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习主席高度重视党员干部的廉洁

自律问题，深刻指出，一个人廉洁自律

不过关，做人就没有骨气，做事就没有

硬气。党员干部廉洁自律的优良作风，

是我们党始终得到人民群众衷心拥护

和支持、形成强大凝聚力和战斗力、不

断 从 胜 利 走 向 胜 利 的 一 个 重 要 条 件 。

党员干部必须牢记清廉是福、贪欲是祸

的道理，牢固树立正确的权力观，经常

对照党章党规党纪审视自己的言行，廉

洁自律用好权。

廉洁自律用好权，首先要洁身自好、

修身正己。“君子为政之道，以修身为

本。”中国传统文化历来把修身律己看作

做人、做事、做官的基础。对于新时代党

员干部来说，更应强化自我修炼、自我约

束、自我管理，涵养廉洁自律的修为情

操。只有坚持洁身自好、修身正己，才能

涵养“一身正气”、守住“两袖清风”。这

就需要在不断学习中加强自身修养，提

升道德境界，立起高尚追求，树立正确的

世界观、人生观、价值观，自觉抵制歪风

邪气；需要保持清醒头脑，常修为政之

德，常思贪欲之害，常怀律己之心，时刻

自重自省自警自励，切实筑牢思想防线；

需要破除“心中贼”，以“检身若不及”的

态度，主动查找自身存在的问题，不断淬

炼党性、提升修养，做到“心不动于微利

之诱，目不眩于五色之惑”，以内无妄思

实现外无妄动。

廉洁自律用好权，必须防微杜渐、守

好底线。“不矜细行，终累大德。”小事小节

上的漏洞如果不及时加以修补，久而久

之，就会由量变引发质变，扩大成在廉洁

自律防线上决堤的“管涌口”。一些落马

官员之所以思想防线失守、面对诱惑失

足，就是没有严格执行廉洁自律有关规

定，从贪图小利、不拒小贿开始，逐渐私欲

膨胀、得寸进尺，最终堕入深渊。小事小

节中有原则、有人格、有形象，不注重小事

小节，终会底线失守。人总有七情六欲，

身处复杂社会，总会面临各种诱惑，党员

干部要管住自己的欲望，从小事小节做

起，从细微处严格约束自己，时刻警醒自

己，在用权上做到慎独慎微，远离不义之

财、不做不法之事。要多算一算政治账、

经济账、名誉账、家庭账、亲情账、自由账、

健康账等，明白如果贪欲战胜了理智、私

情凌驾于国法，伸了不该伸的手、做了不

该做的事，最终必将受到党纪国法严惩。

要严守法纪底线。党员干部无论身在何

处，言行举止都要与法律法规对标对表，

与守法典型对照，在用权上严守纪律规

矩，心存敬畏、手握戒尺，摒弃非分之想，

挡住诱惑、管住小节、守住底线，始终保持

清廉本色。

廉洁自律用好权，还要破除特权思

想、特权现象。特权思想是一种危害极

大的腐蚀剂，不但严重损害党群关系和

官兵关系，而且会严重影响党和军队的

形象、威信和战斗力。一个人如果权力

观错位、“官本位”思想作祟，把权力当

成特权，在滥用权力中抛弃初心使命，

终将自食恶果。现实中，有的党员干部

讲级别讲地位、比待遇比特权；还有的

自认“高人一等”，居高临下、盛气凌人；

更有甚者“在其位、享其权、得其利”，拉

山头搞小圈子，进行利益交换、利益输

送，这些思想和行为严重违背了党的性

质 和 宗 旨 ，与 共 产 党 员 的 标 准 格 格 不

入。我们党历来反对搞特权，周恩来同

志曾定下“十条家规”、彭德怀同志曾立

下“四个不准”、陈毅同志与家人曾“约

法三章”……革命先辈们以身作则，从

自己做起，从自己家里做起，为我们树

立 了 反 对 特 权 思 想 和 特 权 行 为 的 榜

样。共产党员没有搞特殊化的权利，只

有自觉同特权思想和特权现象作斗争

的义务。党员干部要时刻警醒自己手

中权力只能为战斗力建设服务、为基层

服务、为官兵服务，做到有权不任性、有

位不特殊；要自觉接受监督，让权力在

阳 光 下 运 行 ，把 权 力 关 进 制 度 的 笼 子

里；要管好亲属和身边工作人员，带头

树 好 党 风 、政 风 和 社 会 风 气 的“ 风 向

标”，不仅自己不搞特权，而且要同形形

色色的特权思想和特权现象作最坚决

的斗争。

在共产党人的字典里，公与私、廉

与 贪 ，从 来 都 是 泾 渭 分 明 、水 火 不 容

的。我们党为的是大公、守的是大义、

求的是大我，历来提倡老老实实做人、

踏踏实实干事、清清白白为官，党员干

部从来就没有任何理由可以以权谋私、

贪 污 腐 败 ，必 须 在 用 权 上 保 持 廉 洁 自

律，将老实做人、干净做事的要求内化

于心、外化于行。做人要老老实实，自

觉明大德、守公德、严私德，培养高尚情

趣，远离低级趣味；不断净化自己的社

交圈、生活圈、朋友圈，善交益友、乐交

诤友、不交损友。踏踏实实做事，对待

每一件事都要有认真较真的态度，用法

律法规的标尺去衡量，用担当的标准去

尽责，做到干净与干事相一致、勤政与

廉政相统一，把党和人民的信任变成奉

献国家、服务人民的实际行动，恪尽职

守、担当作为。此外，党员干部还要堂

堂正正当好表率，带头践行廉洁自律，

带头维护党规党纪的严肃性和权威性，

坚决同各种不正之风和腐败现象作斗

争，做良好政治生态和社会风气的引领

者、营造者、维护者。

廉洁自律用好权
—“以正确的权力观干净干事”系列谈之六

■李 远

学 而 思

影中哲丝

●学会摆脱精神内耗，就要
坚持“目标导向”，涵养“平和心
态”，拒绝“磨蹭拖延”

