Pracovni listy k online workshopu

ZIMNI PECE & STYT,

7 tohoto workshopu si odneses praktické tipy na zimni péci a styling, které ti
dodaji inspiraci a motivaci k reAlnym zménam. Tyto pracovni listy ti pomohou
naplanovat konkrétni kroky, se kterymi mtiZes zacit hned, aby tviij zimni vzhled i

mindset zarily sebevédomim a Zenskou energii.
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Zameérem workshopu je podporit té v tom, aby sis i vzimé doprala péci o sebe — at uz jde o
tvou plet, liceni, Satnik nebo vnitfni pohodu. Spole¢né si projdeme osvédcené tipy, které ti

pomohou citit se krasné, pecované a stylové i béhem chladnych mésic.

Pracovnimi listy té v priibéhu workshopu provedu krok za krokem. Budou presné navazovat
na témata, kterd budeme spole¢né probirat. NIC NEVYPLNUJ PREDEM. Jen si je vytiskni nebo
priprav na naSe spolecné online setkdni, aby sis mohla zapisovat své postiehy, napady a

konkrétni kroky.

Pokud nemas moZnost tisku nebo preferujes digitalni verzi, viibec to nevadi! Staci si pracovni
listy ulozit do pocitace a béhem workshopu je mit otevirené. Psat si mtzes klidné i do
poznadmkového bloku nebo na jakykoliv jiny papir. K odpovédim na otazky se mutizes v

néasledujicich zimnich mésicich vracet.

Tésim se na spole¢nou akci a budu té touto cestou s radosti provazet!
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01 ~ Zimni mindset a zimni flow

Jak vnimas zimu, jeji tempo a atmosféru? Na jaké myslenky a pocity se béhem zimnich mésict nejvice
soustiedis? Tuto ¢ast pracovnich listd vénujeme prozkoumani tvého zimniho mindsetu a zimniho flow.

PomtiZe ti to 1épe pochopit, co té v zimé podporuje a kde té naopak néco brzdi.

e Jak se chces v zimé citit? Predstav si idedlni zimni den. Jaky pocit chces zaZivat,

kdyzZ se rano podivas do zrcadla?

* Jaka je tvoje nejvetsi vyzva v zimni péci o sebe a styl? Co ti nejvic brani citit se

stylové, sebevédomeé a Zensky béehem zimy?

e Co pro tebe znamena ,zimni hyckani“? Jaké malé ritudly nebo ¢innosti by ti

pomohly citit se v zimé vice opecovana?

e Jaky zimni kousek obleceni ti vZdy zvedne ndladu a sebevédomi? Mas néco, co si

obléknes a hned se citis 1épe? Co ti tento kousek dava?

e Jaky stylovy zvyk nebo pecujici ritual bys chtéla letos zaradit do své zimni

rutiny? Co by ti pomohlo v zimé zazarit?

v v/,
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Co si v zimé casto odpiras nebo zanedbavas, ale vis, Ze by ti to prospélo? Je to Cas

na sebe, péce o plet, novy Satnik, nebo néco jiného?

Jaky ,zimni mindset” té podporuje nejvic? Jakd myslenka nebo afirmace by ti

pomohla prochazet zimou s lehkosti a sebevédomim?

Jaky krok muizes udélat hned ted pro své zimni flow? Co malého mtiZzeS zménit

uz dnes, aby zima byla tvou sezénou péce a stylu?

Jak si predstavujes svou idealni zimni verzi sebe? Jak bys chtéla vypadat, citit se

a jak o sebe pecovat, abys méla pocit, Ze zimu zvladas s gracii a radosti?

v v/,
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02 ~ Jak na spokojenou plet'v zime

Zimni mésice prinaseji specifické vyzvy pro nasi plet — chlad, vitr, suchy vzduch z vytapéni a teplotni
vykyvy. V této ¢asti pracovnich listd se zamérime na to, jak tva plet reaguje na zimu, co ji trapi a co mizes
udélat pro to, aby byla spokojenéa a zdrava i vtomto ndroéném obdobi

e Jaké vyzvy s pleti v zimé nejcastéji zazivas? Kdyz se podivas do zrcadla, co té v
zimeé na tvé pleti nejvice trapi? Napr. suchost, popraskand plet, podrazdéni, akné,

ztrata pruznosti, matna plet

e Jak se tvoje plet citi béhem zimnich mésici? Je napjata, svédi, Cervend, masti se

vice neZ obvykle?

e Jak aktualné pecujes o svou plet v zimé? Pouzivas specifické produkty,

hydrata¢ni krémy, ochranné balzamy?

e Jak Casto zarazujes hydrataci do své zimni péce? PijesS dostatek vody? PouZzivas

pravidelné hydratacni produkty?

e Co bys chtéla letos v péci o plet v zimé zménit nebo zlepSit? Napr. pravidelné

pouzivani hydrata¢niho krému, lepsi ochrana pred vétrem, jemnéjsi ¢isténi.

