


Edito.

Vocé ja parou para pensar qual é
o maior desafio enfrentado pelos
cabeleireiros em todo o mundo?
A resposta pode surpreendé-lo:

a saude mental.

Para compreender plenamente os desafios
de saude mental que eles enfrentam,
ouvimos mais de 5 milhdes de conversas
online de profissionais de cabelo e
conduzimos uma pesquisa com 1500
especialistas em 6 paises. Ao percorrer

o globo, constatamos que ndo existem
programas existentes para apoiar os
profissionais de cabelo em relacdo a sua
saude mental.

Apresentamos o Head Up, o programa de
saude mental da L'Oréal Professionnel,
dedicado aos profissionais de cabelo.

Desenvolvemos o Head Up Keys, um
programa educacional que auxilia os
profissionais de cabelo a aprenderem como
priorizar e cuidar de sua saude mental.

Nosso objetivo? Treinar 100.000 profissionais
de cabelo até 2025.

Aproveite a jornada.




Vocé apoia seus
clientes e a gente
apoia voce.




PARA A SAUDE MENTAL DOS ISSIONAIS DA BELEZA

’OREAL =

PARIS




L'Oréal Professionnel
apresenta sua causa:
Head Up

O primeiro programad
de sadde mental feito
pelo pro para o pro.




L'Oréal
Professionnel
criou o Head
Up Keys para
enderecar a
saude mental e
bem estar dos
profissionais de
cabelo.




Nossos
Anfitrioes.

Hayley Jepson. Daniel Mason Jones.
Colorista e Terapeuta. Cabeleireiro e Business Coach.
L'Oréal Professionnel Paris. L'Oréal Professionnel Paris.

Seu treinamento para saude mental
Head Up Keys aqui.
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Esse caderno € seu e
esperamos que ele sirva
COmMo um guia durante sua
jornada de saude mental.

Sinais. Estigma. Trés pilares do
bem-estar.

Entendendo os
sinais para que

Se sentir & vontade
para se permitir 1/Corpo.
ser adjudado para 2/Mente.
cuidar da sua 3/Social.
saude mental.

VOCé possa se
ajudar e gjudar os
outros com desafios
de saude mental.

DESENVOLVA RESILIENCIA

Saude Estabelecendo Ambiente
fisica. limites. de trabalho
saudavel.
Comunicagdo
clara e com

Movimento. Com clientes,
Nutri¢do. colegas de trabalho
Hidratacdo. e gerentes.

Seguranca
Psicoldgica.
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Por que manter
um diario?

Pesquisas mostram que manter um didrio

pode te ajudar:
B Reduz estresse mental e ansiedade.

B Um meio para vocé se expressar.
Processar e gerenciar seus sentimentos
de forma positive e sauddvel.

B |dentificar, acompanhar e atingir
seus objetivos.

Mantenha um didrio de sadde mental para focar, superar traumas

e buscar crescimento pessoal. Uma ferramenta poderosa para
gerenciar emocdes e encontrar equilibrio. Comece a transformar sua
vida hoje mesmo.



Sua jornada
diaria.

Episodios Head Up Keys.

%)

Entender
porque a
salude mental
importa.

A

Aprenda
estratégias de
bem-estar para
o seu dia a dia.

(T
by
)
|\

Construa um
ambiente
de trabalho
saudavel
estabelecendo
limites.

Para cada episddio, a estrutura do seu didrio
serd assim:
O

)/ \k
&

Hora do autocuidado.

Preencha
asecdo de
autorreflexdo
antes de
assistir.

O
J) (L
-
Hora do autocuidado.

Preencha
a segdo de
autorreflexdo
durante e apoés
assistir.

Assista ao 3>
episodio.
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Sua rotina de autocuidado.

Faca dessa rotina uma jornada
de longo prazo.

