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md ;ghd ngz ; FbtuthsHfNs kw ;Wk ; Mz ; FbtuthsHfNs

Bündner Ml;r pahsHfs pd ; ngauhy ; ehd ; cq ;fis vkJ khepyj ;j pw ;F ,jag+Htkhf
tuNtw ;f pd ;Nwd ;.

e Pq ;fs ; vkJ khepyj ;ij tr pg ;gjw ;fhfj ; NjHe ;J nfhz ;ljhy ; jw ;NghJ e Pq ;fSk ; 
vkJ gd ;Kf r%fj ;j pd ; gFjpahfpAs ;s PHfs ;> ,J gy vz ;z pf ;ifahd kf ;fs ; 
FOtpd ; xd ;w pizg ;ghFk ;. ,tHfs ; nkhop> jhafk ; kw ;Wk ; ghuk ;gh paq ;fs ; 
Nghd ;witfshy ; kl;Lky ;y> khwhf taJ> njhopy ;> t pUg ;gq ;fs ; kw ;Wk ; gy ;NtW 
tifahditfshy ; t pj ;j pahrg ;gLfpd ;wdH. MfNt gy ;NtW tifahdtHfSld ; 
tho ;tJ Graubünden ,y ; tof ;fkhdJ vd ;gJld ; ,jdhy ; ey ;y re ;jHg ;gq ;fs ;
Vw ;gLtJld ; rthy ;fisAk ; vjpHnfhs ;sr ; nra ;f pd ;wJ.

Graubünden gytpjkhdJ vd ;gJld ; cq ;fSf ;F gytw ;iw toq ;f pf ;nfhs ;Sk ;. 
mjhtJ vkJ ,aw ;if epytsj ;j py ; 150 gs ;sj ;jhf ;Ffs ;> 615 e PH Vh pfs ;> 937 
kiy cr ;r pfs ; mlq ;f pAs ;sd. vkJ cj ;j pNahfg+Ht nkhopfshf nlhr ;> 
nww ;Nwhnwhkhd p] ; kw ;Wk ; ,j ;jhypak ; cs ;sd. cq ;fSf ;Fj ; njh pAkh> Rt pr py ; 
nww ;Nwhnwhkhd p] ; Graubünden ,y ; kl;Lk ; Ngrg ;gLfpd ;wnjd ;gJ> ,J xU nkhop
kl;Lk ; my ;y> khwhf 5 ,df ; FLk ;gq ;fs pd ; kuGr ; nrhw ;njhlHfs ; 
mlq ;f panjd ;gJ: Sursilvan, Sutsilvan, Surmiran, Puter kw ;Wk ; Vallader? ehq ;fs ; 
vkJ Ehw ;whz ;Lfhy goiktha ;e ;j ghuk ;gh paq ;fs ; kw ;Wk ; tof ;fq ;fs ; Fwpj ;Jg ; 
ngUikg ;gLfpNwhk ;> mNjNtisapy ; ehq ;fs ; et Pdkakhd vjpHg ;gf ;fj ;ijAk ; 
gw ;w pg ;g pbj ;Js ;Nshk ; vd ;gJld ; cq ;fSld ; xd ;w pize ;J vkJ r%fj ;j pd ; 
vjpHfhyj ;ij tsg ;gLj ;j t pUk ;GfpNwhk ;.

gy Kaw ;r pfs ; kw ;Wk ; jpl;lq ;fs ; khepyj ;j py ; - ,jd ;f Po ; gytifahd xj ;Jioj ;J 
Kd ;Ndw ;Wk ; trjp tha ;g ;Gfs ; - r%f xw ;Wikia ,Wf ;fkhf ;Fk ; tifahf 
mikfpd ;wd. xd ;w pize ;Nj ehk ; gykhNthk ; MfNt ,f ; fUj ;j pd ;gb vkJ 
r%f> nghUshjhu kw ;Wk ; fyhr ;rhu tho ;t py ; gq ;nfLj ;Jf ;nfhs ;SkhW cq ;fis 
miof ;f pNwhk ;.

jw ;NghJs ;s jftyfs-> MNyhrid-> kw ;Wk ; fw ;Fk ; trjpfs ; Fwpj ;J cqf ; s ; 
efuriga py ; my ;yJ xj ;Jioj ;J Kd ;Ndw ;Wk ; khepy JiwrhH epiyaj ;j py ; e Pq ;fs ; 
Nfl;lw pe ;J nfhs ;Sq ;fs ;. ,tw ;iwg ; ght pg ;gJld ; ,jpypUe ;J tsHr ;r p ngWk ; 
re ;jHg ;gq ;fshy ; ,yhgkile ;J nfhs ;Sq ;fs ;.

cq ;fs ; Gjpa ehl;by ; xU ey ;y Muk ;gk ; mika ehq ;fs ; tho ;j ;Jfpd ;Nwhk ;. 

Peter Peyer 
Ml;r pahsH mit

1

ALLEGRA, GRÜEZI, BUONGIORNO
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Rål;rHyhe ;J gw ;w pa jfty ;

2

Deutschland

Liechtenstein
Österreich

France

Italia

kf ;fs ; njhif

may ; ehl;bdH

gug ;gsT

khfhzq ;fs ;

8‘606‘000

25.3 %

41 300 rJu ¢.k P.

26

Gs ;s p åtuk ; (2019)
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2

g pujhd nkhop(fs ;)

(BFS 2017)

61.2 %
n[Hkd

22.3 %
ßnuQ ;R

8.0 %
,j ;jhçad

0.5 %
Nuhkhd p] ; nkhop

23.8 %
ßw nkhopfs ;

RUf ;fkhd tuyhW kw ;Wk ; 
tho ;Tu pik

1291k ; Mz ;L> Mf] ;l; 1k ; Nj§> Cwp 
Uri ] ;å] ; Schwyz kw ;Wk ; cd ;uthy ;ld ; 
Unterwalden M¢a gs ;sj ;jhf ;F 
efuhl;¤fs ; ,ize ;j gioa $l;likg ;G 
epWtg ;gl;lJ. ,jDld ; kw ;w efuhl;¤fs ; 
kw ;Wk ; gF§fs ; ßd ;dH ,ize ;J 
nfhs ;s> 1848y ; eæd Rål;rHyhe ;J 
$l;lhl;¤ kyHe ;jJ. Rål;rHyhe ;§y ; 
Mf] ;l; 1k ; Nj§ Nj¤a åLKiw 
ehshFk ;.

