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 Spis treści 
1. O mnie – Kim jestem i jak mogę pomóc Twojej skórze 
Moja misja, specjalizacja i podejście do pielęgnacji skóry.

 2. Czym jest zdrowa skóra? Jak wygląda skóra w równowadze i co
oznacza „zdrowa” w kontekście kosmetologii. 

3. Dlaczego właściwa pielęgnacja ma kluczowe znaczenie 
Rola pielęgnacji domowej w terapii skóry – i dlaczego to od niej

wszystko się zaczyna.

 4. 7 najczęstszych błędów w pielęgnacji skóry i jak je naprawić:

Błąd 1: Zbyt agresywne oczyszczanie skóry 
Jak niszczy barierę hydrolipidową i sprzyja procesom starzenia. 

Błąd 2: Brak lub niewystarczająca ochrona przeciwsłoneczna 
Fotostarzenie i mikrouszkodzenia – cichy sabotaż skóry.  

Błąd 3: Przeciążanie skóry zbyt wieloma produktami 
Minimalizm, czyli luksus w pielęgnacji – jak nie przesadzić. 

Błąd 4: Ignorowanie indywidualnych potrzeb skóry 
Dlaczego personalizacja ma większe znaczenie niż modne składniki.  

Błąd 5: Niewłaściwy dobór składników aktywnych 
Skóra wymaga konkretów – jakich substancji naprawdę potrzebuje? 

Błąd 6: Brak odpowiedniego nawilżania 
Elastyczność, gładkość i świeżość. 

Błąd 7: Brak regularności i cierpliwości 
Dlaczego pielęgnacja to rytuał, a nie chwilowy impuls.  

5. Podsumowanie – Świadoma pielęgnacja jako styl życia 
Jakie zmiany możesz wprowadzić już dziś, by Twoja skóra Ci

podziękowała.
 

6. Zaproszenie od serca – Konsultacja, która zmieni Twoją pielęgnację 

 7. Kontakt i media społecznościowe 
Adres strony internetowej, Instagram – jak się ze mną skontaktować.
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 O mnie 
Nazywam się Żaneta Sosnowska i jestem dyplomowanym

kosmetologiem oraz założycielką gabinetu Skin Balance w Jaworznie. 
Pomagam moim podopiecznym odkrywać piękno swojej skóry —

naturalnie, bezpiecznie i skutecznie.
Skin Balance to miejsce, gdzie wiedza naukowa spotyka się z troską,

uważnością i kobiecą intuicją.

Specjalizuję się w terapiach anti-age oraz skórach problematycznych,
takich jak trądzik, przebarwienia, rumień czy nadreaktywność. 

Wierzę w moc pielęgnacji opartej na zrozumieniu skóry, a nie na
chwilowych trendach. 

Każda skóra jest inna – dlatego najważniejszą częścią mojej pracy jest
indywidualna analiza potrzeb skóry i stylu życia moich Podopiecznych.

Wiem, że odpowiednia pielęgnacja domowa potrafi zdziałać cuda. 
Często to właśnie tam, w łazience, zaczyna się albo… kończy sukces

każdej terapii gabinetowej. 
Niezależnie od tego, czy Twoim celem jest zdrowa cera bez trądziku,

czy też odmłodzenie i regeneracja, kluczowe znaczenie ma zrozumienie
potrzeb Twojej skóry i unikanie najczęstszych błędów, które mogą

wszystko popsuć.

Prowadzę również konsultacje – stacjonarne i online – podczas
których pomagam moim podopiecznym odzyskać kontrolę nad swoją

cerą, ustalić skuteczny plan pielęgnacyjny i zbudować świadomą
rutynę, która naprawdę działa.

Jeśli szukasz gabinetu, w którym nie będziesz tylko kolejną wizytą w
kalendarzu, ale miejscem, w którym ktoś z sercem zajmie się Twoją

skórą – serdecznie zapraszam Cię do Skin Balance.

Z troską,

Żaneta Sosnowska
Kosmetolog & właścicielka Skin Balance

🌐 www.skinbalance.net 3
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Co właściwie znaczy „zdrowa skóra”?

Zdrowa skóra to skóra:
 • o równowadze hydrolipidowej – nie jest przesuszona ani tłusta,

 • bez widocznych stanów zapalnych, zaczerwienień, grudek czy krost,
 • jędrna, elastyczna i pełna blasku – bez uczucia ściągnięcia czy

szorstkości,
 • z zachowaną barierą ochronną, która skutecznie broni ją przed

czynnikami zewnętrznymi (wiatr, smog, słońce),
 • bez nadmiernych przebarwień 

Można powiedzieć, że zdrowa skóra to efekt konsekwentnych, dobrze
dobranych wyborów pielęgnacyjnych, które nie tylko poprawiają jej
wygląd tu i teraz, ale również chronią ją w dłuższej perspektywie.