Preencha seu

check-up
semanal.
paseANA) . Data:
“umwmsnm"“ o Meu Chec k'u P
o didrio.
-up
Meu °he\c ¢
mand
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e eronma s 2 [ATIVIDADES DE AUTOCUIDADO DE HOSY Z]
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o
R
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(oHECH o

Preencha J

seu check-up
didrio.

Acesse a versdo
para impressdo
dessas pdginas
aqui.
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[Episédio 1]

Saude mental
Importa.

Se familiarize com sua saude mental e
sintomas comuns.

ANTES DE ASSISTIR

O que satde mental significa para vocé?

Como vocé muda sua maneira de pensar se as coisas néio
estdo funcionando para vocé?
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"Saude mental &
laglelelgtelgl{-Nelelde
os cabeleireiros
porque

NGS SOomMos
literalmente uma
esponja que
recebe toda essa
energia.”
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ENQUANTO VOCE ASSISTE

Reflita e anote qualquer desafio com sua saide mental que
vocé possa ter tido recentemente ou no passado.
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APOS ASSISTIR

Agora, é hora de colocar em pratica tudo que aprendemos.
Vocé consegue conectar a palavra ao seu significado correto?

ANSIEDADE

DEPRESSAO

BURNOUT

faz vocé se sentir triste,
desencorajado, ou desesperangoso, sobre
seu passado, presente ou futuro. Impacta sua
habilidade de focar e pensar nos desafios da
vida cotidiana. Alguém com pode ndo
compreender o motivo desses sentimentos que
podem durar por semanas ou até meses.

acontece quando vocé estd
sobrecarregado, emocionalmente sugado e
incapaz de continuar tocando suas demandas
de trabalho. descreve o esgotamento
do fisico ou emocional, normalmente como
resultado de um estresse ou frustagdo
prolongados. E afeta sua saude mental
se vocé ndo a abordar.

€ uma reagdo do estresse. Mas
pode se tornar mais duradoura e crénica.
E a persisténcia do sentimento de mede ou
extrema preocupagdo. n&o tratada ou
estresse persistente pode ser debilitante.

€ a resposta de uma situagdo,
pessoa ou interagdo. Alguém pode ser
uma coisa boa. Realmente ajuda nosso corpo
e nossa mente a focar e performar. Agir ______
acontece dentro de alguns minutos até horas
deumevento.______ crdnica dura por um
longo periodo de tempo indo e voltando.
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[EPISODIO 2]

Autocuidado

Descubra 3 pilares de autocuidado:
O corpo, a mente e o social.

ANTES DE ASSISTIR
O que autocuidado significa para vocé?

O que vocé faz para gerir seu estresse e proteger seus niveis
de energia?
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ENQUANTO ASSISTE

Escreve abaixo 1ou 3 hdbitos sauddveis que vocé gostaria de
implementar e especificar como vocé planeja executa-los.

Escreva abaixo 1dica de autocuidado para cada um dos pilares que
vocé queira comecar:

Corpo. Mente. Social.

Agora vamos comecgar o raio-x do corpo.

(5] (2]
(4] o
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DEPOIS DE ASSISTIR

Vocé aprendeu que cuidado do corpo é sobre:

75% das doen%os ocupacionais dos cabelereiros sdo "“musculoskeletal
disorders” (MSDs).

Mesmo se vocé passar longas horas no saldo, ainda existem algumas
formas de trazer movimento para sua rotina.

1 2] ©

15" 15"

15" 30"
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Criar uma rotina de autocuidado vai ajudar vocé
acalmar seu sistema nervoso e construir forca interior.

Vocé jd tem uma das
melhores ferramentas para
acalmar seus sistemas
Nnervosos: sud respiracao.

£

N
Q\

Vocé aprendeu diferentes _
maneiras de usar a respiracéo

e a meditag¢do...

Vamos praticar a caixa

de respiracdo:

)

Conforme vocé aprendeu no
episddio 2, seu bem-estar mental e
emocional séo a chave para ajudar
vocé a gerir melhor os estresses da
rotina.