Rål;rHyhe ;J xU Neub FbaurhFk ;. 
,q ;F Mz ;fs ; ngz ;fs ; midtUf ;Fk ; 
thf ;Fu pik cs ;sJ. NjHjy ; %ykhf 
kl;Lky ;yhJ> rl;lq ;fs ; kw ;Wk ; 
ßur ;r pidfs ; k PJ mbf ;fb elj ;jg ;gLk ; 
fUj ;Jf ; fzpg ;G thf ;nfLg ;Gfs pYk ; 
midtUk ; gq ;Nfw ;W> mu¤açy ; Neub 
jhf ;fj ;ij Vw ;gLj ;j KbAk ;. Nj¤a> 
khfhz kw ;Wk ; efuhl;¤ msåYk ; 
njhopyhsHfs ; epHthfj ;§y ; gq ;Nfw ;Fk ; 
cu pik toq ;fg ;gl;Ls ;sJ. 18 taJ 
éHj ;§ahd Rål;rHyhe ;J Fbkf ;fs ; 
thf ;fs pf ;Fk ; cu pikiag ; ngW¢d ;wdH.

Rål;rHyhe ;J tho ;Tu pik gw ;w p 
NkYk ; m§fkhd jfty ;fis „Echo“ 
vd ;w ifNal;by ; e Pq ;fs ; fhzyhk ;. 
midj ;J Gj ;jff ; filfs pYk ; 
,J ¢ilf ;¢wJ my ;yJ ßd ;tUk ; 
Kftu páçUe ;Jk ; ngw ;Wf ; nfhs ;syhk

HEKS, Regionalstelle Ostschweiz

 071 410 16 84
www.echo-ch.ch



12

¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden khfhzk ; gw ;w pa 
jfty ;fs ; 

3

Liechtenstein

Österreich

Italia

Ticino

Uri

Glarus

Schwyz

St. Gallen

Landquart

Prättigau/
Davos

Engiadina Bassa/
Val Müstair

Maloja

Bernina

Albula

Viamala

Moesa

Surselva

Imboden
Plessur



13

Mjhuq ;fs ; kw ;Wk ; Gs ;s p åtuq ;fs 

(2019)

¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden khfhzj ;§y ; 
199‘000f ;Fk ; m§fkhd kf ;fs ; 
t¤f ;¢d ;wdH. ,§y ; RkhH 37,300 NgH 
nts pehl;ltH. 7,106 rJu ¢.k P. gug ;gsT 
nfhz ;l ¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden 
Rål;rHyhe ;§d ; kpfg ; ngu pa khfhzkhf 
åsq ;F¢wJ. Rål;rHyhe ;§d ; nkhj ;j 
gug ;ßy ; ,J 1/6 gq ;fhFk ;. khfhzj ;§d ; 
ßujhd efukhf åsq ;Fk ; $H 

Rål;rHyhe ;§d ; goikahd FbNaw ;wg ; 
gF§fs py ; xd ;whFk ;. ,q ;F RkhH 
35,400 NgH t¤f ;¢d ;wdH.

khepyk ; 11 g puhe ;j paq ;fshfTk ; 106 
fpuhkrigfshfTk ; g ph pf ;fg ;gl;Ls ;sJ.
50 efuhl;¤fs py ; 1000f ;Fk ; 
FiwthdtHfNs t¤f ;¢d ;wdH vd ;gJ 
Fwpg ;ßlj ;jf ;fJ.

gs ;sj ;jhf ;Ffs pd ; vz ;z pf ;if	 150
Vu pfs pd ; vz ;z pf ;if	        615
kiyr ; ¤fuq ;fs pd ; vz ;z pf ;if	 937

caukhd kiy
ß] ; ngHd pdh Piz Bernina
fly ; kl;lj ;Jf ;F Nky ; 4049 k P.

jho ;thd gF§
ghHlH L b¤Ndh Grenze zum Tessin
fly ; kl;lj ;Jf ;F Nky ; 260 k P.

4500

4000

3500

3000

2500

2000

1500

1000

500

0

m ü. M

NkYk ; m§fkhd jfty ;fis www.gr.ch ,izajsj ;§y ; ngwyhk ;.

3
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¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden khfhzj ;§d ; 
gd ;nkhop fyhrhuk ;

4

Liechtenstein

Österreich

Italia

Ticino

Uri

Glarus

Schwyz

St. Gallen

Disentis/Mustér

Roveredo

Vicosoprano Poschiavo

Samedan

Zernez

Samnaun

Davos

Chur

Maienfeld

Trins

Ilanz

Thusis

Splügen

¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden 
khfhzj ;§d ; nkhopfs ;

n[Hkd ;

Nuhkhd p] ; nkhop

,j ;jhçad ;



15

¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden khfhzj ;§y ; 
3 Ml;¤ nkhopfs ; cs ;sd: 
n[Hkd ; Nuhkhd p] ; nkhop kw ;Wk ; 
,j ;jhçad ;.

n[Hkd
khfhzj ;§y ; t¤f ;Fk ; 
ngUk ;ghyhdtHfs pd ; cs ;@H 
nkhopahf n[Hkd ; åsq ;F¢wJ 
mjhtJ ,tHfs ; Àa n[Hkd ; 
nkhopáy ; vOJ¢d ;wdH kw ;Wk ; Rå] ; 
fye ;j n[Hkd ; nkhopáy ; NgR¢d ;wdH.

Nuhkhd p] ; nkhop Rätoromanisch
vq ;fbd ; Engadin Kd ;] ;lH 
gs ;sj ;jhf ;F Münstertal kj ;§a 
¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden kw ;Wk ; 
RHnry ;thåy ; Surselva Nuhkhd p] ; 
nkhop nghJthd nkhopahf 
åsq ;F¢wJ. Nuhkhd p] ; nkhop 
xU nkhop kl;Lky ;yÉ RH¤y ;thd ; 
Rl;¤y ;thd ; RHkpuhd ; Gl;lH kw ;Wk ; 
ty ;yhlH M¢a 5 gonkhopj ; 
njhFg ;Gfs pd ; FLk ;gkhfTk ; 
åsq ;F¢wJ. Sursilvan, Sutsilvan, 
Surmiran, Puter kw ;Wk ; Vallader.

,j ;jhçad ;
Puschlav, Bergell, Misox kw ;Wk ; Calanca 
M¢a ehd ;F gs ;sj ;jhf ;Ffs py ; 
,j ;jhça nkhop Ngrg ;gL¢wJ.

