Dziennik pielegnacji skory

Dziennik z przewodnikiem na 30 dni

Utworzono z LoomJjournals




Jak korzystac z tego dziennika

Witaj w swoim dzienniku! Oto kilka wskazdwek, jak w petni go wykorzystac:

Przeznacz kilka minut kazdego dnia na pisanie

Badz szczery i pisz swobodnie, bez oceniania

Staraj sie pisac o tej samej porze kazdego dnia, aby wyrobi¢ nawyk

Przegladaj swoje wpisy co tydzien, aby dostrzegac wzorce

Zeskanuj, aby uzyskac szczeg6towy przewodnik korzystania z tego dziennika



HYBRID

DZIENNIK PIELEGNAC)I SKORY =

Data
stan skary DODOEEDEEE

Spozycie wody (szklanki):

Godziny snu:
Poziom stresu (1-10): E E
Nowe wypryski: D

PRODUKTY (RANO) L )
Wymien poranne produkty do pielegnacji skory — oczyszczacz, tonik, serum, krem nawilzajgcy, SPF...

PRODUKTY (WIECZOR) L ) )
Wymien wieczorne produkty do pielegnacji skéry — oczyszczacz, preparat leczniczy, krem nawilzajgcy, olejek do twarzy...

NOTATKI DIETETYCZNE ) ) ) ) » ) }
Zapisz pokarmy, ktore moga wptywac na skore — nabiat, cukier, przetworzona zywnosc, alkohol lub przyjazne dla skdry potrawy

OBSERWACJE SKORY
Opisz co zauwazasz na swojej skorze dzisiaj — tekstura, koloryt, obszary problemowe, poprawy

DZIENNIK PIELEGNACJI SKORY -3 —



HYBRID

DZIENNIK PIELEGNAC)I SKORY =

Data
stan skary DODOEEDEEE

Spozycie wody (szklanki):

Godziny snu:
Poziom stresu (1-10): E E
Nowe wypryski: D

PRODUKTY (RANO) L )
Wymien poranne produkty do pielegnacji skory — oczyszczacz, tonik, serum, krem nawilzajgcy, SPF...

PRODUKTY (WIECZOR) L ) )
Wymien wieczorne produkty do pielegnacji skéry — oczyszczacz, preparat leczniczy, krem nawilzajgcy, olejek do twarzy...

NOTATKI DIETETYCZNE ) ) ) ) » ) }
Zapisz pokarmy, ktore moga wptywac na skore — nabiat, cukier, przetworzona zywnosc, alkohol lub przyjazne dla skdry potrawy

OBSERWACJE SKORY
Opisz co zauwazasz na swojej skorze dzisiaj — tekstura, koloryt, obszary problemowe, poprawy

DZIENNIK PIELEGNACJI SKORY —4 —



HYBRID

DZIENNIK PIELEGNAC)I SKORY =

Data
stan skary DODOEEDEEE

Spozycie wody (szklanki):

Godziny snu:
Poziom stresu (1-10): E E
Nowe wypryski: D

PRODUKTY (RANO) L )
Wymien poranne produkty do pielegnacji skory — oczyszczacz, tonik, serum, krem nawilzajgcy, SPF...

PRODUKTY (WIECZOR) L ) )
Wymien wieczorne produkty do pielegnacji skéry — oczyszczacz, preparat leczniczy, krem nawilzajgcy, olejek do twarzy...

NOTATKI DIETETYCZNE ) ) ) ) » ) }
Zapisz pokarmy, ktore moga wptywac na skore — nabiat, cukier, przetworzona zywnosc, alkohol lub przyjazne dla skdry potrawy

OBSERWACJE SKORY
Opisz co zauwazasz na swojej skorze dzisiaj — tekstura, koloryt, obszary problemowe, poprawy

DZIENNIK PIELEGNACJI SKORY —5—



HYBRID

DZIENNIK PIELEGNAC)I SKORY =

Data
stan skary DODOEEDEEE

Spozycie wody (szklanki):

Godziny snu:
Poziom stresu (1-10): E E
Nowe wypryski: D

PRODUKTY (RANO) L )
Wymien poranne produkty do pielegnacji skory — oczyszczacz, tonik, serum, krem nawilzajgcy, SPF...