精神内耗，又叫心理内耗，它是指

人在自我控制中需要消耗心理资源，当

资源不足时，人就处于一种所谓内耗的

状态，通俗地讲，就是“想得太多”惹的

祸。

精神内耗其实并不罕见。例如刚

到一个新的岗位，有的人第一时间想

的不是尽快熟悉职责、提升能力，而是

把宝贵的时间浪费在反复纠结于自己

能不能干好上；抑或是工作稍有失误，

就担心会被领导另眼相看和责怪；等

等 。 事 实 上 ，这 样 患 得 患 失 、胡 思 乱

想，不但对实际工作没有任何益处，还

会无端消耗自身精力。因而，我们须

掌握摆脱精神内耗的方法，避免陷入

精神内耗的漩涡之中，确保自己把主

要精力用在干事上。

坚持“目标导向”，排除杂念干工

作。现实中，一些人之所以产生精神内

耗，本质上就是目标不够精准，专注于

目标的意识不够强烈，使自己容易被其

他事情影响心情、牵扯精力。因此，我

们要在工作中坚持“目标导向”，可以给

自己定一个明确的短期目标，并将注意

力集中在实现目标上，不想与目标无关

的事，待其完成之后，再朝着新的目标

前进。这样就能有效避免因“其他声

音”而引起的精神内耗和时间浪费，从

而更好地将注意力放在提升自己、完成

任务上。

涵养“平和心态”，以平常心干工

作。精神内耗的产生，很大程度上源于

浮躁心态，特别是经验不够丰富的年轻

同志，在面对工作任务不熟悉、工作进

展不顺利等情况时，就容易不知所措，

甚至心情烦躁，总想着万一失败了怎么

办，导致工作还没开始干，框架思路和

个人情绪就已“跑偏”。应当认识到，任

何事情面前都应心态稳定、胸怀大局，

特别是年轻同志正处于事业发展的黄

金期、能力增长的加速期，更应果断干

事、抛去杂念，以实际行动和平和心态

高效完成工作，这样才能获得成长进

步。

拒绝“磨蹭拖延”，以只争朝夕的精

气神干工作。产生精神内耗的人有个

很突出的特点就是喜欢拖延，对任务完

成缺乏紧迫感，想法很多却迟迟不见行

动，逐渐失去了做事的决心和毅力。对

此，我们应当不断强化“说了就办”的自

觉和“时不我待、只争朝夕”的紧迫感。

要提前给自己制订合理工作计划，对每

个环节应当完成的时间节点有大致规

划，集中精力去落实，以“今天再晚也是

早 、明 天 再 早 也 是 晚 ”的 意 识 紧 张 快

干。如此方能治好“拖延症”，以奔跑的

姿态高效完成工作。

（作者单位：武警包头支队）

学会摆脱精神内耗
■赵 波 姜佳辰

深山野墺，形状各异的鹅卵石铺

满地面，或大或小，或圆或扁，层层叠

叠，往往成为登山的必经之路。

“人生天地间，长路有险夷。”脚

下的路难走与否，皆取决于自己。视

鹅卵石为“拦路石”，便会减缓前进的

脚步，甚至就此放弃；但若将其视作

“垫脚石”，则会把它踩在脚下，拾级

而上，最终成功登顶。

由此想到，人生之路上也少不了

野墺碎石的羁绊，如果仅因一时的困

难，便轻言放弃、畏缩不前，那么最终

只能是一事无成。唯有把“拦路石”