Respirar estimula o "Nervo Vagus”.
Esse nervo é responsdvel por acalmar
6rgdos como coragdo, do sistema
digestivo, sistema imune. Além de
auxiliar no humor e sono.

segure 4"
s b 0
< A | .é
o | | =
S
g | B
@ | VAR
£ )
<]_ -
segure 4"
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[EPISODIO 3]

Impondo
limites.

Aprenda como impor limites aos
clientes e colegas de trabalho.

ANTES DE ASSISTIR

Tire um momento para refletir sobre as interagoes que vocé tem
com suas clientes.

Na sua opinidio, como deveria ser um ambiente de trabalho
saudavel?
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“E muito
Importante
termos uma

boa cultura
corporativa
baseada

em respeito,
consideracao
mutua e suporte
gerencial.”
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[1° parte]

Impor limites com os clientes.

ENQUANTO ASSISTE

Escreva abaixo um ou dois exemplos de interagdo com os )
clientes que vocé mais gosta. Aqui sdo as coisas que vocé mais
gosta sendo um cabelereiro.

Escreva abaixo um ou dois exemplos de interagcdes estressantes que
vocé costume ter com seus clientes.

Escreva abaixo um ou dois posicionamentos que vocé utiliza para lidar
com as situagcdes acima.
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"Uma boa maneira de comecar é
impondo suas politicas de trabalho.
Crie um briefing the uma pdgina
expondo sua maneira de trabalhar.
Isso permite que as pessoas saibam
O que esperar de maneira préviq, e

como resultado evita mal-entendidos.

— Daniel Mason Jones, .
Cabeleireiro e Coach de negdcios.
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[2¢ parte]
Estabelecendo limites com os colegas
de trabalho.

ENQUANTO ASSISTE

Para estabelecer uma cultura sauddvel no saldo, é essencial

gue cada individuo faga a sua parte

Seguranca Psicolégica: Pense sobre seu papel como gerente,
funciondrio, dono de salGo ou freelancer. Como que vocé lida com
feedback construtivo?
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APOS ASSISTIR o

Agora, anote agdes c‘ue vocé pode rodar no saldo para criar
uma cultura saudavel.

No episddio 3, vocé aprendeu sobre diversas dicas para melhorar o
ambiente fisico do seu saldo.

Ambiente fisico: anote pelo menos 5 praticas fisicas e ergonémicas
para vocé implementar no seu saldo.

Agora é sua vez de escrever sobre sua jornada de elevagdo pessoal.
Ela comeca hoje.
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Politicas de
trabalho para
clientes.

Estabelecer limites e proteger a sua sadde mental e o seu negdcio
significa também decidir o que € aceitdvel para vocé quando se
trata de politica para clientes. Se os seus clientes conhecerem as
suas politicas desde o inicio, isso ajudard a evitar conversas dificeis e
estressantes. Pense no que funciona para vocé na sua empresa e crie
uma politica com a qual se sinta confortavel.

POLITICA DE ATRASO PARA CLIENTES

Exemplo:

m Queremos informd-lo(a) que, caso haja atrasos de mais de 10/15/20
minutos apds o hordrio marcado, poderemos ndo conseguir realizar
o servico completo.

B Reservamos também o direito de considerar o cancelamento do seu
hordrio caso ndo tenhamos tempo para efetuar o servigo.

Nossa recomendacgdo:

Seja coerente na aplicagdo da sua politica de atrasos. Se a sua
politica diz aos clientes que eles podem se atrasar até 10/15/20
minutos, vocé deve sempre cumprir essa regra.
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POLITICAS DE CANCELAMENTO

Exemplo:

B A nossa politica de cancelamento é de 48/24 horas. Se houver
cancelamento apds este prazo, o valor do servico serd cobrado.

m Gostariamos também de lembrar que a mudancga de opini&o sobre
um servico no dig, por exemplo, a escolha de ndo cortar o cabelo,
serd considerada um cancelamento tardio.

