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Бонус. Дневник самочувствия

 
Введение. История одной боли: почему мастера уходят из  профессии после 3—5  лет

работы

Давайте честно. Вы любите своё дело. Любите видеть, как загораются глаза клиенток
после процедуры. Любите творить красоту. Но есть то, о чём не говорят на курсах и мастер-
классах.

Через год-два работы приходит расплата. Сначала просто устают глаза. Потом начинает
ныть спина. Потом клиенты начинают раздражать, а деньги – казаться недостаточными за такие
мучения. Вы ловите себя на мысли: «А может, пойти работать в офис? Там хоть выходные
по расписанию».

Знакомо?

Я прошла через это. На третьем году работы я ненавидела воскресенья, потому что знала:
завтра снова пять клиентов подряд. Я считала копейки, отказывала себе в отдыхе и мечтала
только об одном: чтобы никто не писал в мессенджер.

А потом всё изменилось. Я перестала работать на износ и начала работать с умом. Этот
гайд – о том, как оставаться в профессии долго, счастливо и с деньгами. Без выгорания, без
больничных и без ненависти к клиентам.

Глава 1. Эргономика рабочего места: как не убить спину, шею и глаза за первый же год

Высота кушетки и стула: формула идеальной посадки. Самая частая ошибка начинающих
мастеров – работать на том, что есть. Кушетка слишком низкая, стул слишком высокий, и вы
сидите скрючившись буквой «зю». Через месяц спина начинает напоминать о себе.

Как должно быть правильно:
1. Кушетка. Оптимальная высота – на уровне ваших согнутых в локтях рук, когда вы

сидите прямо. То есть когда вы положили руки на кушетку, локти должны быть согнуты под
углом примерно 90 градусов. Если кушетка не регулируется, используйте подушки под голову
клиента или подкладывайте что-то под неё, чтобы поднять или опустить уровень.

2. Ваш стул. Обязательно с  регулировкой высоты и  желательно с  опорой для спины.
Стопы должны полностью стоять на полу, колени согнуты под прямым углом. Если ноги висят –
подставьте скамеечку.

3. Расстояние до  глаз клиента. Вы не  должны тянуться шеей вперёд. Глаза клиента
должны находиться на таком расстоянии, чтобы вы могли работать, держа спину прямо. Если
приходится горбиться или вытягивать шею – меняйте высоту стула или кушетки.

Освещение: как настроить свет, чтобы не падало зрение.
Зрение – второй по значимости ресурс мастера (после спины). Работа с мелкими дета-

лями при плохом свете быстро сажает глаза.

Правила идеального освещения:
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· Используйте лампу с дневным светом (холодный белый, около 5000—6000 К). Жёлтый
свет искажает цвета и быстрее утомляет.

· Свет должен падать на рабочую зону сверху или сбоку, но не бить в глаза вам и клиенту.
· Обязательно используйте дополнительный локальный свет (лупа с подсветкой – идеаль-

ный вариант).
· Каждые 30—40 минут делайте паузу и смотрите вдаль хотя бы минуту, чтобы снять

спазм аккомодации.

Обустройство пространства: всё под рукой, но ничего не мешает. Хаос на рабочем столе –
это не только некрасиво, но и травмоопасно для вашей психики. Когда вы постоянно ищете
пинцет или нужную длину ресниц, вы тратите энергию и время.

Организуйте зоны:
· Зона А (прямая доступность): пинцеты, клей, ресницы, с которыми работаете сейчас,

щёточка, праймер, патчи. Всё это лежит на расстоянии вытянутой руки.
· Зона Б (ближний доступ): запасные ресницы, другие изгибы, дополнительные инстру-

менты, салфетки. Можно положить рядом на отдельный столик.
· Зона В (дальний доступ): материалы, которые не нужны для текущей процедуры (упа-

ковки, запасы, личные вещи). Уберите подальше, чтобы не захламлять обзор.

Упражнения-спасатели: 5  минут между клиентами, которые продлят вашу карьеру.
Между клиентами есть хотя бы 5—10 минут. Не тратьте их на листание ленты. Лучше сделайте
простые упражнения:

1. Для шеи: медленные наклоны головы вперёд-назад, вправо-влево, повороты. Никаких
круговых движений! Только плавно, без рывков.

2. Для спины: встаньте прямо, руки в замок за спиной, отведите плечи назад, раскрывая
грудную клетку. Замрите на 10 секунд.

3. Для глаз: закройте глаза ладонями (пальминг) на 1—2 минуты. Посмотрите в окно
вдаль.

4. Для кистей: сожмите и разожмите пальцы, покрутите кистями, потрясите расслаблен-
ными руками.

Эти пять минут сохранят вам здоровье на годы вперёд.

Глава 2. Тайм-менеджмент для бьюти-мастера: как работать меньше, а  зарабатывать
больше

Сколько клиентов в день – норма, а сколько – путь к выгоранию
Многие мастера думают: «Чем больше клиентов, тем больше денег». И сажают себе по 5

—6 человек в день, без выходных. Первые пару месяцев это работает, потом наступает исто-
щение.
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