Qua survegnis Vus cussegls ed agid

Media u medi da famiglia e media u medi spezialisa per
psichiatria e per psicoterapia

As drizzai ad ina media u ad in medi da Vossa confidenza, p.ex.
Vossa media u Voss medi da famiglia. Ina glista da las medias e dals
medis sco er da las medias spezialisadas e dals medis spezialisads
chattais Vus sut www.buendneraerzteverein.ch (>Mitglieder)

Associaziun Grischuna da Psicoterapia AGP
www.bvp.ch (>Mitglieder)

Federaziun svizra da las psicologas e dals psicologs FSP
www.psychologie.ch (>Psychologie-Angebote / Suche Psychologin)

Psichiatria d'uffants e da giuvenils dal Grischun
Tel. 081 252 90 23, www.kjp-gr.ch, info@kjp-gr.ch

Servetschs psichiatrics dal Grischun

Intervenziun en cas da crisa, cussegliaziun e tractament da persunas
pertutgadas; cussegliaziun per confamigliaras e per confamigliars.
Tel. 058 225 25 25, www.pdgr.ch, info@pdgr.ch

Clom d'agid sanitar Tel. 144

Media u medi da famiglia e media u medi spezialisa per
psichiatria e per psicoterapia
www.buendneraerzteverein.ch (>Mitglieder)

Die dargebotene Hand Ostschweiz und FL Tel. 143 (24h)
www.ostschweiz.143.ch, ostschweiz-beratung@143.ch

Agid per telefon u online per uffants e per giuvenils
Tel. 147 (24h), www.147.ch

Equilibrium — Uniun per dumagnar depressiuns.
Tel. 0848 143 144, www.depressionen.ch, info@depressionen.ch

Team Selbsthilfe Graubiinden
Team per I'agid a sasez en il Grischun. Tel. 081 353 65 15
www.teamselbsthilfe.ch, kontakt@teamselbsthilfe.ch

VASK Grischun — Associaziun da las famiglias cun persunas
malsaunas da schizofrenia e cun persunas cun ina malsogna
psichica. Tel. 081 353 71 01

www.vaskgr.ch, vask.graubuenden@bluemail.ch

www.depression.ch
www.depression.uzh.ch

Banca Chantunala
Grischuna

Spiritualas e spirituals én cussegliadras e cussegliaders impurtants
en situaziuns difficilas da la vita ed én in bun emprim post da
consultaziun. Sche Vus giavischais in discurs cun ina spirituala u
cun in spiritual, As drizzai a I'uffizi parochial da Vossa vischnanca.

Baselgia catolica dal chantun Grischun

Post da cussegliaziun per dumondas da letg, per dumondas da
famiglia e per dumondas davart la vita. Tel. 081 254 36 02
www.gr.kath.ch, beratungsstelle@gr.kath.ch

Baselgia refurmada dal chantun Grischun

Post da cussegliaziun per dumondas da létg e per dumondas
davart la vita. Tel. 081 252 33 77

www.gr-ref.ch, beratung-chur@gr-ref.ch

Glista d'adressas da tut ils servetschs socials regiunals dal
chantun Grischun Tel. 081 257 26 54
www.soa.gr.ch (>Documentaziun / Cussegliaziun sociala)

Caritas Grischun Tel. 081 258 32 58
www.caritasgr.ch, info@caritasgr.ch

Sustegn social

Frauenzentrale Grischun - Centrala grischuna da dunnas.
Cussegliaziun generala per dumondas giuridicas e per il budget,
cussegliaziun per la lavur e per la professiun sco er per
I'incassament dals aliments per dunnas e per umens.

Tel. 081 284 80 75

www.frauenzentrale.ch/gr, graubuenden@frauenzentrale.ch

Il portal d'internet per persunas cun handicap en il chantun
Grischun www.handicap-gr.ch

Procap Grischun — Cussegliaziun giuridica per dumondas da
assicuranzas socialas. Infurmaziun e cussegliaziun per umans cun
impediments. Tel. 081 253 07 07

www.procapgrischun.ch, info@procapgrischun.ch

Pro Infirmis Grischun — Cussegliaziun e sustegn per umans
cun impediments, per lur confamigliaras e confamigliars e per
persunas da referimaint. Tel. 081 257 11 11
www.proinfirmis.ch, graubuenden@proinfirmis.ch

Pro Senectute Grischun — Cussegliaziun e sustegn per persunas
attempadas e per lur confamigliaras e confamigliars.

