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在一线生产中，时刻绷紧
安全这根弦，才能及时消除安
全隐患。这对石化员工的精
力、专注度都有很高的要求。
那么，我们如何提升专注力、实
现高效工作呢？

1. 不空等任务下达，定期
复盘工作

不要空等领导下达任务，
而应该主动梳理自己负责的工
作，建立自己的工作架构，发现
新的工作模式，转换工作思维，
掌握工作主动权。

2. 做好精力管理，整合工
作模块

人的精力是有限的，在工
作中，如果精力跟不上，效率就
会打折扣，想要保持最佳状态，
就需要对精力进行科学有效的
管理。

可以尝试将工作分为几个
模块，比如一线检修、汇报撰
写、协商沟通等，然后将工作模
块进行梳理、整合，在过程中，
摸索出符合自身情况的精力管
理方法。这样，既可以提高工
作效率，又让自己拥有掌控感
与成就感。

3. 调整心态，清空大脑的
“杂物”

在强调安全生产的时期，
部分员工可能会过度紧张，易
出现愤怒、矛盾、焦虑等负面情
绪，容易与他人产生摩擦。此
时，需要及时调整心态。

同时，一线工作因为需要
精神紧绷，容易感到疲惫，缺乏
能量去处理复杂的情况。这时
候最需要的，是清空大脑的“杂
物”，重新聚集精神能量。

下面是一个简单的冥想方
法——鼻孔交替呼吸，让你随
时随地迅速聚集能量，找回好
状态，投入各项工作中。

1.做好准备

寻找一个安静舒适的位置
坐下，挺直背部，双脚平放或者
盘腿，双手自然下垂，用右手的
拇指和无名指分别按压一下右
鼻翼和左鼻翼，为接下来的练
习做好准备。

2.用左鼻孔吸气

闭上双眼，抬起右手，用拇
指轻轻按住右侧鼻翼，以关闭
右鼻孔，并用左鼻孔轻柔、缓慢
地吸气。

3.用右鼻孔呼气

然后，用右手无名指按住左
鼻翼，以关闭左鼻孔，再松开拇
指，用右鼻孔轻柔、缓慢地呼气。

4.交替呼吸

接着，右鼻孔轻柔、缓慢地
吸气，然后拇指按住右鼻翼，放
开无名指，用左鼻孔轻柔、缓慢
地呼气。

5.练习12个回合

以左鼻孔吸气开始左鼻孔
呼气结束，“左右右左”交替呼
吸 12 个回合。注意始终保持
肩膀放松。

6.结束练习

放下右手，不要急于睁开
双眼，用一分钟逐一感知身体
每个部位的能量变化，然后再
慢慢睁开双眼，结束练习。

（来源：奋进石化·心福咨
询）

专注力是我们专心于某一事物或活动的能力，同时能够抑制对无关事物的

注意。在工作或学习中，专注力是一项最基本的能力，也是一项很关键的能力。

在石油石化行业中，提高专注力，对于安全生产也非常重要。本期分享石化员工

在一线工作中保持专注和高效工作的经验做法。

江苏石油如东新区掘东加
油站是个小站，但“麻雀虽小，
五脏俱全”。站里各种大事小
情，经常刚开始做一项工作，一
个电话就把我带到别的事情上
去了。这就需要统筹规划，将
工作分门别类，重要、紧急的事
情优先完成，这样才能保证工
作进度。

工作要制订计划，做到心中
有数，才能有更高的工作效率。

工作时可以稍微调剂一下，比如
今天非油品销售得心应手，就跟
客户多推销非油品；明天积分兑
换和一键加油推介形势好，就主
推这两项，要灵活变通。

总的来说，提升工作的专
注力，就要找到适合自己的方
法，对症下药，才能避免受到外
部干扰，提高工作效率和工作
质量。
（邵东荣/口述 李宁/整理）

张晓武

时针指向22时，浙江
绍兴油库配电房内依旧灯
光通明。我分管油库运行
班电气设备，已是连续第
三天值班了。值班电工换了
一班又一班，检修队伍也是去
了又回来，但设备的接地故障仍
未能找到，这让我有些崩溃。

眼下正是高温保供的关键阶
段，油库为保供应抢效益，上上下下都开足了马
力。但偏偏就在这个当口儿，高压供电设备出
了问题。没了双线供电的基础，再出个万一，保
输油、保供需的承诺，岂不成了笑话？

事情还得从 3天前的凌晨说起。一阵急促的手机
铃声，将我从睡梦中吵醒。“武哥，电力调度打来电话，说
我们的设备存在接地故障，必须尽快恢复，否则双线停
电。”值班电工的话让我一下睡意全无。我顾不得洗漱，
胡乱套了衣服，便匆匆出了门。

