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Czy wiesz, co jest
wyzwaniem numer 1
dla fryzjeréw

na catym swiecie?
Zdrowie psychiczne!

Aby w petni zrozumie¢ wyzwania zwigzane ze
zdrowiem psychicznym, wystuchaliSmy ponad 5
miliondw internetowych rozmaéw profesjonalistow
z branzy fryzjerskiej i przeprowadzilismy ankiete
wsérdd 1500 profesjonalistéw w 6 krajach.
Przeskanowalismy branze i stwierdzilismy,

ze nie istniejg zadne programy wspierajgce
profesjonalistéw zajmujgcych sie witosami

w zakresie ich zdrowia psychicznego.

L'Oréal Professionnel przedstawia Head Up,
program na rzecz rownowagi psychicznej fryzjerow.

Stworzylismy Head Up Keys, program edukacyjny,
aby pomoéc profesjonalistom z branzy fryzjerskiej
dowiedzie¢ sig, jaok ustala¢ priorytety i dbac o swoje
zdrowie psychiczne.

Nasz cel? Przeszkoli¢ 100 000 fryzjerow do 2025 roku.

Ciesz sie podrézq.



Jestescie na co dzien
dla swoich klientow.
My jesteSmy dla Was.
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L'Oreal Professionnel
Ic_>|rzedstawm program:
ead Up.

Program nr 1 dotyczgcy
rOwnNowagl psychiczne]
orowadzony przez
profesjonalistow dla
profesjonalistow.



L'Oréal
Professionnel
stworzyt

Head dee,ys,
aby zadbac

o zdrowie
psychiczne

| dobre |
samopoczucie
profesjonalistow
zbrgnzx_ |
fryzjerskiej.



Nasi gospodarze.

Hayley Jepson. Daniel Mason Jones.
Kolorystka i terapeutka. Fryzjer i Trener biznesu.
L'Oréal Professionnel Paris. L'Oréal Professionnel Paris.

Skorzystaj z bezptatnego szkolenia w zakresie
zdrowia psychicznego dzieki Head Up Keys.
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Ten notatnik nalezy do
Ciebie i mamy nadzieje,
ze poprowadzi Cie
przez catg podrdz do
rownowagi psychicznej.

\ .
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Oznaki. Stygmat. Trzy filary dbania

o siebie.

Zrozum znaki, aby Poczuj
pomaoc sobie przyzwolenie
i innym w wyzwani- na pomoc, Na
ach zwigzanych zadbanie
ze zdrowiem 0 swoje zdrowie
psychicznym. psychiczne.

BUDUJ ODPORNOSC

Zdrowie fizyczne. Setting Zdrowe
boundaries. Srodowisko pracy.
Zrozum znaki, aby Z klientami, Dobra
pomaoc sobie wspotpracownikami komunikacja.
i innym w wyzwaniach i przetozonym. Poczucie

zwigzanych bezpieczenstwa
ze zdrowiem

1/Ciato

2/Umyst
3/Relacje
spoteczne

psychicznym.




Prowadzenie dziennika?

Badania pokazujg, ze prowadzenie
dziennika pomaga:
m Zredukowac stres i niepokd;
m Wyrazi€ siebie.
Przepracowac i zarzgdza¢ emocjami
w pozytywny oraz zdrowy sposob.
m [dentyfikowad, Sledzi¢ i osiggac cele.

Chociaz moze to nie rozwigzac wszystkiego, z czym sie zmagasz,
prowadzenie dziennika zdrowia psychicznego moze by¢ doskonatym
narzedziem, ktére pomoze Ci sie skupi¢, uwolni¢ od traumy, zarzgdzac
emocjami i pracowaé¢ nad rozwojem osobistym, ktérego pragniesz.



Twoja podroz
z dziennikiem.

Odcinki Head Up Keys.
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Zrozum
dlaczego
zdrowie
psychiczne ma
Znaczenie.

A

Poznaj strategie Stwoérz
dbania o siebie.

