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1. O mnie — Kim jestem i jak moge pomoc Twojej skorze
Moja misja, specjalizacja i podejscie do pielegnacji skory.

2. Czym jest zdrowa skora? Jak wyglada skéra w robwnowadze i co
oznacza ,zdrowa" w konteks$cie kosmetologii.

3. Dlaczego wtasciwa pielegnacja ma kluczowe znaczenie
Rola pielegnacji domowej w terapii skory — i dlaczego to od niej
wszystko sie zaczyna.

4. 7 najczestszych btedow w pielegnacji skory i jak je naprawic:

Btad 1: Zbyt agresywne oczyszczanie skory
Jak niszczy bariere hydrolipidowa i sprzyja procesom starzenia.
Blad 2: Brak lub niewystarczajgca ochrona przeciwstoneczna
Fotostarzenie i mikrouszkodzenia — cichy sabotaz skory.
Btad 3: Przecigzanie skory zbyt wieloma produktami
Minimalizm, czyli luksus w pielegnacji — jak nie przesadzic.
Btad 4: Ignorowanie indywidualnych potrzeb skory
Dlaczego personalizacja ma wieksze znaczenie niz modne sktadniki.
Btad 5: Niewtasciwy dobor skfadnikow aktywnych
Skora wymaga konkretéw — jakich substancji naprawde potrzebuje?
Btad 6: Brak odpowiedniego nawilzania
Elastycznos¢, gtadkosc¢ i SwiezoSc¢.
Btad 7#: Brak regularnosci i cierpliwosci
Dlaczego pielegnacja to rytuat, a nie chwilowy impuls.

5. Podsumowanie — Swiadoma pielegnacja jako styl Zycia
Jakie zmiany mozesz wprowadzi¢ juz dzi§, by Twoja skora Ci
podziekowata.

6. Zaproszenie od serca — Konsultacja, ktora zmieni Twoja pielegnacje

7. Kontakt i media spotecznosciowe
Adres strony internetowej, Instagram — jak sie ze mng skontaktowac.
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Nazywam sie Zaneta Sosnowska i jestem dyplomowanym
kosmetologiem oraz zatozycielka gabinetu Skin Balance w Jaworznie.
Pomagam moim podopiecznym odkrywac piekno swojej skory —
naturalnie, bezpiecznie i skutecznie.

Skin Balance to miejsce, gdzie wiedza naukowa spotyka sie z troska,
uwaznoscig i kobieca intuicja.

Specjalizuje sie w terapiach anti-age oraz skérach problematycznych,
takich jak tradzik, przebarwienia, rumien czy nadreaktywnosc.
Wierze w moc pielegnacji opartej na zrozumieniu skory, a nie na
chwilowych trendach.

Kazda skora jest inna — dlatego najwazniejszg czeScig mojej pracy jest
indywidualna analiza potrzeb skory i stylu zycia moich Podopiecznych.

Wiem, ze odpowiednia pielegnacja domowa potrafi zdziata¢ cuda.
Czesto to wiasnie tam, w tazience, zaczyna sig albo... konczy sukces
kazdej terapii gabinetowej.

Niezaleznie od tego, czy Twoim celem jest zdrowa cera bez tradziku,
czy tez odmtodzenie i regeneracja, kluczowe znaczenie ma zrozumienie
potrzeb Twojej skory i unikanie najczestszych btedow, ktore moga
wszystko popsuc.

Prowadze rowniez konsultacje — stacjonarne i online — podczas
ktorych pomagam moim podopiecznym odzyskac kontrole nad swoja
cerg, ustali¢ skuteczny plan pielegnacyjny i zbudowac Swiadoma
rutyne, ktora naprawde dziata.

Jesli szukasz gabinetu, w ktérym nie bedziesz tylko kolejng wizytg w
kalendarzu, ale miejscem, w ktorym kto$ z sercem zajmie sie Twoja
skorg — serdecznie zapraszam Cie do Skin Balance.