视 作 助 推 自 身 发 展 的 阶 梯 ，不 畏 艰

险、迎难而上，一步一个脚印去攻克

难关，才能最终突破自我、成就事业。

山间卵石—

变“拦路石”为“垫脚石”
■郭 凯/摄影 牛昱森/撰文

●广大青年官兵要牢记习主席
谆谆教诲，爱读书、读好书、善读
书，真正把读书学习当成一种生
活态度、一种工作责任、一种精神
追求

今 天 是 第 二 十 九 个“ 世 界 读 书

日”。关于读书学习，习主席曾指出，

“向书本学习，是丰富知识、增长才干的

重要途径”，并勉励广大青年“要增强学

习紧迫感，如饥似渴、孜孜不倦学习”，

寄托了对青年成长的亲切关怀和殷切

希望。广大青年官兵要牢记习主席谆

谆教诲，爱读书、读好书、善读书，真正

把读书学习当成一种生活态度、一种工

作责任、一种精神追求。

注重读书学习是我党我军的优良

传统。毛泽东同志一生酷爱读书，即使

政务繁忙仍手不释卷，经常一边吃饭，

一边看书；周恩来同志立下“为中华之

崛起而读书”的远大志向，躬行“活到

老，学到老，改造到老”；粟裕同志在戎

马倥偬的日子里，总是抓紧一切可以利

用的时间博览群书，并把自己的所学应

用于战争实践……老一辈无产阶级革

命家的生动实践，充分证明了读书学习

之于个人和事业发展进步的重要性，为

我们树立了良好榜样。当前，随着强军

事业加快推进，青年官兵作为部队建设

的生力军，如果不加强读书学习，就可

能面临思想僵化、能力退化的风险，也

就难以满足岗位需求和打仗要求。对

广大青年官兵来说，不管是强本领还是

创业绩，都需要勤学深思，爱读书、读好

书、善读书，将其作为提高工作水平和

本领素质的重要手段，以此助力培养正

确的世界观、人生观、价值观，不断实现

素质提升、能力扩容，积蓄奋楫远航的

动力、搏击风浪的能量。

要有“博观约取”的取舍。读书学

习多多益善，但人的精力是有限的，因

此要有选择、有重点地阅读。只有结合

工作需要来学习，不断提高自己的知识

化、专业化水平，坚持干什么学什么、缺

什么补什么，才能快速提升工作能力，

取得更好成绩。广大青年官兵要围绕

提高思想觉悟、增强工作能力、提升精

神境界、拓展思维层次去努力读书。既

要读经典、学原著，多读马克思主义理

论经典，特别是加强对习近平新时代中

国特色社会主义思想的学习；也要读与

工作业务相关的书籍，有针对性地学习

行业新理论、新知识、新技能，学习掌握

履职尽责所必备的各种知识，努力使自

己跟上时代步伐，成为本职工作的行家

里手。

要有“久久为功”的韧劲。读书学

习是一个长期过程，不能心浮气躁、浅

尝辄止，而应循序渐进、水滴石穿，养成

持续读书学习的好习惯。“读不在三更

五鼓，功只怕一曝十寒。”读书要靠平时

下功夫，不能靠一时的心血来潮，想要

学有所成，必须持之以恒。对广大青年

官兵而言，就要善于把各种零碎时间利

用起来读书，每天哪怕只读三五页，只

要能坚持下来，就会收获满满。还要提

前做好读书计划，列好书籍清单，按计

划由浅入深、循序渐进开展学习，在确

保自身学习效果的同时让持续读书、终

身学习的意识入脑入心。

要有“慎思明辨”的思考。“学而不

思则罔，思而不学则殆。”书上的东西是

别人的，要把它变为自己的，离不开思

考；书本上的知识是“死”的，要把它变

为“ 活 ”的 ，为 我 所 用 ，同 样 离 不 开 思

考。如果只是机械地阅读、被动地接

受、简单地浏览，再好的知识也难以吸

收和消化。广大青年官兵读书，要带着

