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很多时候，家长由于期盼产生的压力要比孩

子更大，在不经意中家长将这些压力转嫁给了孩

子，使孩子也产生了焦虑。家长的过分关心及小心翼

翼的行为会使孩子觉得家里的生活规律被自己打

乱了，反而增加了心理负担，让孩子认为我父母都这

样了，我再考不好就太对不起他们了，从而陷入更深

的紧张和焦虑中。

“其实，家长和考生最重要的就是拥有一颗

平常心。”专家认为，孩子同家长们都应该摆正心

态，正确认知中考，其实中考只是我们面对心理大

考。家长们面对“心理大考”，怎么做才是正确的？专

家建议，应该为孩子营造宽松、自然、愉快的家庭

氛围。“平时啥样现在还啥样。”一如往常的家庭环

境，才能营造良好的学习和备考环境。

考生家长不要给孩子提过高要求，避免斥

责，更要少些絮叨。其实绝大多数的孩子都了解此

次考试的重要性，所以家长不要再给予不必要的压

力。家长在家里不要搞“倒计时”，也不要反复对孩

子说“考不好没关系”之类的话，这样的话语其实家

长自己说的时候想必都觉得不真实。

考前这段时间，家长可抽出时间陪考生到户外

活动，比如散步、听听音乐等活动，这样有助于舒缓

考生紧张的心情，但最好不要做剧烈的活动，以免

生物钟作息时间紊乱。

人生中一次经历，并不能对我们作一个决定性

的宣判，所以顺其自然、尽力就好，在生活中家长和

孩子完全可以像平时一样相处，有说有笑、一如往常

地生活，使考生放松下来，才能使考生以平常心去

面对即将到来的考试。

临近高中自招倒计时，同

学们都开始紧张地准备起

来。自招需直面老师，给老师

留下好印象至关重要。如何顺

利通过面试“关卡”？掌握一

些面试小技巧有备无患。

1.面试准备

面试考察的是一个同学

平时的积累和表达，所以强调

一种随机性和灵活性，不容易

被定型，刻意准备面试不仅会

浪费复习的时间，而且可能事

倍功半。但是同学们可以准备

的是面试时的仪容风度，回答

语速;关注社会热点问题，训练

自己的独立思考。

2.面试内容

面试内容涉及方方面

面，不仅考察你对一些知识性

问题的了解程度，同时也包括

对社会问题的分析，包括一个

人的精神状态和举止仪容，同

学们切记时刻保持谦和的态

度和礼貌的习惯，让评委老师

从知识和为人等多个层面肯

定你。

3.面试心态

自主招生增加了你被录

取的机会，所以不要把它过于

轻视和重视，以平和的心态去

面对评委老师，自然、大方、得

体是整个面试中的关键。心态

的平和表现在语速的稳定、自

信的微笑和谦虚的询问，这总

能让老师对你产生好感。

4.面试回答

回答问题时要注意言简

意赅，保持你的微笑，自主表

达内心的真实想法，对于有待

讨论的问题大可以用自己最真

实的想法回答，切忌张狂和轻

浮。对于大是大非的问题，要

显示出自己的立场和社会主

义的评价体系，切不可不明事

理，不思后果。

5.面试礼仪

评委老师进行考察的整

个过程，从你进入考场的时候

就开始了：进门自信不张扬、就

座稳定而挺拔、回答礼貌而

风趣、交流平等而虚心、物品

轻拿轻放、见到纸屑主动拾

起、离开告别说再见、出门从

容而淡定，从这些方面评委老

师都会有满意的评价。

6.面试细节

回答问题时不要对别人

的意见过分批驳，强调团结协

作，谦容礼让。有评委老师路

过时主动问好，对工作人员同

样保持谦和的态度，帮助临时

有困难的同学，给评委老师传

递自信的眼神和笑容等等。

上海中本贯通培养模式试点：
今年新增12个专业点

序号 专业名称 高等学校 中等职业学校 对应中职专业名称 学制

1 机械工程 上海工程技术大学
上海工商信息 

学校
数控技术应用 7年

2 酒店管理 上海杉达学院
上海市商贸   
旅游学校

旅游外语 7年

3 会计学 上海商学院
上海市商业  

学校
会计 7年

4 绘画（文物保护与修复）
上海视觉艺术学院 /
上海应用技术大学

上海市信息管理
学校

图书信息管理 7年

5 食品科学与工程 上海应用技术大学
上海食品科技

学校
食品生物工艺 7年

6 物联网工程 上海商学院
上海市贸易  

学校 
计算机应用     

（物联网技术应用）
7年

7 数字媒体艺术
上海师范大学     
天华学院

上海市群星  
职业技术学校

动漫游戏 7年

8
艺术与科技            

（数字媒体技术）
上海视觉艺术学院

上海市南湖  
职业学校

数字媒体技术应用 7年

9
材料成型及控制工程        
（磨具设计与制造）

上海第二工业大学
上海市工业  
技术学校

模具制造技术 7年

10
材料科学与工程          
（建筑节能材料）

上海应用技术大学
上海市材料  
工程学校

建筑与工程材料 7年

11 金融学（财富管理） 上海杉达学院
上海市经济  
管理学校

金融事务 7年

12 网络工程 上海建桥学院
上海科技管理

学校
计算机网络技术 7年

记者 朱筱丽

2017年，上海市将在有关学校新增12个专业开展中等职业教育—应用

本科专业贯通培养模式试点工作，涉及上海工程技术大学、上海工商信息学

校、上海视觉艺术学院、上海市南湖职业学校、上海第二工业大学、上海市工

业技术学校等院校。

中本贯通，无疑是今年上海中招的一个亮点。所谓“中本贯通”，即中职

教育与应用本科贯通，中职生可望直升本科院校就读。花上七年时间，拿到一

张本科文凭，外加一张技师从业资格证，这对那些成绩“可上可下”的初中毕

业生来说有不小的吸引力。
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