Z troska,
Znndn g%mw(fén

Kosmetolog & wtascicielka Skin Balance
& www.skinbalance.net 3


https://www.skinbalance.net/

Co wtasciwie znaczy ,zdrowa skora'"?

Zdrowa skora to skora:
» 0 rownowadze hydrolipidowej — nie jest przesuszona ani ttusta,

* bez widocznych standéw zapalnych, zaczerwienien, grudek czy krost,
* jedrna, elastyczna i petna blasku — bez uczucia Sciggniecia czy
szorstkosci,

» z zachowana barierg ochronng, ktéra skutecznie broni jg przed
czynnikami zewnetrznymi (wiatr, smog, stonce),

» bez nadmiernych przebarwien

Mozna powiedzie¢, ze zdrowa skora to efekt konsekwentnych, dobrze
dobranych wyborow pielegnacyjnych, ktore nie tylko poprawiaja jej
wyglad tu i teraz, ale rowniez chronia ja w dtuzszej perspektywie.




Dlaczego to takie wazne?

W mojej codziennej pracy bardzo czesto spotykam osoby, ktore
naprawde dbaja o swojg skore.
Inwestujg w kremy, serum, modne sktadniki aktywne, a takze zabiegi
gabinetowe.

Mimo to... ich skora nie wyglada tak, jakby tego oczekiwaty.
Zamiast promiennego blasku — pojawia sie szarosc¢, napiecie,
odwodnienie.

Zamiast jedrnoSci — uczucie Sciggniecia.

A zmarszczki? Wydaja sie by€ jeszcze bardziej widoczne.

Najczesciej problem nie lezy w braku zaangazowania, ale w
niedopasowaniu pielegnacji do rzeczywistych potrzeb skory.
Wybieramy produkty, ktore ,dobrze sie zapowiadajg" — ale
niekoniecznie sg odpowiednie dla naszej cery, jej wieku, stanu lub
aktualnego rytmu zycia i zmian hormonalnych.
Brakuje planu, ciagtoSci i zrozumienia.
| to wiasnie dlatego zawsze zaczynamy od fundamentow.

Skora musi by¢ najpierw zdrowa, silna i zrbwnowazona, aby mogta
naprawde skorzystac z terapii anti-age.

Nie da sie skutecznie dziata¢ przeciwstarzeniowo, jesli skéra nie ma
odbudowanej bariery hydrolipidowej, odpowiedniego nawilzenia czy
zdolnosci do regeneracji.

Terapie odmtadzajgce muszg by¢ prowadzone na podiozu, ktore jest
gotowe do przyjmowania sktadnikow aktywnych — w przeciwnym razie
ich dziatanie bedzie ograniczone lub.. wrecz odwrotne od

zamierzonego.

To troche jak z budowg domu — nie zaczynamy od dekorowania
wnetrz, jesli fundamenty sg niestabilne.



X Btad nr 1: Zbyt agresywne oczyszczanie skory

Oczyszczanie to fundament kazdej rutyny pielegnacyjne;j.
Niestety, wiele os6b — takze tych Swiadomych i zaangazowanych w
pielegnacje — nieSwiadomie narusza bariere ochronng skoéry poprzez

zbyt agresywne oczyszczanie.

Uzywanie zbyt silnych Srodkow myjacych, produktéw z alkoholem,
tonikdéw z kwasami lub intensywnego tarcia recznikiem prowadzi do
przesuszenia, podraznien i zaburzen w funkcjonowaniu skory.
Usuniecie naturalnej warstwy hydrolipidowej powoduje, ze cera staje
sie wrazliwa, reaktywna i podatna na stany zapalne oraz szybsze
starzenie.

W przypadku skor dojrzatych lub wrazliwych, takie praktyki moga
przyspieszac utrace elastycznosci, powstawanie drobnych zmarszczek
oraz rumienia. Skora, pozbawiona naturalnych mechanizmow
ochronnych, zaczyna sie broni¢: nadprodukuje sebum, szybciej traci
wode i staje sie matowa, Sciggnieta, a nawet szorstka w dotyku.

