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百姓 座

低 碳 有 我

学会放过自己
徐 婕

“ 你 这 稿 子 是 不 是 没 有 用 心 写
呀？”

“妈妈你又要加班吗？”
有时候，一句话就能把人打回自

我怀疑的旋涡——是不是自己还不够
努力、不够聪明、不够强大，才总在工
作和生活之间疲于奔命？

工作出了岔子，会担心领导觉得
我不称职；团队项目进度慢了，会怕拖
了大家后腿；孩子抱怨陪他太少，更会
瞬间破防，认为自己根本不是一个称
职的妈妈……

我知道自己不是唯一这样内耗的
人，身边的同事、朋友，很多人也和我
一样。我们像一台台高速运转的机
器，如果出了点差错，第一反应不是去
解决，而是反省，“我是不是不够好”？

直到一次心理课程培训，老师说
了一句话：“要学会放过自己。”

我很是不解，甚至觉得这是在降低
标准，是不负责任。但老师接着说：“真
正的放过自己，不是原谅懒惰，不是鼓
励躺平，而是在面对难题和压力时，不
再一味地用最狠的话批评自己，是学会
用更合理的方式对待失败和错误。”

那次课后，我想了很多，想到那些
因为一个细节疏漏而彻夜难眠的夜
晚；想到为了把一个活动做到完美而
一遍遍修改方案的日子；想到在加班
的夜里，看着孩子熟睡的小脸，心里泛
起的自责和不安。我们应该适当地

“放过自己”，给情绪一个出口，让压力
不要一直沉甸甸压在心头，让自己有
机会重新振作。

我开始尝试做一些改变：遇到难
题时，不再一上来就否定自己，而是先
分析问题出在哪儿，再给自己一个“这
次不行，还有下次”的台阶；面对家人
的抱怨，学会平静沟通，而不是立刻陷
入内疚；每天睡前给自己写一句肯定
的话，哪怕只是“今天的我已经很努
力”。这些改变，并没有让我退步，反
而让我在工作的高压节奏中，多了一
份清醒和从容。

很多人说，压力催人成长。是的，
如果我们在压力下弯了腰，垮了精神，
失去了自我，那成长就无从谈起。学
会放过自己，是对自己最深沉的温柔，
也是走向了更好的起点。

（作者来自浙江石油）

陈 远

“这新要求也太折腾人了！天天对着表格
打钩，哪还有时间干活儿？”在西南油气分公司
新场公司的班组长会上，巡检员老冯把《井站
巡检指南》拍得啪啪响。会议室里顿时响起嗡
嗡的议论声，几个班组长交换着眼神点头附
和。安全环保室副主任王朱军攥紧手中的激
光笔，投影幕布上的“标准化建设实施方案”标
题在声浪中微微颤动。

这场始于2月的标准化建设实施方案，经
历了最艰难的阵痛期。当时，新场公司提出

“制度革新+监管升级+技术赋能”三位一体标
准化建设实施方案，王朱军带着团队跑遍 26
座井站编制出的390个关键检查点，成了令基
层员工头疼的“紧箍咒”。

一天午饭后，难得的暖阳让同事们都在办
公室外欢声笑语。生产指挥中心主任江中才
却在王朱军的办公室门外悻悻踱步。正在电
脑旁完善方案的王朱军好一会儿才发现，赶忙
把老江请进了办公室。

“这几天一线的兄弟过来找我说事的人不
少，都觉得这一下子任务太重、时间太紧。其
实，我就是想说，步子能不能放缓一点。”老江
抿了一口王朱军递过来的茶，“但看你这几天
都在忙活这事，反而有点开不了口。”王朱军笑

了：“谢谢领导的关心与理解。”
老江没再多说什么，站起身正准备往外走，

目光却被王朱军台历本上密密麻麻的进度推进
备忘录吸引住了：一张张便利贴上，有的写着周
二与生产指挥中心碰头推进标准化建设工作，
有的写着周四与党群工作室落实现场奖惩条
款，有的写着周五向领导汇报方案执行进度。

“桌子太乱，让江主任见笑了。”见老江盯
着桌子看，王朱军有些不好意思。老江边往门
口走，边低声连说了三声“好”。

转机出现在今年夏天的雨季。当特大暴
雨突袭川西平原时，德新库房保管员老何严格
落实新标准要求，对归拢并计划拆除的污水罐
提前进行了污水抽取，并及时加盖防雨篷布，
有效避免了污水溢出风险。

“要不是按照标准提前做了防范措施，但
凡慢半拍，旁边就是农田，后果简直不敢想
啊！”老何蹲在现场，抹了把脸上的雨水，打心
眼儿里认为实施方案不再是“紧箍咒”，而是