(T})
)
)

zdrowsze
srodowisko
pracy, ustalajgc
granice.

W przypadku kazdego odcinka struktura
notatnika bedzie wyglgdac¢ nastepujgco:
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Czas dbc;nia o siebie.

Przed obejrzeni-
em wypetnij
sekcje
dotyczqgcg
autorefleksji.

M
J) L
(-
Czas dbania o siebie.

Wypetnij sekcje
autorefleksiji
podczas
oglgdania
i PO Nnim.

Obejrzyj
odcinek. i




Twoja rutyna dbania o siebie.
Uczyn z tej rutyny dtugoterminowq podréz.

Wypeihnij cotygodniowe
podsumowanie

o i\“;“"ﬁ::ws‘l“ ozt prorviet M Oj e .
e codzienne

podsumowanie.
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Wypethnij codzienne J

podsumowanie

1



[Odcinek 2]

Zdrowie
psychiczne
mMa znaczenie.

Zapoznaj sie z warunkami zdrowia Jf
psychicznego i typowymi objawami. -

PRZED OBEJRZENIEM

Co oznacza dla Ciebie zdrowie psychiczne?

ZESKANUJ BY OBEJRZEC ODCINEK #2
[=]

. g




«Zdrowie
psychiczne
jest wazne
dla fryzjerdw,
poniewaz
jestesmy
dostownie
gabkqg, ktora
wchtania catg
energie”.

spechlistk'a w technice balayage



ODCZAS OGLADANIA A

Zastanow sie i zapisz wszelkie oznaki probleméw ze zdrowiem ‘
psychicznym, ktérych mozesz doswiadczyé lub ktérych mogtes
doswiadczyé w przesziosci.



PO OBEJRZENIU 0

Teraz czas na przeéwiczenie tego, czego sie nauczyliSmy. J) (L
Czy potrafisz potgczyé to stowo z odpowiedniq definicjg? (@

_______ sprawiqg, ze czujemy smutek,
zniechecenie, brak nadziei, przygnebienie
co do przesztosci, terazniejszosci lub
przysztosci. Wptywa to na zdolnos¢
koncentracji i myslenia o wyzwaniach
zycia codziennego.Osobaz
moze nie rozumiegé, dlaczego ma takie
uczucia, ktére mogqg utrzymywac sie przez
tygodnie, a nawet miesigce.

STRES

— zdarzassig, kiedy czujesz
przyttoczenie, wyczerpanie emocjonalne
oraz nie jeste$ w stanie nadqgzy¢ za
wymaganiamipracy. dotyczy
wyczerpania fizycznego, emocjonalnego
lub motywaciji i jest zwykle wynikiem
diugotrwatego stresu lub frustraciji.
___ ma wptyw na twoje zdrowie
psychiczne, jesli nie zajmiesz sie tym.

DEPRESJA — jestjednqgzreakcji na stres.
Moze mie¢ réwniez postaé bardziej
dtugotrwatq i przewlektq. Jest to
uporczywe uczucie leku lub skrojnego
zmartwienia. Nieleczony ____lub
uporczywy stres moze by¢ wycienczajgcy.

WYPALENIE

— tozwiekszona reakcja na
sytuacje, osobe lub interakcje.

moze mie¢ swoje dobre strony.

W rzeczywisto$ci pomaga naszemu

ciatu i umystowi skupi¢ sie i dziataé. Silny
— wystepuje w ciggu kilku minut
do kilku godzin od zdarzenia.

przewlekty trwa przez dtugi okres czasu
lub ciggle powraca.
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[ODCINEK 3]

Dbanie o siebie.

Poznaj 3 filary dlbania o siebie: b
ciato, umyst i relacje spoteczne. —

PRZED OBEJRZENIEM

Co oznacza dla Ciebie dbanie o siebie?

Co robisz, aby radzi¢ sobie ze stresem i chroni¢ swoj poziom
energii?

