocity spojené s timto obdobim?

e Jak se na podzim s ohledem na sviij styl a Zenskost citis? Mas pocit, Zze podzim

v

prinasi utlum a Sedivost, nebo tuto sezénu vnimas pozitivné?

e Jaké podzimni pasti, které ovliviiuji tviij styl, se té nejvic tykaji? Vyber dvé z

téch, o kterych jsme se bavily na workshopu.

e Jak se s prichodem podzimu méni tviij pristup k oblékani a péci o sebe? Co na
podzim ve svém stylu a pecujicich ritudlech milujes, a co té naopak nebavi nebo

frustruje?

» Jak se nejcastéji oblékas na podzim? (Popis svilij kazdodenni styl — pohodlny,

elegantni, sportovni? Citis se ve svém obleceni sebevédomé?)

v v/,
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e (CitiS se na podzim méné kreativni v oblékani? Pokud ano, pro¢ myslis, Ze tomu tak

je?

e Jaké obleceni nebo styly ti na podzim pripadaji nefunkc¢ni? Které kousky ze
Satniku té frustruji, protoZe se nedaji snadno kombinovat, nebo ti neprinasi

radost? Jaké obleceni na podzim nevyuzivas, i kdyZ bys rada?

e Jak si chces letos nastavit sviij podzimni reset? Co bys letos v podzimnim obdobi
chtéla zménit na svém pristupu k sobé, stylu nebo kaZzdodennim pecujicim

ritudlim?

v v/,
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#2 Podzimni péce o plet’

Uvédomis si, jak si na tom s podzimni péci o plet a na co se v podzimni piripravé zaméris.

Jak vypada tviij aktualni ritual péce o plet? (Popis, jaké produkty pouzivas, kdy je
aplikujes a jak se po nich tva plet citi.)

Jaky je tviij podzimni ritual v péci o plet? Jsi zvykl4 délat v péci o plet na podzim

néjaké zmeény? (Pokud ano, co obvykle upravujes?)

Jaké problémy nejcastéji na podzim s pleti resis? (Napriklad suchost, podrazdéni,

Supinatost nebo ztrata jasu.)

Pouzivas v chladnéjSim pocasi vyzivnéjsi nebo hutnéjsi produkty? Pokud ne, co

chces do podzimni péce pridat?

Jak Casto na podzim pouzivas hydratac¢ni masky a jak ¢asto pouzivas produkty na

exfoliaci pleti? Co chces v tomto ohledu upravit?

v v/,
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Co v péci o plet na podzim nejcastéji vynechavas? Jak casto v podzimnim obdobi
odkladas péci o plet kviili zaneprazdnénosti nebo inavé? (Ranni ¢isténi, vecerni

hydratace, pouzivani masek apod.)

Co bys mohla udélat jinak, aby ses na podzim l1épe udrzela ve svych pecujicich
ritudlech? (Napriklad presunout ¢ast péce na drivéjsi ¢ast dne nebo zkratit ritudly na

jednodussi verzi.)

Co pridas do své podzimni péce o plet?

Na co si das v podzimni pééi o plet letos védomé pozor?

v v/,
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#3 Podzimni liceni

Cést, kde se zaméris na podzimni zmény a tipy v liceni.

vvvvvvv

Jaké produkty nejcastéji v liceni na podzim pouZivas? Vypis ty, které pouzivas
nékolikrat tydné.

e Jaky produkt z dekorativni kosmetiky bys letos na podzim chtéla pouZivat vice?

Jaké barvy béZzné v podzimnim li¢eni pouzivas? Co bys rada v barevnosti tvého
liceni doplnila?

e Jaké hydratacni a vyZivné produkty pouzivas pred licenim?

Na co se v podzimnim liceni letos zaméris?

v v/,
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#4 Podzimni styling a oblékani

V této Casti se zaméris na konkrétni tipy k podzimnimu stylu, vrstveni i na podzimni doplnky.

A taky na zmény, které chces tento podzim ve svém Satniku udélat.

Kde jsi v podzimnim stylu a oblékani ted?

¢ Jaka 3 slova té napadnou jako prvni, kdyz si vybavis sviij podzimni styling? Jak

se citis, kdyz oteviras Satnik. Jak vypada tviij styl v podzimnich mésicich?