“护身符”。
更大的考验接踵而至。在推行“7+1”作业

监督模式时，油建队与安全员也发起了牢骚。
“每个步骤都要录像存档？你们这是不信任兄
弟！而且涉及现场施工作业这么多，一股脑把
要求全丢给我们，都不知道该怎么执行了！”油
建队长悻悻而去的那天，王朱军正拿着安全监

督管理指南进行分发，这是公司技术组按照临
时用电、气举施工、受限空间作业等细化分解
的。员工们拿着指南认真翻阅的样子，像极了
课堂里拿着提分笔记的学生。

技术的春风悄然融化坚冰。在多分支泡
排技术试验现场，看着药剂投加量从凭经验变
成按数据，泡排班老王盯着智能终端直咂嘴：

“这铁盒子比我这双手可准多了！”
金秋十月，收获的季节。在阶段性总结会

上，一个个喜人的数据鼓舞着士气：设置的390
个关键检查点位，实现了异常情况100%及时
处置率；制定的12项安全监督指南，通过作业
准备核查、过程风险防控、收尾验收确认三重
管控，大幅提升了现场作业规范化水平。特别
是多分支泡排技术实现药剂精准投加、柱塞气
举改造提升气井携液效率，全年节约泡排剂
1152公斤。3台低效增压机组停用，年减少燃
气消耗 146万立方米。全年预计减排二氧化
碳3100吨的数据，让当初质疑“搞环保影响产
量”的人彻底噤了声。

王朱军抚摸着新版指南，忽然想起半年前
那个充满火药味的早晨——如今那些被反复
翻折而显得有点破损的册子，已经成了每次现
场施工不可或缺的宝典，封皮上“安全是发展
的通行证”的批注，在射灯下闪着微光。

（作者来自西南油气分公司）

丁玉萍

8年前，侯军伟作为外闯市场一员，加入西
征队伍，成了西北油田采油二厂采油管理二区
巡井4线运行班的班长。远离家乡亲人，日如
一日、年复一年地穿梭在沙漠戈壁，用脚步丈
量着管线长度，用责任守护着油井平安。

闲的时候，无涯的寂寞如同疯长的荒草蔓
延，他会对着大漠喊，对着红柳唱，和它们对
话，倾诉心中的思念，宣泄烦躁的情绪。渐渐
地，他发现自己已经和它们融为一体。

这里的一切都那么有灵性，红柳绿中含着
淡紫的飘逸身姿多像沙漠中的美女子；遒劲苍
迈的胡杨以自己的身躯在茫茫大漠筑起一道
屏障，就像为家打拼的伟丈夫。偶尔有小鸟掠
过头顶，他会露出在荒凉中久违的温柔笑容。
面对国家一级重点原始胡杨林保护区和蜿蜒
流过油区的国内最长内陆河——塔里木河，他
心存敬畏。

侯军伟所在的巡井班负责 64口井，战线
长、井距远，正常情况下巡一趟井要跑近 200

公里，处理异常多的时候会跑上 300公里。8
年“巡龄”的磨练，生生把肉脚掌巡成了铁脚
板，走路如风、做事麻利、处理异常迅速，人送
雅号“铁脚”。

巡线的时候，侯军伟会顺手拿一个垃圾
袋，沿路捡拾废物、矿泉水瓶等垃圾，不让它们
污染环境。侯军伟说，他最看不惯的就是随手
乱扔垃圾，更痛恨的是那些见钱眼黑偷排油
污、垃圾的老板。2024年夏天，他在巡井时发
现，一个井场边有一堆油污和垃圾，顿时火冒
三丈。他跟踪追击，藏在红柳丛中蹲点，被蚊
虫叮了一身包，终于发现是一家修井队排放
的。他拿起电话立即报告管理区。结果，这家
修井队不仅把油污、垃圾投放到指定垃圾场，
还受到了处罚。

采油二厂管辖面积 1187平方公里，拥有
各类管线1000多条，有的穿越道路，有的穿越
水域，有的穿越农田。2024年 7月，由于连续
降雨，受塔里木河、克孜尔水库洪水和库车河
山洪的影响，采油管理二区部分站库及单井安
全生产面临严峻考验。最让侯军伟担心的是

那些存在腐蚀和老化的管道，一旦发生刺漏，
后果不可想象。他反复告诫自己绝不能出问
题。

虽然每口井都安装了摄像头，员工在监控
中心就能实时观察井上情况，但为防偶然的系
统故障发生，仍然要靠巡线人员检查设备有没
有跑冒滴漏、管线穿孔等现象。侯军伟不敢有
一丝懈怠，严格按照管理区规定，将巡检频率
从日常的每日一次提升至三次，巡线时也分外
仔细。