4
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xUq ;¢izg ;G

5

xUq ;¢izg ;G vd ;gJ jd pg ;gl;l 
kw ;Wk ; r%fj ;Jf ;fhd xU 
rf ;§tha ;e ;j nray ;ghL MFk ;. ,J 
midj ;J jug ;G kf ;fs pd ; r%fg ; 
nghUshjhuj ; Njitfs ; cu pikfs ; 
kw ;Wk ; Nehf ;fq ;fSf ;F ,iláyhd 
gu] ;gu cwåd ; mbg ;giláyhdJ. 
xUq ;¢izg ;ig cUthf ;FtJ rthy ; 
kw ;Wk ; Cf ;fk ; vd ;w nfhs ;ifád ; 
mbg ;giláy ; mike ;Js ;sJ kw ;Wk ; 
nkhopiaf ; fw ;gJ njhopy ;Kiw 
Kd ;Ndw ;wk ; kw ;Wk ; r%fg ; gq ;Nfw ;ig 
,J Mju pf ;¢wJ.

xUq ;¢izg ;Gj ; Jiw khfhzk ; kw ;Wk ; 
efuhl;¤ msåy ; xUq ;¢izg ;ig 
Vw ;gLj ;§ epHt¢f ;¢wJ. nkhop 
rhHe ;j kw ;Wk ; r%f xUq ;¢izg ;Gj ; 
§l;lq ;fis nray ;gLj ;§ Mju pg ;gJld ; 
xUq ;¢izg ;Gf ;fhd jfty ;fisj ; 
jUtijAk ; ,e ;j Jiw Nkw ;nfhs ;¢wJ.

xj ;Jioj ;J Kd ;Ndw ;Wk ; jfty ; 
eLepiyak ; Graubünden

Grabenstrasse 1 Chur y ; cs ;s 
xj ;Jioj ;J Kd ;Ndw ;Wk ; e pGzj ;Jt 
epiyaf ; fl;blj ;j pDs ;> xj ;Jioj ;J 
Kd ;Ndw ;Wk ; jfty ; eLepiyak ; 
mike ;Js ;sJ> mJ g pd ;tUk ; 
trjpfis toq ;Ffpd ;wJ:
	. xj;Jioj;J Kd;Ndw;Wjy; rk;ge;jkhd 
tplaq;fs; kw;Wk; Rygkhd 
Kd;Ndw;wj;Jf;Fj; Njitg;gLk; MNyh-
ridfs; mjw;Fj; Njitahd jfty; 
ghpkhw;wk; kw;Wk; rpwpa mstpyhd 

Nfs;tp tpguq;fs;
	. khepyj;jpy; cs;s nkhopg; ghlj;jpl;lk;- 
kw;Wk; xj;Jioj;J Kd;Ndw;Wk; 
trjpfis mwpe;J nfhs;tJ

	. Neubahd kw;Wk; jdpg;gl;l nkhop 
rk;ge;jkhd MNyhrid mj;Jld; 
nkhop mwpitj; njhpe;Jnfhs;tjw;fhd 
ghPl;ir xd;iw nra;J nfhs;tjw;fhd 
re;jHg;gk; 

gy nkhopfs pYs ;s ,izajsj ;j pd ; 
www.hallo.gr.ch vd ;w gf ;fj ;j py 
Graubünden ,y ; md ;whl tho ;f ;if 
vt ;thW cs ;sJ> njhopy ;> ghlrhiy> 
Rfhjhuk ; kw ;Wk ; tr pj ;jy ; Nghd ;w 
gaDs ;s jfty ;fis e Pq ;fs ; ngw ;Wf ; 
nfhs ;syhk ;.

Fachstelle Integration Graubünden
¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden xUq ;¢izg ;Gj ; 
Jiw

 081 257 26 38
www.integration.gr.ch

Informationszentrum Integration
Graubünden
j ;Jioj ;J Kd ;Ndw ;Wk ; jfty ; 
eLepiyak ; Graubünden 

 081 257 36 83
jpwe ;j pUf ;Fk ; Neuq ;fs ; Fwpj ;j 
t pguq ;fis www.integration.gr.ch y ; 
fhzyhk ;

www.hallo.gr.ch
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mtw ;iw ed ;F t psq ;f pf ;nfhs ;tjw ;F> 
gy ;fyhr ;rhuk ; mwpe ;j xU Mz ; my ;yJ 
ngz ; nkhopngaHg ;ghsiu cjtpf ;F 
miog ;gJ mtr pakhdjhFk ;.

Arge Verdi – Interkulturelles Dolmetschen in der 
Ostschweiz (fpof ;F Rt pr py ; gy ;fyhr ;rhuk ; 
mwpe ;j nkhopngaHg ;ghsH mikg ;G) 
jFjptha ;e ;j gy ;fyhr ;rhuk ; mwpe ;j 
nkhopngaHg ;ghsHfis Vwj ;jho 60 
nkhopfs py ; mwpaj ;jUthHfs ;. ,e ;jr ; 
Nrit fl;lzj ;Jf ;Fh paJ.

njhiyNgr p nkhopngaHg ;Gr ; Nrit> 
r pw pa epk pl ,ilnts pf ;Fs ; 
jFjptha ;e ;j Mz ; my ;yJ ngz ; 
nkhopngaHg ;ghsHfis toq ;Ffpd ;wJ -  
r py nkhopfs py ; ve ;j NtisapYk ;> 
midj ;J 365 ehl;fs pYk ;. ,e ;jr ; Nrit 
fl;lzj ;Jf ;Fh paJ.

jfty ; njhlHG

6

nkhop> ntw ;w pfukhd 
xUq ;¢izg ;Gf ;fhd §wTNfhs ; 
e Pq ;fs ; cq ;fs ; Gjpa tjpt plj ;j py ; 
Cf ;fk ; kw ;Wk ; rk ch pikAld ;
nghUshjhu> fyhr ;rhu kw ;Wk ; r%f 
tho ;t py ; gq ;Nfw ;f t pUk ;Gfpd ;w PHfsh?
cs ;SH nkhopia ed ;F njh pe ;j pUe ;jhy ; 
,jw ;fhd fjT cq ;fSf ;Fj ;
j pwe ;Jnfhs ;Sk ;. xU nkhop tFg ;g pw ;F 
nry ;tJld ; nkhop- Apps I e Pq ;fs ; 
ght pj ;Jf ; nfhs ;Sq ;fs ;> ,jd ;%yk ; 
e Pq ;fs ; ehshe ;j tho ;T Fwpj ;J ed ;F 
t psq ;f pf ; nfhs ;s KbAk ;. 

khepyj ;j py ; cs ;s nkhop tFg ;Gfs pd ; 
gl;bay ; xd ;iw "gad ;jUk ; Kfth pfs ; 
kw ;Wk ; ,izaj ; njhlHGfs ;" vDk ; 
jiyg ;g pd ; cs ;Ns e Pq ;fs ; fhzyhk ;. 
,jd ;NghJ www.integration.gr.ch 
vDk ; ,izaj ;jsk ; jw ;NghJs ;s 
nkhoptFg ;G trjpfs ; Fwpj ;j 
t pguq ;fis toq ;Ffpd ;wJ. nkhop 
fw ;gJ Fwpj ;j my ;yJ xU jd pg ;gl;l 
nkhop MNyhrid Fwpj ;j Nkyjpf 
jfty ;fSf ;F xj ;Jioj ;J Kd ;Ndw ;Wk ; 
jfty ; eLepiyaj ;ij e Pq ;fs ; njhlHG 
nfhs ;syhk ;.

