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Cum sa folosesti acest jurnal

Bine ai venit la jurnalul tau! lata cateva sfaturi pentru a profita la maximum
de el:

Rezerva-ti cateva minute in fiecare zi pentru a scrie
Fii sincer si scrie liber, fara a te judeca
incearca sa scrii la aceeasi ora in fiecare zi pentru a-ti forma un obicei

Reciteste-ti insemnarile saptamanal pentru a observa tipare

Scaneaza pentru un ghid detaliat despre cum sa folosesti acest jurnal
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Ore de somn:

Nivel de stres (1-10): E E

Eruptie noua: D

PRODUSE AM N o : L .
Enumera produsele tale de ingrijire de dimineata — demachiant, toner, ser, crema hidratanta, SPF...

PRODUSE PM N B ) o B ) )
Enumera produsele tale de ingrijire de seara — demachiant, tratament, crema hidratanta, ulei facial...

NOTE ALIMENTAR ) B ) ) ) )
Noteaza alimentele care pot afecta pielea — lactate, zahar, alimente procesate, alcool sau alimente benefice pentru piele

OBSERVATII DESPRE PIELE

Descrie ce obserVi la pielea ta astazi — textura, ton, zone de interes, imbunatatiri
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