Tel. 081 252 44 24

www.gr.pro-senectute.ch, info@gr.pro-senectute.ch

Crusch Cotschna Grischun
Tel. 081 258 45 84, www.srk-gr.ch, info@srk-gr.ch
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CUSSEGLIAZIUN E SUSTEGN EN CAS DA PROBLEMS DA DEPENDENZA

Crusch blaua dal Grischun
Post da cussegliaziun per problems d‘alcohol. Tel. 081 252 43 37
www.blaueskreuz.gr.ch, beratung@blaueskreuz.gr.ch

Servetsch social cussegliaziun per toxicomania
Tel. 081 257 26 99
www.soa.gr.ch (>Servetschs), sd.suchtfragen@soa.gr.ch

CUSSEGLIAZIUN D'UFFANTS, DA GIUVENTETGNA E DA FAMIGLIA

Post spezialisa per la protecziun da I'uffant dal Grischun
Post da consultaziun per uffants e per giuvenils ch’eén periclitads
da negligientscha e da mintga furma da violenza, er da la violenza
sexuala. Tel. 081 257 31 50

www.soa.gr.ch (>Servetschs), mail@kindesschutz.gr.ch

Cussegliaziun per mummas e babs Grischun
Tel. 081 284 10 26
www.muetterberatung.ch/gr, chur@muetterberatung.ch

Pro Juventute dal Grischun

S'engascha per ils basegns e per ils dretgs dals uffants e dals
giuvenils en Svizra. Ella gida en cas d'urgenza, porscha servetschs
socials e promova ils uffants ed ils giuvenils en lur svilup persunal.
Tel. 081252 17 18

www.projuventute-gr.ch, graubuenden@projuventute-gr.ch

Servetsch psicologic da scola

Cussegliaziun per uffants, per geniturs e per persunas d'‘instrucziun
da la scolina e da la scola populara. Tel. 081 257 27 42
www.avs.gr.ch (>Servetschs), info@avs.gr.ch

Post da cussegliaziun per I'agid a victimas dal Grischun
Stat a disposiziun a las victimas da malfatgs, a lur confamigliaras
ed a lur confamigliars sco er a lur proximas ed a lur proxims.

Tel. 081 257 31 50

www.soa.gr.ch (>Servetschs), mail@opferhilfe.gr.ch

Federaziun da spitex dal Grischun Tel. 081 252 77 22
www.spitexgr.ch, spitexgr@bluewin.ch

Apotecas - Las apotecas grischunas cusseglian en cas da terapias
cun medicaments ed infurmeschan davart posts da consultaziun
per persunas che tschertgan agid sco er per lur confamigliaras e
confamigliars.

Caritas Grischun — Sustegn per meglierar il provediment da sanadad
da migrantas e da migrants e per lur integraziun. Tel. 081 258 32 58
www.caritasgr.ch, info@caritasgr.ch

Frauenzentrale Grischun - Centrala grischuna da dunnas. Curs
da lingua e d'integraziun per migrant(a)s. Tel. 081 284 80 75
www.frauenzentrale.ch/gr, graubuenden@frauenzentrale.ch
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Ina depressiun po tutgar mintgin

»Jau ma sent exaurida e tut mes corp ma fa mal. La damaun n’hai
Jau nagina forza per star si. Il pli gugent vuless jau restar tuttadi en
letg.« Chatrina, 22 onns

»Mintga decisiun é fitg greva per mai, er sch’ella € mo pitschna.
Schizunt cun far cumissiuns. Jau pens adina che jau pudess far in
sbagl. Jau na ma chapesch sezza betq pli.« Maria, 62 onns

Enconuschais Vus talas experientschas e talas observaziuns?

Avais Vus gia pondera ina giada che Voss sentiments, che Vossas
lunas, che Voss stadi d’anim u che Voss mals corporals pudessan
esser segns d'ina depressiun?

Mintgatant nési betg facil da distinguer ina depressiun d‘ina
nauscha luna ordinaria. Quai che vegn numna ozendi stress,
gnervusitad u burnout & savens ina depressiun.

Questa malsogna cumpara savens sco diabetes u sco pressiun da
sang auta, independentamain da la vegliadetgna, da la professiun,
dal stadi social, da la derivanza e da la religiun. Tuttina vegn
guesta malsogna percepida memia pauc e malchapida da la
publicitad.

Prendai serius ils indizis che duran pli ditg ed As drizzai ad
in‘experta u ad in expert. Cun dumondas precisas ési quasi adina
pussaivel da far ina diagnosa segira. Quai e I'emprim pass per in
tractament cun success.

Depressiun é in tema da tut las generaziuns

Ina depressiun po tutgar mintgina u mintgin, da l'uffanza fin
en |'auta vegliadetgna. Savens & dentant er pertutgada tut la
famiglia.