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

Zimni péce & styl | strana 4
www.michalamerinska.cz | www.magickyzenska.cz



e Jaké potraviny bohaté na omega-3 mastné kyseliny nebo vitaminy muzes zaradit

do svého jidelnicku pro podporu pleti? (Napt. avokddo, ofechy, losos, seminka.)

» Které myty o zimni péci o plet sis mozna myslela, Ze jsou pravdivé, a jak je chces

zmeénit?

e Jaky jeden zvyk nebo ritual miizes zavést, aby tvoje plet ztistala hydratovana a

spokojend ivzimé?

e Covédomeé pridas do své zimni péce o plet?

e Na co si das v zimni péci o plet letos vedomeé pozor?
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03 ~ Zimni liceni
V této Casti pracovnich listd si uvédomis, jaké navyky a produkty ti v zimnim liceni funguji, co ti naopak

chybi a co bys chtéla zménit nebo vylepsit.

» Jak se nejcastéji l1i¢iS v zimé? Je néco, co bys rdda zménila?

e Jaké produkty pouZzivas v zimnim liceni nejcastéji a které bys rada doplnila?

* Jak pecujes o svou plet pred zimnim licenim?

e Jaké hydrata¢ni nebo vyZzivné produkty pouzivas jako podklad? Je néco, co bys

chtéla zlepsit nebo zménit?

e Jaké zimni barvy té nejvice lakaji v liceni? Které odstiny rtének, o¢nich stint

nebo tvarenek bys rada vyzkousSela tuto sezénu?

e Jak pecujes o svoje rty, aby dobre drZzela rténka? Co jim chceS doprat?

e Jak bys chtéla, aby zimni liceni podtrhlo tvoji Zenskost a sebevédomi? Chces

vypadat svéZe, elegantné, nebo treba odvazné?
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04 ~ Zimni vrstveni a kbombinace

V této ¢asti pracovnich listd se zaméris na své aktualni navyky a vyzvy v zimnim vrstveni a
kombinovani obleceni. Odpovédi ti pomohou uvédomit si, co ti ve vrstveni funguje, kde se citis$

nejisté, a co miizes zménit, aby tviij zimni styl byl promysleny, pohodlny a zaroven Zensky.

e Jak se citiS ve svém zimnim obleceni? CitiS se pohodlIng, stylové a sebevédomé,

nebo ti néco chybi?

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

e Jaké 3 kousky obleceni v zimé nejcastéji nosis a proc¢? Proc jsou prave tyto

kousky tvoji volbou? Je to prakti¢nost, pohodli, nebo néco jiného?

e Co ti na zimnim oblékani nejvic vadi nebo té frustruje? Je to pocit neforemnosti,

nedostatek inspirace nebo néco jiného?

e Co bys chtéla ve svém zimnim stylu letos zménit nebo zlepSit? Jaké konkrétni

zmény by ti pomohly citit se vice Zensky, stylové a sebevédomé?

e Jaké 2 z nejcastéjSich chyb se té nejvice tykaji v zimnim stylu a oblékani?

v v,
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Jaké materialy aktualné tvori zdklad tvého zimniho Satniku? Podivej se na své

VvV,

nich citis?

Jaké materialy nejcastéji kombinujes ve svém zimnim outfitu - vypis si je.

Jak jsi se svymi materialy ve skrini spokojena co se tyka kvality a estetiky?
MiiZes si napsat svoji spokojenost na stupnici 0-10 (kde 0 je nejméné a 10 je

maximalni spokojenost)
Jaké 1-2 materialy do svého Satniku letos v zimé védomé doplniS?

Napis si 2 leh¢éi materialy a 2 tézsi materialy, které mtzes hezky kombinovat v

jednom outfitu.

Jak pracujes s délkami ve svych zimnich outfitech? Nosis spiSe dlouhé kabaty,

kratké bundy, nebo kombinujes rtizné délky? Co bys v této oblasti chtéla zménit?

