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警惕

高品质作文•论据选用及构思行文

我们先来看两道 2025 年备考作文及“所谓的范文”。

以自律为匙，启自由之门

裴多菲有句名言：“生命诚可贵，爱情价更高，若为自由故，二

者皆可抛。”自由，是人类永恒的追求。然而，自由的前提是自律。

自律，恰似一把神奇的钥匙，为我们开启通往自由的大门。

自律是开启心灵澄澈之境、收获精神自由的钥匙。当司马迁遭受

宫刑这一奇耻大辱后，他没有陷入世俗的纷扰与哀怨之中，而是以高

度的自律，将身心的光芒投注于《史记》的创作，用实际行动诠释了

自律开启心灵澄澈之境、收获精神自由的钥匙。陶渊明，面对官场的

黑暗与腐朽，毅然决然地选择归隐田园。他自律于简朴平淡的生活，

尽情地享受着心灵的自由。还有苏东坡，屡次被贬。然而，他始终保

持着豁达的心态和自律的精神，通过种地、修桥、讲学等方式，始终

保持着对生活与精神世界的执着追求。

自律也是开启创新之门、收获事业自由的钥匙。南仁东先生倾尽

22 年心血于“中国天眼”，以严苛的自律把控每个工程细节，不断

创新突破，引领中国天文迈向世界前沿。袁隆平院士则怀揣“禾下乘

凉梦”，将自律融入杂交水稻研发的每分每秒，面对挫折，他坚韧不

拔，自律地探索与调整，实现了农业科技的飞跃。屠呦呦
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教授在青蒿素的研发之旅中，同样展现了非凡的自律精神，她不

断从古籍中汲取灵感，终于以卓越的创新成果，为全球疟疾防治贡献

了宝贵力量。这些杰出人物的故事，共同诠释了自律的重要性。

自律更是解锁大爱情怀、担当社会责任、实现人生自由的钥匙。

在新冠疫情肆虐之际，钟南山院士毅然逆行前往武汉，担当起一份社

会责任。他自律于救死扶伤的神圣使命，奋战在抗疫一线，全然不顾

个人安危，只为守护人民的生命健康。张桂梅校长，扎根大山深处，

她自律于改变山区女孩命运的坚定信念，拖着病弱的身体无私奉献，

四处筹集资金，努力改善教学条件，让众多女孩走出大山，走向了更

广阔的天地。黄文秀放弃了大城市的繁华，投身家乡的脱贫事业，自

律于带领村民致富的责任，奔波于田间地头，制定发展计划，推动产

业发展，直至生命的最后一刻。

自律，是通往自由的必由之路。让我们以自律为光，照亮前行的

道路，开启自由之门，绽放人生的光芒，书写属于自己的精彩篇章！

拒绝精神内耗，做新时代青年

“千磨万击还坚劲，任尔东西南北风。”新时代征程中，我们青

年当拒绝精神内耗，坚定理想信念，拼搏奋斗，奉献付出， 以梦为

马，不负韶华，勇敢成为时代的弄潮儿和民族的脊梁。

拒绝精神内耗，坚定理想信念是关键。黄大年怀抱科技报国理想，

放弃国外优渥待遇回国，带领团队日夜奋战于实验室与研究现场，终

使中国在相关领域步入世界前列。钟扬长期投身生物多样性研究和保

护，不惧艰险，跋涉在高寒缺氧、气候恶劣的青藏高原，收集千万植

物种子，为国家和人类留存基因宝藏。航天英雄杨利伟胸怀航天报国
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之志，面对极端环境考验以及高强度训练和严格选拔，始终能
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坚守初心，一次次踏上太空征程，为我国航天事业铸下辉煌。他

