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Sa facem prezentarile!

Sunt Monica Mihai, antreprenor, scriitor,
fondator www.femeiacocheta.ro g

Cocheta Beauly Academy,

beauty influencer, beauty coaché& trainer,
NLP practitioner, estetician, makeup artist,
microblading& lash artist.

Pentru ca in ultimii ani am lucrat cu peste 1000 de femei, atat direct, cx Oi
indirect in mediul online, pot spune cia am ajuns sia cunosc foarte bine
principalele probleme cu care femeile se confrunta, si da, stiu ce-si doresc

femeile.

Deseori am fost intrebata care sunt pasii esentiali pe care trebuie sa ii urmeze o
femeie ca sa arate bine. Si pentru cd am auzit atat de des aceasta intrebare, in
acest material iti voi prezenta 5 pasi care te vor ajuta sa fii o femeie cocheta.

Uneori, doar 5 pasi fac diferenta!

Sd incepem!

www.femeiacocheta.ro



https://www.facebook.com/mihai.monica.39
https://www.facebook.com/mihai.monica.39
http://www.femeiacocheta.ro/
http://www.femeiaccheta.ro

, E/egmm este atunci cand

interiorul este la fe/ de fmmw ca
e

FEMEIA COCHETA

exteriorul”

Coco Chanel

PAS 1. Baza solida

In primul rand, frumusetea exterioara se construieste pe o baza solida. Aceasta
baza reprezinta tot interiorul tdu: valori, concepte, atitudini, ganduri,
sentimente, trairi, si felul in care tu alegi sa actionezi si sa reactionezi la tot ce ti

se intampla.

Pe scurt, fii pozitiva, investeste in tine, razi in fiecare zi, canta, danseaza, fa-ti
planuri si stabileste-ti obiective indraznete, viseazd cu ochii deschisi,
cilatoreste, experimenteazd, fa doar ceea ce iti place, renunta definitiv la
compromisuri, spune “NU” cand nu vrei sa spui da, asculta-ti vocea interioara,
plangi dar nu ramane in pozitia de victima, asuma-ti responsabilitatea pentru
tot ceea ce traiesti in prezent, inconjoard-te de oameni frumosi care sa te ajute
sa cresti, fa curat in lista de prieteni cu care nu te identifici, citeste in fiecare zi,
mergi la cursuri, ramai curioasa in toate domeniile, fa sport, mananca sanatos,

iubeste, fii un exemplu pentru ceilalti si fa din viata ta o prioritate.

www.femeiacocheta.ro
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Exercitiul nr.1

T
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Pentru cd vreau sa te ajut, iti propun un exercitiu pe care iti recomad sa-1 faci

chiar acum.

Eu (numele tdu) , de astdzi , imi promit
mie, cd md voi pune pe primul loc in viata mea, si in fiecare zi imi voi asculta
vocea interioard. Voi fi atentd la toate semnalele pe care mi le trimite corpul meu
si voi actiona in armonie cu acestea. Nu voi mai face nimic din ceea ce nu vreau,
voi spune “NU” atunci ciand vreau, indiferent de reactiile celor din jurul meu.

Acum este timpul meu si vreau sd fiu fericitd in fiecare zi.

Pentru asta, incepind chiar din acest moment, voi face urmdtoarele
activitdti/actiuni care md umplu de energie si imi conferd o stare de bine, (fii

generoasd cu tine si scrie cit mai mult):

www.femeiacocheta.ro
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PAS 2. ingrijeste-te de corpul tau

In ultimul chestionar pe care l-am ficut prin intermediul site-ului, ultima
intrebare a fost: ,,Ce inseamna pentru tine o femeie cocheta?”. Raspunsurile au
fost diferite, lucru normal de altfel, pentru ca fiecare dintre noi avem propriile

noastre definitii, date de experientele de viata.
Ce a fost insa comun in aproape 90% dintre raspunsuri?

»0 femeie cocheti este o femeie ingrijita!”

