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提升阅读能力
关注时事热点

千山鸟飞绝，
万径人踪灭。
孤舟蓑笠翁，
独钓寒江雪。
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深受疾病困扰的高三学子：

你好！从你的来信中，我看到你正
深陷身心双重困扰，也看到你坚持与疾
病抗争的努力。这说明你内心充满了
正能量。但是，不甘、冲突和纠结正严
重消耗你的能量，你首先要调节和安抚
自己的内心，心情平和方能腾出更多力
量去做你应该做的事。我建议你从以
下几个方面进行自我调节。

第一，用积极的语言系统描述自
己对疾病的感受。想想疾病能给你带
来什么好处？疾病会提醒你要好好照
顾自己的身体。学会与自己的身体和
谐共处比高考成绩更重要，这才是影
响一生幸福的重要功课。当你用承
受、抗争等字眼去描述应对困境的状
态时，不妨替换为适应、学习等积极词
汇。这样你就能从受难者、苦行僧的
角色，转变为态度平和的主动适应者
和学习者。这个视角会减少不必要的
身心内耗，让你可以集中更多心力应
对挑战，增强你对生活的掌控感。心
态转变后，你会发现自己看待困境的
态度会变得积极，你与困境的关系也
会因此发生微妙的变化。

第二，从疾病中学习与自己的身体
和谐相处之道。建议你留心观察疾病的
发作规律，倾听身体的声音，尊重身体的
需要，根据身心节奏安排平时的学习和
生活。你不妨观察一下，自己何时、何
地、做什么以及与何人在一起时，身心会
舒坦一些，做事效率更高一些。此时，你

就可以多做一些重要的、有难度的功
课。身心不给力时，则可以做一些简单
的、你喜欢和擅长的功课。这些功课不
需要太烧脑。当你的身心状态非常糟糕
无法学习时，做运动，做轻松的事和自己
喜欢的事是上上策。请记住，无论情况
多糟，我们都可以有所作为。有了这样
的经验和信念，你就有了安定情绪和与
疾病握手言和的“救心丹”。

第三，试着用森田疗法帮助自己与
疾病握手言和。森田疗法是日本心理
学家森田正马从自身应对身心疾病的
成功经验中提炼出来的，基本治疗原则
就是“顺其自然，为所当为”。其中，“顺
其自然”就是接受和服从事物运行的客
观法则，它能最终打破神经质患者的精
神交互作用；“为所当为”就是要正视消
极体验，把心思放在应该做的事情上，
疏远和忽略症状的困扰，摆脱内心的纠
结，减轻心理的痛苦。

既然疾病在所难免，那就不较劲不

拧巴，放下无能为力的事，专注于力所
能及的事。

第四，根据自己的身体情况合理规
划未来。疾病让我们有机会了解自己
的身体状况，知道自己身体的能与不
能，知道自己身心的适应范围和极限，
这对我们合理规划个人生涯大有裨
益。生涯规划包括当下的学业规划、大
学和专业的选择、未来职业和居住地的
选择等。当你在做这些重要选择时，一
定要尊重自己身心的感受，量力而行。
我以为够得着、hold（把握）得住的幸福
才是真正属于你的幸福。条条大路通
罗马，人生之路没有最好只有合适与
否。遵从自己的身心状态，做适合自己
的事、过适合自己的生活就很好。

在逆境中看到希望、积累经验、锻
炼能力，会增加你对生命的肯定与悦
纳，从而增强你的心理能量。正如《岛
上书店》所说：“每个人的生命中，都有
无比艰难的那一年，将人生变得美好而
辽阔。”心理治疗师荣伟玲曾说过，当你
在生命历程里，看到了肯定生命的力量
时，生命才能变成一个庆祝。当我们肯
定生命时，代表我们接纳生命的全部存
在，不排斥，很包容；当我们肯定生命
时，我们将投射积极的能量，并采取相
应的积极行动。

