
泉州开展心理健康教育师资“双线”培训

汇聚“心”能量 构筑“心”防线

永春这片山清水秀的土地，孕育了
白鹤拳。遥想当年，方七娘于山林间观白
鹤灵动之姿，领悟白鹤闪转腾挪的武学
原理，将其与少林拳相融合，开创出别具
一格的拳法。岁月流转，白鹤拳逐渐成为
永春地域文化中一颗璀璨的明珠，被一
代代习武者视若珍宝，薪火相传。

初次邂逅永春白鹤拳，是在故乡古
巷中。只见一名老者静立于石板之上，
忽然间，全身肌肉连贯发力，刚柔并济。
随着身形沉浮，拳风轻盈似云，却又不
失力量，一招一式皆如诗如画。我瞬间
被这拳法深深吸引。

恰逢小学开展课外活动，我无意间
瞥见活动内容里赫然写着三个大字：白
鹤拳。只记得那时我的心紧贴胸膛，仿
佛随时都要蹦出来。那位姿态轻盈、动
若游龙的老者身影再次浮现眼前，稚嫩
的我带着憧憬和兴奋，在报名表上庄重
地写下了自己的名字。

回首往昔，那个夕阳洒满操场、榕
树投下斑驳绿荫的傍晚，心中温热犹
存。一位传承白鹤拳技艺的老师傅带着
我们来到场地，站好队形后就开始教
学，我聚精会神地观看他的演示。“力要

足，气要稳”，在心底默默记下老师的提
示，我也开始一招一式、有板有眼地比
画起来。刚柔并济的拳法和掌法相互交
融，我在一次次练习中感受到身体逐渐
变轻盈，三十六式的精练让我沉浸于探
索白鹤腾飞、唳破长天的诗意世界。

永春白鹤拳的拳法，恰似一首优美
的古典乐章，每一个音符都跳跃着独特
的韵律。起势时，如白鹤振翅，轻盈且充
满力量，似要冲破云霄，拥抱天际；移步
间，似白鹤踏云，灵动而不失沉稳，在虚
实变幻间掌控节奏；出拳迅猛精准，恰
似白鹤啄食，劲道暗藏，于瞬间爆发惊
人之力；收势时则气定神闲，宛如白鹤
归巢，静谧祥和，尽显从容之态。

再次近距离感受白鹤拳，是在校园
的元旦晚会上。“台上一分钟，台下十年
功。”表演者出手有猛虎拎猪之势，又似蛟
龙戏水；回手如猛虎洗爪。身如车轮，手如
出箭。表演结束，引得一众同学拍案叫绝。

作为传统武术，白鹤拳的背后是一
代又一代人的坚守。在武馆内，众多习武
者伴着清晨的阳光，开始训练，一招一式
皆需经过不断训练规范，他们不懈地练
习桩马与身法，扎马步，任凭汗水沾湿衣
襟。在如今快节奏的时代，他们依然愿意
执着坚守，将白鹤拳不断传承下去。

而今，永春白鹤拳作为非物质文化
遗产，更是受到各国学员的推崇，在世
界的舞台上大放异彩，向世界展示中华
文化的独特魅力。

永春白鹤拳不仅是一种武术技艺，
更是一种文化的传承和精神的象征。在
一代代人的传承下，它必将继续乘风破
浪，绽放出更加夺目的光芒。

（作者系永春一中高三年林俊德班
学生）

红砖黑瓦，油苔灰阶。我循着苍黑色
的石板路进入武术祠。漆黑石柱上的红
对联诉说着白鹤拳的前世今生，也将我
拉回那段“练心性”的时光。

“你要化巧劲，不能用蛮力。”说着，师
傅用手托住我的脊椎，“气由心生，自丹田
起”。他示范着运气的节奏，“‘柔缓沉气，用
劲出招’，此乃白鹤拳中最为核心的刚柔
并济之道。”学着师傅的样子，我也有模有
样地比画起来。其实我压根就不明白所谓
的“气由丹田起”，也不知晓什么叫“刚柔
并济”，只是一味地憋气，把脸憋得通红，
使出浑身解数，“嚯”地打出一招，然后累
得气喘吁吁，瘫坐在一旁。

看着同伴逐渐熟悉且游刃有余地打
出招式，我更是来了劲，硬要把这个招式

“生啃”下来，最后总以和木桩打得浑身
淤青，疼得泪流满面告终。屡次撞见我的
狼狈样后，师傅留住我，细致入微地指导
我的每一个步伐和呼吸节奏。看见我似
懂非懂地出招，他笑盈盈地拉住了我。