线路已切换成分列单线运行，这意味着4台输油泵
只有两台能运行，风险增加了。更紧急的是，由于之前
的并列运行方式，高压区也都存在故障可能性。再改变
工况已不现实，只有先从排查故障开始。

开始排查故障时，我的思绪因为焦虑不断游离。放
在平时，再隐性的故障我也能一一破解。可这次，过多
的想法扰乱了我的思路，必须尽快调整情绪，抛掉一切
杂念，就当是一次寻常的检查。定一定神、洗一把脸，厘
清头绪，我努力集中自己的注意力。

避雷器、互感器、接触器、电容器，重点部位
已多次检测了；耳听、鼻嗅，开灯、熄灯，容易忽
略的地方也反复摸排了；观测仪表的历史记录
已记不清翻阅过多少遍。既然记录中找不到痕
迹，那问题会不会出在没有记录的控制器上？
想到这儿，我的目光聚焦到了消弧消谐装置。

长时间的注视下，装置中的显示器数值一阵波
动，伴随着接触器的合闸跳闸声，稳定的电压突然跳
高又迅速复位。“快来看一下这个保护系统！”电工的一
句话把大家吸引过来。这难道就是故障所在？装置动
作电压采集信号比实际偏高，在显示超过100伏时给出
虚假指令，造成强行默认接地放弧的误动作。应该就是
这个原因，故障找到了！

排查终于有了结果。这件事也给我上了生动一
课。因为高温保供的压力，让我多了一分急躁，少了平
时的理性，反而耽误了时间。所以，事情再急也不要慌，
一定要先冷静下来，仔细思考，保持专注，才能解决问
题。

魏园军 王 谦

智能手机的出现，极大便利了人们的生活。但是
当今社会，人们依赖手机的情况非常严重，以至于没
办法专注做事，也容易在工作时间分心。有部分员工
经常熬夜看手机，导致第二天工作的时候无精打采、
专注度不够、工作效率低。甚至有个别员工在操作现
场违规使用手机，形成安全隐患。

王兴是中原油田天然气产销厂的一名员工。刚
参加工作时，他每天晚上玩游戏、刷抖音，经常直到凌
晨才休息。白天工作的时候总会犯困，在工作间隙也
喜欢和网友讨论游戏，工作效率较低。

长此以往，王兴成了单位里不受同事“待见”的员
工。

“小王，咱们经常在现场工作，要集中精力，稍微
一个疏忽可能就酿成一个大事故。”

“小王，你昨天晚上是不是又熬夜了？看你精神
不太好。”

这样的话听多了，王兴心里也犯起了嘀咕：要是
再不认真工作，可能真的要出大问题了。

7月，王兴所在的项目部党支部召开了一次组织
生活会。不少同事在会上给王兴提出了远离手机的
建议，让王兴在会上“红了脸、出了汗”。还有同事给
他观看了其他企业员工因为玩手机而酿成的安全事
故，很多画面让他触目惊心。从那以后，王兴下定决
心要“远离手机”。

现在，他每天晚10点准时断网睡觉；每次进入施
工现场的时候主动上交手机……

“小王，这几天看你的精神状态不错呀！”
渐渐地，对他说这句话的人越来越多了。王兴工

作的专注度越来越高，工作效率也越来越高。
“现在玩手机的时间少了，每天早睡早起，生活作

息规律了很多，工作上自然越来越好了。”王兴说道。

连鑫龙

戈壁深处，西北油田大涝坝集气处理站。生产运行
班班长李连江练就的“四步查漏法”绝活儿，让基层员工
赞不绝口。

“不好。”6月的一天，李连江在巡检时，习惯性地扫
了一眼“长明灯”，语气一下子变得急促起来。

“怎么了？”和李连江一起巡检的新员工王大超一脸
疑惑地问。

“你没发现今天的‘长明灯’比平常大了一点吗？”
“没看出来，你是不是太敏感了。”
“快走，看看是不是放空阀内漏。”
“长明灯”是站内为确保安全生产而设置的应急处

理装置。一旦出现突发情况，可以对天然气进行燃烧，
避免造成管线憋压、天然气泄漏等安全隐患。

现场经验丰富的李连江，同油气生产装置、集输管
线打了20多年交道，深知管网、阀门刺漏或内漏可能带
来的严重后果，轻则造成能源浪费、环境污染，重则发生
闪爆等恶性事故。