PRODUKTY (WIECZOR) L ) )
Wymien wieczorne produkty do pielegnacji skéry — oczyszczacz, preparat leczniczy, krem nawilzajgcy, olejek do twarzy...

NOTATKI DIETETYCZNE ) ) ) ) » ) }
Zapisz pokarmy, ktore moga wptywac na skore — nabiat, cukier, przetworzona zywnosc, alkohol lub przyjazne dla skdry potrawy

OBSERWACJE SKORY
Opisz co zauwazasz na swojej skorze dzisiaj — tekstura, koloryt, obszary problemowe, poprawy

DZIENNIK PIELEGNACJI SKORY — 6 —



HYBRID

DZIENNIK PIELEGNAC)I SKORY =

Data
stan skary DODOEEDEEE

Spozycie wody (szklanki):

Godziny snu:
Poziom stresu (1-10): E E
Nowe wypryski: D

PRODUKTY (RANO) L )
Wymien poranne produkty do pielegnacji skory — oczyszczacz, tonik, serum, krem nawilzajgcy, SPF...

PRODUKTY (WIECZOR) L ) )
Wymien wieczorne produkty do pielegnacji skéry — oczyszczacz, preparat leczniczy, krem nawilzajgcy, olejek do twarzy...

NOTATKI DIETETYCZNE ) ) ) ) » ) }
Zapisz pokarmy, ktore moga wptywac na skore — nabiat, cukier, przetworzona zywnosc, alkohol lub przyjazne dla skdry potrawy

OBSERWACJE SKORY
Opisz co zauwazasz na swojej skorze dzisiaj — tekstura, koloryt, obszary problemowe, poprawy

DZIENNIK PIELEGNACJI SKORY -7 —



HYBRID

DZIENNIK PIELEGNAC)I SKORY =

Data
stan skary DODOEEDEEE

Spozycie wody (szklanki):

Godziny snu:
Poziom stresu (1-10): E E
Nowe wypryski: D

PRODUKTY (RANO) L )
Wymien poranne produkty do pielegnacji skory — oczyszczacz, tonik, serum, krem nawilzajgcy, SPF...

PRODUKTY (WIECZOR) L ) )
Wymien wieczorne produkty do pielegnacji skéry — oczyszczacz, preparat leczniczy, krem nawilzajgcy, olejek do twarzy...

NOTATKI DIETETYCZNE ) ) ) ) » ) }
Zapisz pokarmy, ktore moga wptywac na skore — nabiat, cukier, przetworzona zywnosc, alkohol lub przyjazne dla skdry potrawy

OBSERWACJE SKORY
Opisz co zauwazasz na swojej skorze dzisiaj — tekstura, koloryt, obszary problemowe, poprawy

DZIENNIK PIELEGNACJI SKORY — 8 —



HYBRID

DZIENNIK PIELEGNAC)I SKORY =

Data
stan skary DODOEEDEEE

Spozycie wody (szklanki):

Godziny snu:
Poziom stresu (1-10): E E
Nowe wypryski: D

PRODUKTY (RANO) L )
Wymien poranne produkty do pielegnacji skory — oczyszczacz, tonik, serum, krem nawilzajgcy, SPF...

PRODUKTY (WIECZOR) L ) )
Wymien wieczorne produkty do pielegnacji skéry — oczyszczacz, preparat leczniczy, krem nawilzajgcy, olejek do twarzy...

NOTATKI DIETETYCZNE ) ) ) ) » ) }
Zapisz pokarmy, ktore moga wptywac na skore — nabiat, cukier, przetworzona zywnosc, alkohol lub przyjazne dla skdry potrawy

OBSERWACJE SKORY
Opisz co zauwazasz na swojej skorze dzisiaj — tekstura, koloryt, obszary problemowe, poprawy

DZIENNIK PIELEGNACJI SKORY -9 —



HYBRID

DZIENNIK PIELEGNAC)I SKORY =

Data
stan skary DODOEEDEEE

Spozycie wody (szklanki):

Godziny snu:
Poziom stresu (1-10): E E
Nowe wypryski: D

PRODUKTY (RANO) L )
Wymien poranne produkty do pielegnacji skory — oczyszczacz, tonik, serum, krem nawilzajgcy, SPF...