Schema de ingrijire completa:

* Indiferent de lungime sau desime, parul trebuie sa fie mereu curat! Testeaza
perioada de timp optima pentru spalatul parului tau. Ce trebuie sa stii mai
intai de toate? In ce categorie se incadreazi podoaba ta capilari? Ai un par
normal, gras sau uscat? In functie de acest aspect, spali parul de 1-2 ori pe
saptaimana. Nu exagera cu produsele de styling si alege simplitatea si
naturalul. Cel putin o data pe luna, aplica masti de hidratare (ulei de
masline, vitamine, gilbenus de ou) pe toatd suprafata parului. Evita
radacinile! Pe perioada verii, aplica tratamente de protectie solara pentru
par. Se gdsesc in mai toate farmaciile. De asemenea, nu abuza de uscitorul

de par, peria rotativa, placa si ondulator. Mentine cu ele o relatie la distanta!

www.femeiacocheta.ro
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*  Cu gel, oja semipermanenta, migdala, balerind, patrate sau pur si simplu
scurte, unghiile transmit despre noi, mai mult decat am crede. Fie ca alegi
culori stridente sau lacuri transparente, ai grija de unghiile si de mainile
tale. Aplica zilnic o crema hidratanta si maseaza-le cat poti de des. Mainile
noastre sunt neobosite si ne ajuta in toate activitatile pe care le desfasuram.

Merita mai mult decat le oferim!

*  Sa-ti cunosti tipul de piele, este primul pas spre autocunoastere! Si exista 3
mari categorii de tip de ten: normal, uscat, gras si mixt (combinatie uscat-
gras), la care se adauga diferite particularitati: sensibil, acneic, cu tendinta

acneicda, cuperozic, deshidratat, etc. Pe site-ul www.femeiacocheta.ro, vei

gasi articole detaliate despre cum sa-ti identifici tipul de ten, si mai ales

cum sa-l ingrijesti corespunzator. Te astept acolo!

* Se spune ca fiecare persoana are un parfum specific. Aceasta este o alegere
personala, insa retine ca uneori tot ce lasi in urma, poate fi doar parfumul!

Si atunci de ce sa nu fie unul fin? ©

*  Chiar daca esti adepta stilului mai natural sau poate chiar vintage, parul de
pe corp inestetic ar trebui indepartat periodic (macar cel din zonele vizibile,
expuse). Si metodele din zilele noastre sunt multiple si foarte diversificate:
aparat de ras, epilator, benzi cu ceara rece, ceara de unica folosinta, ceara
traditionald, epilare cu zahar, crema depilatoare, etc. Testeaza si vezi ce ti se

potriveste tie! Ai grija insa sa hidratezi zonele epilate!

www.femeiacocheta.ro
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Jermenul de cochetd nu se asociazd cu numarul de kilo grame
sau cu cantitatea de mzzcbzkg]', S1nici nu veprezintd un tpar
anume de fémez’a

Cochetd inseamni s te simti bine cu tine, sa vrei sd fii in pz’e/m
14 §i 54 te porii autenticd prin lume!

Lzzmm_ /émez’/or 724 S¢ imparte in 2 caregorii: femez‘_ /i"zmzm;e Y4
femei urite! Existi doar femez’ st atdt!

Si frecdrei femei ii st cel mai bine, in felul ei unic de a fil”

Monica Mihai
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PAS 3. Asorteaza-ti tinuta
intotdeauna cu o atitudine potrivita

Indiferent de tinuta pe care alegi sa o porti zi de zi, casual sau sport, eleganta
sau business, asorteaz-o intotdeauna cu atitudinea potrivita. Felul in care iti

porti hainele, face mult mai mult decit vestimentatia in sine.
Felul in care te imbraci, transmite celor din jurul tiu o multime de mesaje
nonverbale. La fel si felul in care te porti sau mergi pe strada. Atitudinea se

educi in fiecare zi! Chiar, tu ce mesaje transmiti despre tine?

Iti propun un exercitiu!

www.femeiacocheta.ro
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Timp de o saptaimana fii atenta la hainele pe care le alegi in mod voluntar sau
involuntar si observa ce mesaje vor transmite acestea despre tine. Vrei sa-ti

schimbi starea, schimba-ti hainele! E foarte simplu!

Noteaza-ti intr-o agenda, dupa modelul de mai jos sau listeaza-ti acest material

si completeaza chiar aici:

Ziual

Tinuta aleasd ......ccevuiiniiiiuiiiiniiiiiiiiiiiii e
] N 1 P
L G V0 D 1) 11 N
Ziua2

Tinuta aleasd .....ocuvvviniininieiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinit e ea
] 0 I 11
L CS V0 2D 1) 11§

Ziua 3

Tinuta Aleasd .....oeuveriniinieiiniiiiiiiiiiiiiiiiiiiiic e eae
Y 1 I 11

L G V0 @3 15 11 )

www.femeiacocheta.ro
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Ziua 4
TINUta aleasd ....covuviiiuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiir s saees

Y 0 1 1 1 1
MeSaj LrANSIIS tuvuveiniiieiniiieruiereiieiiieressstsesesatoesssacesssssssssssassssssssnsses