nkhopngaHg ;ghsH Nrit
cs ;SH nkhopiaf ; fw ;Wf ;nfhs ;tJ 
Kf ;f pakhdjhFk ;. Kf ;f pa
ciuahly ;fs ; kw ;Wk ; 
Ngr ;RthHj ;ijfisf ; fz ;Nehf ;f pdhy ;> 

Informationszentrum Integration
Graubünden
xj ;Jioj ;J Kd ;Ndw ;Wk ; jfty ; 
eLepiyak ; Graubünden

  081 257 36 83
jpwe ;j pUf ;Fk ; Neuq ;fs ; Fwpj ;j 
t pguq ;fis www.integration.gr.ch y ; 
fhzyhk ;

Arge Verdi – Interkulturelles Dolmetschen in 
der Ostschweiz 
fpof ;F Rt pr py ; gy ;fyhr ;rhuk ; mwpe ;j 
nkhopngaHg ;ghsH mikg ;G

 0848 28 33 90
www.arge.ch/verdi

Telefondolmetschdienst
njhiyNgr p nkhopngaH ;Gr ; Nrit

 0842 442 442
www.0842-442-442.ch
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gzp

ßwH jq ;fs ; åLKiwiaf ; fopf ;Fk ; 
,lq ;fs py ; gzp nra ;jy ;! 
¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden khfhzk ; 
rHtNjr msåy ; e Pz ;l fhy ghuk ;gu pak ; 
nfhz ;lJ. tUtha ; m§fk ; juf ;$ba 
xU Jiwahf Rw ;Wyhj ; Jiw M§f ;fk ; 
nrYj ;J¢wJ. mj ;Jld ; Rfhjhuk ; ¤W 
kw ;Wk ; eLj ;ju msåyhd epWtdq ;fs ; 
rHtNjr kw ;Wk ; Nj¤a msåyhd 
Vuhskhd epWtdq ;fs ; khfhz epHthfk ; 
vd gy ;NtW tifáYk ; gyjug ;gl;l 
njhopy ; rhHe ;j ftHr ;¤fukhd Ntiy 
tha ;g ;Gfs ; ,q ;F ¢ilf ;¢d ;wd.

gzp rhHe ;j xUq ;¢izg ;G
Ntiy tha ;g ;G kf ;fs pd ; 
ey ;tho ;f ;ifia cW§ nra ;tJld ; 
r%f xUq ;¢izg ;igAk ; 
Nkk ;gLj ;J¢wJ. gzp mDk§ kw ;Wk ; 
cs ;@H nkhopia mwpe ;§Ug ;gJ 
Ntiyáy ; NrHtjw ;fhd mbg ;gil 
Njitahf cs ;sJ. mj ;§aht¤akhd 
t¤g ;ßl mDk§fs ; kw ;Wk ; Ntiy 
tha ;g ;G gw ;w pa jfty ;fis ßd ;tUk ; 
,izajsq ;fs py ; e Pq ;fs ; ngwyhk ;.

C§ak ; kw ;Wk ; r%fg ; ghJfhg ;Gg ; 
gq ;fs pg ;Gfs ;
K§NahH kw ;Wk ; MAs ; fhg ;àl;Lf ;fhd 
fl;lhag ; gq ;fs pg ;Gfs ; AHV – 1. Säule 
fhyht§ahd fhg ;àL IV 
Ntiytha ;g ;ßd ;ik fhg ;àL ALV kw ;Wk ; 
ågj ;Jf ; fhg ;àL UV Nghd ;wtw ;Wf ;fhd 
gq ;fs pg ;Gfs ; cq ;fs ; C§aj ;§y ; 
ßbj ;jk ; nra ;ag ;gLk ;. Mz ;L tUkhdk ; 
RkhH 20 Máuk ; CHFy ; ,Ue ;J 

njhopyhsH ey §l;lj ;Jf ;Fk ; 2. Säule 
vdg ;gL¢wJ. AHV f ;fhd $Ljy ; 
njhifahfTk ; gq ;fs pg ;Gfs ; ßbj ;jk ; 
nra ;ag ;gL¢d ;wd. nkhj ;jj ;§y ; 
fl;lha r%fg ; ghJfhg ;Gf ; fhg ;àl;Lg ; 
gq ;fs pg ;Gfs ; cq ;fs ; tUkhdj ;§y ; 
15 rjæjkhf ,Uf ;Fk ;.

Ntiy NjLjy ;
tl;lhu Ntiy tha ;g ;G ikaq ;fs py ; RAV 
Ntiytha ;g ;G gw ;w pa åsk ;guq ;fisg ; 
ghHitályhk ;. ehs pjo ;fs ; tl;lhu 
my ;yJ efuhl;¤ mu¤jo ;fs ; jw ;fhçf 
Ntiytha ;g ;G epWtdq ;fs ; kw ;Wk ; 
,izajsq ;fs pYk ; ,tw ;iwg ; 
ghHf ;fyhk ;. cjhuzkhf ßd ;tUk ; 
,izajsq ;fs pYk ; ghHf ;fyhk ;:

Ntiyáy ;iyah - ,g ;NghJ vd ;d 
nra ;tJ?
Rål;rHyhe ;§y ; t¤f ;Fk ; xUtH 
Ntiyáy ;yhky ; §z ;lhl Neu pl;lhy ; 
mtH Ntiyaw ;NwhUf ;fhd cjåj ; 
njhif ngwj ; jF§ cilatuhthH. 
vd pDk ; ,jw ;fhd å§Kiwfis 
mtH KOikahfg ; éHj ;§ nra ;jy ; 
mt¤ak ;. ,jw ;fhd mbg ;gil å§Kiw 
vd ;dntd py ; nry ;yj ;jf ;f t¤g ;ßl 
mDk§ kw ;Wk ; Ntiyáog ;Gf ;F 
Ke ;ija ,uz ;lhz ;L fhyj ;§y ; 12 
khjq ;fs ; gzpáy ; ,Ue ;§Ug ;gJ 
mt¤ak ;. Ntiyád ;ik gw ;w pa 
Nfs ;åfSf ;F åsf ;fk ; ngw 
Ntiyáy ;yhNjhH fhg ;àl;L ep§ak ; 
kw ;Wk ; tl;lhu Ntiy tha ;g ;G 
ikaq ;fis RAV njhlHG nfhs ;sTk ;.

e Pq ;fs ; Ntiyáy ;yhjtuhf my ;yJ 
Ntiyia ,of ;Fk ; mghak ; cs ;stuhf 

www.kiga.gr.ch
www.afm.gr.ch
www.sem.admin.ch
www.swissuni.ch
www.berufsberatung.ch
www.migraweb.ch

www.arbeit.swiss
www.suedostschweizjobs.ch
www.jobs.ch

7
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,Ue ;jhy ; ßd ;tUtd kpfTk ; 
Kf ;¢akhdjhFk ;:
	. ePq;fs; G§a Ntiyiaj; 
NjLtjw;fhd Kaw;¤áy; ,J 
tiuáy; ,wq;fåy;iy vdpy; 
,g;NghJ cldbahf ,wq;Fq;fs;. 
Ntiyáy;yhNjhH cjåj; njhif 
ngWtjw;F åz;zg;ßf;Fk;NghJ 
cq;fspd; Ntiy NjLk; 
Kaw;¤fSf;fhd Mjhuq;fis 
rkHg;ßf;f Ntz;báUf;Fk;. mJ 
rk;ge;jkhd fbjg; Nghf;Ftuj;J 
kw;Wk; vOj;JéHt åz;zg;g efy;fs; 
epuhfupg;G fbjq;fs; Nghd;wtw;iw 
gj;§ukhf Nrkpj;J itf;fTk;.

