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要让人感到美感。每个老师的审美不一样，如果所有

老师都觉得好，你就脱颖而出了。”

十进五淘汰赛在湖北武汉举行。通过3天的激烈比

拼，最终潘沈涵以总分第一的成绩进入全国五强。一

个寒假后他又进入了第二阶段的更高强度的训练。五

进二淘汰赛，拼的就是谁发挥最稳定，五位选手都拼

尽全力。最后他以良好的心态和稳定的发挥，在二十

进十、十进五、五进二、二进一选拔赛中，以始终保

持第一的好成绩，拿到了一张宝贵的阿布扎比世界技

能大赛花艺项目入场券。

好心态成就好成绩

心有猛虎，细嗅蔷薇。潘沈涵是52个参加第44届

世界技能大赛选手中年龄最小的。“我的心理老师跟

我说，年龄小，没有顾虑，反而能把比赛做得更好，

所以取得这样的成绩，可能就是因为我没有杂念。我

的老师告诉我比赛的时候不要想着比赛结果，就想着

完成一个作品，下一步是什么。心中没有杂念就能比

好，就能没有失误地完成比赛。”

“世界技能大赛花艺项目我国是第一次参加。15

年我国拿到4块金牌，今年要超越上一届，所以压力肯

定是有的。在调整心态上，我可能跟别人不一样，压

力来了，当天就得释放掉，如果堆积到后面，越来越

不舒服。比如，我会打篮球、玩游戏，和别人聊天，

把我的集训情况告诉另外一个人分享一下，跟爸爸妈

妈和朋友发发牢骚等。”

“感觉过一段时间，上了一个层次，上了一个瓶颈

期，但是到后面，你又看到了更好的作品，学到了更好的

技能，然后再突破瓶颈期，如此循环往复，永无止境。”

记者问：“一路走来，你和其他选手的关系怎样？”

他说：“世界技能大赛带给我最大的收获之一就是收获了

真挚的友谊，认识了来自五湖四海的花艺人才，和队友

们一起成长。虽然比赛时是对手，但我并没有把他们当

做对手，而是把他们当成同行和好朋友，他们也把我

当小弟看。以后踏入社会，我还要和他们继续保持沟

通交流。老师说，我们以后就是中国花艺新一代。”

潘沈涵给其他参赛选手提了一些好的建议：“把

平时训练当比赛，把比赛当训练。别给自己太大的压

力，因为老师已经给你足够的压力，不要想着我必须

要拿一块金牌。白天训练，晚上减压。”

伴随着中国国力的增强和参赛观念的转变，世

界技能大赛中国选手的培养和选拔也选择了更为人性

化的备赛机制而非举国体制，对参赛选手也给予了更

多的关怀，致力于培养具有良好心理素质、社会适应

能力和健全人格的青年技能人才。“亚洲人通常擅长

应试和封闭式训练，训练强度比国外高出二三十倍。

比如，韩国选手早上5点起床，晚上训练到凌晨1点，

只睡4个小时，我就觉得我好幸福。韩国获得100多块

奖牌，90多块金牌，世界排名第一。他们所有项目在

一起训练，军事化管理，封闭训练，选手没有人身自
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