2024 年 8 月 1 日，侯军伟巡井时，发现
TH12501井水套炉有刺漏。随后，他配合抢
险突击队在最短的时间内完成了围堵、抢修、
治污等综合作业。他也因此受到管理区和河
南一厂项目部的表扬奖励，称赞他“在汛期及
时发现管线穿孔并及时处置，保障了生产，保
护了环境”。

这些年，经侯军伟发现的大小隐患200多
起。因工作表现突出，他连续8年被评为A类
员工，年年都是单位先进个人。

（作者来自西北油田）

沙漠也能结出果
任海超 王 军

10月中旬的沙特阿拉伯半岛，烈日炙烤着无
边的沙海，耸立其间的华北石油工程公司沙特项
目SP70队的钻井平台，在金黄色的沙丘里，孤独
而富有生机。

距离钻井平台100多米的生活营房外围，一
小块凹地里已经发黄的叶子间，几个泛着绿光的
西瓜格外醒目。来自巴基斯坦的钻井队电气师
哈桑，结束了当天的设备巡检，擦去额头上的汗
珠，约了几名同事，一起品尝他种的西瓜。

“这一个多月，每次吃西瓜，都觉得格外
甜。”听着大家的称赞，哈桑心里也格外甜。瓜
季就要过去了，在沙漠里能种出西瓜，大家都说
是奇迹。

哈桑来自巴基斯坦北部的农村，从小跟着父
亲在田间劳作。来到钻井队后，他时常怀念家乡
的青山绿水，以及果园里的累累硕果。

三个多月前的一天，哈桑小心翼翼从茶叶盒
里倒出几粒黑色的种子。中方同事张迎涛好奇
地凑过来：“哈桑，这是什么宝贝？”

“这是我去年攒下的几颗西瓜种子。”哈桑腼
腆地笑着，“在我们家乡，西瓜能在最贫瘠的土地
上生长。我想试试。”

张迎涛瞪大了眼睛：“在这里？哈桑，这里是
沙漠。”“只要有信念和耐心，沙漠也能开出花、结
出果来。”哈桑眼神坚定。

钻井队后勤部门很快在生活营区外围划出
一块地方，并特意买来改良土壤的肥料，翻地、浇
水、播下种子，哈桑开始了每日的管理养护。

起初，大家并没有抱太大希望。在 50多摄
氏度的高温下，连维持设备正常运转都困难，何
况是娇嫩的植物？但哈桑不放弃，他细心记录每
一株西瓜苗的生长情况，避开正午高温时间浇
水，还用包装纸箱为幼苗搭建了简易遮阳棚。

奇迹最终发生了。三周后，当第一片嫩绿的
叶子破土而出，立刻吸引了钻井队所有人的目
光，每个人都为种子顽强的生命力而欣喜和感
动。之后的日子里，不断有新芽破土，在满目黄
沙中显得格外醒目。从那以后，哈森的西瓜园成
了这里的“网红打卡点”，同事们下班后都会绕过
来看看长势，争着浇水施肥。

渐渐地，西瓜园里不仅有西瓜，还有耐旱的
番茄和当地的青菜。员工们在生活区房前屋后
开辟了更多种植小区块，还架了凉棚。晚饭后，
同事们不再窝在宿舍里吹空调，更愿意在各个小
菜园里浇水、翻耕土壤，对比绿植的长势，分享家
乡的收获故事。

最激动的还是哈桑：“感谢大家帮我实现了梦
想，我仿佛站在家乡的土地上。这不是简单地种
西瓜，它证明了即使在最艰苦的环境里，只要相信
自己，坚持朝好的方向努力，都会开花结果。”

（作者来自华北石油工程）

“靠山”牛大哥
薛 爽

2019年夏天，我在山西运城石油南村加
能站实习，第一次独立加油就慌了神，正准备
收枪的时候不小心把汽油洒在地上。客户脸
色一沉，我手攥油枪僵在那里，同事牛运峰突
然挤到我前面：“师傅别生气！”他笑着递上一
组燃油宝，“这是新来的实习生，第一次加油，
业务还不熟练。这燃油宝可以清洁油路，算
我们赔偿你的。”后来才知，那组燃油宝是牛
大哥自掏腰包买的，可他却轻描淡写：“谁没
摔过跤？有哥在。”