	. ePq;fs; t¤f;Fk; gF§áy; cs;s 
Ntiytha;g;G ikaj;Jf;F cldbahf 
njupag;gLj;jTk;. 

rl;låNuhj Ntiytha ;g ;Gfs ;
Rj ;jk ; nra ;jy ;> Foe ;ijg ; guhku pg ;G> 
æl;LNtiy kw ;Wk ; Njhl;lNtiy nra ;J 
rk ;gh§g ;gJk ; Ntiytha ;g ;ghfNt 
fUjg ;gLk ;. ,jw ;F Kjyhtjhf 
rk ;ge ;jg ;gl;l fhty ;Jiw ßu pthy ; 
toq ;fg ;gLk ; mDk§ xd ;iw 
itj ;§Uf ;f Ntz ;Lk ;. ,uz ;lhtjhf 
r%fg ; ghJfhg ;G m§fhu pfshy ; my ;yJ 
jd pg ;gl;l Kiwáy ; Kiwahfg ; g§T 
nra ;§Uf ;f Ntz ;Lk ;. mg ;gbg ; g§T 
nra ;ahål;lhy ; e Pq ;fs ; nra ;tJ 
rl;låNuhj Ntiyahff ; fUjg ;gLk ;. 
Ntiyáog ;G> ågj ;J> jF§e Pf ;fk ; 
Neu pLk ;NghJ rk ;ge ;jg ;gl;l egH fhg ;àL 
ngw KbahJ.

mbg ;gil kw ;Wk ; Nkw ;gáw ;¤
mbg ;gil gáw ;¤ kw ;Wk ; Nkw ;gáw ;¤ 
gw ;w pa gy ;NtW jfty ;fs ; tho ;f ;ifj ; 
njhopy ; jfty ; ikaq ;fs py ; BIZ 
¢ilf ;¢d ;wd. ,e ;j jfty ;fis 
jUtjw ;Fk ; RUf ;fkhd MNyhridfis 
toq ;fTk ; jF§tha ;e ;j CopaHfs ; 
,q ;F cs ;sdH. Ntiy ehl;fs py ; ve ;j 
fl;lzKk ; Kd ;mDk§Ak ; ,d ;w p 
e Pq ;fs ; ,e ;j ikaq ;fSf ;F nry ;yyhk ;. 
cq ;fSf ;fhd ßuj ;Nafg ; gzp 
tha ;g ;Gfs ; gw ;w pa MNyhridf ;F 
fl;lzk ; nrYj ;j Ntz ;báUg ;gJld ; 
Kd ; mDk§ ngWtJk ; mt¤akhFk ;.

gz p rhHe ;j jfty ;fs ; gbg ;Gfs ; kw ;Wk ; 
tho ;f ;ifj ;njhopy ; fye ;jha ;T kw ;Wk ; 
tl;lhuf ; fye ;jha ;T kw ;Wk ; jfty ; 
ikaq ;fs ; BIZ gw ;w p NkYk ; m§fkhd 
jfty ;fis ,q ;F ngwyhk ;

Staatssekretariat für Wirtschaft SECO
nghUshjhu åtfhuq ;fSf ;fhd khfhz 
jiyikr ; nrayfk

 058 462 56 56
www.keine-schwarzarbeit.ch

www.kiga.gr.ch oder
www.arbeit.swiss

Amt für Berufsbildung Graubünden
¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden njhopy ;Kiwf ; 
fy ;å mYtyfk ;

 081 257 27 68
www.berufsbildung.gr.ch
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nts pehl;L gl;laq ;fSf ;F mq ;£fhuk ;
nts pehl;L bg ;Nshkhf ;fis 
mq ;f Pfh pg ;gjw ;fhd Nfs ;t pfs ; ,Ug ;g pd ; 
fy ;t p> Ma ;T kw ;Wk ; GJg ;g pj ;jYf ;fhd 
mur nrayh pd ; Njr pa njhlHG 
epiyaj ;ij e Pq ;fs ; ehLq ;fs ;.

e Pq ;fs ; gy Mz ;Lfhy gzp 
mDgtk ; cs ;stuhf ,Ue ;jhy ; ¤y 
epge ;jidfSf ;F cl;gl;L mDgtj ;ij 
k§g ;àL nra ;J njhopy ;Kiw jF§ 
xd ;Wf ;F e Pq ;fs ; Rål;rHyhe ;§y ; 
Kiwahd mq ;£fhuj ;ijg ; ngwyhk ;. 

gl;lg ; gbg ;GfSf ;F mq ;£fhuk ; ngw

Amt für Berufsbildung Graubünden
¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden njhopy ;Kiwf ; 
fy ;å mYtyfk ;

 081 257 27 68
www.berufsbildung.gr.ch

Rektorenkonferenz der Schweizerischen 
Hochschulen swissuniversities
Rå] ; gy ;fiyf ;fofq ;fs pd ; 
Kjy ;tHfs ; khehL

 031 335 07 40
www.swissuniversities.ch

Staatssekretariat für Bildung, 
Forschung und Innovation SBFI
caHfy ;t p> Ma ;Tnra ;jy ; kw ;Wk ; 
GJg ;g pj ;jYf ;fhd mikr ;r pd ; nrayH

 058 462 28 26
www.sbfi.admin.ch
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t¤g ;ßl mDk§ fztd ;> kidå kw ;Wk ; 
Foe ;ijfSf ;fhd t¤g ;ßl mDk§fs ;

EU/EFTA rhHe ;j Fbkf ;fSf ;fhd t¤g ;ßl 
mDk§fSf ;F e Pq ;fs ; Rål;rHyhe ;J 
tUtjw ;F Kd ;ghfTk ; my ;yJ te ;j 
ßwFk ; $l åz ;zg ;ßf ;fyhk ;. EU/
EFTA- y ; cWg ;ßduhf ,y ;yhj kw ;w 
ehLfisr ; NrHe ;j Fbkf ;fs ; gzpáy ; 
,Ue ;jhy ; mtHfSf ;fhd t¤g ;ßl 
mDk§ å§åyf ;fhd xU ¤yUf ;F 
kl;LNk toq ;fg ;gLk ;. mjhtJ mtHfs ; 
jF§ tha ;e ;j gzpahsHfshf ,Uf ;f 
Ntz ;Lk ; my ;yJ ¤wg ;G mbg ;giláy ; 
å§åyf ;F ms pf ;fg ;gLtij mtHfs ; 
epahag ;gLj ;JtJ mt¤akhFk ;.