W gabinecie bardzo czesto spotykam osoby, ktére pomimo stosowania
"dobrych kosmetykow", nie widzg efektow, poniewaz juz na etapie
oczyszczania dochodzi do zaburzenia mikrobiomu i funkcji ochronnych

skory.
To blokuje dalsze etapy pielegnacji i niweczy dziatanie aktywnych
sktadnikow.



A Rozwigzanie:
Delikatne, ale skuteczne oczyszczanie

Zamiast agresywnego mycia — oczyszczanie dwuetapowe, np.
olejek + tagodny zel lub pianka.
e Stosuj produkty bez alkoholu, substancji draznigcych, dopasowane
do rodzaju i stanu skory.
o Unikaj goragcej wody oraz silnego pocierania skory recznikiem —
delikatne osuszenie to maksimum, czego potrzebuje zdrowa cera.

Pamietaj, ze oczyszczanie to nie etap ,zmywania" — to pierwszy krok
pielegnacji, ktory powinien by¢ tak samo troskliwy i przemysSlany jak
serum czy krem.

To wihasnie tutaj rozpoczyna sie troska o skore, ktéra ma by¢ zdrowa,
elastyczna i petna blasku — dzi$ i za wiele lat.




X Bfad nr 2: Brak ochrony przeciwstonecznej

Jednym z najczestszych btedoéw w pielegnacji skory jest brak
stosowania fotoprotekcji. Promieniowanie UV (zaréwno UVA, jak i
UVB) jest jednym z gtownych czynnikdbw przyspieszajacych starzenie
sie skory — powoduje degradacje kolagenu, utrate elastycznosci i
przebarwienia.

W pielegnacji anti-age oraz terapii skory wrazliwej,
z przebarwieniami czy po zabiegach gabinetowych, filtr SPF to nie
dodatek — to fundament.
Bez niego nawet najdrozsze kosmetyki nie beda w stanie zabezpieczyc¢
efektow, a skobra moze reagowac¢ podraznieniem i szybszg utratg
jedrnosci.

A Rozwigzanie:
Stosuj krem SPF

o Woybieraj krem z filtrem SPF 30—50, najlepiej z szerokim spektrum
ochrony
. Stosuj go kazdego ranka, jako ostatni krok pielegnacji —
niezaleznie od pogody czy pory roku
e Woybieraj formuty dostosowane do typu skory — obecnie dostepne
sg lekkie konsystencje, ktore nie bielg i Swietnie wspotpracujg z
makijazem.



»# Rozwiazanie:

Spersonalizowana pielegnacja oparta na potrzebach Twojej skory

Zacznij od profesjonalnej konsultacji, ktoéra pozwala unikna¢ wielu
rozczarowan (i niepotrzebnych wydatkow).

. Obserwuj swoja skore i jej reakcje —
jej potrzeby moga sie zmienia¢ sezonowo, hormonalnie lub w
zaleznoSci od stylu zycia.

Zaufaj wiedzy specjalisty — dobrze zaplanowana pielegnacja
uwzglednia zaréwno skfadniki aktywne, jak i fizjologie skory.

Pamietaj, ze w pielegnacji nie chodzi o liczbe produktow, ale o
celowosc i efektywnos¢ kazdego z nich.

W mojej pracy tacze wiedze kosmetologiczng z intuicjg i
doswiadczeniem — aby kazda osoba mogta cieszy¢ sie zdrowa, silng i
piekna skorg, ktora odzwierciedla jej styl zycia i wewnetrzny balans.



X Btad nr 5: Niewtasciwy dobor kosmetykow —
gdy sktad nie wspotgra z potrzebami skory

Wspobtczesny rynek kosmetyczny oferuje ogrom mozliwosci — od
podstawowej pielegnacji po zaawansowane formuty z retinolem,
peptydami, witaming C, niacynamidem i kwasami. Problem zaczyna sie
wtedy, gdy kosmetyki dobierane sg przypadkowo — pod wptywem
reklam, influencerow, opisu na opakowaniu czy chwilowej mody.

