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Wakacje....i juz po nich:) Nie wiem ja Wy ale bedac gdzie$ na urlopie
odczuwam potrzebe zmiany...jakiejs rewolucji w zyciu. Przygladajac sie ludziom,
krajobrazom, zagladajac ludziom do okien czuje potrzebe, zeby co$ zmienic...Czuje,
ze cos uwiera, ze mam jakies marzenia....l to fakt — wakacje sprzyjajg planowaniu
zmian. Zaréwno niewielkich jak i tych waznych. Podpatrujemy, jak zyjg inni i rodzg sie
pomysty. Wtedy nasz wewnetrzny gtos szepcze; , Nie chce wracac do tej pracy” albo ,,
nie chce byé w tym zwigzku” czy , Przeprowadze sie”...Macie tak? Bo ja mam:)

Nie zawsze trzeba wywracac¢ zycie do gory nogami, czasem wystarczy znalez¢
jakas odskocznie.

Zrob ¢wiczenie — zamknij oczy i wyobraz sobie swaj idealny dzien, ze szczegétami.
Potem zastandw sie, czy tak ma on wygladac przez nastepne kilka czy kilkanascie lat.
Chciatabys cos dodac? Spotkania z przyjaciétmi? Zmiana pracy? Nowy dom?
Odpowiadajgc na te pytania spdjrz w jaka strone powinny is¢ Twoje zmiany.

A gdy juz sobie odpowiesz na to pytanie...pomysl o wprowadzeniu zmian. Nie
czekaj, nie odwlekaj. Pomysl, ze im diuzej bedziesz odwlekata tym dtuzej bedziesz w
mato komfortowych dla Ciebie warunkach. Nie marnuj czasu.

Dziataj stopniowo. Mato kto jest gotowy na radykalne zmiany. W kazdej
zmianie najwazniejszy jest etap przygotowan. Zaplanuj jg doktadnie, a wieksze beda
szanse, ze sie uda.

Wracasz do domu z postanowieniem zmiany. Ale z kazdym dniem impet
stabnie, masz coraz mniej energii, by je zrealizowac¢. Wakacyjny pomyst nagle wydaje
sie nierealny. To nie kwestia gotowosci lecz motywacji. W psychologii wyrdznia sie
dwa jej rodzaje : ,,0d” i ,do”. Motywacja ,0d” wynika z potrzeby np. ucieczki — masz
dosc¢ pracy, wiec zmieniasz jg na jakgkolwiek inng. Niekoniecznie lepszg. Biegniesz do
przodu, nie ogladajac sie za siebie. Nie koncentrujesz sie na celu, lecz na tym od



czego uciekasz. Motywacja ,,do” jest silniejsza. Dgzysz do czegos konkretnego i twoja
uwaga na tym sie skupia.

Poradniki dotyczace samorealizacji zachecajg do zmian...jednak...rodzina,
stabilizacja, kredyty...to nasza odpowiedzialno$é i nie dgzmy do zmian za wszelka
cene. Pamietaj ze zawsze to twdj wybor...zmiana badz jej brak to twoja decyzja i twdj
wybor.

A jesli nie wiesz czy zdecydowac sie na zmiane i masz problem z podjeciem
decyzji zréb sobie mini test i odpowiedz na pytania spisujgc odpowiedzi na kartce.

- Co sie stanie, jesli to zrobie?

- Co sie stanie, jesli tego nie zrobie?

- Co sie stanie, jezeli tego nie zrobie?

- Co sie nie stanie, jezeli tego nie zrobie?
Powodzenia!
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Peeling to dla wielu podstawa codziennej pielegnacji. Peeling domowej roboty
goruje nad innymi kosmetykami, poniewaz jest fatwy w przygotowaniu i mozna go
wykonaé z ulubionych kosmetykow. Jest réwniez uniwersalny, doskonale sprawdza
sie w pielegnacji réznych typow cery. Kolejng zaletg domowego peelingu jest cena.
W zaleznosci od upodoban i zasobnosci portfela mozna mieszaé sktadniki i dodawaé
tansze lub drozsze zamienniki. Regularne uzywanie peelingu ujedrnia i nawilza. Przed
natozeniem peelingu zwrd¢ uwage na to, czy skora nie jest podrazniona i czy nie
wystgpity objawy uczulenia. W takim przypadku nie nalezy dodatkowo ztuszczaé
naskoérka. Peelingu nie stosuj bezpos$rednio przed wyjsciem na stonce i opalaniem, a
takze na poparzonej skérze. Zachowaj umiar w czestotliwosci ztuszczania naskdrka.

