
Jak dbać o siebie
podczas 

ferii zimowych? 



Ogranicz social media
i spędzaj czas 
z innymi ludźmi



posłuchaj
ulubionej muzyki 



Bądź dla 
siebie dobry!



pamiętaj 
o bezpieczeństwie
podczas zabaw 

na Śniegu 



znajdź czas 
na hobby



spędzaj czas 
na zewnątrz 
bez względu 

na pogodę



znajdź czas 
na czytanie



odpoczywaj, 
to ważne dla

twojego zdrowia  



Staraj się
zrozumieć 

samego siebie   