ZESKANUJ BY OBEJRZEC ODCINEK #3



PODCZAS OGLADANIA 0

Zapisz od 1do 3 zdrowych nawykoéw, ktére chciatbys wprowadzié ), ((
w zycie. Okresl, w jaki sposéb planujesz to zrobié. (@

Do kazdego z 3 filaréw zapisz po 1 wskazéwce dotyczqgcej dbania
o siebie, ktorg chcesz wprowadzi¢ w zycie:

Ciato. Umyst. Relacje spoteczne.

Przeéwiczmy skanowanie ciata.

(5] (2]
(4] (1)




PO OBEJRZENIU 0

NauczyliSmy sie, ze dbanie o ciato polega na: J) (L

75% chordéb zawodowych wsrod fryzjeréw to ,zaburzenia uktadu
miesniowo-szkieletowego"” (MSD).

Nawet jesli spedzasz diugie godziny w salonie, nadal istniejqg
sposoby, aby wprowadzi¢ ruch do swojego zycia.

(2] o

(1]

15" 15" 15" 15" 15"
(4]
15"

30"



Wprowadzenie rutyny dbania o siebie pomoze ci
uspokoi¢ uktad nerwowy i zbudowac¢ wewnetrzng site.

Masz juz jedno _
z najlepszych narzedzi
do uspokojenia swojego
uktadu nerwowego:
swoOj oddech.

'
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Nauczyliscie sie réoznych
sposobow korzystania
z oddechu i medytaciji...

Poc¢wiczmy oddychanie
pudetkowe:

Jak dowiedzieliscie sie w odcinku 2,
dobre samopoczucie psychiczne

i emocjonalne jest kluczem do
lepszego radzenia sobie

z codziennymi stresorami.

Oddychanie stymuluje nerw btedny,
ktory jest gtéwng ,autostradg”

miedzy ciatem a umystem. Nerw ten
jest odpowiedzialny za uspokojenie
narzqdow, takich jak serce, uktad
trawienny, uktad odpornos$ciowy oraz
poprawia funkcjonowanie organizmu,
sen i nastroj.

wydech 4"
= R -
T (A | =
N I [
£ || v]| &
2 - - - R
wdech 4"



[ODCINEK 4]

Ustalanie
granic.

Dowiedz sig, jak wyznaczac granice 0
w kontaktach z klientami i wspdtpracownikami.

PRZED OBEJRZENIEM

Poswieé chwile na zastanowienie si¢ nad swoimi interakcjami
z klientami.

J) \\
<=

Jak Twoim zdaniem mogtoby wyglgdaé zdrowe srodowisko pracy
w salonie?

20



.10 WAzZne, ze
mamy bardzo
dobrg kulture
korporacyjng
opartg na
szacunku,
wzgajemnym
poswieceniu
uwagi | wsparciu
ze strony
kierownictwa”.

— Apd_r(? Mdrtens,
wiascicie I salonu



[Cze$é 1] :

Ustalanie granic z klientami. &=

PODCZAS OGLADANIA

Zapisz jeden lub dwa przyktady interakcji z klientami, ktére
najbardziej lubisz. To sq rzeczy, ktére kochasz w byciu fryzjerem.

Zapisz jeden lub dwa przyktady stresujgcych interakcji, ktére
najczesciej masz ze swoimi klientami.

Zapisz jedno lub dwa zdania, ktérych mozesz uzyé w takich
sytuacjach.

22



~Dobrym punktem wyjscia jest

ustalenie zasad pracy. Utwérz

krétki, jednostronicowy dokument
przedstawiajgcy sposéb pracy.

Dzieki temu ludzie bedqg wiedzieé

z wyprzedzeniem, czego powinni si€
spodziewadé, co w rezultacie zapobiegnie
nieporozumieniom”.

— Daniel Mason Jones,
Fryzjeritrener biznesu.

23



[Czesé 2]
Ustalanie granic &>
ze wspotpracownikami.

