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产品名称 宁夏心理咨询协会 心理咨询 银川市心理咨询师

公司名称 银川市心理咨询师协会

价格 面议

规格参数

公司地址 银川市兴庆区银湖巷41号二楼

联系电话 17395022337 17395022337

产品详情

利用社会支持网络学会从亲密的家人或朋友处获得帮助，银川心理健康心理咨询

采取切实可行的步骤制定常规生活计划：包括日常活动，如健康规律的饮食、按时充足的睡眠和定期的
锻炼；放松或正念；兴趣爱好和社交活动；如果需要服药的话，好在每天的同一时间服药，这样可以更
好地避免副作用，帮助你的身体系统维持稳定；

宁夏心理健康学会处理压力事件学会管理自己的财务为危机的发生做好准备：当你感觉非常不好，或者
躁狂、抑郁期持续了很长的时间，或者常规失效的时候，你可能需要紧急支持，例如选择住院。

利用社会支持网络学会从亲密的家人或朋友处获得帮助

银川心理健康加入同伴互助团体：同跟你有相似经历的人建立联系是一种帮助你走出困难的有效方法，
你可以跟他们分享自己的情绪、感受、想法等。

双相障碍主要分为两种类型，银川心理辅导心理咨询

双相障碍主要分为两种类型

在目前的DSM诊断系统中，宁夏心理辅导双相障碍主要分为两种类型：双相Ⅰ型障碍(Bipolar
Ⅰ)和双相Ⅱ型障碍(Bipolar Ⅱ)。

银川心理辅导双相Ⅰ型障碍的诊断需要至少有一次躁狂发作，也可能会经历重性抑郁发作，但不是必要



条件。

宁夏心理咨询双相Ⅱ型障碍必须要同时经历过至少一次轻躁狂发作和一次重性抑郁发作。银川心理咨询
其二者区别就在于，如有躁狂发作，则必诊断为双相Ⅰ型障碍。

调节心理压力的作用。

接下来，恰当调息。根据自己的身体特点调整自己的呼吸，顺着鼻尖、胸腔、腹腔的顺序，细致地观察
，体会这股气息的流动。按照自己合适的节奏深深地吸气，再缓缓地呼气，体会空气流动到身体的各个
部位，让气息深达腹部。

吸气时腹部微微隆起，宁夏心理咨询呼气时腹部缓缓内收。保持节奏，多次呼吸，不断地觉察。宁夏心
理辅导如果你发现自己走神或者节奏中断了，也没有关系，
把注意力轻轻地放回到呼吸上继续做就可以了。，深入关注。

把觉察的范围扩展到整个身体，银川心理咨询全身都在跟随呼吸的节奏进入一种律动之中。想象自己的
呼吸像一条蜿蜒的小河，宁夏心理咨询协会，缓缓流淌，连绵不断。同时，宁夏心理咨询地点，可以用
耳朵倾听四周的声音，心理咨询，鼻子嗅闻空气的味道，慢慢地睁开眼睛，看一看自己的周围，银川心
理辅导充分利用视觉、听觉、嗅觉等去观察、去感受、去思考。正念练习的时候可以播放轻柔的音乐以
提升良好的感受， 经常练习，银川好的心理咨询师，会让你学会与当下保持连接，增强觉知此时此地的
意识能力，起到缓解紧张，调节心理压力的作用。

宁夏心理咨询协会-心理咨询-银川市心理咨询师(查看)由银川市心理咨询师协会提供。银川市心理咨询师
协会是从事“心理咨询师,心理咨询”的企业，公司秉承“诚信经营，用心服务”的理念，为您提供更好
的产品和服务。欢迎来电咨询！联系人：冯老师。
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