Jaké délky ti v zimnim Satniku chybi a chtéla bys je doplnit?
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» Jaké tipy pro zimni vrstveni zahrnes do letosniho zimniho stylu? Zamysli se nad

konkrétnimi postupy a kombinacemi, které chces letos vyzkousSet

» Jak chces ozivit svoji zimni paletu barev? Napis si, jaké neutralni, zdkladni a
akcentni barvy chces v zimé pouzivat ve svém stylu..
o neutralni barvy
o zakladni barvy

o akcentni barvy

* Do ¢eho se ve svém zimnim Satniku pustis jako prvni?

v v,
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05 ~ Tvoje zimni kousky v satniku: prakticky

V této Casti pracovnich list se zamyslis nad klicovymi zimnimi kousky, které ti v Satniku chybi
nebo které uz mas a chces je 1épe vyuzivat. Tvé odpovédi ti pomohou vytvorit konkrétni plan, jak

svij zimni Satnik obohatit a jak z néj vytézit maximum pro stylové a funkéni outfity.

e Jaké zimni kousky jsou pro tebe v zimnim oblékani zasadni? Napis si je.

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

(Napt.: Kvalitni svetr, vinéné Saty, dlouhy kabat...)

e Ktery z téchto klicovych kouskti 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 — muiZes je nosit jinak, kombinovat je novymi

zptsoby nebo s dopliky, aby vypadaly svéze?

e Jaké boty jsou pro tebe v zimé zasadni a nejvic univerzalni?

v v,
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Jaké zimni doplnky nosis nejcastéji a proc¢?

Jak mtzes tyto dopliiky ozivit nebo vyuzit jejich jinou alternativu?

Jaké zimni doplnky nenosis viibec a proc¢? Jaké bys chtéla letos v zimé zkusit?

Tvoje zakladni zimni kapsule:

o Zjakych kouskli poskladas svoji zimni kapsuli? Vypis si je a uvédom si, jak je

muzes vzijemné kombinovat a vytvorit z nich nékolik riznych outfita.

o Jaké vrstvy zahrnes nejcCastéji?

o Jaky vyrazny barevny kousek muZes do své kapsule pridat?
o Jaké doplnky budes nejcastéji vyuzivat?

o Podivej se na to, jak vzajemné muzZes tyto kousky a vrstvy propojit a vyuZzit je

v co nejvice vzajemnych kombinacich.

o Na zaveér si tyto kombinace vyfot.

v v,
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06 ~ Zimni péce o teélo:
Hyckani behem zimnich mesicu
V této Casti pracovnich listli se zaméris na svou zimni péci o télo a zjistis, jak o sebe miizes 1épe

pecovat béhem chladnych mésict. Odpoveédi ti pomohou uvédomit si, které ritudly ti chybi, co ti

déla dobre, a jak si v zimé doprat vice péce, komfortu a relaxace.

e Jaké zimni ritualy v péci o své télo aktualné dodrzujes? Zamysli se nad tim, jak

pecujes o své télo béehem zimy. Lisi se tvoje péce od jinych ro¢nich obdobi?

¢ Jak tva pokozka téla reaguje na zimni pocasi? Citis, Ze je tvoje pokozka sussi,

podrazdéna nebo napjata kvili chladu a suchému vzduchu?

e Jaké nové kroky chces zaradit do své zimni péce o télo? Pfremyslej o konkrétnich

ritualech, které ti pomohou udrzZzet pokozku hydratovanou a zdravou.

¢ Jaké hyckaci ritualy si letos v zimé chces vice uzit? Napis si aspon 3 a napis si k

nim, jak ¢asto si je doprejes a dej si je do diare.

e Jak jesté jinak si letos chces doprat vice péce a hyckani v zimé? Napis si konkrétni

akce nebo ritualy, které ti prinesou pocit komfortu a sebelasky.
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PUST SE DO AKCE

Cést, kdy se realisticky podivas na to, co mtzes sama pro sebe letos v zimnich mésicich udélat, abys
skutecné citila zmény v tom, jak Zensky a sebejisté se citis.

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

nejvetsi rezervy:

(O8]

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

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

S
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#3
Napis si 3 oblasti, na které se budes v zimé védomeé soustredit, abys v nich

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

Jak ti spInéni téchto krokt a zrealizovani myslenek v zimnich mésicich
pomuZze? Kde se jako Zena budes citit Iépe? Kde si budes vice vérit a mit

vetsi sebejistotu? V cem se diky témto zménam zméni tvij zZivot k lepSimu?

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

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

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

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

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

¢ 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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