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凝“新”聚力，扬帆起航
沪上职业院校2022级新生陆续报到

未来可期 从认识专业到规划职业

2022年8月27日上午8点，上海市行政管

理学校新生们在学校老师、学长志愿者的

引导下有序进入校园。虽然报到当日阴雨绵

绵，但是这丝毫没有影响同学们的热情。同学

们提早按《新生手册》中的提示要求，有序排

队提交《安全承诺书》并完成校门口健康状

况核验，符合防疫要求后依次进入校园。

为确保此次报到工作顺利进行，学

校提前做好充分准备，对新生入校后的

行动路线、报到流程做了细致的规划、引

导，确保报到点的人员数量，控制好场地内

人数、保障室内的通风，落实各项防疫要

求。身穿“红马甲”的学长志愿者发挥了学

校“学长团”的优良传统，热情、细致地引

导同学们并为大家答疑解惑。

主会场内设置了新生咨询点、专业报

到点、减免咨询点等功能区域。22级全体

班主任老师及学校工作人员早早地来到现

场等待同学们的到来。老师们耐心地解答

着新生们的问题，核对新生信息、收取各

类表格，确保报到工作平稳有序。

2022年9月1日，上海南湖职业技术学

院首先迎来了第二届340名五年一贯制新

生。南湖职院是上海乃至全国第一所五年

一贯制新型高职。2021年4月9日，学院正式

揭牌成立时，上海市领导就对学院寄予了

厚望，“将成为上海深化职业教育改革、促

进职业教育内涵发展的重要探索，在全市

发挥引领示范作用”。

在五年一贯制学生的开学典礼上，南

湖职院党委副书记、院长朱建柳殷切期

望同学们都能在南湖确立自己的理想之

梦，通过努力在未来取得更大进步。来自虹

口区人民检察院的法治副校长为新生们

带来了精彩纷呈的法治讲座。心理教师黄

洋子带来了内容丰富的心理讲座。她从人

际关系、学习任务、角色转换、心理承受等

多方面，进行了指导和案例解说，鼓励同学

们积极调整，付诸实践，成为更好的自己。

为了更好地帮助新生了解学院的专

业特色，提升专业认同感，明确未来职

业发展方向，各系部负责人、专业教师联

合企业专家，开展了丰富的认知教育活

动，就专业的培养目标、培养模式、课程

设置、特色优势、培养要求以及行业的发

展现状与人才需求、就业前景等方面向新

生作了详细介绍。入学教育让同学们更好

地了解了南湖，也对自己的未来有了更多

的期待。

“我希望可以进入车联网的研发领

域，南湖助我塑梦，我亦为南湖争荣。新

赛道，新规划，长远的视野，这里是新的

赛场。”“专业认知教育让我更加坚定来

南湖是正确的选择，虚拟现实是我感兴

趣的专业，这是一个新赛道，只要我努力

学习和钻研，相信一定能有个良好的未

来。”……

优良传承 “学长团”为新生答疑解惑

立即行动，积极准备

目标是行动的动力，对自己的学习

行为具有导向、激励和检测的功能。根

据自身情况，想一想这学期你决定要做

哪些事情？学习哪些专业技能？实现什

么目标？制定一个学期总目标，然后再

将总目标细分成几个可以操作的小目

标，并分布到整个学期的不同时期中，写

下为实现这些小目标可以做的一些行

动。

放松情绪，远离烦恼

当出现 焦 虑 情 绪时，首先要 将消

极情绪“正常化”，告诉自己会 焦虑是

一件 很正常的事情，适度的焦虑和紧

张可以帮助我们维持一定的兴奋性，提

高注意力和反应速度，增强对学习的积

极性。试着接纳情绪，顺其自然，专注当

下，把注意力集中在当前的学习上。

建 议 同 学 们 不 要 把 情 绪 憋 在心

里，而是主动采用科学的方式来释放

情绪，例如倾诉或者大声呐喊，甚至撕

纸都可以。在此推荐制作自己的“情绪

回收站”，制作一些漂亮的小纸条，把

烦恼、压力等都写在上面，揉成你喜欢

的样子，扔进一个固定的容纳盒，边扔

边欢呼：某某情绪（想法），都离我远去

吧！

也可以 想象自己身处一个“安 全

岛”，这是一个只属于自己的地方，在这

个岛上会感觉安全、舒适，可以根据自

己的喜好想象这个岛的布置，想象的同

时可以结合自己喜欢的轻音乐，“安全

岛”技术可以减少负面情绪和不确定感

的程度。

（来源：现代职校心理组）

数字化报到 助力“萌新”开启新生活

为了更好地应对今年高中阶段录取

政策发生的重大变化，暑期以来，上海市

商业学校的校招就办专门制定了《2022年

新生报到工作方案》，会同各相关部门多次

召开工作会议筹备新生报到工作，设置“线

上”报到方式助力每位新生顺利入学，通过

“数字化报到”提升迎新工作效率，确保

学校新生入学报到工作平稳、安全、有序开

展。经过招就办全体人员和相关各部门不

畏高温、困难的共同努力，新生线上报到顺

利结束，交出了一份满意答卷。

招就办会同信息化中心对新生线上

报到流程进行全程优化，实时监控，在

新生报到程序中构建四大报到模块，官

网、微信公众号同步推送录取通知发放安

排、新生报到须知等相关信息，在缓解新

生和家长焦虑情绪的同时，帮助新生了解

学校、尽快完成报到。充分展示了学校的

人文关怀、烘托和谐的校园氛围、精准对

接服务等新生报到系统特色，期待全体新

生尽快适应校园生活，逐梦前行。

》》小贴士

这份“开学
心理调适指南”

请收好时光荏苒，不知不觉中沪上职业院校迎来了2022级新生的到来，校
园内再次充满了生机与活力。为保障顺利开学，老师和后勤保障人员也做
了大量准备工作。随着秋意渐浓，各中职校根据自身情况和疫情管控要
求，新生线下、线上报到有序开展着。

记者 郭漪