“永春白鹤拳，无烧也拉仑。”他拍
拍我的肩膀，“白鹤拳中最为精妙的内
核，就像六七十度的开水，不是最为滚
烫，但也不至于冰凉。孩子，你有坚持到

底的魄力，但也要学会用巧劲、定心气，
放下执念，刚柔并济，方能见真招式。”

在接下来日复一日的锤炼中，我试
着不再把“一定要‘生啃’下这个招式”
作为死命令，而是在运转理气间，感受
白鹤拳“六七十度的温度”。

受困于高三生活的迷茫，我再次步
入这间武术祠，想要寻觅前行的方向。
我总是受制于“我一定要”的枷锁，在一
次次追求“超预期高度”而不得的路上
迷失方向。铆着一股劲奋力往前，脑海
中却挥之不去“一定要跨越此前达到的
高度”的执念。于是在急功近利地赶路
中，“我一定”不再是激励我前进的动
力，而变成了一种包袱，愈压愈重，终于
在熬夜死磕的循环里，让我的世界不堪
重负，毫无生机。

彷徨间，耳畔又回响起那句“无烧也
拉仑”，六七十度的水温再次在我的心
里“沸腾”，“用巧劲、定心性，放下执念，
刚柔并济。”或许，我应该挣脱“一定要”
的捆绑，用坚持到底的魄力，在柔和弹
性学习的节奏里，调整到最适宜的呼
吸，体悟六七十度刚刚好的脉动。

我突觉豁然开朗，前行必有曙光。我
和在武术祠偶遇的老师傅问好，调侃自
己又“重新来学一次白鹤拳”。不远处，
一群金发碧眼的外国人正在传承人的
教授下，全神贯注地比画着。“现在我们
白鹤拳可是名扬天下了！”老师傅自豪
地说。白鹤拳所展示的刚柔的东方美
学，正从闽南一隅，带着从容和自信走
向更广阔的天地。

白鹤拳的温度，来自其刚柔并济、恰
到好处的把握。那风靡世界的中国功
夫，最初都带着闽南山水的鹤唳清风。

（作者系永春一中高三年八班学生）

“永春白鹤拳，无烧也拉仑（闽南语，表示带着一定温度）。”这句俗语常被用来形容永春白鹤拳的厉害。白鹤拳凝聚
着当地人们对拳法血脉相承的乡土情怀，也让习练者在刚柔并济的招式中，寻得与生命和谐共处的从容节奏。鹤姿飘
逸，拳魂绵长，白鹤拳正跨越山海，继往开来。 （本期指导教师：颜冠岚）

白鹤凌云 拳魂铸心

白鹤拳的温度
□颜凤鸣

白鹤长鸣情深深
□陈世杰

“辅导员既要做学生成长的引路
人，更要做心理危机的‘预警员’。”在泉
州市高校辅导员心理健康知识培训班
现场，来自全市18所高校的辅导员及
学生工作负责人齐聚一堂，开启聚焦实
战的能力提升之旅。

培训伊始，泉州师范学院教育科
学学院副教授陈艺华带领学员开展

“破冰之旅”团队建设活动，通过趣味
游戏与小组协作，迅速拉近学员距
离，营造出轻松融洽的学习氛围。随
后，美国哈佛大学教育心理学博士、
首都师范大学特聘教授岳晓东带来
《积极心理学与高校心育》专题讲座，
以风趣的语言和生动案例，分享提升
大学生心理韧性的实用方法，互动答
疑环节中学员们踊跃提问，现场氛围
热烈高涨。

实操演练环节针对性极强。岳晓
东博士以《大学生谈心谈话技巧及演
练》为题，通过角色扮演模拟“学生情
绪崩溃”“学业压力过大”“人际交往困
惑”等场景，手把手指导辅导员运用共
情倾听、引导表达等技巧开展有效沟
通。泉州师范学院教育科学学院教授

邵华聚焦《大学生常见心理障碍及识
别》，结合高校典型案例，详细讲解抑
郁症、焦虑症等常见心理问题的识别
信号与初步干预方法，助力辅导员提
升“早发现、早干预”的专业能力。此
外，泉州师范学院艺术教育中心副主
任陈佳带来了“身心减压音乐康疗体
验”，让学员们在旋律与律动中释放工
作压力，同时掌握了利用音乐进行心
理疏导的简易方法。

