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2014年全日制普通中职校
在沪进城务工人员随迁子女自主招收寒假专刊

常有同学反映说，平时会做的题，一

到考场上反倒答不上来，甚至脑子出现一

片空白。这是由于情绪过分紧张而引发的

超限抑制所致。通俗地讲，就是大脑神经

细胞有一种自我保护功能，一旦刺激超过

了它承受的限度，它就自动地停止工作，于

是，就出现了该想起来的想不起来甚至

脑子一片空白的现象。头晕、注意力不能集

中、想睡觉，也是这种情况。

其实，大脑的活动是有规律的。一般

说，情绪紧张度太低，缺乏强烈动机，认

知活动的效率不高；情绪紧张度太高，动

机过于强烈，认知活动的效率也不高；只

有保持适度的情绪紧张度，才有助于提高

认知活动的效率。所以，越是临近考试，心

态的调节越重要，可以说，调节好心态是

考试成功的一半。那么如何调整好心态

呢？强化信心、优化情绪、进入状态、充分

发挥，这16个字非常重要。

强化信心

信心是考生成功的精神支柱。考生要

根据自己平时的学习实力和自己心态的情

况，实事求是地确定自己的目标。一般说

来，根据考前多次的考分确定成绩的期待

值。如果目标定位过高，就会为难以达到目

标而增加考试焦虑；如果目标定位太低，又

会影响潜能的发挥。

考试信心是建立在考试实力基础上

的。因此，加强复习，提高实力是强化信心

的重要措施。不打时间战，不挑灯夜战，注

意提高复习效率，建立知识网络与体系，学

会利用已有的知识解决问题，有助于强化

考试的信心。

优化情绪

积极的情绪能够提高考试的成绩，调

整好情绪是考试心态调节的重要环节。考

生在考试前和考试中会出现考试焦虑现

象，即：有些紧张，有些不安，有些着急。这对

考生来讲是难免的。考生在考试前和考试

中存在轻度的考试焦虑是相当普遍的。可是

有些考生把自己存在的轻度考试焦虑看得

很重，误认为自己紧张不安的情绪会对考试

产生很严重的影响，却不知其他考生也大多

存在像你一样程度的考试焦虑。谁过分看

重考试焦虑，谁就会受到影响。

进入状态

运动员在比赛前都要进行训练。训

练中的一个目的就是促使运动员进入状

态。考试也是一样，考生如能进入考试状

态也必须在平时小考和模拟考试中进行

训练。在考试前一个月，有的学校老师每

天都考学生，让学生做卷子，以正规考试

的要求对待。学生在小考和模拟考试中

不断提高自己进入状态的能力、策略与技

巧，对促进进入状态的本领很有帮助。

考生可以通过学校的小考、模拟考试

来训练自己进入状态的能力，也可以在自习

时按照考试的要求进行自我考试。例如考

试时间是两小时，按照这样的要求，事先把

要做的卷子准备好，看着表进行答卷。经

常这样做，自己进入考试状态的能力就会

逐步提高。

充分发挥

养兵千日，用兵一时。怎样在考试中充

分发挥呢？运用考试策略与技巧对充分发

挥有很大的作用。考生不仅要对一般的策

略与技巧进行总结，而且要对每门考试的

策略与技巧进行总结。考生在考试中随着

考试题目的难易与自己答题的状况，心态

会发生一定、甚至相当大的变化，这也是在

情理之中的事。关键是要及时调整心态，力

求保持情绪饱满、精力旺盛、注意力集中

与充满信心的状态。

在考试中要善于发挥发散性思维的

作用，善于打破习惯性思维的束缚。发散

性思维要求从各个角度，各个方面去思考

问题、解决问题。充分发挥发散性思维的作

用，对解决考试各科的难题起着非常重要

的作用。从一定意义上来说，各科难题的

解决主要受发散性思维水平的制约。

调节好心态是考试成功的一半

上海市公用事业学校随迁子女招生简章

联系方式
凯旋校区地址：徐汇区凯旋路2050 号	 交通：公交26、72、76、113、138、548、572、836、855、911、轨道交通3、4、9、10号线

漕宝校区地址：漕宝路1685 弄188号	 交通：92、149、764、731等公交车、轨道交通 9 号线

学校网址：www.gysyxx.net	 电子信箱：shsgysyxx@163.com

咨询电话：	64079992	 	 64476835-8100/8032

上海市公用事业学校创建于1960 年 8月，隶属于上海市交通运输和港口管理局。学校是一所国家级重点
职业学校、交通部中等职业教育示范校、上海市文明单位、上海市安全文明校园、上海市行为规范示范校。

招生专业 
电气运行与控制、汽车运用与维修、计算机网络技术、物流服务与管理、城市燃气输配与应用、给排水工程施工与运行等。

招生对象和条件
在本市教育行政部门批准的全日制初中学校（含“预备班”）连续就读 2年，年龄不超过18周岁（1996年9月1日以后出生）

的外省市户籍应届初中毕业生，且父母在上海有稳定工作或持有上海市居住证。

注：具体要求届时以市教委公布的 2014 年相关文件为准。

上海市城市建设工程学校（上海市园林学校）
2014 年在沪进城务工人员随迁子女招生简章

　　上海市城市建设工程学校（上海市园林学校）由原上海市城市建设工程
学校与上海市园林学校合并设立，是一所专门培养城市道路和桥梁、给水与
排水、城市轨道交通、园林绿化等城市基础设施建设、运营、设施维护、质
量检测和现场管理人才的全日制中等专业学校。学校现拥有徐汇、黄浦、杨
浦、青浦四个校区，总占地面积约 10.3 万平方米。多年来 , 学生就业率始
终保持在 98% 以上。
　　2000年，学校被国家教育部首批命名为国家级重点中专学校；2001年，
被列入上海市百所中等职业学校重点建设；先后多次荣获建设部职业教育先
进集体和上海市职业教育先进单位；1995 年至今连续评为上海市文明单位；
2008 年被上海市教委命名为课程教材改革特色示范学校。多次获得上海市
安全文明校园、行为规范示范校等荣誉称号；2013 年被列入上海市中等职
业教育改革发展特色示范学校创建计划。

招生专业

学校网站：http://www.chengxiao.sh.cn      招生咨询热线：64572540     64571626*2243       

专业名称 主要从事岗位 就读地点 备注

市政工程施工
主要从事施工员、造价员、质量员、安全员、资
料员、绘图员、监理员、测量工、试验工、钢筋
工（翻样）、顶管操作工等工作岗位

徐汇区龙水

北路 999 号

享受免费

教育政策

给排水工程施工与
运行

主要从事施工员、质量员、工程测量员、造价员
（土建）、管道工等一线管理和操作工作岗位

工程测量
主要从事测量员、资料员、监理员、CAD 绘图员
等工作岗位

建筑工程施工
主要从事各类土建施工企业和工程材料检测单
位，以及监理员、质量员、试验员等工作岗位

工程造价 主要从事造价员、监理员、资料员等工作岗位

城镇建设
主要从事测量员、资料员、电脑绘图员、辅助设
计员等工作岗位。

园林技术（园林规
划设计与施工方向）

主要从事园林绿化施工员、监理员、造价员、辅
助设计员和电脑绘图员等岗位

杨浦区杨树

浦路 2219 号

享受免费

教育政策

植物保护 (植物病
虫害防治方向 )

主要从事园林绿地植物保护的技术员以及公园、
大型绿地的管理人员

园林绿化 (园林植
物造景与设计方向 )

主要从事中小型绿地的技术管理、辅助设计员、
电脑绘图员等岗位。

学校简介