Niewtasciwy dobor produktow moze wydawac sie btedem btahym, ale
jego skutki bywajg powazne. Kosmetyki niedostosowane do
aktualnego stanu skory lub jej typu moga zaburza¢ rownowage
hydrolipidowa, powodowac podraznienia, prowadzi¢ do odwodnienia
lub zatykania porow. Zamiast pielegnowa¢ — utrudniajg regeneracje i
pogtebiaja istniejgce problemy.

W pielegnacji anti-age ten btad ma szczegoOlne znaczenie. Skora
dojrzata ma zupetnie inne potrzeby niz mtoda — wymaga produktow,
ktore wspierajg synteze kolagenu, nawilzajg gteboko, chronig przed
czynnikami zewnetrznymi i odbudowuja bariere skorng. Zle dobrany
krem czy serum moze zniweczy¢ efekty nawet najlepiej wykonanych
zabiegobw gabinetowych.
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# Rozwigzanie:
Kosmetyki dopasowane do kondycji i celow Twojej skory

Wybieraj produkty nie tylko ,do typu skory", ale przede wszystkim
do jej aktualnej kondycji — moze by¢ przesuszona, ostabiona,
reaktywna lub potrzebowac¢ wsparcia i regeneracji.

o Stawiaj na sktadniki aktywne o udowodnionym dziataniu — takie
jak peptydy, kwas hialuronowy, ceramidy, witamina C czy
niacynamid — ale tylko wtedy, gdy sg potrzebne.

Unikaj kosmetykoéw o zbyt duzej iloSci substancji draznigcych,
komedogennych lub intensywnie perfumowanych, jesli Twoja skora
jest wrazliwa.

Nie kupuj ,na probe" — nawet produkty luksusowe moga nie
sprawdzic¢ sie bez konsultacji ze specjalista.

Pamietaj: najlepszy kosmetyk to ten, ktory Twoja skora potrafi
dobrze wykorzysta¢, niekoniecznie najdrozszy czy najbardziej
popularny.

W gabinecie Skin Balance prowadze moich podopiecznych przez
proces budowania pielegnacji krok po kroku — Swiadomie, bez
pospiechu, z naciskiem na skutecznosc¢ i komfort stosowania. Dzieki
temu nie muszg juz szukac ,,czegos$, co moze zadziata" — bo maja
plan, ktéry dziata naprawde.
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X Btad nr 6: Brak nawilzania skory — niewidoczny sabotaz zdrowego
wygladu

Jednym z najbardziej niedocenianych elementéw pielegnacji —
szczegOblnie wsrod os6b o cerze mieszanej, ttustej lub
problematycznej — jest nawilzanie skory. To btad, ktory bardzo
czesto obserwuje podczas pierwszych konsultacji w gabinecie: skora
wyglada na zmeczong, poszarzaty, odwodniong, z wyraznie
zaznaczonymi drobnymi zmarszczkami — mimo stosowania aktywnych
serum czy kuracji anti-age.

Brak odpowiedniego nawilzenia nie tylko wptywa na estetyke cery,
ale zaburza jej kluczowe funkcje fizjologiczne. Odwodniona skora
traci elastycznos¢, staje sie bardziej podatna na dziatanie czynnikow
zewnetrznych, szybciej sie starzeje, a takze.. zaczyna produkowac
wiecej sebum w obronie. W efekcie czesto btednie diagnozowana
jest jako "ttusta", co prowadzi do stosowania jeszcze mocniejszych
kosmetykow oczyszczajacych i matujgcych — i tak btedne koto sie
zamyka.

Warto pamietac, ze nawilzenie to nie tylko krem nawilzajgcy. To
kompleksowy proces, ktory zaczyna sie juz na etapie oczyszczania, a
konczy na Swiadomym uszczelnieniu bariery hydrolipidowej i
utrzymaniu robwnowagi hydrolipidowej skory.
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» Rozwiazanie:
Nawilzenie jako podstawa kazdej zdrowej, mtodej skory

Niezaleznie od typu skory — kazda cera potrzebuje nawilzenia,
nawet ttusta czy trgdzikowa.