ABOUT ME
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Dlaczego to takie ważne?

W mojej codziennej pracy bardzo często spotykam osoby, które
naprawdę dbają o swoją skórę. 

Inwestują w kremy, serum, modne składniki aktywne, a także zabiegi
gabinetowe. 

Mimo to… ich skóra nie wygląda tak, jakby tego oczekiwały. 
Zamiast promiennego blasku – pojawia się szarość, napięcie,

odwodnienie. 
Zamiast jędrności – uczucie ściągnięcia. 

A zmarszczki? Wydają się być jeszcze bardziej widoczne.

Najczęściej problem nie leży w braku zaangażowania, ale w
niedopasowaniu pielęgnacji do rzeczywistych potrzeb skóry.
Wybieramy produkty, które „dobrze się zapowiadają” – ale

niekoniecznie są odpowiednie dla naszej cery, jej wieku, stanu lub
aktualnego rytmu życia i zmian hormonalnych. 

Brakuje planu, ciągłości i zrozumienia. 
I to właśnie dlatego zawsze zaczynamy od fundamentów.

Skóra musi być najpierw zdrowa, silna i zrównoważona, aby mogła
naprawdę skorzystać z terapii anti-age.

Nie da się skutecznie działać przeciwstarzeniowo, jeśli skóra nie ma
odbudowanej bariery hydrolipidowej, odpowiedniego nawilżenia czy

zdolności do regeneracji. 
Terapie odmładzające muszą być prowadzone na podłożu, które jest

gotowe do przyjmowania składników aktywnych – w przeciwnym razie
ich działanie będzie ograniczone lub… wręcz odwrotne od

zamierzonego.

To trochę jak z budową domu – nie zaczynamy od dekorowania
wnętrz, jeśli fundamenty są niestabilne.
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❌  Błąd nr 1: Zbyt agresywne oczyszczanie skóry

Oczyszczanie to fundament każdej rutyny pielęgnacyjnej. 
Niestety, wiele osób – także tych świadomych i zaangażowanych w
pielęgnację – nieświadomie narusza barierę ochronną skóry poprzez

zbyt agresywne oczyszczanie.

Używanie zbyt silnych środków myjących, produktów z alkoholem,
toników z kwasami lub intensywnego tarcia ręcznikiem prowadzi do

przesuszenia, podrażnień i zaburzeń w funkcjonowaniu skóry.
Usunięcie naturalnej warstwy hydrolipidowej powoduje, że cera staje

się wrażliwa, reaktywna i podatna na stany zapalne oraz szybsze
starzenie.

W przypadku skór dojrzałych lub wrażliwych, takie praktyki mogą
przyspieszać utracę elastyczności, powstawanie drobnych zmarszczek

oraz rumienia. Skóra, pozbawiona naturalnych mechanizmów
ochronnych, zaczyna się bronić: nadprodukuje sebum, szybciej traci

wodę i staje się matowa, ściągnięta, a nawet szorstka w dotyku.

W gabinecie bardzo często spotykam osoby, które pomimo stosowania
“dobrych kosmetyków”, nie widzą efektów, ponieważ już na etapie

oczyszczania dochodzi do zaburzenia mikrobiomu i funkcji ochronnych
skóry. 

To blokuje dalsze etapy pielęgnacji i niweczy działanie aktywnych
składników.
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🔑  Rozwiązanie: 
Delikatne, ale skuteczne oczyszczanie

Zamiast agresywnego mycia – oczyszczanie dwuetapowe, np.
olejek + łagodny żel lub pianka.

Stosuj produkty bez alkoholu, substancji drażniących, dopasowane
do rodzaju i stanu skóry.

Unikaj gorącej wody oraz silnego pocierania skóry ręcznikiem –
delikatne osuszenie to maksimum, czego potrzebuje zdrowa cera.

Pamiętaj, że oczyszczanie to nie etap „zmywania” – to pierwszy krok
pielęgnacji, który powinien być tak samo troskliwy i przemyślany jak

serum czy krem. 

To właśnie tutaj rozpoczyna się troska o skórę, która ma być zdrowa,
elastyczna i pełna blasku – dziś i za wiele lat.
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❌  Błąd nr 2: Brak ochrony przeciwsłonecznej

Jednym z najczęstszych błędów w pielęgnacji skóry jest brak
stosowania fotoprotekcji. Promieniowanie UV (zarówno UVA, jak i

UVB) jest jednym z głównych czynników przyspieszających starzenie
się skóry – powoduje degradację kolagenu, utratę elastyczności i

przebarwienia.