EU/EFTA ehLfs pd ; cWg ;g pdHfs ;> 
mtHfs ; ve ;j tifahd Fba pUg ;G 
mDkjpia itj ;j pUe ;jhYk ;> 
jq ;fSila FLk ;gj ;j pdHfSld ; 
xd ;w piza KbAk ;. FLk ;g 
cWg ;g pdHfshf ,Ug ;gjw ;F 
ngw ;NwhHfs ; kw ;Wk ; g ps ;isfs ; 
jFjp ngw ;wtHfshtH. Fba pUg ;G 
mDkjp xd ;iwf ; itj ;j pUf ;Fk ; 
%d ;whk ; ehLfs pd ; Fba pUg ;ghsHfs ; 
jq ;fSila FLk ;gj ;Jld ; 
(tho ;f ;ifj ;Jiz kw ;Wk ; g ps ;isfs ;) 
xd ;w piztjw ;fhf> rl;lg ;gbahdj ; 
Njitfisf ; fUj ;j py ; nfhz ;L> 
FbngaHjy ; kw ;Wk ; Fba pay ; 
rl;lj ;j pw ;fhd mYtyfj ;j plk ; (Amt für 
Migration und Zivilrecht) Ntz ;Lf ;Nfhs ; 
xd ;iw rkHg ;g pf ;fyhk ;. FLk ;g 
kWIf ;f paj ;j pw ;fhd Ntz ;LNfhs ; 5 
Mz ;Lf ;Fs ; rkHg ;g pf ;fg ;gl Ntz ;Lk ;> 
12 tajpw ;Fk ; mjpfkhd g ps ;isfs ; 
,Ue ;jhy ;> xU tUlj ;j pw ;Fs ; 
rkHg ;g pf ;fg ;gl Ntz ;Lk ;. n[Hkd ; kw ;Wk ; 
,j ;jhypa nkhopa py ; ,Uf ;Fk ; k pfTk ; 
Kf ;f pakhd jfty ;fSld ;> Fba pUg ;G 
mDkjpfs ; kw ;Wk ; FLk ;g kWIf ;f pak ; 
Fwpj ;j jfty ; jhs ;fs ; FbngaHjy ; 
kw ;Wk ; Fba pay ; rl;lj ;j pw ;fhd Æ 
f ;u prd ;] ; mYftyfj ;j py ; (Amt für 
Migration und Zivilrecht Graubünden) my ;yJ 

mjd ; ,izaj ;jsj ;j py ; fpilf ;Fk ;. 

Amt für Migration und 
Zivilrecht Graubünden AFM
FbngaHjy ; kw ;Wk ; Fba pay ; 
rl;lj ;j pw ;fhd (AFM) /fpu prd ;] ; 
mYtyfk ; 

 081 257 30 01
www.afm.gr.ch

8



25

9

§Ukzk ; kw ;Wk ; FLk ;gk ;

§Ukzk ;
Rål;rHyhe ;§y ; §Ukzk ; nra ;J 
nfhs ;tjw ;F e Pq ;fs ; 18 taJ éHj ;§ 
mile ;jtuhf ,Uj ;jy ; Ntz ;Lk ;. g§T 
mYtyfq ;fs py ; elf ;Fk ; §Ukzq ;fs ; 
kl;LNk mq ;£fu pf ;fg ;gLk ;. cq ;fs ; 
t¤g ;ßlk ; cs ;s gF§f ;fhd rk ;ge ;jg ;gl;l 
g§T mYtyfk ; §Ukzj ;Jf ;F 
vd ;ndd ;d Njitfs ; éHj ;§ nra ;ag ;gl 
Ntz ;Lk ; kw ;Wk ; Njitahd Mtzq ;fs ; 
vit vd ;gJ gw ;w p cq ;fSf ;F 
nju påf ;Fk ;.

,U nkhopr ; Nrhbfs ; kw ;Wk ; 
FLk ;gq ;fs ;
Rt pr py ; xt ;nthU %d ;whtJ 
jpUkzKk ; ,Unkhopj ; jpUkzkhfNt 
cs ;sJ. ,U nkhopr ; Nrhbfs ; 
kw ;Wk ; FLk ;gq ;fs ; Kfk ;nfhLf ;Fk ; 
g pur ;r pidfs ; Fwpj ;j Nfs ;t pfs ; kw ;Wk ; 
t pilfis www.binational.ch vDk ; 
,izaj ; jsj ;j py ; ngw ;Wf ;nfhs ;syhk ;.

tho ;åay ; cwTKiwfs ;
xNu ghçdj ;ij NrHe ;j jk ;g§ádH 
jq ;fSila cwitg ; g§T 
nra ;Jnfhs ;tjw ;F ,q ;F tha ;g ;G 
toq ;fg ;gL¢wJ. e Pq ;fs ; t¤f ;Fk ; 
gF§áy ; cs ;s rk ;ge ;jg ;gl;l g§T 
mYtyfk ; ,jw ;F Njitahd 
eilKiwfs ; gw ;w p cq ;fSf ;F 
nju påf ;Fk ;.

fl;lhaj ; jpUkzk ;
Rål;rHyhe ;§y ; cq ;fs ; Jizia 
åUg ;gg ;gb NjHe ;njLg ;gjw ;fhd cu pik 
cq ;fSf ;F toq ;fg ;gL¢wJ. mNjNghy 
ve ;j xU Mz ; my ;yJ ngz ;izAk ; 
mtHfs ; åUg ;gj ;Jf ;F khwhf 
§Ukzj ;Jf ;F tw ;GWj ;Jk ; cu pik 
FLk ;gj ;§dUf ;Nfh my ;yJ NtW 
vtUf ;FNkh ¢ilahJ.

 

ßwg ;G
xt ;nthU Foe ;ij ßwg ;G gw ;w pAk ; 
e Pq ;fs ; t¤f ;Fk ; gF§áy ; cs ;s 
rk ;ge ;jg ;gl;l g§T mYtyfj ;Jf ;Fj ; 
nju pag ;gLj ;jg ;gl Ntz ;Lk ;. Foe ;ij 
kUj ;Jtkidáy ; ßwe ;jhy ; Foe ;ij 
ßwg ;ig kUj ;JtkidNa g§T 
nra ;JåLk ;. æl;by ; Foe ;ij ßwe ;jhy ; 
mijg ; g§T nra ;tJ ßurtk ; ghHj ;j 
nråçau pd ; nghWg ;ghFk ;.