祝你在疾病中学会肯定生命并找
到生命更丰富的意义！

惠君
（作者系海师附中心理教育中心主

任、心理健康教育特级教师）

《江雪》是我极喜爱的一首唐诗。柳宗元用
区区二十字白描出了一个色调构图朴素、意境
神韵寂寥淡远的艺术世界。后世有人把它涂成
画，有人把它谱成曲，皆不乏精品。无论何种艺
术形式，传达的都是一种意境：寒素清绝。

刘勰曾在《文心雕龙·神思篇》中用“神用象
通，情变所孕”总结抒情文字的情景关系。我们
不妨试着从这里出发，品读一回。

所谓“神用象通”，是说意境之美的生成离
不开自然剪影，离不开意象构造。“寒素清绝”的
意境正是用一系列意象营造出来的。这首诗的
两个最基本意象正如题所示——“江”和“雪”。

“千山鸟飞绝，万径人踪灭”看似写“山形”而实
为写“雪域”。茫茫一片只是白，无穷的白，无尽
的白。后两句，“孤舟蓑笠翁，独钓寒江雪”虽然
直接写“人”，却也间接地写“江”。“江”是蓑笠翁
独钓的背景。原诗取景由远及近、由面而点，我
们进入则不妨逆着镜头路线。“人”的背景是

“江”，“人”和“江”的背景是更广大的山，山形又
实为雪域，雪域茫茫直通苍穹无极。“寒江素雪”
就这样为铸造“寒素”的艺术体验提供了意象空
间。“江”“雪”渲染出一种寒素气氛，属情景物
象。点睛传神之笔，则是孤舟上独钓的蓑笠翁，
阔大背景上没有这些许笔墨像素，没有独钓笠
翁，寒素世界就止于咏物而已。

一笔之舟，一点之蓑，于是“情变所孕”，
点染传神。王国维说“一切景语皆情语”，从
本体意义上讲，“情”在意境美中比“景”更根
本，虽则根本，却又不直接托出，须如盐化于
水，借着景象抒发，即我们通常所说的寓情于
景。那么，《江雪》一诗又是怎样融情于景，创
造出一个亦情亦景的艺术境界呢？关键在限
定修饰意象的六个词，即数量词“千”和“万”、
摹状词“绝”和“灭”，以及既表数量又表摹状
的“孤”和“独”。以“千”“万”之广大对照“绝”

“灭”之寂寥，最后反衬出“孤”“独”之极致。
只此六词，写尽了这个寒素世界的清绝。清
绝正是本诗所呈现并为我们体验的主观情
感。无论从“独钓”之象出发，还是知人论世
地从柳河东被贬的心情出发，都可见“清绝”
以及与此相联系的“孤”“独”和相映衬的“寒”

“素”乃是本诗的情感色调。这种情感色调正
符合中国传统人文精神中独立不迁、高尚峻
洁，又不忍自弃从而追求个体生命圆融的诗
化人生观。这种色调的情感也恰是本诗中点
染意象而成意境的所孕之情意。

意境美，析而言之有情有景，然浑沦意会，
情景却又浑融一体不可分割，外在示现为生动
气象，内在蕴藉有无穷韵味，乃是一个完整自
足的艺术世界。整体不是局部的总和。同样，
意境也要求超越“情”与“景”的局部要素，克服
有限之实，进入无限之虚，从而达到一个虚实
相生的玄妙之境。《江雪》以“独钓”为诗眼、以

“江雪”为景象，层层展开虚实之间相生相成的
意象。如，“千山”“万径”是实，相对应的“绝
灭”的“飞鸟”“人踪”则是虚；貌似写实的千山
万峦、千径万路却被银妆素裹，所以也是在用

“虚”的手法描绘玉粉茫茫的雪域世界。当“孤
舟蓑笠翁，独钓寒江雪”被聚焦凸显，前两句所
构造的意象则虚为背景。当我们阅读“独钓寒
江雪”时，一个“独”字又把所有的意象虚化成
一种难言的精神、情操。最后，这种虚幻心境
泛化于“寒江雪”的物象中，与柳氏在《渔翁》中
所描写的那样——“烟销日出不见人，欸乃一
声山水绿”，臻于一个虚实相生、韵味无穷的玄
妙之化境；也如钱起所构造的艺术境界：“曲终
人不见，江上数峰清。”