们坚定理想信念，心无旁骛投身事业，拒绝了精神内耗。

拒绝精神内耗，勇于拼搏奋斗不可或缺。苏翊鸣立志成为优秀单

板滑雪运动员，训练中虽历经伤痛折磨与比赛失利挫折，但他从不气

馁，无数次跌倒又爬起，终在北京冬奥会上摘金夺银，实现梦想。全

红婵家境贫寒，却凭借顽强毅力与拼搏精神，在跳水台上日复一日训

练。枯燥训练未消磨其意志，反而使其更坚定，最终在东京奥运会上

惊艳世界。江梦南自幼失聪，面对常人难以想象的困难，她未向命运

屈服，凭借坚韧意志努力学习，克服听力障碍，考上清华大学，开启

人生新篇。他们以拼搏奋斗拒绝精神内耗，实现人生跨越。

拒绝精神内耗，坚持奉献付出亦十分重要。张桂梅扎根大山，创

办免费女子高中，数十年坚守，拖着病体坚持授课，用微薄工资资助

学生，让她们得以接受教育、改变命运。樊锦诗坚守大漠，将大半生

献给敦煌莫高窟，远离城市繁华喧嚣，与风沙、寂寞为伴，致力莫高

窟保护研究，用爱与生命守护中华文化瑰宝。黄文秀放弃都市繁华，

投身家乡脱贫攻坚一线，挨家走访了解需求、出谋划策，带领村民发

展产业、修建设施，奉献青春直至生命最后一刻。他们无私奉献，将

个人价值融入社会发展，无暇精神内耗，为社会贡献力量。

在实现中华民族伟大复兴的征程中，让我们拒绝精神内耗，以

坚定的理想信念、积极乐观的心态和务实的行动，做新时代的有为

青年，为祖国的繁荣富强贡献自己的力量！

广泛使用的泛化论据与思维定式

试问，这篇作文的论据有什么特点？构思行文又有什么特点？
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读后，你是不是感觉这些论据过于俗套、陈旧，没有感染力？
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毫无疑问，这些泛众化论据的确经典，有其自身价值和意义。然