PODCZAS OGLADANIA

Zdrowa kultura pracy w salonie zalezy od tego, czy wszyscy znajg
swoje zadania.

Bezpieczenstwo psychiczne: pomysl o swojej osobistej roli jako
managera, pracownika, wiasciciela salonu czy freelancera.
Jak radzisz sobie z konstruktywnq informacjq zwrotng?

24



PODCZAS OGLADANIA

Teraz zapisz dziatania, ktére mozesz podjgé, aby stworzyé
zdrowq kulture pracy w salonie.

W odcinku 4 poznaliscie wiele wskazdéwek, ktére pomogg Wam fizycznie
poprawi¢ srodowisko pracy w salonie.

Srodowisko fizyczne: zapisz co najmniej pieé usprawnien srodowiska
fizycznego lub praktyk, ktére chciatbys wdrozy¢ w swoim salonie.

Teraz twoja kolej, aby napisac¢ wtasny plan samodoskonalenia.
Zaczyna sie dzis.

25



Zasady prac
dla klig’nl?:éw.y

Wyznaczanie granic i ochrona zdrowia psychicznego oraz biznesu
polega réwniez na podejmowaniu decyzji, co jest dla Ciebie
akceptowalne, jesli chodzi o polityke relacji z klientami.

Pomoze Ci to unikng¢ trudnych i stresujgcych rozmow, jesli Twoi klienci
Z gory zapoznajg sie z Twoimi zasadami. Zastandw sie, co sprawdzitoby
sie w Twojej firmie i stwdrz polityke, z ktérg czujesz sie komfortowo.

Oto kilka przyktadéw na poczgtek.

ZASADY DOTYCZACE SPOZNIEN

Przyktad:

® Uprzejmie informujemy, ze jesli spdznisz sie na wizyte wiecej niz 10/15/20
minut, mozemy nie byc w stanie wykonac¢ petnej ustugi.

m Zastrzegamy sobie rowniez prawo do uznania tego za pdzng anulacje,
jesli nie bedziemy mogli juz wykonac¢ ustugi.

Nasza rekomendacija:

Badz konsekwentny w egzekwowaniu swojej polityki dotyczgcej
spoznienia. Jesli Twoja polityka mowi klientom, ze mogg spdznic sie do
10/15/20 minut, musisz przestrzegac tej zasady dla kazdego klienta za
kazdym razem.

26



ZASADY DOTYCZACE ODWOLANIA WIZYTY

Przyktad:

m Mamy 48/24-godzinng polityke anulowania wizyty. W przypadku
odwotania wizyty po tym czasie zo naliczona optata za nig.

B Pragniemy rowniez przypomniec, ze zmiana zakresu ustugi w danym
dniu, na przyktad rezygnacja ze strzyzenia w potgczeniu z koloryzacjg,
bedzie traktowana jako pézna rezygnacija.

Nasza rekomendacja:

Podobnie jok w przypadku zasad dotyczgcych spdznionych klientdw,

wazne jest, aby chroni¢ swojg firme, pozostajgc konsekwentnym

\é\f zasadach anulowania. Musisz przestrzegac¢ tej zasady dla kazdego
ienta.

REZERWACJE

Przyktad:

L Wsizystkie rezerwacje przyjmujemy przez system rezerwacyjny/telefon
salonu

m \Wszystkie zmiany w umodwionych wizytach i anulacje muszq przejs¢
przez ten sam system

m Jesli chcesz porozmawiac¢ z nami bezposrednio, mozesz zadzwoni¢ do
salonu lub skorzysta¢ z naszego adresu e-mail/firmowego konta
Whats app.

Nasza rekomendacja:

Posiadanie systemu rezerwacji utatwia duzo pracy administracyjne;j.
Poinformowanie innych, w jaki sposdb chcesz sie z nami kontaktowad,
uniemozliwi otrzymywanie wiadomosci na tak wiele réznych sposobow,
ktére mogqg wydawac sie przyttaczajgce. Zdecyduj, w jaki sposdb chcesz
przyjmowac rezerwacje oraz anulacje, i poinformuj o tym swoich klientéw.