Nossa recomendacdo:

Quanto a politica de clientes atrasados, € importante proteger

a sua empresa mantendo-se consistente com a sua politica de

cancelamento. E necessdrio manter essa regra para cada cliente.

MARCAGAO DE HORARIO

Exemplo:

m Nos aceitomos marcacdo de hordrio atravées do nosso sistema de
reservas ou pela linha oficial do sal&o.

B Toda e qualguer mudanga no seu hordrio deve ser feito através do
Nosso sistema de reservas.

B Se vocé precisar falar com o sal@o/comigo diretamente, ligue para
a linha oficial do sal&o durante o hordrio comercial ou entre em
contato através do email ou whatsapp.

Nossa recomendacdio:

Trabalhar com um sistema de reservas ajuda vocé a ter um maior
controle administrativo da operagdo. Deixar claro para os clientes
como vocé prefere ser contactado ird impedir que vocé receba
mensagens por qualquer canal de comunicagdo. Decida como quer
receber suas marcacdes e cancelamentos na sua agenda e informe
0s seus clientes.

POLITICA DE TESTE

Exemplo:

m A sua salde e seguranca s&o importantes para nés. E importante
gue todos os clientes facam teste de mecha e de pele antes de
marcar uma coloragdo.

Nossa recomendacgdo:

E muito importante que os clientes compreendam a sua politica de

testes, por isso, consulte o seu seguro e informe os seus clientes o que

tem que ser feito.
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Meu check-up
semanal.

[CONQUISTAS DA SEMANA] [APRENDIZADOS DA SEMANA]
N N
N N
N N
e e
[REVISAO DE GRATIDAO] [HUMOR E PENSAMENTOS]

3 things | am grateful for..

[CHECKLIST DE AUTOSCUIDADOS]
o o e o [

Outras atividades de autocuidado:
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[INTENCOES DA PROXIMA SEMANA]

Objetivos profissionais: Prioridades:

Objetivos pessoais: Prioridades:
[COISAS QUE AMO/ [IDEAIS DE AUTOCUIDADO]
PROJETOS FELIZES]
. e I
s S —
B
B

29



Meu check-up
didrio.

[SENTIMENTOS E PENSAMENTOS] [REVIEW DA GRATIDAO]

[SUCESSOS DO DIA] [APRENDIZADOS]

3 coisas que me realizaram:
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Esse é seu
lembrete da
manhad de

gue voce é
capaz de lidar
com qualquer
coisd que essda
semana trouxer
para Voce.

reminder.

=
k)
©
(o}
(2]
O
=
(o}
(0]
Qo
=
O
c
(e]
0]
-
o
2
(o2
2
e
=]
-
=}
)

31




Meu check-up
semanal.

[CONQUISTAS DA SEMANA] [APRENDIZADOS DA SEMANA]
N N
N N
N N
e e
[REVISAO DE GRATIDAO] [HUMOR E PENSAMENTOS]

3 things | am grateful for..

[CHECKLIST DE AUTOSCUIDADOS]
o o e o [

Outras atividades de autocuidado:
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[INTENCOES DA PROXIMA SEMANA]

Objetivos profissionais: Prioridades:

Objetivos pessoais: Prioridades:
[COISAS QUE AMO/ [IDEAIS DE AUTOCUIDADO]
PROJETOS FELIZES]
. e I
s S —
B
B
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Meu check-up
didrio.

[SENTIMENTOS E PENSAMENTOS] [REVIEW DA GRATIDAO]

[SUCESSOS DO DIA] [APRENDIZADOS]

3 coisas que me realizaram:
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Pequenas
colisas podem
transformar
seu diq.
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Meu check-up
semanal.

[CONQUISTAS DA SEMANA] [APRENDIZADOS DA SEMANA]
N N
N N
N N
e e
[REVISAO DE GRATIDAO] [HUMOR E PENSAMENTOS]

3 things | am grateful for..