而因在大量作文中被频繁引用，逐渐变得模式化、套路化，从而缺乏

应有的新意和独特视角，所以，无法真正深入读者的内心、触动读者

的心灵，也就难以引发读者深入的思考与情感的共鸣，进而使论证效

果差强人意，使文章缺乏足够的说服力与感染力。

同时，你是不是感觉这种总分总的构思行文过于模式化、过于千

篇一律，难以体现作者独特的思辨深度与思想广度？

在构思行文上，文章的结构虽然清晰明确，但这种“总分总”的

思维定式框架过于普遍，使得文章失去了灵动的活力和独特的魅力。

亟待解决的泛化论据与思维定式

其实，我们在论据选用上不也存在这样的问题吗？我们的作文在

构思行文时不也存在这样的思维定式吗？

所以，在论据选用上，我们要拓宽视野，选用新颖、独特且贴合

主题的素材，为文章注入新鲜血液，使其焕发出独特的生机与活力。

在构思行文时，我们要勇于摆脱“总分总”的传统框架束缚，积极采

用逻辑式行文、进行思辨性写作。如此，我们的作文方能既有深刻内

涵又有新颖形式，既有强大感染力又能引发共鸣与深度思考。

优化之后的论据选用与构思行文

重构作文一

我们的生活，需要自由与自律
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升格｜微信 zgcy156

在我们的生活画卷中，自由与自律犹如苍穹中的日月星辰，交相

辉映，共同绘制出一幅幅壮丽而深邃的景致。因此，我们的生活需要

自由与自律的和谐共生，才能抵达更加广阔的天地。

自由，乃是生活乐章中最绚烂的音符，它如同璀璨花火，点燃了

每个人内心深处的激情与创造力。正如毕加索笔下的每一抹色彩，都

是对自由灵魂的无尽颂歌；米开朗琪罗塑造的每一个形象，都是对自

由追求的伟大表达；马斯克在科技领域的每一次突破，都是对自由创

新精神的极致演绎……在自由的天空下，我们每个人都能依据自己的

兴趣和才能，去选择契合自身的生活道路。自由，赋予我们在生活的

海洋中敢于梦想的勇气与无限可能，而失去自由，我们的生活便会失

去方向，也就难以触及更广阔的天地与更深的梦想。

然而，自由并非无拘无束的放纵，它需要在自律的框架内绽放光

彩。自律，作为自我约束的智慧，无疑是穿越生活浩瀚海洋不可或缺

的航标。它使我们在面对诱惑和困难时，能够像杨绛、叶嘉莹一样控

制自己的欲望和冲动，时刻保持清醒的头脑和坚定的意志；使我们在

纷扰复杂的世界中，能够像钱学森、郭永怀一样坚守内心的信念与梦

想，不为外界所动摇；使我们在追求梦想的路上，能够像雷军、彭于

晏一样持之以恒，直至成功的彼岸；更能使我们面对责任时，能够像

陈祥榕、彭清林一样勇于担当，用实际行动践行使命的崇高内涵。

如此看来，自由与自律并不是相互排斥的对立面，而是相辅相成、

相互促进的。我们在生活中，既需要自由来激发创造力和活力，也需

要自律来确保方向正确和行动有序。

那么，如何才能在自由与自律之间寻找到那个微妙的平衡点呢？
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这需要我们秉持一种智慧而审慎的生活态度，既要敢于追求自由，

释放内心的激情与创造力，又要懂得用自律来约束自己，为自由划定

边界。例如，学习上，我们可以自由选择学习内容和方式，但需自律

保证学习的时间投入和学习质量；规划上，我们可以自由设定目标和

计划，但需自律推动规划的执行与落地；社交中，我们可以自由表达，

但也需尊重他人的观点、感受和社会的规则；运动中，我们可以自由

选择项目与时间，但需自律坚持，避免懈怠……

当自由与自律达到一种和谐共生的状态时，我们将拥有足够的勇

气去追逐梦想，也有足够的智慧去把握方向。这样丰富多彩、宽广无

垠的生活，才是我们真正向往的，也是值得我们去努力追求的。

重构作文二

拒绝无益内耗，拥抱美好青春

升格｜微信 zgcy156

在这个快节奏的时代，竞争的压力、未来的不确定性，携手编织

成一张细密的网，将追求梦想与面对现实困境的我们紧紧包裹其中。

面对这一普遍现象，我们是一味拒绝，还是理性审视、适度拥抱？

诚然，精神内耗如同一剂毒药，悄无声息地侵蚀着我们的心理健

康，又如同一把无形的枷锁，紧紧束缚着我们前进的脚步。当我们过

度沉溺于精神内耗中，大量的精力和时间便会在这种内耗中白白流失，

使我们身心俱疲，无法专注于眼前的任务和目标。长此以往，不仅个

人的身心健康会受到严重影响，而且生活的质量和工作的效率也会大

打折扣。于是，我们的梦想会在无意义的内耗中渐渐失去光彩，未来

的道路也会愈发狭窄。所以，我们要拒绝精神内耗，像总书记心中的

新时代好青年钟芳蓉、裴先锋一样坚定信念，像陈祥榕、谢小玉一样

勇于担当，像陈晨、苏翊鸣一样务实奋斗。
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然而，我们也不能将所有的精神内耗都视为洪水猛兽。适度的精