W pielęgnacji anti-age oraz terapii skóry wrażliwej, 
z przebarwieniami czy po zabiegach gabinetowych, filtr SPF to nie

dodatek – to fundament. 
Bez niego nawet najdroższe kosmetyki nie będą w stanie zabezpieczyć

efektów, a skóra może reagować podrażnieniem i szybszą utratą
jędrności.

🔑  Rozwiązanie: 
Stosuj krem SPF 

Wybieraj krem z filtrem SPF 30–50, najlepiej z szerokim spektrum
ochrony

Stosuj go każdego ranka, jako ostatni krok pielęgnacji –
niezależnie od pogody czy pory roku

Wybieraj formuły dostosowane do typu skóry – obecnie dostępne
są lekkie konsystencje, które nie bielą i świetnie współpracują z

makijażem.
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🔑  Rozwiązanie: 

Spersonalizowana pielęgnacja oparta na potrzebach Twojej skóry

Zacznij od profesjonalnej konsultacji, która pozwala uniknąć wielu
rozczarowań (i niepotrzebnych wydatków).

Obserwuj swoją skórę i jej reakcje – 
jej potrzeby mogą się zmieniać sezonowo, hormonalnie lub w

zależności od stylu życia.

Zaufaj wiedzy specjalisty – dobrze zaplanowana pielęgnacja
uwzględnia zarówno składniki aktywne, jak i fizjologię skóry.

Pamiętaj, że w pielęgnacji nie chodzi o liczbę produktów, ale o
celowość i efektywność każdego z nich.

W mojej pracy łączę wiedzę kosmetologiczną z intuicją i
doświadczeniem – aby każda osoba mogła cieszyć się zdrową, silną i
piękną skórą, która odzwierciedla jej styl życia i wewnętrzny balans.

9



❌  Błąd nr 5: Niewłaściwy dobór kosmetyków – 
gdy skład nie współgra z potrzebami skóry

Współczesny rynek kosmetyczny oferuje ogrom możliwości – od
podstawowej pielęgnacji po zaawansowane formuły z retinolem,

peptydami, witaminą C, niacynamidem i kwasami. Problem zaczyna się
wtedy, gdy kosmetyki dobierane są przypadkowo – pod wpływem
reklam, influencerów, opisu na opakowaniu czy chwilowej mody.

Niewłaściwy dobór produktów może wydawać się błędem błahym, ale
jego skutki bywają poważne. Kosmetyki niedostosowane do

aktualnego stanu skóry lub jej typu mogą zaburzać równowagę
hydrolipidową, powodować podrażnienia, prowadzić do odwodnienia
lub zatykania porów. Zamiast pielęgnować – utrudniają regenerację i

pogłębiają istniejące problemy.

W pielęgnacji anti-age ten błąd ma szczególne znaczenie. Skóra
dojrzała ma zupełnie inne potrzeby niż młoda – wymaga produktów,
które wspierają syntezę kolagenu, nawilżają głęboko, chronią przed
czynnikami zewnętrznymi i odbudowują barierę skórną. Źle dobrany
krem czy serum może zniweczyć efekty nawet najlepiej wykonanych

zabiegów gabinetowych.
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🔑  Rozwiązanie: 
Kosmetyki dopasowane do kondycji i celów Twojej skóry

Wybieraj produkty nie tylko „do typu skóry”, ale przede wszystkim
do jej aktualnej kondycji – może być przesuszona, osłabiona,

reaktywna lub potrzebować wsparcia i regeneracji.
Stawiaj na składniki aktywne o udowodnionym działaniu – takie

jak peptydy, kwas hialuronowy, ceramidy, witamina C czy
niacynamid – ale tylko wtedy, gdy są potrzebne.

Unikaj kosmetyków o zbyt dużej ilości substancji drażniących,
komedogennych lub intensywnie perfumowanych, jeśli Twoja skóra

jest wrażliwa.
Nie kupuj „na próbę” – nawet produkty luksusowe mogą nie

sprawdzić się bez konsultacji ze specjalistą.
Pamiętaj: najlepszy kosmetyk to ten, który Twoja skóra potrafi
dobrze wykorzystać, niekoniecznie najdroższy czy najbardziej

popularny.

