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 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.)

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

What is Talking 
Therapies?
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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.
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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.
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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-blmk.org.uk  

Phone: 0300 330 0648

Visit our website (scan the code)
totalwellbeingluton.org

Connect with us

 @TotalWellbeingLuton 

 @LutonTotal
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Visit our website (scan the code)
totalwellbeingluton.org

Connect with us

 @TotalWellbeingLuton 

 @LutonTotal
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Visit our website (scan the code)
totalwellbeingluton.org

Connect with us

 @TotalWellbeingLuton 

 @LutonTotal
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Tigrinya

ጠቕላላ ጥዕና - ሉተን 
ብምዝርራብ ሕክምና
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መውጽኢ

	 ዓረብኛ

 ፋርሲ

 ትግርኛ

 ኣምሕርኛ

 ሶራኒ (ኩርድ)

 ስፓንኛ

 ኡርዱ

 ቤንጋሊ
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	 ብፍርህን ስግኣትን ምውሓጥ 
(አጎራፎቢያ) 

	 ክሳብ ሕማም ዘኸትለልካ ደረጃ 
ብኣካለ-ቁመናኻ ተሃዋሲነት 
(ዲስሞርፊክ ዲስኦርደር (BDD))

	 ናይ መንፈስ ጭንቀት

	 ኣጠቓላሊ ናይ ስጋትን ብስጭትን 
ምዝባዕ

	 ጥዕና ካብ ምስኣን ዝተላዕለ፡ ብስጭት

	 ዝተኣሳሰረ ናይ መንፈስ ጭንቀትን 
ምብስጫውን

	 ካብ ልክዕ ንላዕሊ ናይ ምጭናቕን 
ነብሰ-ምግዳድን ጠባይ ዘኸትሎ ናይ 
ጥዕና ምዝባዕ (ተሰብሎ-ምርባሽ) 

	 ብስንባደ ምርባሽ

	 ካብ ዘጋጥሙ ኣሰቃቂ ኩነታት ንድሓር 
ዝኽሰት ጭንቀት 

	 ሰባት ይዕዘቡኒ፣ ይከታተሉኒ 
ከምኡ’ውን ብሰባት ከምዚ እብሃል ናይ 
ዝብል ስምዒትን ብዘሕድሮ ፍርሕን 
ስግኣትን፡ ምርባሽን ምጭናቕን

	 ፍልይ ዝበሉ ናይ ፍርሒ ስምዒታት 
- የፎብያ  (ነዊሕ ነገር፣ ነፋሪ፣ ሳርየት 
ወዘተ ብዝኣመሰሉ ነገራት ዝጋደዱ  
ስምባደታት)።

ብምዝርራብ ሕክምና፡ ትሑት መንፈስ፣ 
ብስጭትን ናይ መንፈስ ውጥረት/ 
ጭንቀትን ዝኣመሰሉ ልሙዳት ዝዀኑ 
ናይ ኣእምሮ ጥዕና ሕጽረታት ንዘሎዎም 
ሰባት ዝውሃብ ናይ ሕክምና ኣገልግሎት 
ኢዩ። ንኣብነት፦ 

ብምዝርራብ ሕክምና 
እንታይ ኢዩ?
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ክንደይ ኢዩ ዝኽፈሎ?  
ነጻ ኢዩ፤ ናይ ኢንግላንድ  ናይ ጥዕና ሕድሪ (NHS 
England) ተልእኮ ሂቡና ኢዩ።

ናይ ምስትርጓም ኣገልግሎት
እንግሊዝኛ ናይ ኣደ ቋንቋኹም እንተ ዘይኰይኑ፡ 
ነቲ እነካይዶ ገምጋማታትናን፣ እንህቦ ሓደ - ንሓደ 
ሕክምናታትን ብዝምልከት፡ ባዕልኻትኹም 
ብዝመረጽክምዎ ቋንቋ፡ ብኣስተርጓሚ ከነቕርብ 
ንኽእል ኢና።