PRODUKTY (WIECZOR) L ) )
Wymien wieczorne produkty do pielegnacji skéry — oczyszczacz, preparat leczniczy, krem nawilzajgcy, olejek do twarzy...

NOTATKI DIETETYCZNE ) ) ) ) » ) }
Zapisz pokarmy, ktore moga wptywac na skore — nabiat, cukier, przetworzona zywnosc, alkohol lub przyjazne dla skdry potrawy

OBSERWACJE SKORY
Opisz co zauwazasz na swojej skorze dzisiaj — tekstura, koloryt, obszary problemowe, poprawy

DZIENNIK PIELEGNACJI SKORY — 10 —



HYBRID

DZIENNIK PIELEGNAC)I SKORY =

Data
stan skary DODOEEDEEE

Spozycie wody (szklanki):

Godziny snu:
Poziom stresu (1-10): E E
Nowe wypryski: D

PRODUKTY (RANO) L )
Wymien poranne produkty do pielegnacji skory — oczyszczacz, tonik, serum, krem nawilzajgcy, SPF...

PRODUKTY (WIECZOR) L ) )
Wymien wieczorne produkty do pielegnacji skéry — oczyszczacz, preparat leczniczy, krem nawilzajgcy, olejek do twarzy...

NOTATKI DIETETYCZNE ) ) ) ) » ) }
Zapisz pokarmy, ktore moga wptywac na skore — nabiat, cukier, przetworzona zywnosc, alkohol lub przyjazne dla skdry potrawy

OBSERWACJE SKORY
Opisz co zauwazasz na swojej skorze dzisiaj — tekstura, koloryt, obszary problemowe, poprawy

DZIENNIK PIELEGNACJI SKORY — 11 —



HYBRID

DZIENNIK PIELEGNAC)I SKORY =

Data
stan skary DODOEEDEEE

Spozycie wody (szklanki):

Godziny snu:
Poziom stresu (1-10): E E
Nowe wypryski: D

PRODUKTY (RANO) L )
Wymien poranne produkty do pielegnacji skory — oczyszczacz, tonik, serum, krem nawilzajgcy, SPF...

PRODUKTY (WIECZOR) L ) )
Wymien wieczorne produkty do pielegnacji skéry — oczyszczacz, preparat leczniczy, krem nawilzajgcy, olejek do twarzy...

NOTATKI DIETETYCZNE ) ) ) ) » ) }
Zapisz pokarmy, ktore moga wptywac na skore — nabiat, cukier, przetworzona zywnosc, alkohol lub przyjazne dla skdry potrawy

OBSERWACJE SKORY
Opisz co zauwazasz na swojej skorze dzisiaj — tekstura, koloryt, obszary problemowe, poprawy

DZIENNIK PIELEGNACJI SKORY —-12 —



HYBRID

DZIENNIK PIELEGNAC)I SKORY =

Data
stan skary DODOEEDEEE

Spozycie wody (szklanki):

Godziny snu:
Poziom stresu (1-10): E E
Nowe wypryski: D

PRODUKTY (RANO) L )
Wymien poranne produkty do pielegnacji skory — oczyszczacz, tonik, serum, krem nawilzajgcy, SPF...

PRODUKTY (WIECZOR) L ) )
Wymien wieczorne produkty do pielegnacji skéry — oczyszczacz, preparat leczniczy, krem nawilzajgcy, olejek do twarzy...

NOTATKI DIETETYCZNE ) ) ) ) » ) }
Zapisz pokarmy, ktore moga wptywac na skore — nabiat, cukier, przetworzona zywnosc, alkohol lub przyjazne dla skdry potrawy

OBSERWACJE SKORY
Opisz co zauwazasz na swojej skorze dzisiaj — tekstura, koloryt, obszary problemowe, poprawy

DZIENNIK PIELEGNACJI SKORY — 13 —



HYBRID

DZIENNIK PIELEGNAC)I SKORY =

Data
stan skary DODOEEDEEE

Spozycie wody (szklanki):

Godziny snu:
Poziom stresu (1-10): E E
Nowe wypryski: D

PRODUKTY (RANO) L )
Wymien poranne produkty do pielegnacji skory — oczyszczacz, tonik, serum, krem nawilzajgcy, SPF...