问题去读，养成边读书边思考的习惯，

对书中观点要有深入的思考和细致的

比对，在思考中解决旧问题、发现新问

题，联系实际、开动脑筋，不断提高思维

的准确性、逻辑性。如此方能取得最佳

读书效果，真正掌握书中知识。

要有“学以致用”的实践。为学之

实，固在践履。“读书是学习，使用也是

学习，而且是更重要的学习。”青年官兵

加强读书学习，最根本的目的是提高解

决实际问题的水平、提升打赢能力。如

果不把学到的知识和感悟运用到实践

中、落实到工作上，就会沦为“纸上谈

兵”。广大青年官兵要养成理论联系实

际的优良学风，主动将所学知识运用到

工作中，切实提高解决实际问题的能

力，做到以学促干、以干促学、学用相

长，在实践中持续提高思想水平和工作

能力，努力在解决练兵备战实际问题上

有新突破。
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修养视点

●大量事实证明，成功离不开
一个“勤”字，离不开“勤以治事”的
不懈追求

《尚书》中有这样一句话：“功崇惟

志，业广惟勤。”意思是说建功立业离不

开远大的志向抱负；但要完成实现它，

唯有靠辛勤不懈的工作。勤奋既是一

种人生态度，也是成功的秘诀之一。

勤奋是古往今来许多成功者都有

的品质。孔子活到老学到老，七十高龄

尚“读《易》，韦编三绝”；董仲舒“三年不

窥园”，苦读经典，废寝忘食；鲁迅“把别

人喝咖啡的时间都用在工作上”，毕生

勤奋努力可以说是他们成功的不二法

门。有道是，勤以治事是良训，一勤天

下无难事。大量事实证明，成功离不开

一个“勤”字，离不开“勤以治事”的不懈

追求。

“ 勤 ”的 反 义 词 是“ 懒 ”。 古 人 云 ：

“天下事以难而废者十之一，以惰而废

者十之九。”人心一懒，则百体俱怠；百

体俱怠，则心日荒而万事废。要想成就

事业，就必须克服惰性，养成勤奋做事

的习惯。然而，克服懒惰不是一件容易

的事，也不是一时之事。事实上，我们

一 生 都 在 与 懒 惰“ 作 战 ”，胜 则 屡 创 佳

绩 ，败 则 事 业 平 平 。 唯 有 克 服 不 思 进

取、得过且过的懒惰心态，摒弃消极应

付、推卸责任的做法，自觉养成积极向

上、认真负责的习惯，始终保持身心勤

奋、事无积滞的状态，才能破除心中倦

怠，击败懒惰天敌。

天 道 酬 勤 ，勤 则 不 匮 。 青 年 官 兵

立志在军营建功立业、实现个人理想，

就 要 在 心 中 常 念“ 勤 ”字 诀 。 念 好

“ 勤 ”字 诀 不 只 是 一 声 口 号 ，更 需 付 诸

实 践 。 要 时 刻 保 持“ 向 上 攀 登 ”的 信

念 。 敢 于 给 自 己 定 更 高 的 目 标 ，并 主

动 去 实 现 和 超 越 。 心 怀 本 领 恐 慌 ，经

常对标身边的优秀者、领跑者，反思自

己的短板不足，并肯花大力气、下苦功

夫 去 提 升 自 己 、完 善 自 己 。 要 逼 迫 自

己 走 出“ 舒 适 区 ”。 害 怕 走 出“ 舒 适

区”源于畏难情绪，如果一遇到困难就

退缩，久而久之，就失去了突破自我的

勇 气 和 动 力 ，在 懒 惰 无 为 中 沉 沦 。 而

解 决 畏 难 情 绪 的 关 键 ，就 在 于 多 给 自

己“ 压 担 子 ”。 唯 有 多 挑 重 担 子 ，才 能

磨出铁肩膀、练出真本领，有信心去迎

接更多困难挑战。要实干笃行。大道

至简，实干为要，实干是最质朴的方法