»Mia mamma é adina trista e na gioga betg pli cun mai. L’emprim
hai jau pensa ch’ella saja gritta sin mai, perquai che jau hai survegni
ina nauscha nota en scola.« Selina, 8 onns, uffant sulet, scolara

»Mintgatant pudess jau scurlattar mes figl da la ravgia. El giascha
tutta di sin ses letg.« Signur M., 49 onns, vaiy, 2 uffants,
educhescha sulet ses uffants

»Tut quai che jau di na gida betg vinavant mes um. Jau ma sent
flaivla e persa.« Dunna A., 64 onns, maridada, pensiunada

Impurtant: Depressiun € ina malsogna frequenta che po
tutgar mintgina u mintgin, independentamain da la
vegliadetgna, da la professiun, dal stadi social, da la
derivanza e da la religiun. Ina depressiun po vegnir tractada
ozendi.

Depressiun ha bleras fatschas

Tge € ina depressiun e vi da tge la pon ins enconuscher?

»ll squitsch da la lavur vegn adina pli grond. L’ultim mais én puspé
vegnids relaschads trais collegas. Jau hai gia 54 onns ed jau hai
tema ch’i ma vegnia desditga er mia plazza da lavur. Dapi trais
emnas ma dasd jau la notg, hai attatgas da panica e na poss betg
pli ma durmentar. Mia dunna na vuless jau betg turmentar cun
quai.« Signur L., 54 onns, lavurer da construcziun, marida, 3 uffants

Ina depressiun ha savens ina istorgia ed & savens ina reacziun

da la psica e dal corp sin surpretensiuns permanentas e sin
situaziuns da vita difficilas. La malsogna po sa sviluppar en moda
zuppada ed a la mitta, ils sintoms daventan adina pli ferms e

na svaneschan betg pli. Ina depressiun po pero er sa manifestar
andetgamain e nunspetgadamain. Medias, medis e las persunas
pertutgadas pensan I'emprim savens ad ina malsogna corporala.

lls sintoms én individualmain differents. Tar dunnas e tar umens
pon ils segns da la malsogna sa manifestar differentamain.
Emprims sintoms en disturbis dal sien, disturbis da la
concentraziun u il far quitads. Tschertas persunas pertutgadas han
pers tut lur allegria, tar autras dominescha ina gronda inquietezza
interna. Ina depressiun po er sa mussar qua tras ch’ina persuna &
pli savens gritta ed irritada u ha in cumportament agressiv en la
professiun sco er en la famiglia.

Mal il chau, mal il dies u mal il venter pon esser ils sintoms
centrals d'ina depressiun. Mintgatant pateschan las persunas
pertutgadas d'attatgas da tema e da sentiments d‘ina anguscha
corporala. Er l'interess vi da la sexualitad po ir a perder.

Il grad da grevezza d'ina depressiun po esser fitg different. En
cas d'ina greva depressiun n‘én las persunas pertutgadas betg pli
en cas da dumagnar lur mintgadi. Igl & impurtant da far insatge
cunter ina depressiun usché baud sco pussaivel. Discurri cun
in‘experta u cun in expert.

Impurtant: Betg tut las persunas ch’én pertutgadas d‘ina
depressiun n’han ils medems sintoms, na pateschan betg
dals medems segns da questa malsogna. En cas che Vus
n’essas betg segira u segir, sche Vus patis d'ina depressiun

u betg, giai tar ina media u tar in medi. Pli gugent ina giada
da memia che ina giada memia pauc.

Ina depressiun po vegnir tractada

»Jau ma vargugnava pervia da mia depressiun. La finala hai jau
discurri cun ina persuna spezialisada sur da mes problems e sur da
mes mals. Jau hai cumenza cun ina psicoterapia e prendi medica-
ments. Er mia famiglia m*ha sustegni. Dapi dus mais ma vai puspé
bler meglier.« Signur R, 42 onns, 2 uffants

Il tractament sto vegnir fatg da persunas spezialisadas e cumpi-
glia plirs plauns. Latiers tutgan medicaments, ina psicoterapia ed
in sustegn social. lls custs dal tractament vegnan surpigliads da
|assicuranza obligatorica da malsauns. Tut las persunas speziali-
sadas medicinalas e terapeuticas en suttamessas a I'obligaziun da
discreziun.

Disturbis dal metabolissem dal tscharve — en cas d'ina depressiun
—vegnan tractadas cun medicaments antidepressivs. Sch’ins pren-
da regularmain quests medicaments & |'effect quel ch'ils sintoms
depressivs sa reduceschan. Da medicaments antidepressivs na
daventan ins betg dependenta u dependent; els na midan er betg
la persunalitad.

La psicoterapia promova las forzas autocurativas. En la psicotera-
pia pon ins discurrer da circumstanzas difficilas da viver, da
problems e da chargias. Ensemen vegnan elavuradas soluziuns per
ils problems.