W gabinecie Skin Balance prowadzę moich podopiecznych przez
proces budowania pielęgnacji krok po kroku – świadomie, bez

pośpiechu, z naciskiem na skuteczność i komfort stosowania. Dzięki
temu nie muszą już szukać „czegoś, co może zadziała” – bo mają

plan, który działa naprawdę.
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❌  Błąd nr 6: Brak nawilżania skóry – niewidoczny sabotaż zdrowego
wyglądu

Jednym z najbardziej niedocenianych elementów pielęgnacji –
szczególnie wśród osób o cerze mieszanej, tłustej lub

problematycznej – jest nawilżanie skóry. To błąd, który bardzo
często obserwuję podczas pierwszych konsultacji w gabinecie: skóra

wygląda na zmęczoną, poszarzałą, odwodnioną, z wyraźnie
zaznaczonymi drobnymi zmarszczkami – mimo stosowania aktywnych

serum czy kuracji anti-age.

Brak odpowiedniego nawilżenia nie tylko wpływa na estetykę cery,
ale zaburza jej kluczowe funkcje fizjologiczne. Odwodniona skóra

traci elastyczność, staje się bardziej podatna na działanie czynników
zewnętrznych, szybciej się starzeje, a także… zaczyna produkować
więcej sebum w obronie. W efekcie często błędnie diagnozowana
jest jako “tłusta”, co prowadzi do stosowania jeszcze mocniejszych
kosmetyków oczyszczających i matujących – i tak błędne koło się

zamyka.

Warto pamiętać, że nawilżenie to nie tylko krem nawilżający. To
kompleksowy proces, który zaczyna się już na etapie oczyszczania, a

kończy na świadomym uszczelnieniu bariery hydrolipidowej i
utrzymaniu równowagi hydrolipidowej skóry.
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🔑 Rozwiązanie: 
Nawilżenie jako podstawa każdej zdrowej, młodej skóry

Niezależnie od typu skóry – każda cera potrzebuje nawilżenia,
nawet tłusta czy trądzikowa.

Wybieraj produkty, które działają na różnych poziomach:
humektanty (np. kwas hialuronowy) wiążą wodę, a emolienty i

ceramidy zabezpieczają ją przed utratą.
Dbaj o ciągłość nawilżenia – stosuj toniki, kremy i serum, które

pracują warstwowo i wspólnie wzmacniają efekt.
Unikaj przesuszających zabiegów (np. nadmiernego złuszczania,
kuracji mocnymi kwasami), jeśli nie są absolutnie konieczne –

odwodnienie przyspiesza pojawianie się zmarszczek.
Zadbaj także o nawilżenie od wewnątrz – odpowiednia ilość

płynów, dieta bogata w nienasycone kwasy tłuszczowe i
suplementacja mają realny wpływ na jakość skóry.

Odwodnienie to nie defekt, który wystarczy „zamaskować” – to
pierwszy krok do wielu poważniejszych problemów. 

Dlatego tak dużą wagę przykładam do edukacji moich Podopiecznych
w zakresie prawidłowego nawilżania – bo to właśnie od tego zaczyna

się zdrowa, jędrna i promienna skóra.

13



❌ Błąd nr 7: Brak regularności – pielęgnacja bez ciągłości nie działa

W pielęgnacji skóry systematyczność jest ważniejsza niż okazjonalna
intensywność. Możesz mieć najwyższej klasy kosmetyki, ale jeśli

sięgasz po nie nieregularnie – nie dajesz skórze szansy na realną
poprawę. Brak konsekwencji to jeden z głównych powodów, dla

których wiele osób nie widzi efektów mimo „dobrych produktów”.

Skóra, podobnie jak ciało, potrzebuje rytmu i rutyny, aby mogła się
regenerować, wzmacniać i adaptować do składników aktywnych.
Niestety, wiele osób oczekuje natychmiastowych rezultatów – i

zniechęca się, gdy po kilku dniach nie widać spektakularnej zmiany.
Zaczyna się wtedy poszukiwanie nowych produktów, zmiana całej

rutyny lub porzucenie pielęgnacji. Efekt? Skóra jest zdezorientowana,
zmęczona i przeciążona ciągłymi eksperymentami.

Co ważne – pielęgnacja anti-age opiera się na cierpliwości i
konsekwencji. Składniki takie jak retinol, witamina C czy peptydy

potrzebują czasu, aby działać. Ich efekty budują się powoli, ale za to
trwale – pod warunkiem, że są stosowane regularnie, zgodnie z

planem i w odpowiednich dawkach.
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🔑 Rozwiązanie: Pielęgnacja jako codzienny rytuał, nie chwilowy
impuls

Ustal realną i spójną rutynę pielęgnacyjną – lepiej stosować trzy
dopasowane produkty codziennie, niż dziesięć przypadkowo raz w

tygodniu.

Traktuj pielęgnację jak inwestycję w siebie i swój komfort – to
moment na zatrzymanie się, uspokojenie i uważność.