PRODUKTY (WIECZOR) L ) )
Wymien wieczorne produkty do pielegnacji skéry — oczyszczacz, preparat leczniczy, krem nawilzajgcy, olejek do twarzy...

NOTATKI DIETETYCZNE ) ) ) ) » ) }
Zapisz pokarmy, ktore moga wptywac na skore — nabiat, cukier, przetworzona zywnosc, alkohol lub przyjazne dla skdry potrawy

OBSERWACJE SKORY
Opisz co zauwazasz na swojej skorze dzisiaj — tekstura, koloryt, obszary problemowe, poprawy

DZIENNIK PIELEGNACJI SKORY — 14 —



HYBRID

DZIENNIK PIELEGNAC)I SKORY =

Data
stan skary DODOEEDEEE

Spozycie wody (szklanki):

Godziny snu:
Poziom stresu (1-10): E E
Nowe wypryski: D

PRODUKTY (RANO) L )
Wymien poranne produkty do pielegnacji skory — oczyszczacz, tonik, serum, krem nawilzajgcy, SPF...

PRODUKTY (WIECZOR) L ) )
Wymien wieczorne produkty do pielegnacji skéry — oczyszczacz, preparat leczniczy, krem nawilzajgcy, olejek do twarzy...

NOTATKI DIETETYCZNE ) ) ) ) » ) }
Zapisz pokarmy, ktore moga wptywac na skore — nabiat, cukier, przetworzona zywnosc, alkohol lub przyjazne dla skdry potrawy

OBSERWACJE SKORY
Opisz co zauwazasz na swojej skorze dzisiaj — tekstura, koloryt, obszary problemowe, poprawy

DZIENNIK PIELEGNACJI SKORY — 15 —



HYBRID

DZIENNIK PIELEGNAC)I SKORY =

Data
stan skary DODOEEDEEE

Spozycie wody (szklanki):

Godziny snu:
Poziom stresu (1-10): E E
Nowe wypryski: D

PRODUKTY (RANO) L )
Wymien poranne produkty do pielegnacji skory — oczyszczacz, tonik, serum, krem nawilzajgcy, SPF...

PRODUKTY (WIECZOR) L ) )
Wymien wieczorne produkty do pielegnacji skéry — oczyszczacz, preparat leczniczy, krem nawilzajgcy, olejek do twarzy...

NOTATKI DIETETYCZNE ) ) ) ) » ) }
Zapisz pokarmy, ktore moga wptywac na skore — nabiat, cukier, przetworzona zywnosc, alkohol lub przyjazne dla skdry potrawy

OBSERWACJE SKORY
Opisz co zauwazasz na swojej skorze dzisiaj — tekstura, koloryt, obszary problemowe, poprawy

DZIENNIK PIELEGNACJI SKORY — 16 —



HYBRID

DZIENNIK PIELEGNAC)I SKORY =

Data
stan skary DODOEEDEEE

Spozycie wody (szklanki):

Godziny snu:
Poziom stresu (1-10): E E
Nowe wypryski: D

PRODUKTY (RANO) L )
Wymien poranne produkty do pielegnacji skory — oczyszczacz, tonik, serum, krem nawilzajgcy, SPF...

PRODUKTY (WIECZOR) L ) )
Wymien wieczorne produkty do pielegnacji skéry — oczyszczacz, preparat leczniczy, krem nawilzajgcy, olejek do twarzy...

NOTATKI DIETETYCZNE ) ) ) ) » ) }
Zapisz pokarmy, ktore moga wptywac na skore — nabiat, cukier, przetworzona zywnosc, alkohol lub przyjazne dla skdry potrawy

OBSERWACJE SKORY
Opisz co zauwazasz na swojej skorze dzisiaj — tekstura, koloryt, obszary problemowe, poprawy

DZIENNIK PIELEGNACJI SKORY —-17 —



HYBRID

DZIENNIK PIELEGNAC)I SKORY =

Data
stan skary DODOEEDEEE

Spozycie wody (szklanki):

Godziny snu:
Poziom stresu (1-10): E E
Nowe wypryski: D

PRODUKTY (RANO) L )
Wymien poranne produkty do pielegnacji skory — oczyszczacz, tonik, serum, krem nawilzajgcy, SPF...

