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Talking Therapies is

a low mood, anxiety
and depression service
providing treatment
for people with
common mental health
problems such as:

© Agoraphobia

@ Body dysmorphic
disorder (BDD)

Depression

Generalised anxiety
disorder

Health anxiety

Mixed depression and
anxiety

Obsessive-compulsive
disorder (OCD)

Panic disorder

Post-traumatic Stress
Disorder (PTSD)

Social anxiety disorder

Specific phobias (such
as heights, flying,
spiders etc.)




How much does it cost?

Free (we are commissioned by NHS
England)

Translations Service

If English is not your first language, we
can provide our assessments and 1-1
therapy in a language of your choice
through a translator.

How is therapy delivered?

Talking Therapies is delivered by

qualified therapists one to one or in
group sessions. This can be done face
to face, telephone or video.

What does the therapy
involve?

Talking therapies involve the patient
and therapist working together to
understand problems, overcome
current difficulties and achieve
identified goals. Therapy involves
doing practical tasks both in and out
of sessions. Most of our therapy is
Cognitive Behaviour Therapy based
(CBT) where thoughts, feelings and
behaviours are related to actions.



Who can access Total
Wellbeing Luton Talking
Therapies?

Anyone who lives in Luton, who is over
16 years old and is registered with a
Luton GP.

How to access the service?

Clients can self-refer through our
website, phone us or be referred by a
professional such as a Support worker,
or GP.

Once referral is received you will be
booked for an assessment which
takes up to 1 hour. Depending on
the outcome of the assessment,

you will be recommended for one of
our services or you will be referred/
signposted elsewhere.

We are not a crisis service

Crisis is when you are faced with
intense difficulty or immediate danger.
We do not take emergency calls or are
able to support people in crisis.

If you find yourself in crisis please call
111 or Samaritans or go to the A&E
department at the hospital.




Urgent Help

Emergency Services
for crisis only:

999 /111 / A&E

Samaritans:
https:/www.samaritans.org/
Phone: 116 123
Email: Jo@Samaritans.org

Mind crisis café’s:

https:/www.mind-blmk.org.uk/
how-we-can-help/crisis-support/

Email: crisiscafe@mind-bimk.org.uk
Phone: 0300 330 0648
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Las terapias de
conversaciéon son un
servicio dirigido personas
con bajo estado de animo,
ansiedad y depresion para
tratar problemas comunes
de salud mental como:

agorafobia

trastorno dismoarfico
corporal (TDC)

depresién

trastorno de ansiedad
generalizada

ansiedad sobre la salud

depresién y ansiedad
mixtas

trastorno obsesivo-
compulsivo (TOC)

trastorno de angustia

trastorno de estrés
postraumatico (TEPT)

trastorno de ansiedad
social

fobias especificas
(como a las alturas, a
volar, a las araifas, etc.).




éCuanto cuesta?
Gratuito (nos prescribe NHS England)

Servicio de traduccion

Si el inglés no es su lengua materna,
podemos proporcionarle evaluaciones
y terapia individual en el idioma que
elija a través de un traductor.

¢Como se imparte la terapia?

Las terapias de conversacion las
imparten terapeutas cualificados en
sesiones individuales o en grupo.
Pueden ser presenciales, por teléfono
o por video.

¢En qué consiste la terapia?

En las terapias de conversacién
consiste en que el paciente y el
terapeuta trabajen juntos para
comprender los problemas, superar
las dificultades actuales y alcanzar

los objetivos que se identifiquen. La
terapia implica la realizacién de tareas
practicas tanto dentro como fuera

de las sesiones. La mayor parte de
nuestra terapia se basa en la Terapia
Cognitivo-Conductual (TCC), en la que
los pensamientos, los sentimientos y
los comportamientos se relacionan
con las acciones.

40



¢Quién puede acceder a las
terapias de conversacioén de
Total Wellbeing Luton?

Cualquier persona mayor de 16 aios
que viva en Luton y tenga un médico
de cabecera en Luton.

¢Como se accede al servicio?

Los clientes pueden pedir cita por si
mismos a través de nuestra pagina
web, llamarnos por teléfono o ser
derivados por un profesional como
un trabajador de apoyo o médico de
cabecera.

Una vez recibida la derivacion, se le
citara para una evaluacién que puede
durar hasta 1 hora. Dependiendo

del resultado de esta evaluacién,

se le recomendara uno de nuestros
servicios o se le derivara a otro lugar.

No somos un servicio de crisis

Una crisis se produce cuando se
enfrenta una dificultad intensa o a
un peligro inmediato. No atendemos
Ilamadas de emergencia ni podemos
ayudar a personas en crisis.

Si usted tiene una crisis, llame al 1110 a
los Samaritanos o acuda al servicio de
urgencias del hospital.
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Ayuda urgente

Servicios de emergencia
solo para crisis:

999 / 111 / servicio de urgencias

Samaritanos:
https:/www.samaritans.org/

Teléfono 116 123 / Correo electrénico:
Jo@Samaritans.org

Cafés Mind crisis:

https:/www.mind-blmk.org.uk/
how-we-can-help/crisis-support/

Correo electroénico:
crisiscafe@mind-blmk.org.uk

Teléfono: 0300 330 0648




Wellbeing

CRed Kby g Ji g8
) g Sis

Urdu






5 o s Sl et SSB
S ) gl @l ylaial ¢ gila
e 3o S G850 o Dne (e

S Saa G ale s o SS
S s O ol e il

= o S) s, S O
(G

D3 0 S sanl 550 @
oW S b a3 &E)(BDD)
[ i

(543 ) ol ©

Slun S e @

Jibse Sl jlaal ) ol 5 @

D35 08 sl spn) @
o Shle (i 5a3a(OCD)
Cue ) S

s ea) Gasd) JEs oS Sy @
(0 =S

D38 8 G e Snel S Sy @
w S eva S|(PTSD)
[ A (laads =

s o8 ) R Jase ©
e S ) alew

) )3 S ol G @

. L, . - .