Nie przeskakuj między trendami – trwałe efekty wymagają
cierpliwości, szczególnie jeśli pracujemy nad regeneracją,

jędrnością czy wygładzeniem zmarszczek.

Pamiętaj, że profesjonalne plany pielęgnacyjne są układane z myślą
o długofalowym działaniu, nie o natychmiastowym efekcie.

Zapisuj zmiany, obserwuj reakcje skóry i trzymaj się zaleceń –
regularność to klucz do sukcesu w każdej terapii skóry.

W moim gabinecie podkreślam, że systematyczność w pielęgnacji to
nie obowiązek, ale forma luksusu – codzienna chwila tylko dla Ciebie.
To właśnie ten świadomy rytuał, wykonywany z troską i regularnością,

daje skórze szansę na prawdziwą przemianę – bez kompromisów.

15



Podsumowanie 
 Twoja pielęgnacja ma znaczenie!

Zdrowa, promienna i jędrna skóra to nie kwestia genów czy szczęścia.
To efekt świadomych, konsekwentnych decyzji, które podejmujesz

każdego dnia – zarówno przed lustrem, jak i w wyborze specjalistów,
którym powierzasz swoją cerę. 

W tym e-booku zebrałam dla Ciebie 7 najczęstszych błędów
pielęgnacyjnych, które – choć często popełniane nieświadomie –

potrafią znacząco utrudnić osiągnięcie efektów, na których Ci zależy.

 Niezależnie od tego, czy Twoim celem jest rozświetlenie skóry,
redukcja drobnych zmarszczek, poprawa jędrności, czy rozwiązanie
problemów z trądzikiem – pierwszym krokiem zawsze jest dobre

zrozumienie potrzeb skóry i świadoma rutyna pielęgnacyjna. 

Nie musisz robić wszystkiego sam (a). 
W świecie przepełnionym informacjami i produktami, mądry wybór to

luksus, który możesz sobie podarować. 
Czasem wystarczy jedno dobrze postawione pytanie, jeden

profesjonalny plan, by poczuć różnicę – nie tylko w kondycji skóry,
ale i w codziennym komforcie.
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 Zaproszenie od serca
Konsultacja, która może zmienić wszystko!

Każda skóra jest inna. I każda zasługuje na pielęgnację, która
naprawdę odpowiada na jej potrzeby – a nie na przypadkowy zestaw

produktów z drogerii czy reklamy.
Dlatego w gabinecie Skin Balance ogromną wagę przykładam do

indywidualnych konsultacji pielęgnacyjnych, które są pierwszym – i
często najważniejszym krokiem w budowaniu zdrowej, promiennej

skóry.

Co zyskujesz podczas konsultacji pielęgnacyjnej?

✔️ Analizę stanu Twojej skóry – uwzględniającą wiek, tryb życia,
potrzeby skóry i sezonowość

✔️ Rozmowę o Twoich obecnych nawykach pielęgnacyjnych – co
działa, a co może sabotować efekty

✔️ Propozycję indywidualnego rytuału pielęgnacyjnego – opartego na
wiedzy, ale też na Twoim komforcie

✔️ Rekomendacje produktów do domowej pielęgnacji – z
uwzględnieniem Twoich możliwości i celów

Po konsultacji przygotuję dla Ciebie spersonalizowaną pielęgnację,
która stanie się realnym wsparciem dla skóry – nie tylko „na chwilę”,

ale na lata.

Bezpłatna konsultacja dotyczy pielęgnacji skóry bez większych
problemów dermatologicznych.

(Konsultacja trądzikowa jest płatna, ponieważ wymaga głębszej analizy,
poznania możliwych przyczyn problemu, prześledzenia stylu życia i wdrożenia

indywidualnej strategii działania)

Jeśli nie wiesz, od czego zacząć – zacznij od rozmowy.
Czasem jedno spotkanie wystarczy, by zmienić kierunek pielęgnacji i

odzyskać komfort swojej skóry.
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Dziękuję za zaufanie 

Jeśli cenisz indywidualne podejście, najwyższą jakość zabiegów i
profesjonalną opiekę – zapraszamy Cię do świata Skin Balance. 

To miejsce stworzone z myślą o osobach, które oczekują więcej.

⸻

📞 +48 604 095 900
🌐 www.skinbalance.net

📍 Jaworzno, Plac Świętego Jana 15

📱 Instagram: skin_balance_zaneta_sosnowska

⸻

Umów się na konsultację i poczuj różnicę.
Zadbamy o Twoje piękno – z klasą, spokojem i troską.

Zarezerwuj swoją wizytę w 30 sekund


