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E5_AD_A6_E8_80_83_E8_c67_575357.htm 甭管4月考得如何，

考生总算能松口气了。笔者提醒大家，考后放松要有度，切

莫宣泄过度危害健康。 收藏我吧！ 合理放松是必要的。考后

适度地放松对于缓解考生长期以来持续的心理压力很有帮助

。尤其对一些报考五六门课程的考生来说，考试任务重，心

理压力大，如果考后不能及时释放压力，很容易导致“考后

综合征”。比如忧郁挫败型考生，易表现出莫须有的紧张、

烦躁、易怒、失眠、坐立不安等。 放松过度容易变成放纵，

非但起不到缓解压力的效果，反而会身心疲惫，危害身体健

康。自考过后，有的考生“补偿”心理特别强烈，他们或者

不分白天黑夜地蒙头大睡，或者通宵上网、打游戏等，从“

过紧”到“过松”的突变，中间没有过渡期，这样宣泄过后

，考生情绪会更加低落、抑郁。人的情绪转变有如时钟的钟

摆，摆向一端的幅度越大，那么回摆的幅度就越大。考生可

以听听音乐、洗个热水澡，给自己买件礼物、写封信，逐渐

放松心情。 “凡事皆有度”，考后放松也同样要有度。笔者

希望大家既能适度休息，及时调整好状态，也能统筹兼顾，

安排好后面的学习和生活。百考试题收集整理 点击查看： 09

年1月全国各地自考成绩查询汇总 09年下半年各省市自考报名

时间 2009年1月自考试题上线 毛泽东思想、邓小平理论和“

三个代表”重要思想相对论辅导 09年4月全国自考通知单查询

汇总 09年4月自考冲刺专题 09年全国地自考专业调整信息汇
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