Pazientas e pazients survegnan er in sustegn pratic per pudair
reglar difficultads da lur situaziun da vita. Sin giavisch pon quai
esser discurs da la media u dal medi cun confamigliaras e cun
confamigliars, cun autoritads ma er cun la patruna u cun il patrun.

Er las confamigliaras ed ils confamigliars pon survegnir
sustegn

Forsa n'essas Vus betg pertutgada u pertutga persunalmain d‘ina
depressiun, mabain sco confamigliara u sco confamigliar ubain
sco amia u sco ami? Er las confamigliaras ed ils confamigliars pon
survegnir sustegn. As drizzai a Vossa media u a Voss medi da
famiglia, ella u el As po gidar vinavant.

Impurtant: Per regla sa laschan depressiuns tractar bain.
Gidai e sustegni il tractament, sch’ina persuna da Vossa fa-
miglia u da Voss conturns patescha d‘ina depressiun.
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Facturs da ristga

Tge pon esser situaziuns da vita difficilas e
facturs da ristga?

Pretensiuns en la professiun ed a chasa ch’en
constantamain fitg autas pon augmentar la ristga da
survegnir ina depressiun.

Relaziuns finanzialas difficilas, entradas pitschnas e
la tema d'ina desditga pon chaschunar in squitsch
permanent.

La vita en la migraziun e per bleras migrantas e per
blers migrants ina tensiun permanenta. In status da
dimora malsegir, temas da |'avegnir, dentant er la
mancanza da renconuschientscha, experientschas cun
rassissem e cun discriminaziun laschan lur fastizs e
pon manar ad ina depressiun.

La perdita d'in uman ama ¢ ina gronda cesura en la
vita e po chaschunar ina depressiun.

lls quitads per ils uffants e per la famiglia pon
chaschunar ina tensiun permanenta. Per migrantas e
per migrants e la situaziun savens spezialmain greva,
perquai ch’ellas ed els sa fan quitads per l'integraziun
da lur uffants u perquai ch’ina part da la famiglia &
restada en il pajais d'origin.

Malsognas cronicas da confamigliaras e da
confamigliars, en spezial malsognas psichicas pon
engrevgiar I'atgna sanadad.

Er il sustegn ed il provediment da confamigliaras e da
confamigliars pli vegls po custar blera forza, tant per il
corp sco er per ils sentiments.

Experientschas traumaticas e grondas grevezzas
psichicas pon contribuir ad ina depressiun, er sch'ellas
én gia ditg passadas.

Sco tar mintga autra malsogna datti facturs e
situaziuns che augmentan la ristga da survegnir
ina depressiun.

En cas che Vus n’essas betg segira u segir, sche
Vus patis d‘ina depressiun u betg, giai tar Vossa
media u tar Voss medi da famiglia ubain tar
in‘autra experta u tar in auter expert da Vossa
confidenza.

Test persunal concernent ina depressiun

Respundi per plaschair las dumondas

Faschai ina crusch tar il «gea», sch’ina da las
suandantas deposiziuns As pertutga dapi dapli

che duas emnas. *gea na

1. Vus essas savens deprimida u deprimi ubain
senza curaschi, e quai senza motiv.

OO

2. Vus n'As pudais betg concentrar bain ed As
sentis surdumandada u surdumanda savens gia
en cas da pitschnas decisiuns.

O O

O O

3. Vus n‘avais pli nagina energia e sentis savens ina
stancladad che paisa sco plum sin Vus e/u ina
inquietezza interna.

OO

4. Schizunt chaussas che Vus avais uschiglio fatg
cun plaschair, n’As interessan ussa betg pli.

OO

5. Vus avais pers la confidenza en Vossas atgnas
abilitads.

6. Vus As turmentais cun sentiments da culpaecun =~ (O O
autocritica.

OO

7. Vus As rumpais il chau davart I'avegnir e vesais
tut mo nair.

OO

8. La damaun e tut il mender.

9. Vus patis da disturbis permanents dal sien.

O O

10. Vus As retirais da contacts.

OO

OO

11. Vus avais mals corporals che Vus na pudais betg
declerar.

OO

12. Vus n‘avais nagin appetit u mo pauc appetit.

OO

13. Vus n‘avais pli nagin plaschair vi da la sexualitad.

O O

14. Vus essas desperada u despera e na vulessas
betg pli viver.

Tut las dumondas che vegnan respundidas cun »gea« quintan
1 punct, la dumonda 14 percunter quinta 5 puncts.

* Sche Vus avais cuntanschi 5 puncts u dapli, pudess quai esser
in segn d'ina depressiun. As drizzai ad ina persuna spezialisada,
per exempel a Vossa media u a Voss medi da famiglia. Agid
e sustegn chattais Vus er tar las instituziuns che vegnan
numnadas en quest flyer.