寒素为象、切响为韵、清绝为心，百代以降，
人们流连于她、赞赏于她、陶醉于她。

天地寒素 人间清绝
——唐·柳宗元《江雪》诗赏析

■ 周泉根

《江雪》
柳宗元

千山鸟飞绝，

万径人踪灭。

孤舟蓑笠翁，

独钓寒江雪。

品读嘉宾：
周泉根，海南师范大学文学院教

授、博士生导师，研究领域：中国文学
批评史、中国经学史、海南文史。

孩子，请发现疾病的积极意义

品读古诗文

惠君老师：
您好！我是一名高

三学生。上高三后，由于
压力倍增，我常常失眠、
头痛、焦虑、无助。每天，
我都在苦苦地承受着疾
病带来的痛苦，努力与疾
病抗争。经医生诊断，我
患上了神经衰弱症，并伴
有轻微的抑郁和焦虑，目
前正在服药治疗。虽然
症状近期已有所缓解，但
我心里还是充满纠结。
我担心自己会再次被疾
病击倒。高考在即，身体
却不给力，我感到非常郁
闷。求老师支支招。

——一个深受疾病
困扰的高三学子

高考冲刺 名师为你加油助力
■ 本报记者 袁宇

备战中高考

高考临近，如何在最后的冲
刺期进行语文备考？近日，海南
日报记者采访了海南中学高级教
师彭生勇。他拥有多年高中语文
教学经验，曾多次参加海南省高
考语文科目的阅卷工作。

彭生勇认为，2019年高考语
文科目的题型和分值跟去年相比
没有太大变化，命题难度整体不
会降低，“根据命题趋势，基础知
识类的题型难度可能会降低，但
阅读理解题型的难度或将有所提
高。这也提醒考生应当重视阅读
能力训练，要提升阅读文章的效
率和准确率。”

彭生勇提醒，在备考冲刺阶
段，考生首先要回归课本，多关注
《烛之武退秦师》《廉颇蔺相如列
传》《滕王阁序》等名篇；重视巩固
基础知识，尤其是文化常识、默写
等内容。

通过巩固学习，考生应努力
构建完整的语文知识体系。“以知
识树来举例，文化常识、基本语文
素养是这棵大树的树干，文言文
理解、古诗文鉴赏等题型则是知
识树的树枝。通过构建完整的语
文知识体系，可以让考生快速查
漏补缺，针对薄弱环节进行重点
训练。”彭生勇说。

在最后的冲刺阶段，大部分学
校都会举行高考模拟测试。在模
拟考试中，考生应尽可能让自己的
书写、答题方式规范化，养成保持
卷面整洁的良好习惯，避免因表述
不当、格式不规范等因素失分。

“语文科目的复习一定要多
看、多练、多想。”彭生勇说，对于
做过的试题，考生要注意分析、归
纳、整理，查看自己容易在哪些方
面出错，找准自己的薄弱之处加
强复习。

语文学习重在日常积累，考生
平时应多关注时事热点，多积累作
文素材。考前一周，可以强化、巩
固默写内容，尤其要关注以往默写
练习时容易写错的字词。

一年之计
在于春
■ 关长轩

一年之计在于春，我最喜
欢的季节是春天，因为春色满
园、春风送暖。

春天，万物复苏。春风是
一名理发师，走到河边给柳树
姑娘梳头发；春风是一名飞行
员 ，带 着 许 多 叶 子 在 空 中 飞
翔；春风是一名老师，走进学
校告诉我嫩叶发芽的秘密；春
风是一个调皮捣蛋的孩子。我
在窗边看书，它就轻轻拂过我
的脸庞，不一会又跑得无影无
踪。春风很喜欢搬家，一会呆
到 草 地 上 ，一 会 又 搬 到 树 丛
间。