TEST SKORNY

Przykiad:
® Twoje zdrowie i bezpieczenstwo jest dla nas wazne, dlatego wszyscy
klienci muszg mie¢ aktualne testy skdérne przed koloryzacjq.

Nasza rekomendacja:

Bardzo wazne jest, aby klienci rozumieli zasady testow skdérnych, wiec
skonsultuj sie z markq | ubezpieczycielem oraz poinformuj klientéw, co
nalezy zrobic.

27



Moje ™ :
cotygodniowe
podsumowanie.

[SUKCES TYGODNIA] [WNIOSKI TYGODNIA]
| |
W B
| |
m |
[PRZEGLAD WDZIECZNOSCI] [NASTROJ | PRZEMYSLENIA]

3 rzeczy za ktérem jestem
wdziecznaly..

[CHECKLISTA DBANIA O SIEBIE]

e 0 0 o o 0
Uit \\,,/j ‘ \JZ‘ - /= \@/ =

Inne czynnosci dbania o siebie:
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[INTENCJA NA PRZYSZLY TYDZIEN]

Cele zawodowe:

[RZECZY, KTORE KOCHAM /
RADOSNE PROJEKTY]

Priorytety:

29



Moje
codzienne
podsumowanie.

[NASTROJ | PRZEMYSLENIA] [PRZEGLAD WDZIECZNOSCI]

777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777 Dzi$ jestem wdziecznal/y za..

[SUKCES DNIA] [WNIOSKI]

3 rzeczy, ktoére dzis
osiggnetam/gtem L

30



To poranne
przypomnienie,
Ze poradzisz
sobie ze
wszystkim,

CO przyniesie

ci ten tydzien.




Moje ™ :
cotygodniowe
podsumowanie.

[SUKCES TYGODNIA] [WNIOSKI TYGODNIA]
| |
W B
| |
m |
[PRZEGLAD WDZIECZNOSCI] [NASTROJ | PRZEMYSLENIA]

3 rzeczy za ktérem jestem
wdziecznaly..

[CHECKLISTA DBANIA O SIEBIE]

e 0 0 o o 0
Uit \\,,/j ‘ \JZ‘ - /= \@/ =

Inne czynnosci dbania o siebie:
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[INTENCJA NA PRZYSZLY TYDZIEN]

Cele zawodowe:

[RZECZY, KTORE KOCHAM /
RADOSNE PROJEKTY]

Priorytety:
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Moje
codzienne
podsumowanie.

[NASTROJ | PRZEMYSLENIA] [PRZEGLAD WDZIECZNOSCI]

777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777 Dzi$ jestem wdziecznal/y za..

[SUKCES DNIA] [WNIOSKI]

3 rzeczy, ktoére dzis
osiggnetam/gtem L
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Mate rzec_:zm_
tworzqg wielkie

dni.




Moje ™ :
cotygodniowe
podsumowanie.

[SUKCES TYGODNIA] [WNIOSKI TYGODNIA]
| |
W B
| |
m |
[PRZEGLAD WDZIECZNOSCI] [NASTROJ | PRZEMYSLENIA]

3 rzeczy za ktérem jestem
wdziecznaly..

[CHECKLISTA DBANIA O SIEBIE]

e 0 0 o o 0
Uit \\,,/j ‘ \JZ‘ - /= \@/ =

Inne czynnosci dbania o siebie:
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[INTENCJA NA PRZYSZLY TYDZIEN]

Cele zawodowe:

[RZECZY, KTORE KOCHAM /
RADOSNE PROJEKTY]

Priorytety:
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Moje
codzienne
podsumowanie.

[NASTROJ | PRZEMYSLENIA] [PRZEGLAD WDZIECZNOSCI]

777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777 Dzi$ jestem wdziecznal/y za..