培训尾声的优秀辅导员专题分享
与成果汇报环节亮点纷呈。福建省辅导
员名师工作室主持人、第二届福建省

“最美高校辅导员”陈奕希分享多年心
理育人经验，学员们分组展示心理班会
设计、危机干预预案等实践成果，相互
点评、共同精进。

两场培训的成功举办，打通了泉
州市大中小学心理健康教育的学段壁
垒，构建起衔接有序、全域覆盖的专业
支撑体系。下一步，泉州市教育局将持
续深化培训成果转化，完善“预防—预
警—干预”全链条工作机制，推动家校
社协同育人，护航每一位青少年健康
成长。

聚焦心理育人
提升“履职内功”

“心理健康教育是立德树人的重要
基石。”在泉州市中小学心理健康教育教
师培训班开班仪式上，泉州市教育局副
局长李自坚鼓励全体学员以“空杯心态”
潜心钻研，练就守护学生心灵的“硬功
夫”。此次培训汇聚了来自全市各县（市、
区）及市直学校的专职心理健康教育教
师，大家带着工作中遇到的“疑难杂症”
与对专业提升的迫切渴望，开启了为期
四天的专业提升之旅。

“孩子的‘问题行为’，往往是他们向
世界发出的求救信号！”开班第一课由南
京师范大学心理学院院长傅宏教授主讲，
他以《新时代学校心理健康教育的使命与
担当》为题，结合世界卫生组织关于青少
年孤独感的最新研究数据，深入剖析“Z世
代”学生的心理发展特点，为参训教师明
晰新时代心育工作的使命与方向。

实操教学是本次培训的亮点。浙江
省长兴县金陵中学正高级教师周杨经以

“蘑菇病人”案例为切入点，生动诠释了
“倾听与陪伴”的核心价值，详细拆解无
条件接纳、共情倾听等实用技巧。“以前
面对情绪激动的学生总想着讲道理，现
在才明白，先接纳情绪再疏导才是关

键。”一位来自惠安县的中学教师在笔记
上记录着学习感悟。

分组研讨环节直击工作痛点。福州市
心理健康教育学科带头人邹丹带领小学、
初中、高中各学段教师，围绕“特殊学生群
体心理辅导”展开深度交流。老师们分享校
园真实案例，从“如何应对学生厌学情绪”
到“怎样帮助离异家庭孩子重建自信”，在
思维交锋中凝聚实用解决方案。三场高质
量课例展示更让学员们眼前一亮，泉州市
实验小学朱倩莹的《善对期待，沐光而行》、
泉州马甲中学郭梅兰的《看见学习的风
景》、晋江市养正中学余清香的《我的关系
地图》，以鲜活的互动设计、温暖的引导方
式提供了可直接借鉴的教学范本，厦门市
教科院高思刚老师进行了现场点评。

培训尾声，浙江省心理健康教育先
进工作者刘鹏志带来《校园心理危机干
预中的会话技术与案例分析》，北京教育
科学研究院白玉萍教授专题讲解心育机
制建设，从危机处置到长效发展，为参训
教师搭建起完整的知识体系。“每节课都
干货满满，学完就能用在课堂上！”结业
仪式上，来自石狮市的参训教师手持结
业证书，脸上洋溢着收获的喜悦。

精研实战技能
破解“疑难杂症”

“学生心灵的引路人，既要懂理论，更要
会实操。”连日来，泉州市教育局精准发力、双
线并行，同步启动中小学心理健康教育教师
专项培训与高校辅导员心理健康知识培训。
两场培训分别聚焦中小学心育队伍专业建设
与高校辅导员心理育人能力提升，实现大中
小学全学段全覆盖，通过理论授课、实操演
练、案例研讨等多元形式，为全市心理健康教
育工作者“充电赋能”，筑牢青少年健康成长
的心理防线。
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本报讯 （融媒体记者陈森森）日前，
福建省教育考试院印发《关于做好2026年
普通高校招生外语口试报名工作的通
知》，明确我省 2026年普通高考外语口试
报名将于 1 月 5 日正式启动，考试定于 3
月下旬举行，成绩采用优、良、合格、不合
格四个等第呈现。外语口试成绩不计入高
考成绩，仅供有外语口试要求的招生专业
使用。