PRODUKTY (WIECZOR) L ) )
Wymien wieczorne produkty do pielegnacji skéry — oczyszczacz, preparat leczniczy, krem nawilzajgcy, olejek do twarzy...

NOTATKI DIETETYCZNE ) ) ) ) » ) }
Zapisz pokarmy, ktore moga wptywac na skore — nabiat, cukier, przetworzona zywnosc, alkohol lub przyjazne dla skdry potrawy

OBSERWACJE SKORY
Opisz co zauwazasz na swojej skorze dzisiaj — tekstura, koloryt, obszary problemowe, poprawy

DZIENNIK PIELEGNACJI SKORY — 18 —



HYBRID

DZIENNIK PIELEGNAC)I SKORY =

Data
stan skary DODOEEDEEE

Spozycie wody (szklanki):

Godziny snu:
Poziom stresu (1-10): E E
Nowe wypryski: D

PRODUKTY (RANO) L )
Wymien poranne produkty do pielegnacji skory — oczyszczacz, tonik, serum, krem nawilzajgcy, SPF...

PRODUKTY (WIECZOR) L ) )
Wymien wieczorne produkty do pielegnacji skéry — oczyszczacz, preparat leczniczy, krem nawilzajgcy, olejek do twarzy...

NOTATKI DIETETYCZNE ) ) ) ) » ) }
Zapisz pokarmy, ktore moga wptywac na skore — nabiat, cukier, przetworzona zywnosc, alkohol lub przyjazne dla skdry potrawy

OBSERWACJE SKORY
Opisz co zauwazasz na swojej skorze dzisiaj — tekstura, koloryt, obszary problemowe, poprawy

DZIENNIK PIELEGNACJI SKORY —19 —



HYBRID

DZIENNIK PIELEGNAC)I SKORY =

Data
stan skary DODOEEDEEE

Spozycie wody (szklanki):

Godziny snu:
Poziom stresu (1-10): E E
Nowe wypryski: D

PRODUKTY (RANO) L )
Wymien poranne produkty do pielegnacji skory — oczyszczacz, tonik, serum, krem nawilzajgcy, SPF...

PRODUKTY (WIECZOR) L ) )
Wymien wieczorne produkty do pielegnacji skéry — oczyszczacz, preparat leczniczy, krem nawilzajgcy, olejek do twarzy...

NOTATKI DIETETYCZNE ) ) ) ) » ) }
Zapisz pokarmy, ktore moga wptywac na skore — nabiat, cukier, przetworzona zywnosc, alkohol lub przyjazne dla skdry potrawy

OBSERWACJE SKORY
Opisz co zauwazasz na swojej skorze dzisiaj — tekstura, koloryt, obszary problemowe, poprawy

DZIENNIK PIELEGNACJI SKORY — 20 —



HYBRID

DZIENNIK PIELEGNAC)I SKORY =

Data
stan skary DODOEEDEEE

Spozycie wody (szklanki):

Godziny snu:
Poziom stresu (1-10): E E
Nowe wypryski: D

PRODUKTY (RANO) L )
Wymien poranne produkty do pielegnacji skory — oczyszczacz, tonik, serum, krem nawilzajgcy, SPF...

PRODUKTY (WIECZOR) L ) )
Wymien wieczorne produkty do pielegnacji skéry — oczyszczacz, preparat leczniczy, krem nawilzajgcy, olejek do twarzy...

NOTATKI DIETETYCZNE ) ) ) ) » ) }
Zapisz pokarmy, ktore moga wptywac na skore — nabiat, cukier, przetworzona zywnosc, alkohol lub przyjazne dla skdry potrawy

OBSERWACJE SKORY
Opisz co zauwazasz na swojej skorze dzisiaj — tekstura, koloryt, obszary problemowe, poprawy

DZIENNIK PIELEGNACJI SKORY — 21 —



HYBRID

DZIENNIK PIELEGNAC)I SKORY =

Data
stan skary DODOEEDEEE

Spozycie wody (szklanki):

Godziny snu:
Poziom stresu (1-10): E E
Nowe wypryski: D

PRODUKTY (RANO) L )
Wymien poranne produkty do pielegnacji skory — oczyszczacz, tonik, serum, krem nawilzajgcy, SPF...