[SUKCES DNIA] [WNIOSKI]

3 rzeczy, ktoére dzis
osiggnetam/gtem L
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Przestan
wszystko
analizowac.
Nie mozesz
kontrolowac
wszystkiego,
PO prostu
ozwol temu

yé.




Moje ™ :
cotygodniowe
podsumowanie.

[SUKCES TYGODNIA] [WNIOSKI TYGODNIA]
| |
W B
| |
m |
[PRZEGLAD WDZIECZNOSCI] [NASTROJ | PRZEMYSLENIA]

3 rzeczy za ktérem jestem
wdziecznaly..

[CHECKLISTA DBANIA O SIEBIE]

e 0 0 o o 0
Uit \\,,/j ‘ \JZ‘ - /= \@/ =

Inne czynnosci dbania o siebie:
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[INTENCJA NA PRZYSZLY TYDZIEN]

Cele zawodowe:

[RZECZY, KTORE KOCHAM /
RADOSNE PROJEKTY]

Priorytety:

41



Moje
codzienne
podsumowanie.

[NASTROJ | PRZEMYSLENIA] [PRZEGLAD WDZIECZNOSCI]

777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777 Dzi$ jestem wdziecznal/y za..

[SUKCES DNIA] [WNIOSKI]

3 rzeczy, ktoére dzis
osiggnetam/gtem L
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Nie tracC
nadziel.
Nigdy

nie wiesz
CO przyniesie
jutro.




Moje ™ :
cotygodniowe
podsumowanie.

[SUKCES TYGODNIA] [WNIOSKI TYGODNIA]
| |
W B
| |
m |
[PRZEGLAD WDZIECZNOSCI] [NASTROJ | PRZEMYSLENIA]

3 rzeczy za ktérem jestem
wdziecznaly..

[CHECKLISTA DBANIA O SIEBIE]

e 0 0 o o 0
Uit \\,,/j ‘ \JZ‘ - /= \@/ =

Inne czynnosci dbania o siebie:
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[INTENCJA NA PRZYSZLY TYDZIEN]

Cele zawodowe:

[RZECZY, KTORE KOCHAM /
RADOSNE PROJEKTY]

Priorytety:
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Moje
codzienne
podsumowanie.

[NASTROJ | PRZEMYSLENIA] [PRZEGLAD WDZIECZNOSCI]

777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777 Dzi$ jestem wdziecznal/y za..

[SUKCES DNIA] [WNIOSKI]

3 rzeczy, ktoére dzis
osiggnetam/gtem L
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Pozytywne
myslenie nie
polegana
Ignorowaniu
roblemow.
1o wiara w to,
ze potrafisz
sobie z nimi
poradzic.



Moje ™ :
cotygodniowe
podsumowanie.

[SUKCES TYGODNIA] [WNIOSKI TYGODNIA]
| |
W B
| |
m |
[PRZEGLAD WDZIECZNOSCI] [NASTROJ | PRZEMYSLENIA]

3 rzeczy za ktérem jestem
wdziecznaly..

[CHECKLISTA DBANIA O SIEBIE]

e 0 0 o o 0
Uit \\,,/j ‘ \JZ‘ - /= \@/ =

Inne czynnosci dbania o siebie:
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[INTENCJA NA PRZYSZLY TYDZIEN]

Cele zawodowe:

[RZECZY, KTORE KOCHAM /
RADOSNE PROJEKTY]

Priorytety:
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Moje
codzienne
podsumowanie.

[NASTROJ | PRZEMYSLENIA] [PRZEGLAD WDZIECZNOSCI]

777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777 Dzi$ jestem wdziecznal/y za..

[SUKCES DNIA] [WNIOSKI]

3 rzeczy, ktoére dzis
osiggnetam/gtem L
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Zplecyd,u{
nie bra¢ tego
do siebie.




Moje ™ :
cotygodniowe
podsumowanie.

