Pracovni listy k online workshopu

ZAMILU]J SI SVU]

letni smrnc

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

naplanujes konkrétni kroky, se kterymi miizeS pred 1étem hned zacit.

skekeskokek

Zadmérem workshopu je podporit té v praktickych krocich v ptipraveé na léto, abys méla
osvédcené tipy a vychytavky pro letni péci o krasu, plet, télo, liceni, Satnik i mysl a uzila si léto

sebevédomé, v Zenské energii a bez zbytecné sebekritiky.

MoZna je to poprvé, co si védomeé doprejes pred létem piipravu a ¢as na to, aby ses nad

jednotlivymi oblastmi péce o sebe zamyslela. Dovol si to a uZzij si to!

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

pribéhu workshopu psat.

Pokud tiskdrnu nemas nebo je nechces tisknout, viibec to nevadi. UloZ si pracovni listy do

svého poditace, pri workshopu si je otevri a psat si miZes na jakykoliv jiny papir.

v
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Tésim se na spolec¢nou akci a rdda té touto cestou provedu.
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MOJE LETNI SPOKOJENOST

Kazdodenni
ritualy

Jak jsem na tom prave ted?

Zivotni styl ~_eeees

: 10

Péce o télo
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Letni styling

Muyj letni
................ mindset

" ritik

Muij vnitrni

i 10

.
.......

Letni liceni
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Letni péce
o plet



1# Letni mindset

Jak jsi na tom s nastavenim mysli? Na co se vnitiné v 1été nejvic soustredis?

To prozkoumas v této ¢asti workshopu.

¢ Jaké z uvedenych chyb nejcastéji delas?

e V ¢em se v lété nejcastéji srovnavas s ostatnimi Zenami?

e Co téna ostatnich Zenach nejvic zajima, ¢eho si nejvic vSimas?

e Co v tobé spusti nejcastéji reakci srovnavani (at uz nahlas nebo uvnitr sebe)?

e V Cem se kritizujeS v 1été nejcastéji?

e Co sama o sobé nejcastéji rikas, co si sama o sobé myslis?

2025 (c) Michala Mérinska | Pracovni listy k online workshopu

Zamiluj si svij letni Smrnc| strana 3
www.michalamerinska.cz | www.magickyzenska.cz



Co si 0 sobé myslis, kdyz si obléknes Saty?

V ¢em se podcenujes nejvic? V jakych situacich si nejvic neveéris?

Co sama sobé v téchto chvilich nejcastéji rikas?

Co té v 1été nejvic dostava/vraci do role obéti?

v v,
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2# Letni péce o plet’

Jak jsi na tom s letni péci o plet a na co se v pripravé zameris?

Jaka je tvoje letni péce o plet? Napis si konkrétni kroky, jak tvoje letni péce

aktualné vypada - kazdodenni kroky rano a vecer:

Jaké nejcastéjsi chyby v letni péci o plet délas?

Co konkrétné zménis v letni péci o plet?

Co konkrétné nebo jaké kroky doplnis do kazdodenni péce?

Co pridas do celkové letni péce?
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e Na co si das v letni péci o plet letos vedomeé pozor?

e Ceho se vyvarujes uplné?
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#3 Letni liceni

Cast, ve které se zaméris na navyky a tipy v letnim liceni.

Jak se nejcastéji v 1éte 1icis?

Jaké nejcastéjsi chyby v 1été v liceni délas?

Jakych chyb se chces v 1été vyvarovat?

Na co se v liceni zameéris?

Jaké konkrétni tipy zkusis?
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#4 Letni styling a oblékani

Cast, ve které se zamé&iis na navyky a tipy v letnim stylu a oblékani.
A taky na zmény, které chces tohle 1éto udélat.

Jaka 3 slova té napadnou jako prvni, kdyz si vybavis sviij letni styling?

Napis 3 slova, ktera té napadnou, jak bys chtéla, aby tvij letni styl vypadal?

Jaké 3 kousky obleceni v 1été nejcastéji nosis a proc?

Jaké materialy mas ve své Satni skrini?

Jaké barvy mas ted ve svém letnim Satniku?

Jaké doplnky v 1été nosis a pouzivas?

Jaké chyby v letnim stylu a oblékani délas?
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Jaké materialy chcesS doplnit?

Jaké letni barvy v Satniku milujesS?

Jaka mas limitujici presvédcéeni o barvach?

Jaké jsou tvoje neutralni barvy v Satniku?

Jaké jsou tvoje zakladni barvy v Satniku?

Jaké jsou doplinkové barvy?

Jaké barvy do letniho stylu a oblékani doplnis nebo budes vic a Castéji

oblékat?

Na jaké letni dopliiky se zaméris vice?
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#5 Letni péce o telo

Cast, ve které se zaméris na navyky a tipy v letni péci o télo a na
zmeény, které letos v 1été udélas.

e Na stupnici 0 - 10 (kde 9 je nejméné a 10 nejvice) napis, jak si spokojena s tim,
jak:
o pecujes v 1été o svoje nohy
o pecujes v 1été o svoje chodidla

o pecujes v lété o pokozku téla

o pecujes celkoveé o svoje télo (Zivotni styl - jidlo, spanek, pohyb....)

e Co Vv pécio télovlétée doplnis?
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#6 Ritualy v péci o sebe

Cast, ve které se zaméris na svoje letni ritudly v péci o sebe a jak té
muZou jesté vice podporit.
Jaké ritudly v péci o sebe v 1été vynechavas nejcastéji?

Kde/ve kterych situacich nejcastéji vynechavas?

Co je zaklad ritudli, kterého se nevzdas?

Kdo té nejvic ve tvych ritudlech nepodporuje?

Jaké pocity zaZivas, kdyzZ svoje zakladni ritualy vynechas?

Jak se muZes predem pripravit?

Co ti v tom nejcastéji brani?

Co letos v 1été udélas jinak?
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PUST SE DO AKCE

Cast, kdy se realisticky podivas na to, co mtiZze§ sama pro sebe letos v 1ét&

udélat, abys skutecné citila zmény v tom, jak Zensky a sebejisté se citis.

#]
Napis si 3 oblasti, ve kterych citiS po workshopu ve své letni péci o sebe

nejvetsi rezervy:

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

tydnu. Jaké kroky, ¢innosti, aktivity mtzes udélat jednoduse a rychle?
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#3
Napis si 3 oblasti, na které se budes v 1été nejvic vedomeé soustredit, abys v

nich byla spokojenéjsi a co konkrétné v nich budes pro sebe celé 1éto délat:

Jak ti spInéni téchto krokt a zrealizovani mySlenek ve tvém Zivoté
pomuze? Kde se jako Zena budes citit Iépe? Kde si budes vice vérit a mit

vetsi sebejistotu? V ¢em se diky témto zménam zmeéni tvij Zivot k lepSimu?

Jaké vymluvy ti mliZe posilat tvoje vlastni hlava?
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Jaké redlné prekazky na cesté té mohou potkat? Jak se na né muZzes predem
pripravit, aby té tolik nevykolejily?

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

Kdy udélas prvni krok? Napis si konkrétni datum:

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

Jsi skvéla! Podékuj si za energii a cas pro sebe, ktery jsi sama sobé pravé

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

e Pokud més 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 Triada.

e Pokud touZzis nastavit si dlouhodobou péci o sebe, diky které budes starnout do krasy

a chces zpomalit starnuti, prozkoumej kurz Sarm Zeny - uméni starnout do krasy.

v v,
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