从那天起，牛大哥成了我心里的“靠山”。
一开始，我最怕推销燃油宝，被拒两次后

总躲着客户。牛大哥拉着我蹲在加油区：“你
看那辆面包车，排气管冒黑烟，闻着有股糊
味，准是加了劣质油。咱不是卖货，是‘治
病’。”他带着我上前，先问司机：“您是不是觉
得车没劲儿，油耗也高？”司机愣了：“你咋知
道？”牛大哥指了指排气管：“积炭堵了。试试
这个，没效果我给你退钱。”后来那个司机不
仅常来，还带了几个同行。我也渐渐摸清了
门道儿：会看车、懂共情，比硬说管用。

牛大哥的“宝贝笔记”总在站里被传着
看，泛黄的本子上记得密密麻麻，连客户上次
买啥、啥时回访都标着红圈。他还琢磨出个
寄存法：客户买一组燃油宝用不完，就存在站
上，下次来加油直接帮着加上，免去后顾之
忧。就是靠这股细致劲儿，站里燃油宝月销
量从几十瓶增加到 1300 多瓶，周边站都来

“取经”，牛大哥也因此获得销售公司燃油宝
“销售能手”称号。

后来，我接手宣传工作，牛大哥成了我的
“线人”。今年夏天麦收，他早上6点发消息：
“今天给北相镇收割机手送油送水，我拍了照
片和视频，你回头看一下。”哪个同事帮客户
换轮胎、哪个客户送感谢信，他都记着，还帮
我联系采访。去年冬天，他夜巡时发现便利
店缩着个冻得发抖的男孩，没多问就泡了热
汤面，把厚棉袄裹在男孩身上。天亮后凭校
徽找到学校，帮孩子回了家，赢得家长和派出
所民警点赞。

如今，牛大哥胸前别了枚党员徽章，每天
最早到岗查设备，加油时顺手擦油箱盖，荐货
时总问“您看合适不”。“心里装着别人，别人
才想着咱”，牛大哥的话，我一直记着。

（作者来自山西石油）

“紧箍咒”变“护身符”
固井队的吉他手

蒋如高

初闻卢炜炜这个名字，并非茶余饭后的谈
论，而是领导在大会上的调侃：“有的人在井场忙
着固井，有的人在车里闲着弹吉他，这样的队伍
不改革能行吗？”

2017年 12月初，苏北的冷空气比往年来得
早、来得急。卢炜炜所在的华东石油工程公司固
井HD602队，人多活儿少，机制不活，干部员工
162名，年产值只有3400万元。为了走出困境，
公司开展“三定”及主辅分离改革。

此前，作为驾驶员的卢炜炜，每次把固井车
开到井场就没事干了。别人忙着固井，他则坐在
车里弹吉他。“虽然工作很清闲，但心里总是空落
落的。”那一年，他37岁，拥有大把好时光。

改革后，卢炜炜不仅要开车，还要下灰，只能
在工余时间弹吉他。经过考虑，他转型干起了下
灰工、水电工、井口工等，逐渐成长为固井分队
长，带着31名工友披星戴月、走南闯北。

其间，卢炜炜始终没有放弃音乐，时而为工
友们弹琴解闷儿，时而为他们唱歌鼓劲。他还加
入一个叫“自由风”的摇滚乐队，闲暇时间穿梭于
扬州市的公园、剧场，为市民义演。

去年夏初，我走进固井HD602队，湿润的空
气中弥漫着茉莉花的味道。这一次，卢炜炜不再
是“坐在车里弹吉他”的文艺青年，而是作为江苏
省总工会产业改革转型的实践者，接受我的采访。

当年实行“一人多岗、多效多得”改革后，他
和工友们爆发出了惊人力量。队里已经逐步瘦
身到63人，年产值过亿元，跃升为公司固井专业
的“盈利大户”。他们服务的甲方，从最初的仅华
东地区1个，拓展到全国的12个，成为客户眼中
名副其实的“苏大强”。

今年1月中旬，公司在扬州综合办公基地举
办了一场盛大的团拜会，卢炜炜应邀登台演出。
追光灯下，皮肤黝黑的他身着牛仔裤、冲锋衣，怀
抱着心爱的褐色电吉他，纵情弹唱起《守护着我
的光》。

“从黑夜到黎明，不管有多难，挫折只会让
我，变得更加坚强……”

那一刻，我真实感受到，对卢炜炜来说，本职
工作和兴趣爱好，如鸟之双翼、人生两面，可以彼
此赋能，生生不息。

（作者来自华东石油工程）

为了心中那片最美的风景

10月 15日，共享东营分公司举办广播体操比赛，旨在让“健康健身一个都不能少”的目标落地生根。来自各单位的 14支队伍同台竞技，以
饱满热情演绎第九套广播体操，用昂扬姿态展现团队默契。 张翼麟 摄

又到塔河胡杨烂漫时。 胡 强 摄 金色满目 胡庆明 摄