说话间，他们已快步来到集输单元露点换热器手动
放空阀处。只见李连江关了关放空阀，又摸了摸阀门两
边的管线，再侧耳细听油气流声音，一切正常。

“问题出在哪儿呢？”李连江坚信自己的判断不会有
错，既然集输单元没有问题，那问题一定出在主工艺单

元干燥塔放空阀上。经过细致排查，果然是再生气安全
阀内漏。后经拆除安全阀重新校验安装，“长明灯”恢复
正常。

“班长，你太牛了，真绝！”王大超佩服地竖起了大拇
指。

这让旁人看上去有些不可思议的绝活儿，缘于李连
江长期的经验积累、刻苦训练和良好的职业习惯。

“这些管线，你必须做到3秒内判断出它从哪儿来，
到哪儿去。只有这样，在出现问题时才能快速做出正确
的分析。”李连江一直记着当年师傅的这句话。面对错
综复杂的油气集输管网、成千上万的阀门，他一点点记、
一条条画，直到所有流程烂熟于心。

“在现场巡检，要保持高度专注，不能只是在常规路
线上简单记录，看到的数值、听到的响动、闻到的气味、
感受到的温度，每一处变化都不能掉以轻心，都要认真
思考、分析背后原因，这样才能尽早、尽快地解除安全隐
患。”作为班组长，李连江常常和员工分享自己的工作经
验，要求他们在现场认真对待每一次常规巡检和基本操
作，敏锐发现异常情况，及时将隐患扼杀在萌芽状态。

他还将这些积累的经验，总结成看、听、摸、闻“四步
查漏法”，在全厂推广。他带领的班组也连年被评为西
北油田、采气厂安全生产班组。

面对同事们敬佩羡慕的目光，李连江很坦然：“这没
什么，只要专注认真多用心，谁都能做到。”

专注力专注力

提高专注力的方法

提高工作专注力，他们有话说：

一次井口经历教育了我
5 年前的一天，我和同事

正在胜利油田桩西作业区桩
115-平 5 井口操作液压钳卸
油管。突然，坐在通井机驾驶
室的班长李顺宾大喊一声：“快
闪开！”听到喊声，我和同事迅
速向井口两边撤离，跑到周围
的泥水里。当回过神看向地面
时，我不禁倒吸了一口凉气，原
来是油管上的吊卡手柄脱落
了。看着这个沾满泥水的铁家
伙，我愣在那儿好一会儿。多
亏李班长高度专注操作，及时

发现了动态生产过程中的安全
隐患，从而避免了井口操作人
员受伤。

这件事让我体会到专注
力对于安全生产的重要性。
只有提升专注力，才能筑牢安
全生产的堤坝。对于一线员
工来说，提升专注力最重要的
是培养良好的行为习惯，养成
聚精会神、严细认真的工作作
风，时刻绷紧安全生产这根
弦。

（尹希东）

不让安全意识“打盹”
我是浙江石油桐乡庆丰加

油站站长，在加油站工作十多
年，十分清楚安全有多重要。
在这里工作，我们的员工要时
刻绷紧安全生产这根弦，及时
消除安全隐患，化解重大风
险。如何在一线工作中始终高
效工作、保持专注？在这里，我
和大家分享一下心得。

避免干扰。在接卸油等
程序中，每一步核对、操作，每
一组数字、符号，处处都有需
要注意的细节，不能因外界干
扰，忽视任何一个场所、设备、
线路。为了保证员工保持高
度专注，我要求大家在安全检
查等作业时不能携带、使用手

机。站内有存放手机的规定
区域。

调整心态情绪。一线工作
中，员工因为要保持精神紧绷，
容易感到疲惫，可能会出现过
度紧张、焦虑烦躁的负面情绪，
这时就需要及时调整。我经常
带领员工做一些简单的冥想，
通过缓慢深长的呼吸平静心
情。这并不需要太长时间，但
可以帮助大家重新找回状态，
投入工作。

保安全才能保生产。让我
们一起保持专注、警醒的状态，
不让安全意识“打盹”。

（宣红雅/口述 陆秋艳/整
理）

上好专注这道安全锁
刚入职西北油田时，跟着

师傅一起巡井，我按常规巡检
了一圈，没发现问题准备离
开。这时，师傅突然转向采油
树侧耳细听，一边喊“有问题”，
一边快速跑过去断电检查，果
然发现一个部件有松动，并及
时紧固调整。师傅对工作的责
任心、巡检时的高度专注，确保

了油井的安全生产。回想当
时，我就是精力不集中，只想着
赶快完工可以归队休息了，没
有注意到这并不明显的异常声
音。只有上好专注这道安全
锁，才能最大程度保障安全生
产。让我们从自身做起，全力
以赴专注每一件事、做好每一
个细节。 （张若彬）

找到适合自己的方法

——高效工作的钥匙

一场“排雷战”

“专注认真多用心，谁都能做到”

远离手机 规律作息