Wybieraj produkty, ktére dziatajg na roznych poziomach:
humektanty (np. kwas hialuronowy) wigza wode, a emolienty i
ceramidy zabezpieczajg jg przed utrata.

Dbaj o ciggto$¢ nawilzenia — stosuj toniki, kremy i serum, ktore
pracujg warstwowo i wspolnie wzmacniajg efekt.

Unikaj przesuszajgcych zabiegow (np. nadmiernego ztuszczania,
kuracji mocnymi kwasami), jeSli nie sg absolutnie konieczne —
odwodnienie przyspiesza pojawianie sie zmarszczek.
Zadbaj takze o nawilzenie od wewnatrz — odpowiednia ilo$¢
ptynow, dieta bogata w nienasycone kwasy ttuszczowe i
suplementacja maja realny wptyw na jako$¢ skory.

Odwodnienie to nie defekt, ktory wystarczy ,zamaskowac" — to
pierwszy krok do wielu powazniejszych problemow.

Dlatego tak duzg wage przyktadam do edukacji moich Podopiecznych
w zakresie prawidtowego nawilzania — bo to wtasnie od tego zaczyna

sie zdrowa, jedrna i promienna skora.
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X Btad nr 7: Brak regularnosci — pielegnacja bez ciggtosci nie dziata

W pielegnacji skoéry systematycznoS$c¢ jest wazniejsza niz okazjonalna
intensywno$¢. Mozesz mie€ najwyzszej klasy kosmetyki, ale jesli
siegasz po nie nieregularnie — nie dajesz skorze szansy na realna
poprawe. Brak konsekwencji to jeden z gtownych powodow, dla
ktorych wiele 0soOb nie widzi efektow mimo ,,dobrych produktow".

Skora, podobnie jak ciato, potrzebuje rytmu i rutyny, aby mogta sie
regenerowac, wzmacniac i adaptowac do sktadnikow aktywnych.
Niestety, wiele osOb oczekuje natychmiastowych rezultatow — i

zniecheca sig, gdy po kilku dniach nie wida¢ spektakularnej zmiany.
Zaczyna sie wtedy poszukiwanie nowych produktow, zmiana catej

rutyny lub porzucenie pielegnacji. Efekt? Skora jest zdezorientowana,
zmeczona i przecigzona ciggtymi eksperymentami.

Co wazne — pielegnacja anti-age opiera sie na cierpliwosci i
konsekwencji. Sktadniki takie jak retinol, witamina C czy peptydy
potrzebujag czasu, aby dziatac. Ich efekty budujg sie powoli, ale za to
trwale — pod warunkiem, ze sg stosowane regularnie, zgodnie z
planem i w odpowiednich dawkach.
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/ Rozwigzanie: Pielegnacja jako codzienny rytuat, nie chwilowy
impuls

Ustal realng i spojna rutyne pielegnacyjna — lepiej stosowac trzy
dopasowane produkty codziennie, niz dziesie¢ przypadkowo raz w
tygodniu.

Traktuj pielegnacje jak inwestycje w siebie i swo6j komfort — to
moment na zatrzymanie sig, uspokojenie i uwaznos$¢.

. Nie przeskakuj miedzy trendami — trwate efekty wymagaja
cierpliwosci, szczegolnie jesli pracujemy nad regeneracjg,
jedrno$cia czy wygtadzeniem zmarszczek.

Pamietaj, ze profesjonalne plany pielegnacyjne sa uktadane z mysla
o diugofalowym dziataniu, nie o natychmiastowym efekcie.

Zapisuj zmiany, obserwuj reakcje skory i trzymaj sie zalecen —
regularnosc¢ to klucz do sukcesu w kazdej terapii skory.

W moim gabinecie podkreSlam, ze systematycznoS¢ w pielegnacji to

nie obowigzek, ale forma luksusu — codzienna chwila tylko dla Ciebie.