* NapisS 3 slova, jak bys chtéla, aby tviij podzimni styl vypadal? Jak bys chtéla sviij

styl na podzim promeénit, co by sis prala citit a vidét kazdy den, kdyz se oblékas?

e Jaké 3 kousky obleceni na podzim nejcastéji nosis a proc¢? Zamysli se nad tim,
proc tyto kousky nosis nejcastéji — je to prakticnost, pohodli, nebo jednoduse

proto, Ze se nemas ¢eho jiného chytit?

e Které z nejcastéjSich chyb v podzimnim stylu na sobé pozorujes? Vyber 2 chyby

z téch, o kterych jsme se na workshopu bavily.

e Jaké jsou tvoje hlavni vyzvy pri vrstveni obleceni?

e Jak jsi na tom s podzimnimi doplnky?
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e Jaké materidaly mas na podzimni sez6nu aktualné ve své skiini? Vzpomen si na

svoje oblibené podzimni kousky — jaké textury a materidly v nich prevazuji? Jsou

v vV,

e Jak pracujes s barvami v podzimnim obdobi? Jaké barvy nosis nejcastéji?

ZUstavas u neutralnich tént, nebo zkousis nové sezénni barvy?

e Jak planujes podzimni nakupy obleceni?

Kam se chces v podzimnim oblékani posunout?

¢ Jak miiZzesS ve svém Satniku vice vyuzit stylistické pravidlo kontrastu objemt
materiali? Napis si, jaké konkrétni kousky ze Satni skiiné spolu mtizes podle

tohoto pravidla dobre kombinovat.
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e Jaké materialy chces letos na podzim do Satniku doplnit, nebo se na né vice
zameérit, pokud uz je v Satniku mas? Ma tvij Satnik prostor pro kvalitnéjsi

materidly? Které z nich by mohly vylepsit tvij styl?

* Napis si 2 leh¢éi materidly a 2 téZsi materialy, které miZeS hezky kombinovat v
jednom outfitu. Kombinace rtiznych textur miiZze tvoje outfity pozvednout —

napis si, jak je budes tento podzim efektivné vyuZzivat.

» Jak chces oZivit svoji podzimni paletu barev? Napis si, jaké neutrdlni, zdkladni a

akcentni barvy chces na podzim pouzivat ve svém stylu.

e Jaké tipy pro podzimni vrstveni zahrnes do letosniho podzimniho stylu?

Zamysli se nad konkrétnimi postupy a kombinacemi, které chces letos vyzkouset.

e Na jaké podzimni doplnky se letos vice zamériS? Co chceS v podzimnim stylu

zkusit? Jsou to Saly, pasky, klobouky nebo vyrazné boty?

v v/,
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e Jaké materialy chces letos na podzim do Satniku doplnit, nebo se na né vice
zameérit, pokud uz je v Satniku mas? Ma tvij Satnik prostor pro kvalitnéjsi

materidly? Které z nich by mohly vylepsit tvij styl?

Prakticky: Co dokoupis a vyuzijes v podzimnim satniku?

e Jaké letni kousky muzes zahrnout do podzimniho outfitu? Napis si konkrétné,

jaké kousky muiizeS pouzit, a napis si k nim, s ¢im je mtzes uz ted zkombinovat.

e Jaké klicové kousky v podzimnim Satniku ti momentalné chybi? Zamysli se nad
kousky, které ti pomohou tvorit vice outfitli a mohou byt zdkladem tvého Satniku.

(Napft.: Kvalitni svetr, koZena sukné, dlouhy kabat...)

e Ktery z téchto klicovych kouskii chces letos doplnit jako prvni? Vyber si jeden
klicovy kousek, ktery ti chybi, a napis si konkrétni plan, kdy a kde ho chces
koupit.

e Jak bys mohla lépe pracovat s témi klicovymi kousky, které uz mas? Premyslej o
svych soucasnych kouscich — miiZes je nosit jinak, kombinovat je novymi

zpusoby nebo s doplnky, aby vypadaly svéze?
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Prakticky: Vytvor si svoji zakladni podzimni kapsuli

e Které 3—5 zakladni kousky budou tvorit tviij podzimni kapsulovy Satnik? Vyber
si univerzalni kousky, které miizes snadno kombinovat do raznych outfit.

