学生心理亚健康3大症状
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周末综合症不但是心理方面疾病，也是身体上的疾病。学生周末综合症的发生率是比较高的，这与学生一年中比较多长假出现有关。如何判断自己是否患周末综合症呢?学生周末综合症如果不及时发现和调整好的话，会影响到周末后的学习积极性，同时身体健康也会受到影响。
1、食欲不振
食欲不振、厌食是学生周末综合症常见表现症状里的一种。由于周末里大开“食”戒，经常大鱼大肉、暴饮暴食之类的，都会影响到胃部消化以及自我调理功能。有的人甚至会在周末过后出现腹痛腹泻，面对食物时产生恶心呕吐等感觉。
2、不愿上学
很多学生进过长假后，都会有不愿上学的情绪出现，特别是在刚开始回到学校上课的那几天，潜意识中对于上学产生逃避心理，进而影响到上课过程中对知识的接受能力。另外，患周末综合症的学生，对于上学还会出现焦虑、烦躁、郁闷等消极心理。
3、身体疲劳
在周末里，很多人都会进入到一种“异常”的生活状态中。比如作息日夜颠倒、饮食不定时、宅在家中不外出、不运动等。这些生活作息情况的改变，都会导致生 物钟紊乱，进而身体免疫力下降。所以，当周末结束后很多学生都会感到身体异常疲劳，做什么都提不起劲来。这很大原因是身体在周末里被过度消耗所造成的。
温馨提示
一到周一上学，学生朋友们就开始犯周末综合症，这该怎么办呢？学生们应该要让自己的周末过得轻松愉快，不能在周末太过放松自己，通宵达旦的熬夜玩乐，这样到了周一身体就开始产生疲劳。学生们可以趁着周末到郊外走走或是看一些自己感兴趣的书籍，适当的让自己的大脑放松下。但正常的作息 习惯还是不能改变哦!
“我能记住”心理暗示助记忆
据大量研究表明，如果人在18-35岁之间的记忆力是100分，那么35-60岁之间的记忆力就是95分，60-85岁之间是80-85分。由此可见，随着年龄的增长，记忆力的退化并没有想象中那么夸张。爱迪生81岁还完成了自己的第1033项发明，罗素79岁才获得诺贝尔文学奖。
可以说造成记忆力退化的心理因素大于年龄因素。对待记忆首先需要消除不良的心理暗示，一旦自己“认定”记忆力不好，就会对脑细胞活动产生抑制，脑细胞活动减弱自然也就会影响记忆的效率，很难记住东西。持续下去是对记忆越来越没信心，会形成一个恶性循环，“这就是心理暗示的威力”。

“我必须记住”，“我能记住”，这样相信自己，给自己一个积极的自我暗示是十分重要的。在司汤达的《红与黑》中，当女主人公朱莉安受人之托传送一封长信时，为了防止中途出事，而将全文默记在心。委托的人问她：“你真能完全记住？”她答道：“只要我不怕忘记，就记得住。”看来，强制性和方法正确，就一定会达到预期的目的。

有个经典的心理学案例也很好地验证了这一理论。美国社会心理学家、加利福尼亚大学教授罗森塔尔（Robert Rosenthal）曾到一所普通中学，在一个班里随便走了一趟，随后他在学生名单上圈了几个名字后告诉老师，这几个学生智商很高，很聪明。此后老师开始对这几个学生另眼相看，学生们的自信心和自尊心也倍增。过了一段时间，罗森塔尔再次来到这所中学，奇迹发生了，那几个被他选出的学生真的成为班上的佼佼者。此时，罗森塔尔才对老师坦白，自己对这几个学生一点都不了解，这让老师很意外。其实正是由于老师和学生接受了积极的自我心理暗示才出现了这样的结果。

为了提高记忆能力，人们首先需要改变自己的观念和态度。对于要记忆的东西不要逃避，甚至主动去找些资料练习记忆。在开始记忆之前，更要树立起信心。可以在心中默念：“肯定能记住，一定会记住。”甚至还可以夸张地将自己幻想成世界记忆大师。