PRODUKTY (WIECZOR) L ) )
Wymien wieczorne produkty do pielegnacji skéry — oczyszczacz, preparat leczniczy, krem nawilzajgcy, olejek do twarzy...

NOTATKI DIETETYCZNE ) ) ) ) » ) }
Zapisz pokarmy, ktore moga wptywac na skore — nabiat, cukier, przetworzona zywnosc, alkohol lub przyjazne dla skdry potrawy

OBSERWACJE SKORY
Opisz co zauwazasz na swojej skorze dzisiaj — tekstura, koloryt, obszary problemowe, poprawy

DZIENNIK PIELEGNACJI SKORY —22 —



HYBRID

DZIENNIK PIELEGNAC)I SKORY =

Data
stan skary DODOEEDEEE

Spozycie wody (szklanki):

Godziny snu:
Poziom stresu (1-10): E E
Nowe wypryski: D

PRODUKTY (RANO) L )
Wymien poranne produkty do pielegnacji skory — oczyszczacz, tonik, serum, krem nawilzajgcy, SPF...

PRODUKTY (WIECZOR) L ) )
Wymien wieczorne produkty do pielegnacji skéry — oczyszczacz, preparat leczniczy, krem nawilzajgcy, olejek do twarzy...

NOTATKI DIETETYCZNE ) ) ) ) » ) }
Zapisz pokarmy, ktore moga wptywac na skore — nabiat, cukier, przetworzona zywnosc, alkohol lub przyjazne dla skdry potrawy

OBSERWACJE SKORY
Opisz co zauwazasz na swojej skorze dzisiaj — tekstura, koloryt, obszary problemowe, poprawy

DZIENNIK PIELEGNACJI SKORY — 23 —



HYBRID

DZIENNIK PIELEGNAC)I SKORY =

Data
stan skary DODOEEDEEE

Spozycie wody (szklanki):

Godziny snu:
Poziom stresu (1-10): E E
Nowe wypryski: D

PRODUKTY (RANO) L )
Wymien poranne produkty do pielegnacji skory — oczyszczacz, tonik, serum, krem nawilzajgcy, SPF...

PRODUKTY (WIECZOR) L ) )
Wymien wieczorne produkty do pielegnacji skéry — oczyszczacz, preparat leczniczy, krem nawilzajgcy, olejek do twarzy...

NOTATKI DIETETYCZNE ) ) ) ) » ) }
Zapisz pokarmy, ktore moga wptywac na skore — nabiat, cukier, przetworzona zywnosc, alkohol lub przyjazne dla skdry potrawy

OBSERWACJE SKORY
Opisz co zauwazasz na swojej skorze dzisiaj — tekstura, koloryt, obszary problemowe, poprawy

DZIENNIK PIELEGNACJI SKORY — 24 —



HYBRID

DZIENNIK PIELEGNAC)I SKORY =

Data
stan skary DODOEEDEEE

Spozycie wody (szklanki):

Godziny snu:
Poziom stresu (1-10): E E
Nowe wypryski: D

PRODUKTY (RANO) L )
Wymien poranne produkty do pielegnacji skory — oczyszczacz, tonik, serum, krem nawilzajgcy, SPF...

PRODUKTY (WIECZOR) L ) )
Wymien wieczorne produkty do pielegnacji skéry — oczyszczacz, preparat leczniczy, krem nawilzajgcy, olejek do twarzy...

NOTATKI DIETETYCZNE ) ) ) ) » ) }
Zapisz pokarmy, ktore moga wptywac na skore — nabiat, cukier, przetworzona zywnosc, alkohol lub przyjazne dla skdry potrawy

OBSERWACJE SKORY
Opisz co zauwazasz na swojej skorze dzisiaj — tekstura, koloryt, obszary problemowe, poprawy
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