
Z D R O W I E

Hejt zostaje
w głowie
Fala komentarzy nie kończy się w chwili, gdy ktoś zamknie
aplikację. Skutki bywają długie i realne.

1 Kłopoty ze snem
Powracające myśli o tym, co ktoś napisał, i sprawdzanie telefonu w nocy.

2 Wycofanie
Rezygnacja z zajęć, spotkań i rzeczy, które wcześniej sprawiały radość.

3 Gorsze wyniki w nauce i pracy
Trudność w skupieniu się bierze się z ciągłego napięcia.

4 Objawy ciała
Bóle głowy i brzucha, brak apetytu, napięcie mięśni.

5 Kiedy szukać pomocy
Gdy objawy trwają dłużej niż dwa tygodnie albo narastają.

Po ataku warto porozmawiać ze specjalistą. To nie oznaka słabości, tylko rozsądna
reakcja na stres.
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