在事情未发生之前，默认自己肯定能做好，那么做起来的时候效率会高很多，因为身体会调动一切积极的情绪和功能区帮助你完成这件事。经过我的亲身实践，主动积极去记与被动地接受资料记忆效果差别很大，而如果在记忆之前自己的心态愉悦轻松，那么效果更佳。
交际中这些心理误区你犯了吗？
1、你喜欢过问别人的隐私吗？
在一个文明的环境里，每个人都应该尊重别人的隐私。如果你发现自己对别人的隐私发生浓厚的兴趣时，就要好好反省了。窥探别人的隐私向来被认为是个人素质低下、没有修养的行为。其实有许多情况的发生是在无意间发生的，比如你偶尔发现了自己一个好朋友的怪僻行为，并无意间告诉了他人，造成了对朋友的伤害，失去了你们之间的友谊。

偶尔的过失也许会通过解释来弥补，但是，如果发生过几次类似的事件，你就要从心理上检讨自己的问题了。除了学会尊重他人以外，在与同事的交往中还要学会保持恰当的距离，注意不要随便侵入他人的“领地”，以免被人视为无聊之辈。

2、你经常带着情绪工作吗？
如果你在工作中经常受到一些不愉快事件的影响，使自己情绪失控，那可犯了大忌。如果看到自己不喜欢的东西或事情就明显地表现出来，只会造成同事对你的反感。每个人都有自己的好恶，对于自己不喜欢的人或事，尽量学会包容或保持沉默。

你自己的好恶同样不一定合乎别人的观点，如果你经常轻易评论别人，同样会招致别人的厌恶，造成自己树敌过多，在办公室的处境越来越艰难。如果学会包容别人，就会赢得别人的支持与尊重。

3、你会拒绝同事进入你的生活空间吗？
如果只把同事当成工作伙伴是不对的。在你生活圈的朋友里面有自己的同事吗？如果没有，就要检讨一下自己对同事的交往态度了。其实和同事进行生活中的交往有很多好处，比如一起出去郊游、一起打车上下班、一起逛街买衣服、一起租房等。

这样可以加深对彼此的了解，促进工作的合作愉快，在经济上也可以互利互惠，在生活上可以互相照顾，工作上取得的成绩可以共同分享，有了难处也能够互相帮助。让同事成为生活中的朋友有助于培养和谐的人际关系，对自己的工作产生有利的促进作用。

4、你经常向同事借钱吗？
处理好同事之间的经济关系相当重要。由于平时经常在一起聚会游玩，发生经济往来的情况很多，最好的办法是AA制。在传统的交往中，大家习惯互相请客，大方的人会很吃亏，而把自己钱包捂得很紧的人会受到大家的蔑视。现在大家都逐渐接受了AA制，共同承担费用，不会造成某个人亏空过大，也不会出现因出钱多少导致的不愉快。

与同事划清经济界限是必要的，特殊情况下向同事借钱也没有什么，但记得要尽快归还。如果经常借钱别人会认为你是个没有计划的人，会对你的为人处事产生不信任。记得不要轻易欠别人一块钱，并把这一点作为一个原则。当然也不要墨守成规，遇到同事因高兴的事请客时不要刻意拒绝，同时记得多说一些祝贺的话。

人际交往中有许多规则需要遵守，如果你发现自己的行为与这些规则严重偏离时，千万不要固执己见，一定要保持良好的心态，利用上述检讨之术进行反省，以积极的态度进行心理和行为的调整，避免出现像文琪那样的悲剧。

往中还要学会保持恰当的距离，注意不要随便侵入他人的“领地”，以免被人视为无聊之辈。

5、你喜欢算计别人吗？
任何人都对别人的背后算计非常痛恨，算计别人也是职场中最危险的行为之一。

这种行为所带来的后果，轻则被同事所唾弃，重则失去饭碗，甚至身败名裂。如果你经常抱着把事业上的竞争对手当成“仇人”、“冤家”的想法，想尽一切办法去搞垮对方时，你就有必要检讨了。

作为老板，绝对不希望自己的手下互相倾轧，他们希望每个人都发挥自己的长处，为自己带来更多的利益，而互相排斥只会使自己的企业受损失。周围的同事也同样讨厌那些喜欢搬弄是非、使阴招的人，每个人都希望与志趣相投的人共事，不懂得与人平等竞争、相互尊重，就会失去大家的信任。

6、你经常会向别人妥协吗？
在与同事的相处中不只有互相支持，还有互相竞争的成分。因此，恰当地使用接受与拒绝的态度相当重要。一个只会拒绝别人的人会招致大家的排斥，而一个只会向别人妥协的人不但会被认为是老好人不堪大任，还容易被人利用，导致严重的后果。
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