Przepis na zurawinowy peeling domowy
Sktadniki:

1/2 szklanki mrozonej zurawiny,

1/4 szklanki cukru trzcinowego,

1/4 szklanki oleju migdatowego (lub innego)

2 tyzki maczki owsianej,

1 tyzeczka gliceryny — koniecznie pochodzenia roslinnego,

2 krople olejku pomaranczowego lub mandarynkowego. - lub ulubionego

W blenderze zmiel na jednolitg mase zurawine, olej migdatowy, gliceryne. Postaraj
sie nie przesadzi¢ z czasem mielenia, poniewaz z zurawiny moze zrobic sie mus. Do
powstatej masy dodaj cukier trzcinowy i doktadnie wymieszaj. Nastepnie dodaj
maczke owsiang i na koniec olejek pomaranczowy bgdZz mandarynkowy. Jesli peeling
ma zbyt rzadka konsystencje, mozesz dodac jeszcze odrobine maczki. Peeling
cukrowy przeznaczony jest do pielegnacji catego ciata z wytgczeniem twarzy.

Przepis na peeling cukrowy z mango
Sktadniki:

e 1 caty owoc mango,

e 1 tyzka oleju migdatowego,

e 1 tyzka gliceryny,

e 1 szklanka brgzowego cukru,

e 1 tyzeczka olejku cytrynowego,
e 1/2 tyiki olejku z mango.


https://www.poradnikzdrowie.pl/uroda/kosmetyki/peeling-sekret-modej-skory-rodzaje-i-wlasciwosci-peelingow_33626.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/uroda/cialo-higiena/wady-i-zalety-opalania-czy-opalanie-jest-bezpieczne_36877.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/medycyna-niekonwencjonalna/zurawina-na-pecherz-wrzody-i-serce_33955.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/co-jesz/cukier-trzcinowy-czy-jest-zdrowy-wlasciwosci-wady-i-zalety_43685.html#_blank
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/co-jesz/mango-wlasciwosci-odzywcze-jak-obrac-i-zjesc-mango_39776.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/uroda/kosmetyki/olejek-migdalowy-zastosowanie-wlasciwosci-olejku-ze-slodkich-migdalow_43294.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/uroda/kosmetyki/gliceryna-kosmetyczna-wlasciwosci-i-zastosowanie-gliceryny-w-kremach_43768.html

Mango obierz ze skorki i usun pestke, a nastepnie pokrdj na mniejsze czastki i miksuj
blenderem. Powstatg mase przetdz do miski i dodaj olej migdatowy, gliceryne, olejek
cytrynowy i olejek z mango. Na koniec dodaj cukier i porzgdnie wymieszaj powstata
mase. Jesli peeling jest zbyt rzadki dodaj odrobine cukru. Peeling mozna natozy¢ na
ciato od razu po przygotowaniu.

Przepis na peeling cukrowy z kiwi
Sktadniki:

e 1 owoc kiwi,
e 1,5 szklanki cukru trzcinowego,
o 2 tyzeczki startej skorki z cytryny lub limonki.

Obierz kiwi i rozgnie¢ na papke lub zmiel blenderem. Do powstatej masy dodaj
skorke z cytryny lub limonki i cukier trzcinowy, a nastepnie doktadnie wymieszaj.
Peeling ma Swiezy, owocowy zapach i odzywcze wtasciwosci.


https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/co-jesz/kiwi-owoc-wlasciwosci-i-wartosci-odzywcze-ile-kalorii-ma-kiwi_33700.html