To wiasnie ten Swiadomy rytuat, wykonywany z troska i regularnoscig,
daje skorze szanse na prawdziwg przemiange — bez kompromisow.
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Twoja pielegnacja ma znaczenie!

Zdrowa, promienna i jedrna skora to nie kwestia gendw czy szczescia.
To efekt Swiadomych, konsekwentnych decyzji, ktére podejmujesz
kazdego dnia — zaréwno przed lustrem, jak i w wyborze specjalistow,
ktoérym powierzasz swoja cere.

W tym e-booku zebratam dla Ciebie 7 najczestszych btedow
pielegnacyjnych, ktére — cho¢ czesto popetniane nieSwiadomie —
potrafig znaczgco utrudni¢ osiagniecie efektow, na ktorych Ci zalezy.

Niezaleznie od tego, czy Twoim celem jest rozSwietlenie skory,
redukcja drobnych zmarszczek, poprawa jedrnos$ci, czy rozwigzanie
problemow z tragdzikiem — pierwszym krokiem zawsze jest dobre
zrozumienie potrzeb skory i Swiadoma rutyna pielegnacyjna.

Nie musisz robi¢ wszystkiego sam (a).
W Swiecie przepetnionym informacjami i produktami, madry wybor to
luksus, ktory mozesz sobie podarowac.
Czasem wystarczy jedno dobrze postawione pytanie, jeden
profesjonalny plan, by poczu¢ réznice — nie tylko w kondycji skory,
ale i w codziennym komforcie.
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Konsultacja, ktora moze zmieni¢ wszystko!

Kazda skora jest inna. | kazda zastuguje na pielegnacje, ktora
naprawde odpowiada na jej potrzeby — a nie na przypadkowy zestaw
produktéw z drogerii czy reklamy.

Dlatego w gabinecie Skin Balance ogromnag wage przyktadam do
indywidualnych konsultacji pielegnacyjnych, ktore sg pierwszym — i
czesto najwazniejszym krokiem w budowaniu zdrowej, promiennej
skory.

Co zyskujesz podczas konsultacji_pielegnacyjnej?

 Analize stanu Twojej skory — uwzgledniajaca wiek, tryb zycia,
potrzeby skory i sezonowosc¢

/ Rozmowe o Twoich obecnych nawykach pielegnacyjnych — co

dziata, a co moze sabotowac efekty
/ Propozycje indywidualnego rytuatu pielegnacyjnego — opartego na
wiedzy, ale tez na Twoim komforcie
/ Rekomendacje produktow do domowej pielegnacji — z
uwzglednieniem Twoich mozliwosci i celow

Po konsultacji przygotuje dla Ciebie spersonalizowana pielegnacje,
ktora stanie sie realnym wsparciem dla skory — nie tylko ,na chwile",
ale na lata.

Bezptatna konsultacja dotyczy pielegnacji skory bez wiekszych
problemoéow dermatologicznych.
(Konsultacja tradzikowa jest ptatna, poniewaz wymaga gtebszej analizy,
poznania mozliwych przyczyn problemu, przeSledzenia stylu zycia i wdrozenia
indywidualnej strategii dziatania)

Jesli nie wiesz, od czego zacza¢ — zacznij od rozmowy.

Czasem jedno spotkanie wystarczy, by zmieni¢ kierunek pielegnacji i
odzyska¢ komfort swojej skory.
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Dziekuje za zaufanie €

Jesli cenisz indywidualne podejscie, najwyzsza jakoS¢ zabiegow i
profesjonalng opieke — zapraszamy Cie do Swiata Skin Balance.

To miejsce stworzone z myS$lg o osobach, ktore oczekujg wiecej.

R +48 604 095 900
@ www.skinbalance.net

? Jaworzno, Plac Swietego Jana 15

0 Instagram: skin_balance_zaneta_sosnowska

Umow sie na konsultacje i poczuj roznice.
Zadbamy o Twoje piekno — z klasg, spokojem i troska.

Zarezerwuj swojg wizyte w 30 sekund
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