እቲ ሕክምና ከመይ ኢዩ ዝካየድ?
እዚ ብምዝርራብ ሕክምና’ዚ፡ ብቕዓት ብዘሎዎም 
ናይ ሕክምና ሰብ ሞያ ሓደ ንሓደ (1-1) ወይ ብጉጅለ 
ብዝውሃቡ ቈጸራታት (ክፍለ ጊዜታት) ኢዩ ዝካየድ። 
ንሱ ድማ ብኣካል (ፊት ንፊት)፣ ብተሌፎን ወይ 
ብቪዲዮ ኢዩ ክኸውን።

እዚ ሕክምና’ዚ እንታይ የጠቓልል?
እዚ ብምዝርራብ ሕክምና’ዚ፡ ታሓካሚን ሐኪሙን 
ብሓባር ሽግራት ምርዳእ፣ ህልዋት ሽጋራት ንምምላስን 
ነቲ ዝድለ ውጽኢት ንምምዝጋብ ድማ ሓቢሮም 
ምስራሕን የጠቓልል። እቲ ሕክምና፡ ኣብ ጊዜ ቈጸራን 
ካብ ቈጸራ ወጻኢን ተግባራዊ ዝዀኑ ስራሓት ምክያድ 
ዝሓትት ኢዩ። መብዛሕትኡ እንገብሮ ሕክምና ኣብ 
ፍልጠት-መደለቢ ባህርይ መሰረት ዝገበረ ሕክምና 
ኢዩ፤ ስለ ዝዀነ ካኣ ኣትሓሳስባ፣ ስምዒታትን 
ባህርያትን፡ ምስ ተግባራት ዝተትሓሓዙ ኢዮም።
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ቶታል ወልቢንግ ሉተን  ብምዝርራብ 
ሕክምና (Total Wellbeing Luton Talking 
Therapies)፡ መን ክሕከመሉ ይኽእል?
ዕድሜኡ ካብ 16 ዓመት ንላዕሊ ዝዀነን፣ ኣብ ሉተን ጂ.ፒ  
ዝተመዘገበን ዝዀነ ኣብ ሉተን ዝቕመጥ ሰብ።

ነዚ ኣገልግሎት’ዚ ብኸመይ ክንረኽቦ/ 
ክንጥቀመሉ ይክኣል?
ተጠቀምቲ ብመገዲ ወብሳይትና ኣቢልኩም፣ ወይ ካኣ 
ተሌፎን ብምድዋል ንነብስኹም ክትመርሑ (ቈጸራ ክትሕዙ) 
ትኽእሉ ኢኹም፤ ክምኡ’ውን ብድጋፍ ሰራሕተኛ ወይ ብጂ.ፒ  
ክትምርሑ ትኽእሉ ኢኹም።

ሓንሳብ እቲ ዝተመራሕኩምሉ መልእኽቲ ምስ መጸና ካኣ፡ 
ክሳብ ናይ 1 ሳዓት ኣቢሉ ዝውድእ ናይ ገምጋም ቈጸራ 
ይልኣኸልኩም። ብውጽኢት ናይቲ ገምጋም መሰረት ድማ 
ናብ ዝምልከቶም ናይ ሕክምና ኣገልግሎታትና ትምሓላለፉ፤ 
ወይ’ውን ናብ ካልእ ቦታ ትምርሑ/ ምኽሪ ይውሃበኩም።

ናይ ቀውሲ/ ሽግር ኣገልግሎት ኣይዀንናን
ቀውሲ ማለት ኣብ ከቢድ ሽግር ኣብ እትወድቁሉ ጊዜን 
ሁኔታትን ወይ ህጹጽ ሓደጋ ከጋጥመኩም ከሎ ኢዩ። 
ናይ ድንገተኛ ሓደጋ ናይ ስልኪ ጻውዒት ኣይንቕበልን/ 
ኣይንምልስን ኢና፤ ኣብ ሽግር ንዝወድቁ ሰባት’ውን ድጋፍ 
እንገብር ኣካል ኣይኰንናን። 

