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农行宝鸡分行

打造多个课堂  掀起学习热潮
开设“理论课堂”“实践课

堂”，举办专题培训……农行

宝鸡分行把学习宣传贯彻党

的二十大精神作为当前和今

后一个时期的首要政治任务，

在全行上下迅速掀起学习贯

彻热潮。

为将党的二十大精神内化

于心、外化于行，农行宝鸡分行

打造“理论学堂”，将学习内容

纳入各级党组织学习计划。党

委理论学习中心组带头学，各

级党组织依托“三会一课”、主

题党日、红色教育等载体，将线

上学与线下学、集中学与个人

学相结合，通过专题培训、微党

课、身边典型事迹宣传、参观学

习、诵读党章、重温入党誓词等

形式加强学，让学习“热起来”。

打造“实践课堂”，将贯彻

落实党的二十大精神与现阶

段工作任务紧密结合起来。紧

紧围绕“服务乡村振兴领军银

行”“服务实体经济主力银行”

两大定位，学用结合，组建攻

坚党员先锋队，充分发挥广大

党员深学一层、先学一步的示

范表率作用，把基层党组织建

设成为坚强战斗堡垒，持续推

动党建和业务经营的高水平

融合共促。此外，结合工作与

发展实际，围绕党的二十大、

党务基础、党支部标准化建设

等重点内容，组织全行科级干

部及党支部书记开展培训，引

导党员干部在深入学习政治

理论的基础上，进一步理清工

作思路，优化工作方法，推动

新时代理论武装入脑入心、见

行见效。         （鲁淑娟）

千阳县、扶风县 ：

储蓄国债惠民服务站覆盖所有镇街
日前，笔者从相关部门

了解到，截至 10 月底，宝鸡

县域共建立“储蓄国债惠民

服务站”53 家，其中，千阳县

和扶风县，实现“储蓄国债惠

民服务站”覆盖所有镇街。

为把国债服务由承销机

构柜台延伸至农民“家门口”，

今年以来，千阳县和扶风县结

合县域实际，在充分调查研

究的基础上，大力推进“储蓄

国债惠民服务站”拓面工作，

组织县域国债承销机构召开

工作推进会，确定拓面工作重

点和要求，分解“储蓄国债惠

民服务站”建设任务和建设时

限。通过精心筹划、稳步推进，

实现了“储蓄国债惠民服务

站”覆盖所有镇街。

“储蓄国债惠民服务站”