NgWfhy åLKiw kw ;Wk ; NgWfhy 
C§aq ;fs
gzpGu pAk ; ngz ;fs ; Foe ;ij ngw ;Wf ; 
nfhz ;lhy ; mtHfs ; NgWfhy C§ak ; 
ngw cu pik cz ;L. ,jw ;F Foe ;ij 
ßwf ;Fk ; tiuáyhd 9 khjj ;Jf ;F 
fhg ;àL nra ;ag ;gl;bUg ;gJld ; ,Nj 
fhyfl;lj ;§y ; Fiwe ;jJ 5 khjq ;fshtJ 
gzpáy ; ,Ue ;§Uf ;f Ntz ;baJ 
fl;lhakhFk ;. NgWfhy C§ak ; ngWtJ 
Foe ;ij ßwe ;j ehs py ; ,Ue ;J 
njhlq ;¢ 14 thuk ; éHj ;§aile ;jTld ; 
epiwtilAk ;. ,e ;j fhyfl;lj ;§y ; 
C§aj ;§y ; 80rjæjk ; tiu toq ;fg ;gLk ;. 
vd pDk ; ,J ehnshd ;Wf ;F m§fgl;rk ; 
196.00 CHF Mf ,Uf ;Fk ;.

Fachstelle Zwangsheirat
JiwrhHepiyak ; fl;lha jpUkzk ; ;

 0800 800 007
(,ytr cjtpj ; njhlHG)
www.zwangsheirat.ch

www.binational.ch

Sozialversicherungsanstalt des 
Kantons Graubünden SVA
¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden khfhzj ;§d ; 
r%ff ; fhg ;àl;L epWtdk ;

 081 257 41 11
www.sva.gr.ch
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FLk ;g cjåj ;njhiffs ;
gzpáy ; ,Ug ;gtH FLk ;g cjåj ; 
njhif ngw cu pik cs ;stuhthH. 
16 taJ tiuáyhd Foe ;ijfSf ;F 
xt ;nthU khjKk ; Foe ;ij cjåj ; 
njhifahf CHF 220.00 toq ;fg ;gL¢wJ. 
fy ;å gáYk ; my ;yJ gáw ;¤ ngWk ; 
,sk ; egHfSf ;F m§fgl;rkhf 25 taJ 
tiu khjhe ;§u fy ;åÆgáw ;¤ cjåj ; 
njhifahf CHF 270.00 toq ;fg ;gL¢wJ. 
FLk ;g cjåj ; njhifia khj 
C§aj ;Jld ; NrHj ;J rk ;ge ;jg ;gl;l 
epHthfk ; toq ;Fk ;. ¤y #o ;e piyfs pd ; 
£o ; gzpáy ; ,y ;yhj ngw ;NwhUk ; 
Foe ;ij cjåj ; njhifiag ; ngwyhk ;.

Sozialversicherungsanstalt des 
Kantons Graubünden SVA
¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden khfhzj ;§d ; 
r%ff ; fhg ;àl;L epWtdk ;

 081 257 41 11
www.sva.gr.ch
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gynkhopfs pfSld ; tsHjy ;
xU g ps ;isahy ; g pwg ;Gj ; njhlf ;fk ; 
,U my ;yJ gy nkhopfis 
ed ;F fw ;Wf ;nfhs ;s KbAk ;. 
ngw ;NwhUf ;F MNyhrid toq ;Fk ; 
"vd ;Dld ; fijAq ;fs ; mj ;Jld ; 
ehd ; nrhy ;tijf ; NfSq ;fs ;!" 
vDk ; g puRuj ;j py ;> e Pq ;fs ; vt ;thW 
cq ;fs ; g ps ;is gy nkhopfs py ; 
t pUj ;j pailtij Cf ;Ft pf ;fyhk ; vd ;w 
vLj ;Jf ;fhl;ly ;fisf ; fhzyhk ;. ,e ;jg ; 
g puRuk ; 14 nkhopfs py ; cs ;sJ. ,ij 
,ytrkhf ,q ;Nf ngw ;Wf ;nfhs ;syhk ;.

ngw ;NwhH MNyhrid epiyak ;
Foe ;ijfs ; kw ;Wk ; r pWg ps ;isfs pd ; 
ngw ;NwhHfs ;> ngw ;NwhH MNyhrid 
epiyaj ;ijj ; njhlHGnfhs ;syhk ;. 
,tHfs pw ;F mq ;F czt+l;ly ;> 
ftd pg ;G> guhkh pg ;G kw ;Wk ; tsHg ;Gf ; 
Fwpj ;j Nfs ;t pfs ; ,Ug ;g pd ; cjtp 
toq ;fg ;gLk ;. mj ;Jld ; g ps ;is mbf ;fb 
rj ;jkhf mOjhy ; my ;yJ mikjpaw ;W 
,Ue ;jhy ;> e Pq ;fs ; cjtpiag ; 
ngw ;Wf ;nfhs ;syhk ;. ,jw ;fhf e Pq ;fs ; 
xU MNyhrid epiyaj ;ij ehlyhk ;. 
ngw ;NwhH MNyhrid mYtyfHfs ; 
e Pq ;fs ; t pUk ;g pdhy ; cq ;fs ; t Pl;bNyh 
my ;yJ njhiyNgr pa pNyh my ;yJ 
,iza topahfNth MNyhridfis 
toq ;FthHfs ;.

cq ;fs ; g puNjrj ;j pd ; MNyhrid 
trjpfs ; Fwpj ;j jfty ;fis 
e Pq ;fs ; cq ;fs ; efuriga py ; 
ngw ;Wf ;nfhs ;syhk ;.

Foe ;ijfs

FLk ;g- kw ;Wk ; ngw ;NwhH- Apps
gy g puNahrdkhd Apps cs ;sd> 
mit ehshe ;j FLk ;g tho ;t py ; 
ngw ;NwhUf ;F gy t pj ;j pahrkhd 
t plaq ;fs py ; cjtpnra ;Ak ;. 
mtw ;w py ; r py gy nkhopfs py ; 
cs ;sJld ; ,ytrkhdit.

Gj ;jfq ;fs ; kw ;Wk ; 
t pisahl;Lf ;fis ,utyhfg ; 
ngw ;Wf ;nfhs ;tJ
khfhzj ;§d ; gy ;NtW gF§fs py ; 
Gj ;jfq ;fs ; kw ;Wk ; nghk ;ikfSf ;fhd 
Áyfq ;fs ; cs ;sd. ,e ;j Áyfq ;fs py ; 
cu pa fl;lzk ; nrYj ;§ Gj ;jfq ;fs ; 
kw ;Wk ; nghk ;ikfis thliff ;Fg ; 
ngwyhk ;. ,it njhlHghd jfty ;fis 
cq ;fs ; fpuhkrigfs py ; e Pq ;fs ; 
ngw ;Wf ;nfhs ;syhk ;.