ኣብ ቀውሲ/ ሽግር እንተ ወዲቕኩም፡ በጃኻትኩም ብስልኪ 
ቊ. 111 ወይ ቀጺሉ ብዘሎ ናይ ሳምራውያን ስልኪ ቊ. 
ተጠቐሙ፤ ወይ’ውን ናብ ሆስፒታል - ናብ ናይ ሓደጋን 
ድንገታዊ ኩነታትን ክፍሊ (A&E) ክትከዱ ትኽእሉ ኢኹም።



Visit our website (scan the code)
totalwellbeingluton.org

Connect with us

 @TotalWellbeingLuton 

 @LutonTotal

ህጹጽ ድጋፍ፦

ናይ ሃንደበታዊ ሓደጋታት ኣገልግሎት፡ ኣብ ናይ ቀውሲ 
ጊዜ ጥራሕ

999 / 111 / ናይ ሓደጋን ሃንደበታዊ ኲነታትን (A&E)

ገበርቲ ሰናይ (ሳምራውያን/ Samaritans):

https://www.samaritans.org/

ስልኪ ቊ.: 116 123 / ኢመይል ኣድራሻ:  
Jo@Samaritans.org

ማይንድ ክራይሲስ ካፈ (Mind crisis café’s):

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

ኢመይል ኣድራሻ: crisiscafe@mind-blmk.org.uk  

ስልኪ ቊ.: 0300 330 0648
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ጠቅላላ ጤንነት 
- ሉተን በማነጋገር 

ሕክምናዎች

Amharic
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 በፍርሃትና ስጋት መዋጥ 
(አጎራፎቢያ) 

 የሰውነት የመስተካከል እክል 
(ዲስሞርፊክ ዲስኦርደር (BDD))

 የመንፈስ ጭንቀት
 አጠቃላይ የስጋትና ብስጭት 

እክል/ መዛባት
 ጤና ከማጣት በተነሳ፡ ብስጭት
 የተሳሰረ የመንፈስ ጭንቀት እና 

መበሳጨት
 ከልክ በላይ የመጨነቅና ነብሰ-

ኣስገዳጅ ጸባይ የሚያስከትለውን 
የጤና እክል 

 በድንጋጤ መረበሽ
 ከሚደርሱ አሰቃቂ ሁኔታዎች በኋላ 

የሚከሰት ጭንቀት 
 ሰዎች ይመለከቱኛል፣ ይከተሉኛል 

እንዲሁም በሰው የመፈረድ 
ስሜትን በሚያስከትሉዋቸው 
ፈርሀትና ስጋት መረበሽና መጨነቅ

 ለየት ያሉ ከባድ የፍራት ስሜቶች - 
የፎብያ  (ከፍታ፣ በራሪ፣ ሸረሪቶች 
ወዘተ በመሳሰሉ ነገሮች የሚባባሱ 
ድንጋጤዎች)።

በማነጋገር ሕክምና፡ ዝቅተኛ መንፈስ፣ 
ብስጭት እና የመንፈስ ብሶት/ ጭንቀትን 
በተመለከተ፡ የተለመዱ የአዕምሮ ጤና 
ችግሮች ላሉባቸው ሰዎች የሚሰጥ 
የሕክምና አገልግሎት ነው፤ ለምሳሌ፦

በማነጋገር ሕክምና 
ምንድን ነው?
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ስንት ነው የሚከፈለው?   
ነፃ ነው፤ የኢንግላንድ  የጤና ጥበቃ ድርጅት (NHS 
England) ተልእኮ ሰጥቶናል።