的建设，有效满足了广大农村

群众对多元金融产品的需求，

为县域“三农”发展和乡村振

兴发挥积极作用。今年 3-10

月，储蓄国债在扶风、千阳县

域以下实现销售金额 633.98

万元，较上年增长62.31%，其

中依托服务站销售 99.76 万

元，较上年增长63.11%。  

（鲁淑娟）
11 月 16 日，工行宝鸡扶

风县支行工作人员，走进扶风

县第二中学，开展金融知识普

及活动（见右图），得到广大

师生的欢迎和好评。据悉，这

次活动正是工行宝鸡分行持

续开展常态化、多元化、多层

次金融宣教活动的一个缩影。

今年以来，工行宝鸡分行

紧紧围绕新形势下消费者权

益保护工作的新要求，将金融

消费者权益保护融入业务发

展全流程，进一步健全宣教机

制，运用线上线下平台，大力

普及金融知识，提升全民金融

素养和风险防范意识。

该行以网点厅堂作为金

融知识普及宣传推广的主阵

地，通过设置宣教专区、摆

放宣传折页，及时更新网点

LED 屏、广告宣传机、电视机

宣传内容，持续营造浓厚的宣

传氛围。日常工作中，该行员

工利用客户等待办理业务的

时机，针对性地普及金融知

识，引导消费者根据自身需

求，理性选择金融产品和服

务，并现场为客户答疑解惑，

引导消费者更加有序合理地

维护合法权益。同时，部分支

行主动策划，精心组织开展各

类主题的金融微课堂、微沙

龙，向广大消费者普及金融知

识，提高宣教实效。此外，该行

聚焦“一老一小”等特殊客群，

进学校、进社区、进企业开展

金融知识宣传。近期，该行联

合人行宝鸡市中心支行、宝

鸡市公安局经侦支队共同

开展反假货币等人民币现

金服务知识宣传活动，通过

摆摊设点，向过往群众发放

反假币宣传图册、普及反假

币知识；组织开展“打击整治

养老诈骗专项行动”现场宣

传 50 余场次，发放宣传资料

5000 余份。通过以点带面，扎

实推动金融知识宣传教育工

作走深走实。

（鲁淑娟）

我省开展福彩刮刮乐新游戏“梦寐以求”赠票活动—— 

120万元奖上奖等你来抢
为提高刮刮乐新游戏

“梦寐以求”影响力，省福彩

中心决定 11 月 21 日至 12

月 10 日开展刮刮乐新游戏

“梦寐以求”赠票活动，赠票

总额 120 万元。

“梦寐以求”是中国福利

彩票推出的一款运动主题新

游戏，票面中央两个玩法区

分别设计了对阵阵容和点

球道具元素。该彩票面值 20

元，共分 11 个奖级，最高奖

金100万元。30次中奖机会，

奖金兼中兼得。

此次赠票活动

具体内容为，“梦寐

以求”单张彩票中得

200元，赠送100元即

开票任意品种；单张

中得50元，赠送 25元即开票

任意品种。活动期间若赠票提

前发放完毕，活动则按照发放

完当日 24时截止。若活动到

期后，赠票未使用完则活动不

延期。本次活动时间以销售系

统实际兑奖时间为准，未在规

定时间内兑奖的，视为放弃赠

票。手机刮刮乐核验不参与本

次赠票活动。即开票销售展示

柜中奖者在就近福利彩票销

售网点兑取赠票奖励。

（李晓菲）

宝鸡市福利彩票管理中心
电话：3208530

公益
福彩

宝鸡分行
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“居家办公时无法专心

工作。”

“对周围的事情提不起

兴趣。”

“我会抑制不住地生气。”

“我控制不住自己的消费

行为。”

