Sizi nerede tedavi edecegiz?
Terapistler, Cambridge, Peterborough,
Huntingdon, March ve Wisbech'teki ekip
merkezlerimizde g¢aligiyorlar. Ayrica, Aile
Hekimligi (GP) klinikleri ve bolgedeki
cesitli toplum hizmetleri ortamlarinda
terapi hizmeti sagliyoruz.

Bekleme suresi

Lutfen bagvuru ile tedavi gérmeye
baslama arasinda bir bekleme suresi
oldugunu unutmayiniz. Bekleme siresi,
istediginiz yere, 6nerilen tedaviye ve
hizmete olan mevcut talebe bagl
olacaktir. Tahmini bekleme strenizin ne
kadar oldugunu degerlendirme
gOrusmenizde lutfen sorun.

Ortak kuruluslar

Hizmetimizin yani sira agagidakiler de
dahil olmak Gzere bir dizi ortak kurulusla
yakin iligskilerimiz bulunuyor:

MIND, Lawrence Way Counselling, The
Group Therapy Centre, Insight
Healthcare, leso Digital Health, Richmond
Fellowship, Centre 33, Big White Wall ve
SilverCloud.

Kendim nasil bagvurabilirim?
Basvurunuzu web sayfasi lizerinden
yapmanizi oneririz:

www.cpft.nhs.uk
Alternatif olarak, kendi kendine basvuru
ekibimizi agagidaki numaradan arayin,
ekibimiz sure¢ boyunca size yol
gosterecektir. Uzun sureli fiziksel saglik
sorununuz varsa lutfen onlara belirtin. Hat,
Pazartesi’den Cuma’ya, 09:00 - 17:00
saatleri arasinda agiktir.

0300 300 0055

Acil irtibat detaylan

Ruhsal bir saglik krizi yagsadiginizi ve acil

yardima ulagmaniz gerektigini

dusundyorsaniz, lutfen 111 numaral

telefondan ilk Miidahale Hizmetimizi

arayin ve 2. segenegi segin.

Diger yardim kaynaklari:

* Aile Hekiminiz

« Samaritans telefonu 116 123, veya
e-posta jo@samaritans.org

Psiklojik Saglik Servisi (IAPT) hakkinda
daha fazla bilgi almak ve bu brogurin ek
kopyalari igin

Asagidaki adresten bile ulagin:
selfreferlAPT @cpft.nhs.uk
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Psikolojik Saglik Servisi (IAPT)
Cambridgeshire ve Peterborough
genelinde tedavi hizmeti
sunmaktadir.

Asagidaki yollarla bagvurunuz:
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Telephone: 0300 300 0055

Bir Cambridge Universitesi Saglik Ortaklari Uyesi
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CPFT Psikolojik Saglik Servisi

Her 6 kisiden 1'inin herhangi bir zamanda,
genel ruh saghgi problemleri igin tani
kriterlerini kargilayacagi tahmin
edilmektedir. Hizmetimiz, depresyon,
anksiyete, stres, Obsesif Kompulsif
Bozukluk (OKB), Travma Sonrasi Stres
Bozuklugu (TSSB) ve dusuk benlik saygisi
gibi zorluklar igin kisa sureli psikolojik
tedaviler sunmaktadir. Ancak, hizmete
erismek i¢in bir teshise ihtiyaciniz yoktur.

Sunulan tedaviler nelerdir?

» Hafif ve orta dereceli psikolojik
problemler icin, rehberli kendi kendine
yardim

» Orta ve siddetli problemler igin Biligsel
Davranig Terapisi (BDT)

» Kigilerarasi Terapi (IPT) veya G0z
Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve
Yeniden isleme (EMDR) gibi diger
tedavi yaklagimlari sunulabilir.

+ BDT at6lye galigmalari ve kurslari.
Bolgedeki talebe bagli olarak, genel girig
derslerinden daha 6zel gruplara kadar
cesitli atblye ¢alismalari ve kurslar
bulunmaktadir. Farkindalik kurslari da
sunulabilir.

+ Cevrimici (internet) secenekler. Bir dizi
cevrimici tedavi segcenegi vardir. Bu
seceneklerden bazilari canli bir terapi
seansl, bazilari ise ¢evrimici kurslar
yoluyla gerceklesir.

Telefon ile Destek

« Ik degerlendirmelerimizin gogu telefon
uzerinden yapiliyor ve bazi tedavi
secenekleri icin telefon Uzerinden destek
sagliyoruz.

intiyaclariniza en uygun segenegin hangisi
olacagini belirlemek i¢in baslangig
degerlendirmenizdeki bir dizi segenekten
yararlanabileceksiniz.

Uzun Vadeli Rahatsizliklar (LTC'ler)

Uzun sdreli fiziksel saglik sorunlarina sahip
kisilerin, yaygin ruh saghgi sorunlariyla karsi
karsiya olma ihtimali en az 2 kat daha
fazladir. Fiziksel saglik sorunlarina sahip
bireylere yonelik uygun tedavi saglamak icin
uzmani bir ekibimiz var. BDT'nin diyabet,
KOAH veya kalp hastaligi gibi sorunlarla
birlikte ruh halleriyle miicadele eden insanlar
icin ¢cok yararh oldugu kanitlanmistir.

Olumsuz diisiinceler

Negative
Thoughts
Yararsiz
Davranislar CBT
Unhelpful Upset Uziintili Hisler

Behavior Feelings

Ne kadar surtyor?

Sunulan tedavi tipine bagl olarak,
seanslar yaklasik 30 dakika ila 1 saat
arasinda siirmektedir. Toplam seans
sayisl ihtiyaglariniza baglidir, ancak biz
kisa sureli terapi hizmeti sunuyoruz.

Ayrica sunduklarimiz:

» Gerektiginde tercime hizmetleri

« Ihtiyaciniz hizmet alanimizin disinda
kaliyorsa, destek igin diger hizmetlere
yonlendirme

Hizmetimizden kimler yararlanabilir?
Hizmetimiz normalde Cambridgeshire
veya Peterborough'da yasayan ve bu
bblgelerden birinde bir aile hekimine (GP)
kayitl olan 17 yas ve ustu kisiler icindir.
Ust yas sinirimiz yoktur.

Ucreti ne kadar?
Bir NHS hizmeti olarak sundugumuz
tedaviler Ucretsizdir.

Hizmetten herkes yaralanabilir mi?
Psikolojik terapi herkes icin degildir.
Degismeyi istemek ve buna hazir olmak
onemlidir. Asagidaki gibi bazi durumlarda,
kendiniz bagsvurmadan dnce aile
hekiminizle gérismenizi 6neririz:

+ Gecmiste istismara maruz kaldiysaniz
ve terapide buna odaklanmak
istiyorsaniz.

» Kendinize zarar veriyorsaniz veya ciddi
bir ruh hastaligi veya kisilik bozuklugu
teshisi konmussa.