የማስተርጎም አገልግሎት
እንግሊዝኛ የእናት ቋንቋችሁ ካልሆን፡ የምናረጋቸውን 
ግምገማዎቻችንና፣ ለምንሰጣቸውን የአንድ - ለአንድ 
ሕክምናዎችም በተመለከተ፡ ራሳችሁ በመረጣችሁትን 
ቋንቋ፡ በአስተርጓሚ ማቅረብ እንችላለን።

ሕክምናው የሚሰጠው እንዴት ነው?
በማነጋገር ሕክምናዎች፡ ብቃት ባላቸው የሕክምና 
ባለሙያዎች፡ አንድ ለአንድ (1-1) ወይም በቡድን 
በሚደረጉ ቀጠሮዎች (ክፍለ ጊዜዎች) ነው የሚቀርብ። 
ይህንም ማድረግ የሚቻለው፡ ፊት ለፊት፣ በስልክ 
ወይም በቪዲዮ ነው። 

ሕክምናው ምን እና ምን ያካትታል?
በማነጋገር ሕክምናዎች፡ ታካሚውና ሐኪሙ በጋራ 
ችግሮችን መረዳት፣ ወቅታዊው ችግሮችን ለመወጣትና 
የተፈለገውን ግብ ላይ ለመድረስም ደግሞ አብረው 
መሥራትን ያካትታል። ሕክምናው፡ በቀጠሮ ጊዜና 
ከቀጠሮ ውጪም ተግባራዊ የሆኑ ሥራዎች ማከናወንን 
የሚያጠቃልል ነው። አብዛኛው ህክምናችን የእውቀት-
ማስጨበጫ ባህርይ ላይ መሰረት ያረገ ህክምና ነው፤ 
ስለ ሆነም አስተሳሰብ፣ ስሜቶችና ባህርያት፡ ከድርጊቶች 
ጋር የተያያዙ ናቸው።
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ቶታል ወልቢንግ ሉተን በማነጋገር 
ሕክምናዎች (Total Wellbeing 
Luton Talking Therapies)፡ ማን 
ሊታከምባቸው ይችላል?
ዕድሜው ከ16 ዓመት በላይ የሆነና፣ በሉተን ጂ.ፒ 
የተመዘገበ ማንኛውም በሉተን የሚኖር ሰው።

አገልግሎቱን እንዴት ማግኘት ይቻላል?
ደንበኞች በድረ ገጻችን አማካኝነት፣ ወይም ስልክ 
በመደወል ራሳቸውን መምራት ይችላሉ፤ እንዲሁም 
በድጋፍ ሠራተኛ ወይም በጂ.ፒ ሊመሩ ይችላሉ።

አንዴ የተመራችሁበትን መልእክት ከደረሰ በኋላ፡ እስከ 
1 ሰዓት ያህል ለሚፈጅ የግምገማ ቀጠሮ ይላክላቿል። 
በግምገማው ውጤት መሰረት ደግሞ ወደ ኣስፈላጊ 
አገልግሎቶቻችን ትተላለፋላችሁ፤ ወይም ወደ ሌላ ቦታ 
ትመራላችሁ/ ምክር ይሰጣቿል።

የቀውስ/ የችግር አገልግሎት አይደለንም
ቀውስ ማለት በከባድ ችግር ላይ በምትወድቁበትን 
ጊዜና ሁኔታ ወይም ኣስቸኳይ አደጋ ሲያጋጥማችሁ 
ነው። የድንገተኛ አደጋ የስልክ ጥሪ አንቀበልም/ 
ኣንመልስም፤ ችግር ላይ ለሚወድቁ ሰዎችንም ድጋፍ 
የምናቀርብ አይደለንም። 

ቀውስ/ ችግር ላይ ከወደቃችሁ፡ እባካችሁ በስልክ ቊ. 
111 ወይም ቀጥሎ ባለውን የሳምራውያንን ስልክ ቊ. 
ተጠቀሙ፤ ወይንም ደግሞ ወደ ሆስፒታል - የአደጋና 
ድንገተኛ ሁኔታዎች ክፍል (A&E) መሄድ ትችላላችሁ።
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አስቸኳይ እርዳታ፦