o e 5 S Ol s ‘a_i‘e.u‘
(3 =




S S S
Lps ~ s ik (S T NHS ) e
(o2 S5

Cadd S

S o= o O e S F el R
o 0L (S N (S @ md S ea e
2ok GaE (S 141 sl e
o S S il A ) S

(o A S b oS (s

Sl Eana g Bt SOl il g S
G s K 5y st g3l il iy Sl s
S e el il S Gl G 5 S aal e
o B a LS ) S kLo

€ o Uss Jabi LS (e ) s

e sl G (e gile S b
8y O 02 g ge ¢ ignan S il
=S Juala S Galaglsad cdlis 5l b
o ot on S8 P8 S de A S
e Sob s b s o3 S Gl
e ek ol o o U Jali L S S
oS e e s enan 5 @ s
(Cognitive Behavior Therapy).) ¢
G 2 s e o o
Gl IS Jee jyh ) lubeal ccWLA

= s Jle)

46



OS SG  pags KSE () Ky Ji g8
¢ S S Juala ilua

2 byosom B s padd Ll e SIS
o5 sl 503 e S 16 see (S o
pad jhua gl S xSl e (F
-5

o (S dals S Al SO g
35h apd S il Gy (s ley SIS
o S S 05 e eum S S g0
S5 Sisme BS s leog adn (S L
B lSen) N Saet

i Slam S Spdpaseg sy
AR e B e WS SG o S
ﬁé&ém.d‘mﬁjgﬁ

oo et gla S QIS o jasie
L e ks s Sl 8
LS g san /8 Sla bue sl oS S

AL BN

O O G (S Ol (A S
W Sl o ln s ol Ol
L g Ll Sl ()6 b S
23 S O e Oloae b o ) G S
or ot di S S

Sus Jasd s s K syl R
Siftoles B 111 a8 2 g

=S Jiw b (S JK £ (Samaritans)
nd S (WY WS ) CBA)ARE
ol e

47



B ol S S i
‘laad

999/111/A&E

DO jlen
https://www.samaritans.org/
dae 51/ 116 123 106

Jo@Samaritans.org

(RS Oy ) S Gl S R

https://www.mind-blmk.org.uk/
how-we-can-help/crisis-support/

crisiscafe@mind-blmk.org.uk :J !
0300 330 0648 (s




Total
Wellbeing

Luton

(51 15) 5 MR 63 5 | C |

o6~ Bf%e
AFifheT






BfFe (ISt 761 WA-Ndt ©iY,
et @32 fRyFe! fiegs aso
It T SRS AL
[T SN APIT Afemd
ST fofdestt s FE @NA:

@ AT

@ IS foomafes foorasia
(BDD)

O A (fRaFol)

@ SR TystefAe amife

@ Iy fAw Sfgy

@ figmet 3 Tt a7

@ TRUIPTS-F>iehie fSsrarsta
(OCD)

0 RGP ©I-TiNO Y
@ THBAT SIS WAL el
(PTSD)

0 SIIfEF Sgst-Sfve ifa

@ Mg f$g o1 (@A, Swbwl,
A vot, TSt gorifn)




aq TAT o UI6 TQ?
RATYE (QUNAT 9HAZ6a3T 3eANT IO
)

Tt ot

SIS AN S 3fet AT =M@ @vat
AFGN QI WL QAN A2
SR WNME QeI 932 1-1 Qs

MY o ARSI

31 Fet@ magt 272

T (QARTI - 9T WAt
st oMW BfFe A emiN Fat | af
o SN SINNI-STIN{N I07, @fereeie at
fofS3q WL |

A N AF?

BfFe @ifsite sSTomsE @it 932
BN afIdtafer Sifow &t 3 fofee
THIT TG T @ 972 QAR
QIANY G IEA| 97 W TR A
3 OFIWY AW 6y Il Jrodw
SN $| SN @EFSTsT Qifst
eIt FoifAfe fefear Qs fofes
(CBT) @I fostetnt, @gefe a3e
QABIPIR 931 IIGPNG AN SFFo|

52



@Ioter argefaflie o~ Bfee (@i
G/l @& (7S AEN?

o PRFIA T &S, I I 16
WRA @A 9L FPoAI @AT &I s
fRaf¥o|

AN SINRBI N @5 e
@D IO AN, WV @1F FI(O
SN QAT @AY (PHTIT @, A
AR I & @M @I @
|

FTIEA S3TA I AT 9FB
TEHTNS AL S S AT Q@ Al 1
ol SIfF VT AR SOINB-a
TArPEd G5id fAvd I@, SIS
QAT AREIAIYR @A 9o I
IAR P I 7@ WA @7 (@A
FTRIARACTE AT @I

I FeFodleN sifarEat a3

6 7T TN @R Sy wffet A
ORI AT TN 27| SNl SBdr
F A3t I A A SO SRIToT
I STHY 73|

i I fATeE STeHBa ey A st
Sl W I 111 & Sl
STINIABINST-Q FeT I WAAT ITSASIETd
A&RE fIefst TN|

53



BTG ALFHI TN oPd I
999 /111 / A&E

SIHIBIAST:

https://www.samaritans.org/

@19: 116 123 / 3™73eT: Jo@Samaritans.org

3T GRS Fw:

https://www.mind-blmk.org.uk/
how-we-can-help/crisis-support

3™SeT: crisiscafe@mind-blmk.org.uk
&@i: 0300 330 0648