[CHECKLIST DE AUTOSCUIDADOS]
o o e o [

Outras atividades de autocuidado:
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[INTENCOES DA PROXIMA SEMANA]

Objetivos profissionais: Prioridades:

Objetivos pessoais: Prioridades:
[COISAS QUE AMO/ [IDEAIS DE AUTOCUIDADO]
PROJETOS FELIZES]
. e I
s S —
B
B
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Meu check-up
didrio.

[SENTIMENTOS E PENSAMENTOS] [REVIEW DA GRATIDAO]

[SUCESSOS DO DIA] [APRENDIZADOS]

3 coisas que me realizaram:
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Pare de se
cobrar. Vocé
ndo consegue
controlar tudo,
deixe rolar.
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Meu check-up
semanal.

[CONQUISTAS DA SEMANA] [APRENDIZADOS DA SEMANA]
N N
N N
N N
e e
[REVISAO DE GRATIDAO] [HUMOR E PENSAMENTOS]

3 things | am grateful for..

[CHECKLIST DE AUTOSCUIDADOS]
o o e o [

Outras atividades de autocuidado:
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[INTENCOES DA PROXIMA SEMANA]

Objetivos profissionais: Prioridades:

Objetivos pessoais: Prioridades:
[COISAS QUE AMO/ [IDEAIS DE AUTOCUIDADO]
PROJETOS FELIZES]
. e I
s S —
B
B
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Meu check-up
didrio.

[SENTIMENTOS E PENSAMENTOS] [REVIEW DA GRATIDAO]

[SUCESSOS DO DIA] [APRENDIZADOS]

3 coisas que me realizaram:

42



NdGo perca a
esperanca.
Nunca se
sabe o que

O amanha
poderd trazer.
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Meu check-up
semanal.

[CONQUISTAS DA SEMANA] [APRENDIZADOS DA SEMANA]
N N
N N
N N
e e
[REVISAO DE GRATIDAO] [HUMOR E PENSAMENTOS]

3 things | am grateful for..

[CHECKLIST DE AUTOSCUIDADOS]
o o e o [

Outras atividades de autocuidado:
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[INTENCOES DA PROXIMA SEMANA]

Objetivos profissionais: Prioridades:

Objetivos pessoais: Prioridades:
[COISAS QUE AMO/ [IDEAIS DE AUTOCUIDADO]
PROJETOS FELIZES]
. e I
s S —
B
B

45



Meu check-up
didrio.

[SENTIMENTOS E PENSAMENTOS] [REVIEW DA GRATIDAO]

[SUCESSOS DO DIA] [APRENDIZADOS]

3 coisas que me realizaram:
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Pensar positivo
ndo e sobre
ighorar seus
roblemas.
sobre ter
confianca
na sua
capacidade de
lidar com eles.
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Meu check-up
semanal.

[CONQUISTAS DA SEMANA] [APRENDIZADOS DA SEMANA]
N N
N N
N N
e e
[REVISAO DE GRATIDAO] [HUMOR E PENSAMENTOS]

3 things | am grateful for..

[CHECKLIST DE AUTOSCUIDADOS]
o o e o [

Outras atividades de autocuidado:
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[INTENCOES DA PROXIMA SEMANA]

Objetivos profissionais: Prioridades:

Objetivos pessoais: Prioridades:
[COISAS QUE AMO/ [IDEAIS DE AUTOCUIDADO]
PROJETOS FELIZES]
. e I
s S —
B
B
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Meu check-up
didrio.

[SENTIMENTOS E PENSAMENTOS] [REVIEW DA GRATIDAO]
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, Hoje sou grato por...
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, .
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, 2.
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, S

[SUCESSOS DO DIA] [APRENDIZADOS]

3 coisas que me realizaram: 1
L
2
£ 3 —
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Facauma
escolha diaria
de nao levar as
COISas para o
pessodal.
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Meu check-up
semanal.

[CONQUISTAS DA SEMANA] [APRENDIZADOS DA SEMANA]
N N
N N
N N
e e
[REVISAO DE GRATIDAO] [HUMOR E PENSAMENTOS]

3 things | am grateful for..