神内耗却如同一面镜子，让我们有机会审视自己的内心，反思自己的

行为与决策，思考真正的追求与价值所在，从而为未来指明目标。正

是在这样的过程中，我们才能学会自我觉察，并在纷扰的世界中保持

一份清醒与独立，推动着我们调整心态，向着更好的方向发展。

但关键在于，我们要把握好“度”。一旦精神内耗跨越了合理的

界限，便会让人陷入无休止的自我消耗中，无法自拔。

那么，如何才能避免无益的精神内耗，保持健康的心态呢？

首先，我们要学会接纳不完美的自己。每个人都有自己的优点和

不足，我们不能因为一时的失败或挫折就全盘否定自己。要认识到人

生是一场漫长的旅程，成功与失败都是其中的一部分，接纳自己的不

完美，是与自己和解的第一步，也是减少精神内耗的关键。

其次，设定明确的目标与计划。清晰的目标能够为我们指明方向，

减少在选择上的犹豫不决和焦虑不安。同时，制定切实可行的计划，

将大目标分解为小步骤，全身心地投入其中，每完成一步都是对自己

的一次肯定，从而增强自信心和动力。

再者，保持积极的社会互动与良好的人际关系。积极参与社交活

动，与亲朋好友分享生活的点滴，不仅能够获得情感上的支持和理解，

还能在交流中拓宽视野，学习到不同的观点和应对问题的方式。这能

让我们在面对困难和挑战时更有勇气和力量。

“世界犹镜，你愁它亦愁，你笑它便笑。”让我们拒绝无益的精

神内耗，以健康自信的心态拥抱生活，用坚定的步伐去筑梦青春，在

新时代的征程中书写属于自己的精彩篇章。

作文分析
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重构的作文，是不是感觉其论据更新颖、更有深度、更有说服力？

行文的逻辑更严密、思辨更有深度、思想更有高度？是不是整体感觉

在品质与层次上都有了显著的提升，堪称高品质范文？

具体而言，第一篇作者旁征博引，从艺术领域的毕加索、米开朗

琪罗，到科技领域的马斯克，再到众多各领域的杰出人物，信手拈来，

使得文章的论证丰富而有力，彰显出作者深厚的知识积累与广阔的视

野。第二篇列举了总书记心中的新时代好青年，这体现了作者对于时

代发展需求和青年发展方向的深刻把握，使文章具有权威性和明确的

导向性。同时，通过这样的论据运用，能够引发读者对于如何成为新

时代好青年的深入思考，可以说，具有很强的现实指导意义。

同时，第一篇先分别阐述自由与自律的内涵和意义，再深入剖析

二者之间相辅相成的关系，最后探讨如何在生活中实现二者的平衡，

可谓层次清晰，环环相扣，循序渐进地将观点清晰地呈现在读者面前。

可以说，每一个观点都有恰当且生动的事例支撑，每一处论述都严谨

合理、发人深省，让读者能够深刻感受到“自由与自律”的重要性以

及它们相互促进的关系。第二篇文章先提出论题；接着阐述“精神内

耗”的危害及要拒绝的原因，并说明适度内耗的积极作用及把握“度”

的重要性；然后从接纳自己、设定目标计划、保持社会互动三方面提

出避免无益内耗的方法；最后呼吁大家拒绝无益内耗，拥抱生活、筑

梦青春。结构清晰、递进阐述、论证有序，让读者能够深刻理解“精

神内耗”的积极与消极作用。

一言以蔽之，这两篇作文无论是从素材运用、论证逻辑，还是
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思辨深度等方面来看，都堪称高品质范文，值得我们深入学习与

借鉴，为我们的写作提供了优秀的范例与启示。

问渠六月，筑梦青衿。微信 zgcy156 整理上传，加好友交流。

更厚重、更具品位的近现代素材

相比于模式化、套路化，明显缺乏新意与独特视角的论据，近现

代的素材才是高考作文中最稀缺、最厚重、最有价值、最有品位的论

据素材。如果我们的高考作文能够巧妙而合理地运用近现代这样富有

深度、饱含思想、充满温度的素材，定能体现考生宽广的视野、深厚

的积淀、思想的深度，从而使作文熠熠生辉、大放异彩。

我们来看几个以近现代人物事件、现今人物事件入文的片段。

片段一：思考追问，能推进社会进步。当社会发展陷入某种瓶颈

时，那些能深入思考追问的人，常常能凭借敏锐的问题意识为社会发

展指明方向。大三线建设时期，无数科技青年在技术匮乏、条件简陋

的困境中思考追问，不断攻克难关，才为国防工业的发展奠定了坚实

基础；改革开放初期，深圳面对经济落后的局面思考追问，大胆先行

先试，为中国的城市化进程和经济改革提供了宝贵经验；上海浦东面

对发展困局思考追问，勇于开拓创新，为中国的区域经济发展和对外

开放树立了成功典范；小岗村的农民在旧有的农业生产模式难以满足

温饱需求时思考追问，从而开启了中国农村改革的新篇章……正是一

代代人的思考追问，才推动了历史的车轮滚滚向前。

——2024年佛山二模作文范文《思考追问，创新发展的源动力》
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片段二：追问求索，引领中国走出黑暗、走向光明。百年前的中