(Napr.: BéZovy kabat, cerné kalhoty, Sedy svetr...)

e Jaké zakladni vrstvy muzes zahrnout do podzimniho vrstveni?

e Jaky vyrazny barevny kousek mtizes do své kapsulové kolekce pridat? Napis si,
jakou barvu zvolis a jak tento kousek vynikne v kombinaci s tvymi neutralnimi

zaklady. (Napr.: Vinovy $al, horcéicovy svetr...)

e Jaké doplnky muiZes letos vice zapojit, aby tvé outfity ozily? Zapis si, jaké
doplnky planujes zaradit do podzimnich outfitd, a jak je budeS kombinovat
(Napi.: Sala, pasek, kabelka, boty...)

e Jaky bude tvij prvni krok ke zlepSeni podzimniho Satniku? Vyber si jeden
konkrétni krok, ktery mtizes udélat hned po workshopu — zda jde o dokoupeni

nového kousku, nebo zorganizovani kapsulové kolekce z toho, co uZ mas.
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#5 Podzimni péce o telo

Cést, kde se zaméris na navyky a ritudly v podzimni péci o télo.

e Jaké télové ritualy v péci o sebe na podzim dodrzujes? Zamysli se nad tim, jak

aktualné pecujes o své télo. V ¢em se tvé navyky lisi od jinych ro¢nich obdobi?

e Jakym zputisobem se na podzim méni tva pokozka? Jak reaguje tva pokozka na

zmeény pocasi — je sucha, podrazdéna nebo citis vétsi potrebu hydratace?

e Které casti téla v podzimni péci trochu zapominas a mas tendence vynechavat?
Zkus si uvédomit, na co v kazdodenni péci zapominas (ruce, lokty, nohy...). Co by
sis prala v péci o tyto ¢asti zménit?

e Jakym zptsobem bys chtéla zlepsit své podzimni ritualy v péci o télo? Zamysli
se, které kroky bys mohla zaradit do kazdodenni péce, aby byla tvoje pokozka
zdrava a hydratovana po celou sezonu. (Naprt.: Pravidelné pouZivani

hydratac¢nich krému, exfoliace jednou tydné, aplikace télového oleje po sprse...)

v v/,
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e Jak zvladas pravidelnost v podzimni péci o télo? Mas problém s dodrZzovanim
svych pecujicich ritudltd na podzim? Zkus si naplanovat konkrétni ¢asy a postupy,

které ti usnadni péci i v narocnéjsich dnech.

 Jak si chces letos doprat vic péce o své télo béhem podzimu? Napis si konkrétni

akce, které chces zaradit do své podzimni péce, abys citila vice komfortu a péce o
sebe.

e Co siletos na podzim v péci o télo chces opravdu uzit a doprat?

v v/,
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PUST SE DO AKCE

Cast, kdy se realisticky podivas na to, co mtiZe§ sama pro sebe letos na podzim udélat, abys skuteéné
citila zmény v tom, jak Zensky a sebejisté se citis.

#1
Napis si 3 oblasti, ve kterych citiS po workshopu ve své podzimni péci o

sebe nejveétsi rezervy:

#2
Napis si 3 mysSlenky, co mtzes v téchto oblastech udélat v nasledujicim

tydnu. Jaké kroky, ¢innosti, aktivity mtZes udélat jednoduse a rychle?

v v,
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#3
Napis si 3 oblasti, na které se budes na podzim védomeé soustredit, abys v
nich byla spokojenéjsi a co konkrétneé v nich pro sebe budes délat:

Jak ti spInéni téchto krokl a zrealizovani myslenek v podzimnim obdobi
pomuze? Kde se jako Zena budes citit 1épe? Kde si budes vice vérit a mit

vetsi sebejistotu? V ¢em se diky témto zménam zmeéni tvij zivot k lepsimu?

Jaké vymluvy ti mtZe posilat tvoje vlastni hlava?

2024 (c) Michala Mérinska | Pracovni listy k online workshopu

Podzimni styl | strana 15
www.michalamerinska.cz | www.magickyzenska.cz



Jaké redlné prekazky na cesté té mohou potkat? Jak se na né miiZeS predem
pripravit, aby té tolik nevykolejily?

Kdo ti mliZze pomoct a podporit té v tom, abys sama pro sebe udélala to, co si
prejes?

Kdy udélas prvni krok hned po podzimnim workshopu? Napis si konkrétni
datum:

Podekuj si! A pust'se do néj.
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Moje AHA momenty a poznamky k
podzimnimu workshopu
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Moje AHA momenty a poznamky k
podzimnimu workshopu

Jsi skvéla! Podékuj si za enerdii a ¢as pro sebe, ktery jsi sama sobé prave

ted vénovala. Neni to samoziejmost, proto se za to upiimné ocenl.

e Pokud mas chut jit do vétsich detailti a prozkoumat jednotlivé pilite a praktické kroky
v oblasti péce o plet, liceni a stylu a oblékani, téSim se na tebe v online kurzu Tridda.
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