论 。“ 勤 ”不 能 只 喊 在 嘴 上 ，更 要 落 在

“ 干 ”上 ，理 论 学 习 多 动 笔 、训 练 场 上

多 出 汗 ，只 有 一 步 一 个 脚 印 朝 着 目 标

努 力 前 行 ，始 终 保 持“ 力 耕 不 吾 欺 ”的

清醒，用燕子垒窝般的勤奋、滴水穿石

般的韧劲苦干实干，才能不断进步，敲

开成功的大门。

常念“勤”字诀
■孟璠玙 焦梦薇

●无论身处哪个岗位，都有人
生发光发热的机会，都应该全力以
赴完成好每一项任务，如此才能在
平凡岗位上创造非凡业绩

前不久，北京市门头沟区落坡岭社区

党支部书记、居委会主任孟二梅，荣获“感

动中国 2023 年度人物”。她二十年如一

日扎根京西深山，用心用情解民忧、暖民

心，把社区当家，把居民当家人。2023年

7 月 30 日，K396 次列车被暴雨滞留在落

坡岭站，她想尽一切办法救助滞留乘客，

一句“有我一口吃的，就不会让大家饿肚

子”，感动了无数人。孟二梅的事迹告诉

我们，只要以高度的责任心和使命感对待

自己的本职工作，就能在平凡岗位书写不

凡的人生华章。

军营中也有很多平凡岗位，日复一

日坚守在“战位”的哨兵、经年累月驰骋

在“战线”的驾驶员、早作夜息保障“战

力”的炊事员……这些岗位虽然看起来

平凡，但职责重于泰山。然而，少数人却

认为自己处在不重要的岗位就“躺平”甚

至“摆烂”，这些都是敬业精神缺失、担当

精神不足的表现。广大官兵应当清醒认

识到，无论身处哪个岗位，都有人生发光

发热的机会，都应该全力以赴完成好每

一项任务，如此才能在平凡岗位上创造

非凡业绩。

想 要 干 好 工 作 、在 平 凡 中 成 就 不

凡 ，拥 有 高 度 责 任 心 是 前 提 。 军 队 的

每 一 个 岗 位 都 对 应 着 相 应 的 责 任 ，助

力广大官兵牢牢钉在岗位上的关键就

是 责 任 心 。 只 有 拥 有 高 度 责 任 心 ，才

能 在 平 凡 岗 位 上 坚 守 职 责 、在 重 任 面

前 勇 挑 重 担 、在 危 难 面 前 挺 身 而 出 。

对 于 广 大 官 兵 来 说 ，无 论 从 事 什 么 工

作 ，都 要 始 终 心 怀“ 时 时 放 心 不 下 ”的

责任感，以高度责任心履职尽责、恪尽

职守。

坚守岗位，创造不凡，同样离不开真本

事、硬本领。一个人的专业能力，是解决问

题、完成任务的基础。拥有过硬本领，方能

更好应对工作中的各类挑战、破解各种难

题，提升工作质效。然而，过硬本领并不能

轻松习得，需要在平凡岗位上多下苦功夫、

硬功夫。广大官兵要自觉树立“梦想从学

习开始、事业靠本领成就”的观念，主动加

强学习，在学习中掌握新知、增长才干。此

外，还须主动投身急难险重任务中，持续摔

打磨砺，在实践锻炼中练就宽肩膀、练成真

本事。

当然，想在平凡岗位书写不凡人生，

并不是一蹴而就的，离不开长期的坚守。

而长期坚守岗位，少不了枯燥乏味和艰辛

曲折，只有耐得住寂寞、经得住诱惑，才能

有所收获。正如“人民楷模”王继才，在两

块足球场大的开山岛上，无怨无悔坚守 32

年，把大好年华全部献给了祖国的海防事

业，用付出升华了人生价值。广大官兵要

有“板凳甘坐十年冷”的恒心定力，心无旁

骛“站好每一班岗”。在平凡中坚守，在奋

斗中前行，立足岗位、建功军营，成就精彩

人生。

在平凡岗位书写不凡人生
■王 岩 卢运国
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