……

疫情防控期间，面对一系

列心理问题，公众应该怎么

做？ 11 月 27 日，记者专访了

陕西省精神卫生中心心理科

副主任樊珍。

记者：疫情期间，如何判
断自己的心理健康状况？

樊珍：疫情的到来改变了

人们原有的日常生活、工作和

人际交往方式。特别是居家期

间，人们的内心会产生孤独和

隔离感，也可能因疫情形势严

峻、身边出现确诊病例或密接

人员而感到紧张，甚至恐慌，

并由此产生应激反应，警觉水

平提高。这是一种生命的自我

保护，目的是提高个体的适应

性和应对能力。

因此，可以从以下几个方

面判断一下自己目前的心理

健康状况：情绪上是否有恐惧

紧张、焦虑不安、抑郁悲伤等

问题；身体上是否有失眠、食

欲差、头痛头晕、胃肠不适、心

慌胸闷、肌肉紧张等表现；认

知上是否存在注意力不集中、

记忆力减退、反应迟钝、判断

和理解能力下降等现象；行为

上是否有过激行为、怕脏等盲

目消毒行为、不健康行为增多

（吸烟、喝酒）等问题。

如有上述表现，但不影响

正常工作、生活，可通过自我

调节改善；如果大部分时间都

存在上述表现，且自觉痛苦，

或影响正常的工作、生活，则

应尽早寻求专业帮助。

记者：有群众反映，居家
办公期间，感觉自己无法专心
工作，工作效率很低，怎么办？

樊珍：可以采用一些小方

法来提升专注度，以更好地完

成工作任务。工作前给自己安

排一些小仪式，比如换上日常

工作时的服装，选择安静、固

定的地方作为自己的工作台，

目的是让工作和居家生活有

边界感；制订每日工作计划，

并对任务安排进行分割，确保

工作张弛有度；调整工作任务

的顺序，先难后易，保障自己

有充沛的精力解决难题；工作

之余多运动，保持大脑的活跃

程度，以更饱满的精神状态迎

接工作的挑战。

记者：在居家的情况下，
父母如何与孩子保持良好的
沟通呢？

樊珍：家长要保持情绪稳

定，为孩子营造出安全、稳定、

平等的交流氛围；善于倾听，

多站在孩子的角度去理解孩

子所说的内容；善用言语技

巧，鼓励、表扬孩子时尽量描

述事实，避免空洞回应；当孩

子遇到困难或疑惑时，不要指

责、批评，用温和的态度了解

孩子的想法，跟孩子共同商定

解决问题的方法；给孩子适当

留些“独处”的空间，培养孩子

的主人翁精神，锻炼孩子自主

学习的能力。

记者：疫情期间，父母的
情绪变得紧张起来，自己也
跟着紧张。紧张的情绪也会
传染吗？

樊珍：情绪会在人与人

之间“传染”，是因为人们天生

就有感受他人情绪的能力，即

“共情”的能力。一般来说，越

是亲密的人，共情体验越强。

可以试着和家人一起做一些

释放紧张情绪的小活动，如一

起参与家务劳动，营造整洁美

观的居家环境；共同研究制作

美食；看看喜剧片，翻翻过去

的老照片等。

记者：有些人为了应对疫
情而买了远超必要的东西，控
制不住消费行为，怎么办？

樊珍：消费是我们面对压

力时增加控制感与自我效能

感的方式之一，但当过度消费

影响正常生活时，我们应当调

整面对压力的方法，以恰当的

方式应对疫情。比如通过官方

途径正确认识疫情、培养兴趣

爱好分散对疫情的过度关注、

多与亲朋好友沟通交流、适度

强化体育锻炼等，从而达到缓

解压力的目的。

记者：别人打喷嚏、咳嗽
时，有些人就觉得自己要被传
染了。这种担心正常吗？

樊珍：在疫情防控期间，

我们容易出现“疑病”症状。这

种怀疑与担心往往会让人呼

吸急促、胸闷、气短、肠胃不

适。我们可以接纳自己的情绪

反应，同时通过一些方法来缓

解这种焦虑体验。比如腹式呼

吸训练：通过鼻腔慢慢深吸

气，把手放在腹部，感受腹部

慢慢鼓起，鼓到最大程度 ；如

果可以，屏住呼吸，保持 2 秒

钟；通过鼻腔或口腔，缓缓呼

气，感受腹部慢慢收回去 ；一

般吸气时长大概 6—8 秒钟，

呼气时长大概 4—6 秒钟，重

复上述步骤，每次持续 3—5

分钟后休息 3—5分钟。

记者：疫情期间，如何缓
解焦虑、紧张的情绪？

樊珍：疫情之下感到焦

虑、恐慌是人们正常的反应。

可通过以下方式来调节：首

先，对危机持正确的认识，通

过官方渠道获取疫情相关信

息，“不信谣、不传谣”。做好

个人的防护，戴好口罩，并积

极配合各部门的防疫工作。

其次，做好生活计划，充实个

人生活。比如钻研一件具体的

事、看书或提升厨艺、做一些

感兴趣的事情、加强锻炼等。

再次，也可以使用一些小技

巧，稳定自己的状态。比如腹

式呼吸训练、着陆技术等。

记者：有 些 人 宅 在 家，
情 绪 很 低 落，感 到 无 聊，怎
么办？

樊珍：这可能是因为我们

对生活产生了“迟钝感”。这个

时候可以通过居家运动带动

情绪。运动可以促使人体分泌

多巴胺，从而提升愉悦感。

记者：如果自我调节没有
进展，怎么办？

樊珍：如果自我调节无

效，本人内心感到痛苦，或者

影响正常工作、学习、生活，建

议寻求专业精神心理帮助。可

拨打陕西省精神卫生中心的

心理援助热线 4008960960，热

线 24 小时值守，由有专业心

理工作背景的接线员提供心

理援助服务；必要时也可以到

综合医院的精神心理科或精

神心理专科医院进一步评估。

（据《陕西日报》）

疫情要防住  经济要稳住  发展要安全

疫情期间心理健康防护怎么做？
——访省精神卫生中心心理科副主任樊珍

工行宝鸡分行

普及金融知识  惠及千家万户

认真学习宣传贯彻党的二十大精神