የድንገተኛ አደጋዎች አገልግሎት፡ በቀውስ ጊዜ ብቻ

999 / 111 / የእደጋና ድንገተኛ ሁኔታዎች (A&E)

በጎ ኣድራጎት (ሳምራውያን/ Samaritans):

https://www.samaritans.org/

ስልክ ቊ.: 116 123 / የኢመይል ኣድራሻ:  
Jo@Samaritans.org

ማይንድ ክራይሲስ ካፈ (Mind crisis café’s):

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

የኢመይል ኣድራሻ:  
crisiscafe@mind-blmk.org.uk  

ስልክ ቊ.: 0300 330 0648

Visit our website (scan the code)
totalwellbeingluton.org

Connect with us

 @TotalWellbeingLuton 

 @LutonTotal
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Visit our website (scan the code)
totalwellbeingluton.org

Connect with us

 @TotalWellbeingLuton 

 @LutonTotal
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Spanish

Terapias de 
conversación de 
Total Wellbeing 

Luton
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 Tigriña  
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 agorafobia

	 trastorno	dismórfico	
corporal (TDC)

 depresión

 trastorno de ansiedad 
generalizada

 ansiedad sobre la salud 

 depresión y ansiedad 
mixtas

 trastorno obsesivo-
compulsivo (TOC)

 trastorno de angustia

 trastorno de estrés 
postraumático (TEPT)

 trastorno de ansiedad 
social

	 fobias	específicas	
(como a las alturas, a 
volar, a las arañas, etc.).

Las terapias de 
conversación son un 
servicio dirigido personas 
con bajo estado de ánimo, 
ansiedad y depresión para 
tratar problemas comunes 
de salud mental como:

¿Qué son las terapias 
de conversación?

39



40

¿Cuánto cuesta?    
Gratuito (nos prescribe NHS England)

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

¿Cómo se imparte la terapia?
Las terapias de conversación las 
imparten	terapeutas	cualificados	en	
sesiones individuales o en grupo.  
Pueden ser presenciales, por teléfono 
o por vídeo.

¿En qué consiste la terapia?
En las terapias de conversación 
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 realización de tareas 
prácticas 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.
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¿Quién puede acceder a las 
terapias de conversación de 
Total Wellbeing Luton?
Cualquier persona mayor de 16 años 
que viva en Luton y tenga un médico 
de cabecera en Luton.

¿Cómo se accede al servicio?
Los clientes pueden pedir cita por sí 
mismos a través de nuestra página 
web, llamarnos por teléfono o ser 
derivados por un profesional como 
un trabajador de apoyo o médico de 
cabecera.

Una vez recibida la derivación, se le 
citará para una evaluación que puede 
durar hasta 1 hora.  Dependiendo 
del resultado de esta evaluación, 
se le recomendará uno de nuestros 
servicios o se le derivará 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 
llamadas de emergencia ni podemos 
ayudar a personas en crisis.  

Si usted tiene una crisis, llame al 111 o a 
los Samaritanos o acuda al servicio de 
urgencias del hospital.



Visit our website (scan the code)
totalwellbeingluton.org

Connect with us

 @TotalWellbeingLuton 

 @LutonTotal

Ayuda urgente

Servicios de emergencia  
solo para crisis:

999 / 111 / servicio de urgencias

Samaritanos:
https://www.samaritans.org/

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

Cafés Mind crisis:
https://www.mind-blmk.org.uk/ 

how-we-can-help/crisis-support/

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

Teléfono: 0300 330 0648
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Visit our website (scan the code)
totalwellbeingluton.org

Connect with us

 @TotalWellbeingLuton 

 @LutonTotal
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Bengali
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Visit our website (scan the code)
totalwellbeingluton.org

Connect with us

 @TotalWellbeingLuton 

 @LutonTotal