Ziua 5
11 1 T R

Y 1 T 1 1 1
L G V0 D 16) 11§

Ziua 6
TINUta aleasd ..e.vvvveiniiniiniiniiiiiiiiiiiiiiiiiri ettt e e raeasaees

T N g 1 111 N
I\ C V0 ) 1) 113

Ziva7
TINUta aleasd ....cuveiniiniiniiiiiiiiiiiiiiiii e eaees

ST CA INICA «vvvvvrrieririiirinensensssessessssssssssssssssnsnssssssssssssssssssssssnnssnnssnnane

MeSaj tranSIMUS .eueuiueriiininiiiieneiiieieiiieieiiieieiiieeieieeteteetesesesesssssessnsncnes

Ce ai aflat despre tine?
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PAS 4. Afirma-te prin rezultate si nu
doar prin vestimentatia pe care o porti

Toate alegerile pe care le faci constient sau inconstient, iti dicteaza viata pe care
o traiesti. Nimic nu este intamplator si totul tine in totalitate de tine si de
actiunile tale. Si daca tot tu esti cea care isi scrie viata in fiecare zi, nu ai vrea sa

scrii numai randuri frumoase despre tine?

Exercitiul nr.3

In orice situatie simti ci nu gasesti rezolvare si ci totul pare greu si pierdut, fa
imaginar un pas in spate si priveste detasata situatia, ca si cum te-ai uita la un
film. Cu aceeasi detasare, rescrie scenariul si plaseaza tu personajele acolo unde
iti doresti si transforma actiunea exact asa cum vrei sa se intample. Ai toata
libertatea sa modifici scenariul, regia, personajele, locul actiunii, orice! Tu esti

cea care hotaraste si nimeni altcineva!
Regizor: numele si prenumele tau .......oeuveviniininiininiiiiiiiiiiiiiiiiiene

SCENATTUL ACTUAL c1vvviiirriiiinriiireeienreceeseosenssossnscosssssosssosssssossnssoessssssnssons

Scenariul dorit (NOUl SCENATIU) ..vvuinrrrieieiniiiieiiiieieieeierereeneneesencecesescncesnnns
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PAS 5. Oglinda este cea mai buna
prietena a ta!

Ea este cea care iti aratd cum esti tu de fapt, si tot ce trebuie sa faci, este sa te
privesti in ochi cu asumare si cu acceptare. De cate ori te uiti in oglinda zilnic?
De 4, 5, 20 de ori? Si din 4, 5 sau 20 de ori, de cate ori te uiti cu adevarat la tine?
De cate ori de privesti in ochi si iti zambesti? De cate ori chiar vezi cum arata
chipul tau? De cate ori ti-ai zambit singura, pentru ca te iubesti si esti mandra
de tine? Nu-mi raspunde mie! Tu esti singura care trebuie sa-ti auzi raspunsul si

sa-1 tii minte!
Hai sa facem un ultim exercitiu!
Exercitiul nr.4

In fiecare zi, priveste-te in oglinda, cu adevarat! Cu asumare si cu toata
implicarea pe care poti tu sa o oferi. Ofera-ti timp cu tine in oglinda si studiaza-
te! Complimenteaza-te pentru tot ceea ce vezi si spune-ti cu voce tare ,Eu

(numele si prenumele) sunt frumoasa si ma accept asa cum sunt!”.

Este un exercitiu foarte puternic, si daca inca nu l-ai ficut pana acum, te
avertizez ca vei plange primele dati. Daaaa!!! Pentru ca vei realiza cat de mult

timp a trecut de cand nu ti-ai mai amintit de tine!

www.femeiacocheta.ro



https://www.facebook.com/mihai.monica.39
https://www.facebook.com/mihai.monica.39

-

FEMEIA COCHETA

Ne vedem pe site si cu alte materiale pretioase. Abia
astept sa te cunosc si sa stiu de tine.

Daca vrei sa-mi scrii, o poti face in sectiunea contact
de pe site, prin comentarii sub articole, in privat pe
adresa _de email sau pe profilul personal de
Facebook.

Cocheta Beauty Academy iti ofera cursuri acreditate de:

#MakeUp
#Cosmetica
#Extensii gene

BONUS pentru fiecare curs: modul de dezvoltare personala, beauty coaching,
antreprenoriat, marketing si branding personal.

Cursurile se desfasoara la sediile Academiei din Bucuresti si Tulcea.
Cere informatii despre calendarul cursurilor si inscrie-te la 0741 481166 sau
contact.femeiacocheta@gmail.com

Investeste in tine si fii cine vrei tu sa fii!
Incepe cu TINE!

www.femeiacocheta.ro
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