本次报名对象为拟报考有外语口试要
求招生专业的2026年我省普通高考考生，
外语科目需选考英语或日语。报名实行网
上报名+网上缴费的方式。考生须于2026
年 1月 5日至 11日期间，登录福建省教育
考试院网站（www.eeafj.cn），通过“数字服
务大厅—高考高招—高考考生报名系统”
完成报名操作。省教育考试院提醒，考生需
在规定时间内完成报名及缴费，逾期将不
予受理，未成功缴费者视为报名无效，将无
法参加口试。

据悉，日语口试将于 2026 年 3 月 20
日下午举行，英语口试则安排在 2026 年
3 月 21 日至 22 日。考生须于 2026 年 3 月
17 日至 18 日，持本人有效居民身份证前
往所在县（市、区）教育招生考试机构，签
领口试准考证。本次外语口试实行机考模
式，由各地教育招生考试机构具体组织实
施，具体考试时间、地点及相关要求将在
准考证上详细注明，请考生仔细核对并严
格遵守。

2026年福建高考

外语口试
1月5日起报名

本 报 讯 （融 媒 体 记 者 陈 森 森 通 讯
员 朱 先）近日，由泉州市孔子学会、黎明
职业大学等单位联合主办的“文化遗产与
文旅融合”学术交流会在黎明职业大学宝
觉书院举行。来自高校、文博机构及政府
部门的专家学者齐聚泉州，以“实地研
学+学术研讨”的形式，共探文化遗产活
化路径，为泉州文旅融合高质量发展注入
新动能。

活动期间，参会人员先后走访黎明大
学海丝文化集镇、真武庙、蟳埔文化村等
文化地标，沉浸式感受泉州世遗资源的
独特魅力与活化实践。学术交流会上，泉
州孔子学会党支部书记洪辉煌表示：“文
化遗产是泉州的城市根脉。文化遗产保
护，要坚持‘保护第一、传承优先、合理利
用’原则，既守护遗产原真性，又创新传
播与融合方式，让千年文脉在当代焕发
新生，助力泉州打造世界闽南文化交流
中心。”黎明职业大学副校长李云龙也表
示：“保护好文化遗产是高校应尽的责
任，我们将持续探索‘以文塑旅、以旅彰
文’新路径，为泉州建设世界遗产典范城
市贡献高校力量。”据介绍，该校扎根泉
州世遗沃土，成立了朱子文化研究所，通
过课程开发、研学实践、创意转化等多元
举措，积极推动传统文化与教育、旅游深
度融合。

交流环节亮点纷呈，16位专家学者轮番
分享真知灼见。黎明职业大学原教授林长红
提出“数字赋能文旅产业高质量发展”的创
新思路；泉州海交馆副研究馆员李静蓉探讨
了流量时代传统文化传播的路径与困境；泉
州经贸学院叶茂樟教授则聚焦莫耶故居红
色文旅的发展对策，引发广泛共鸣。最后，泉
州师院学报原编审、泉州孔子学会党支部副
书记林振礼教授作总结发言。

本次交流会的举办，进一步凝聚了泉
州文旅融合发展的共识与合力。未来，各主
办方将持续深化合作，推动学术成果转化
落地，让刺桐文脉在新时代绽放更绚丽的
光彩。

深挖世遗富矿
赋能文旅新篇

本报讯 （融媒体记者张君琳 通讯员黄
佳颖）近日，由泉州市妇联主办的2025年泉
州市“阳光下的微笑”家庭亲子足球赛火热
开赛。来自妇联系统5所自办幼儿园的亲子
代表队同场竞技。这场别开生面的赛事，不
仅考验了小运动员们的个人能力与团队配
合，更让家长与孩子在并肩奔跑中拉近了心
的距离，切实增进家园协同合作，为筑牢家
园共育根基注入活力。

近年来，泉州市妇联深耕家庭教育领
域，积极探索构建“1+3”家教指导新模式，
以“亲子”为核心纽带，串联起“阅读、运动、
公益”三大实践场景，推动家庭教育从课堂
走向生活，实现家庭教育实践与日常场景的
深度融合。据悉，“阳光下的微笑”系列活动
此前已连续三年举办亲子操展演，此次创新
推出亲子足球赛，是泉州市妇联拓展家庭教
育实践形式的又一次有益尝试。家庭成员在
绿茵场上挥洒汗水、携手拼搏，不仅在互动
中增进彼此理解、强化责任担当，更培育了
积极向上的家庭氛围，让良好家风在亲子协
作的温情时光里悄然生长。

绿茵逐梦
亲子同行