国，内忧外患、风雨如晦。一代又一代仁人志士发出追问：洋务运动

为何不足以救中国？于是，以康有为、梁启超等为代表的维新派人士

学习西方，实行君主立宪制等一系列改革措施；戊戌变法为何没有使

中国强盛？于是，以孙中山为代表的革命派人士发动了一系列武装起

义，为中国寻找新的出路；辛亥革命为何没有彻底改变中国的面貌？

于是，以李大钊、陈独秀等为代表的先进知识分子开始传播马克思主

义，为中国革命带来了新的思想火种和力量源泉……“追问求索”的

火炬传递在许许多多率先觉醒者手中，他们苦苦探寻、上下求索，最

终引领中国走出黑暗、走向光明。

——2024年佛山二模作文《追问求索，引领中国走向光明与强盛》

片段三：保持发问精神是创新源泉，于科学技术、文化艺术、社

会发展领域，其如钥匙开启创新之门。为什么我们做不到？正是这种

面对中国铁路建设的困境而勇于发问的精神，才促使詹天佑成功修建

出京张铁路；为何会呈现这样的特征？面对气象和地理现象，竺可桢

的不断发问促使他深入研究、追求真理，才最终推动气象和地理学发

展；什么才是真正适合中国的发展模式？邓小平面对国家发展的道路

问题不断发问并深入思考与实践，才推动了改革开放的伟大进程。

——2024年新课标 I卷作文《坚持问题意识，保持发问精神》

片段四：在中国近现代发展史中，经验发挥了至关重要的作用。

在革命斗争时期，志士仁人从早期的工人运动、农民运动等实践经验

中不断总结，才成功地应对了国民党的围剿等难关；在抗日战争中

coco://sendmessage/?ext=%7B
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，中国军民从以往的战争经验中汲取智慧，使中国攻克了面临亡

国灭种的巨大难关；新中国成立后，我们借鉴了苏联的一些经验，采

取了一系列改革举措，攻克了发展中的诸多难题。由此可见，经验是

宝贵的财富，其能助力我们攻克一个又一个难关，推动中国不断向前

发展。

——2024年潍坊市高三联考作文《在鉴取与突破中寻求未来发展》

片段五：于时代交错带上激荡复兴的春潮，必须有“以身许国”

的理想信念。“士不可以不弘毅，任重而道远。”从为研制核武器而

隐姓埋名 17年的王淦昌，再到“为中华之崛起而读书”的青年周恩来；

从“清澈的爱，只为中国”的陈祥榕，再到扎根脱贫一线、奉献青春

的黄文秀……我们可以深切感受到：在不同时代的交错带上，一代代

青年“以身许国”的如磐初心。今日之青年，恰逢百年未有之时代交

错带上，重任在肩。应该学习他们时刻心怀“国之大者”之精神，坚

定“以身许国”的理想信念，勇挑重担，在国家富强的道路上，以爱

国者的姿态，奋进前行，激荡起民族复兴的春潮。

——2024年九省联考作文《于时代的交错带，激荡复兴的春潮》

片段六：在人际交往中，心中的顾虑常常让我们在沟通面前止步。

那么，就让我们放下心中的顾虑，不再因害怕被拒绝或被误解而保持

缄默，勇敢地说出自己的想法和感受，双向奔赴美好的沟通吧。

你看，孙中山与黄兴，在革命策略等方面存在不同看法时，没有

选择沉默，而是真心交流、坦诚沟通，双向奔赴健康的相处方式；胡

适与陈独秀，在思想启蒙和文化革新道路上有不同主张时，没有保持
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距离，而是深入探讨，双向奔赴共同的理想追求；鲁迅与瞿秋白

以上内容仅为本文档的试下载部分，为可阅读页数的一半内容。

如要下载或阅读全文，请访问：
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