春天，小河河水欢快地流
淌着，柳树枝条又细又长，低垂
在河里。鸭子妈妈带着小鸭子
在河里游泳，小蝌蚪在河里游
来游去，小虾们则玩起了捉迷
藏游戏。

春天多美啊！我爱这大好
的春光。

［作者系海南省农垦直属第
二小学三（9）班学生］

习作

目前，距离2019年高考不足40天。本期《教育周刊》邀
请海南中学名师梳理了高考语文、数学和英语三科的复习要
点和答题技巧，为考生在最后的冲刺阶段加油助力。

高考冲刺阶段，如何有效提升
英语科目的成绩？海南中学高级
教师谭虎啸认为，在冲刺阶段，学
生们要做的“功课”是不一样的。
水平一般的学生，应当在掌握基本
词汇的基础上，开展一些专项训
练，突破薄弱环节。此外，使用历
年高考真题进行综合训练。

进入冲刺阶段后，考生要开始
培养自己的答题节奏感，通过综合
试题训练发现问题，琢磨高考命题
规律。同时，总结自己容易出错的
地方，进行针对性专项训练。

在冲刺阶段，考生应保持每周
完成 3套试题的训练强度，用足
120分钟的答题时间，认真对待听
力、阅读、完形、语法填空、短文改
错、书面表达等题型。

“一定要根据高考题型的分配
时间，完成题型训练。”谭虎啸说，
比如在15—18分钟内完成1篇完
形填空，在35—40分钟内完成4+1
篇阅读理解。考生可利用碎片化
时间对完形填空、阅读理解等薄弱
题型进行提升训练。

谭虎啸提醒，考生在复习时切
忌盲目刷题，一定要在刷题时多思
考，努力找出答题规律，这样的刷
题才有意义。此外，考生在复习时
也不能一味“蛮干”，最好跟着老师
的复习节奏走，“这样有助于更好
地向老师请教问题，补齐短板，从
而有效提升自己的复习效率。”

很多人认为考前“临时抱佛
脚”无用，但谭虎啸认为高考英语
复习中也需要“临时抱佛脚”。考
前一个月，考生更应该强化训练，
分析错题出现的原因，总结经验；
巩固语法知识等知识点；背诵一些
范文，思考范文比自己的作文好在
哪里？哪些表达值得学习借鉴。

谭虎啸建议考生充分利用考
前六天时间，按照高考科目的时间
设置，进行两轮模拟训练，把模拟
训练当作高考考场，“让自己提前
进入应考状态，兴奋起来。”

最后，考生应保持信心。高考
是对考生平时学习成果的检验，更
是对信心的考验。考生要调整好
自己的心态，满怀信心走上考场。

针对高考数学的复习，海南中
学高级教师贺航飞建议考生备考时
不要一味求新求异，主要精力应集
中在常规基础性题型的训练上。

近年来，高考数学科目的题型
相对稳定。贺航飞表示，在备考冲
刺阶段，大多数考生应重视巩固基
础性知识。对于一般考生而言，应

当“努力保易，争取克难”。
“按照命题趋势，常规题型的分

值一般超过100分。”贺航飞说，因
此，考生备考时应多做一些常规题
型，重视课本上的例题及衍生题
型。在熟练掌握课本基础知识的前
提下，使用历年高考真题进行练习。

同时，考生要注重提升自己的

运算能力，进行针对性训练，如复数
的基本运算等。在运算过程中不能
图快，应当求稳，提升运算的准确
度，避免因粗心造成的运算失误。

贺航飞认为，数学科目的难易
程度是相对的，对于一般考生而言，
与其花大力气去攻坚克难，效果远
不如努力保住基本面。

此外，考生还应关注一些解题
技巧。比如在解答选择题时，要善
用可选答案，使用排除法、特殊值法
等方法，帮助自己找到正确答案。

在考前一周，考生的备考心态也
要进行相应调整。“最后阶段做题时，不
用纠结于分数高低，要放下包袱、保持
节奏，以最好的心态应考。”贺航飞说。
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海南中学高三学生在教室复习备考。莫礼安 摄