[SUKCES TYGODNIA] [WNIOSKI TYGODNIA]
| |
W B
| |
m |
[PRZEGLAD WDZIECZNOSCI] [NASTROJ | PRZEMYSLENIA]

3 rzeczy za ktérem jestem
wdziecznaly..

[CHECKLISTA DBANIA O SIEBIE]

e 0 0 o o 0
Uit \\,,/j ‘ \JZ‘ - /= \@/ =

Inne czynnosci dbania o siebie:

52



[INTENCJA NA PRZYSZLY TYDZIEN]

Cele zawodowe:

[RZECZY, KTORE KOCHAM /
RADOSNE PROJEKTY]

Priorytety:

53



Moje
codzienne
podsumowanie.

[NASTROJ | PRZEMYSLENIA] [PRZEGLAD WDZIECZNOSCI]

777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777 Dzi$ jestem wdziecznal/y za..

[SUKCES DNIA] [WNIOSKI]

3 rzeczy, ktoére dzis
osiggnetam/gtem L

54



Uwazqj,
co tolerujesz.
Uczysz ludzi
akcie
raktowac.



Moje ™ :
cotygodniowe
podsumowanie.

[SUKCES TYGODNIA] [WNIOSKI TYGODNIA]
| |
W B
| |
m |
[PRZEGLAD WDZIECZNOSCI] [NASTROJ | PRZEMYSLENIA]

3 rzeczy za ktérem jestem
wdziecznaly..

[CHECKLISTA DBANIA O SIEBIE]

e 0 0 o o 0
Uit \\,,/j ‘ \JZ‘ - /= \@/ =

Inne czynnosci dbania o siebie:
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[INTENCJA NA PRZYSZLY TYDZIEN]

Cele zawodowe:

[RZECZY, KTORE KOCHAM /
RADOSNE PROJEKTY]

Priorytety:

57



Moje
codzienne
podsumowanie.

[NASTROJ | PRZEMYSLENIA] [PRZEGLAD WDZIECZNOSCI]

777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777 Dzi$ jestem wdziecznal/y za..

[SUKCES DNIA] [WNIOSKI]

3 rzeczy, ktoére dzis
osiggnetam/gtem L

58



Kiedy masz
zamiar )
zrezygnowac,
przypomnij
sobie,
dlaczego
zaczates.



Moje ™ :
cotygodniowe
podsumowanie.

[SUKCES TYGODNIA] [WNIOSKI TYGODNIA]
| |
W B
| |
m |
[PRZEGLAD WDZIECZNOSCI] [NASTROJ | PRZEMYSLENIA]

3 rzeczy za ktérem jestem
wdziecznaly..

[CHECKLISTA DBANIA O SIEBIE]

e 0 0 o o 0
Uit \\,,/j ‘ \JZ‘ - /= \@/ =

Inne czynnosci dbania o siebie:
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[INTENCJA NA PRZYSZLY TYDZIEN]

Cele zawodowe:

[RZECZY, KTORE KOCHAM /
RADOSNE PROJEKTY]

Priorytety:

6l



Moje
codzienne
podsumowanie.

[NASTROJ | PRZEMYSLENIA] [PRZEGLAD WDZIECZNOSCI]

777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777 Dzi$ jestem wdziecznal/y za..

[SUKCES DNIA] [WNIOSKI]

3 rzeczy, ktoére dzis
osiggnetam/gtem L

62



Otaczqjsie
ozytywnymi
udzmi.




To moze bycC koniec
notatnika Head Up,
ale to poczgtek Twoje]
podrozy dbanio

O siebie.



Dowiedz sie wiecej o programie Head Up.

DLA R INOWAC
\‘L

G PSYCHICZNEJ FRYZJERO
3
:
o

LOREAL

Dotgcz do nas, opublikuj swoje zdjecie z gestem Head Up
z #HeadUp i #LorealPro oraz oznaczeniem @lorealpro

Jestesmy dla Ciebie.
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Head!E

DLA ROWNOWAGI PSYCHICZNEJ FRYZIEROW

LOREAL

PARIS