[CHECKLIST DE AUTOSCUIDADOS]
o o e o [

Outras atividades de autocuidado:
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[INTENCOES DA PROXIMA SEMANA]

Objetivos profissionais: Prioridades:

Objetivos pessoais: Prioridades:
[COISAS QUE AMO/ [IDEAIS DE AUTOCUIDADO]
PROJETOS FELIZES]
. e I
s S —
B
B
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Meu check-up
didrio.

[SENTIMENTOS E PENSAMENTOS] [REVIEW DA GRATIDAO]
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, Hoje sou grato por...
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, .
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, 2.
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, S

[SUCESSOS DO DIA] [APRENDIZADOS]

3 coisas que me realizaram: 1
L
2
£ 3 —
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Tenha cuidado_
com O que voce
aceita. Voce
acaba ensinando
ads pessods como
te tratar.
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Meu check-up
semanal.

[CONQUISTAS DA SEMANA] [APRENDIZADOS DA SEMANA]
N N
N N
N N
e e
[REVISAO DE GRATIDAO] [HUMOR E PENSAMENTOS]

3 things | am grateful for..

[CHECKLIST DE AUTOSCUIDADOS]
o o e o [

Outras atividades de autocuidado:
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[INTENCOES DA PROXIMA SEMANA]

Objetivos profissionais: Prioridades:

Objetivos pessoais: Prioridades:
[COISAS QUE AMO/ [IDEAIS DE AUTOCUIDADO]
PROJETOS FELIZES]
. e I
s S —
B
B
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Meu check-up
didrio.

[SENTIMENTOS E PENSAMENTOS] [REVIEW DA GRATIDAO]
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, Hoje sou grato por...
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, .
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, 2.
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, S

[SUCESSOS DO DIA] [APRENDIZADOS]

3 coisas que me realizaram: 1
L
2
£ 3 —
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Quando estiver
prestes
desistir, tente se
lembrar porque
comecoul.

89




Meu check-up
semanal.

[CONQUISTAS DA SEMANA] [APRENDIZADOS DA SEMANA]
N N
N N
N N
e e
[REVISAO DE GRATIDAO] [HUMOR E PENSAMENTOS]

3 things | am grateful for..

[CHECKLIST DE AUTOSCUIDADOS]
o o e o [

Outras atividades de autocuidado:
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[INTENCOES DA PROXIMA SEMANA]

Objetivos profissionais: Prioridades:

Objetivos pessoais: Prioridades:
[COISAS QUE AMO/ [IDEAIS DE AUTOCUIDADO]
PROJETOS FELIZES]
. e I
s S —
B
B
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Meu check-up
didrio.

[SENTIMENTOS E PENSAMENTOS] [REVIEW DA GRATIDAO]
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, Hoje sou grato por...
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, .
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, 2.
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, S

[SUCESSOS DO DIA] [APRENDIZADOS]

3 coisas que me realizaram: 1
L
2
£ 3 —

62




Se rodele
de pessods
positivas.
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Meu check-up
semanal.

[CONQUISTAS DA SEMANA] [APRENDIZADOS DA SEMANA]
N N
N N
N N
e e
[REVISAO DE GRATIDAO] [HUMOR E PENSAMENTOS]

3 things | am grateful for..

[CHECKLIST DE AUTOSCUIDADOS]
o o e o [

Outras atividades de autocuidado:
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[INTENCOES DA PROXIMA SEMANA]

Objetivos profissionais: Prioridades:

Objetivos pessoais: Prioridades:
[COISAS QUE AMO/ [IDEAIS DE AUTOCUIDADO]
PROJETOS FELIZES]
. e I
s S —
B
B
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Esse pode ser o fim do
seu caderno Head Up
Mas € o Inicio da sua

jornada de bem-estar.
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Faca parte do movimento, compartilhe o sinal com
#HeadUp e #LorealPro e marque
@lorealpor_education_brasil.

Estamos aqui por vocé!
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