Chur efu Ehy ;e piyak ; g pw nkhop 
Clfq ;fSf ;F ngh pa mstpy ; 
trjpnra ;J nfhLj ;Js ;sJ. mJ khiy 
Ntisfs ; kw ;Wk ; thu ,Wjpa pYk ; 
jpwe ;j pUf ;Fk ;.

guhkh pg ;G trjpfs ;
(åisahl;Lf ;FO)
åisahl;Lf ;FOåy ;> 3 taJ Kjyhd 
Foe ;ijfs ; koiyaH gs ;s pf ;F nry ;Yk ; 
tiu thuk ; xU Kiw my ;yJ ,uz ;L 
Kiw NrHe ;J gofyhk ;. Foe ;ijfs ; 
æl;Lf ;F nts pNa te ;J kw ;wtHfSld ; 

Fachstelle Integration Graubünden
¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden 
xUq ;¢izg ;Gj ; Jiw

 081 257 26 38
www.integration.gr.ch

Parentu – 0 kw ;Wk ; 16 taJf ;F 
,ilg ;gl;l g ps ;isfs pd ; 
ngw ;NwhUf ;fhd vLj ;Jf ;fhl;Lfs ;
Kleine Weltentdecker – (cyiff; 
fz;Lgpbf;Fk; rpwpatH) – 
rpWgps;isfspd; ngw;NwhUf;fhd 
vLj;Jf;fhl;Lfs;;
Erste Hilfe (SRK) KjYjtp – mtru 
epiyikfSf;fhdJ

10
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Kjy ; Kiwahfg ; goFk ; mDgtj ;ijg ; 
ngw ghJfhg ;ghd> vs pikahd 
#o ;e piyia åisahl;Lf ;FO 
toq ;F¢wJ. ,J gw ;w pa jfty ;fis 
e Pq ;fs ; t¤f ;Fk ; ,lj ;§y ; ,Ue ;J 
ngwyhk ;.

g ps ;isfs ; epiyak ; kw ;Wk ; 
ehshe ;j ngw ;NwhH guhkh pg ;G
Foe ;ijfs ; gs ;s pf ;Fr ; nry ;Yk ; taij 
milAk ; tiu mtHfis koiyaH 
åL§ ftd pj ;Jf ; nfhs ;Sk ;. e Pq ;fs ; 
t¤f ;Fk ; gF§áy ; my ;yJ ßd ;tUk ; 
Kftu páy ; Foe ;ijeyr ; Nritfs ; 
gw ;w pa jfty ;fisg ; ngwyhk ;

Foe ;ijfis Foe ;ijf ; fhg ;ghsHfs pd ; 
nghWg ;ßYk ; ål;Lr ; nry ;yyhk ;. gs ;s p 
nry ;Yk ; taJs ;s Foe ;ijfs ; cl;gl 
vy ;yh taJ Foe ;ijfisAk ; ,tHfs ; 
æl;Lf ;Nf te ;J ftd pj ;Jf ; nfhs ;thHfs ;. 
Foe ;ijfisg ; ghHj ;Jf ; nfhs ;s 
Ntz ;ba Neuj ;ij k§a czTNtis> 
æl;LNtiyáy ; cjå> ehs ; KOtJk ; 
my ;yJ thu ,W§ehl;fs py ; jd pg ;gl;l 
Kiwáy ; xg ;ge ;jk ; nra ;J nfhs ;syhk ;.

ghlrhiy Nky§f nray ;ghLfs ;
ghlrhiy Neuj ;Jf ;F ßd ;G 
åisahl;L> czT> my ;yJ 
åLKiw ehl;fs ; Nghd ;w Nritfs ; 
Fwpj ;J cq ;fSf ;F Nfs ;åfs ; VJk ; 
,Ue ;jhy ; cq ;fs ; 
ghlrhiy epHthfk ; my ;yJ rk ;ge ;jg ;gl;l 
khfhzj ; Jiwia njhlHG nfhs ;sTk ;.

famur - für Familien in Graubünden
Graubünden ,y; cs;s 
FLk;gq;fSf;fhdJ

 081 300 11 40
www.famur.ch

10

ngw ;NwhHf ;fhd mtru miog ;G
g ps ;isfs ; tsHg ;G vd ;gJ 
mjpfNtisfs py ; ngw ;NwhUf ;F xU 
ngh pa rthyhFk ;. ngw ;NwhH mtru 
miog ;G FLk ;gj ;j py ; tsHg ;Gf ; Fwpj ;j 
Nfs ;t pfs ;> Kuz ;ghLfs ; my ;yJ 
g pur ;r pidfs pd ;NghJ ve ;j Neuj ;j pYk ; 
njhiyNgr p my ;yJ kpd ;dQ ;ry ; 
Clhf ,ytrkhf MNyhrid kw ;Wk ; 
cjtpfis toq ;Ffpd ;wJ.

Amt für Volksschule und 
Sport Graubünden AVS
¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden njhlf ;fg ; 
gs ;s p kw ;Wk ; åisahl;Lj ; Jiw

 081 257 27 36
www.avs.gr.ch

Elternnotruf Graubünden
ngw ;NwhHf ;fhd mtru miog ;G

 0848 35 45 55 
(t Pl;Lj ; njhiyNgr pf ; fl;lzk ;)
www.elternnotruf.ch
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11

gs ;s p kw ;Wk ; gzp rhHe ;j gáw ;¤

Rål;rHyhe ;§y ;> gs ;s p mikg ;G Kiw khfhzj ;Jf ;F khfhzk ; NtWgLk ;. ¢wt ;Gd ;ld ; 
Graubünden khfhzj ;§y ;> gs ;s pf ; fy ;å fl;lhakhdJ vd ;gJld ; 7 ta§y ; ,Ue ;J 
16 taJ tiu ,ytrf ; fy ;å toq ;fg ;gL¢wJ.

koiyaH gs ;s p
Foe ;ijfs ; 5tJ ta§y ; ,Ue ;J koiyaH gs ;s pfs py ; NrHj ;Jf ; 
nfhs ;sg ;gL¢whHfs ;. ,J ,uz ;L Mz ;LfSf ;F e Pbf ;Fk ;. 

fl;lhaf ; fy ;å
fl;lhaf ; fy ;å> Foe ;ijád ; 7tJ ta§y ; njhlq ;¢ njhlHe ;J 9 Mz ;LfSf ;F 
toq ;fg ;gL¢wJ.

midj ;J gs ;s pj ; jiyg ;Gfs ; Fwpj ;j 
åtuq ;fSk ; gs ;s pfs py ; ,Ue ;Nj 
ngw ;Wf ; nfhs ;syhk ; my ;yJ 
njhlHGf ;F:

¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden khfhzj ;§y ; cs ;s gs ;s p mikg ;G

Amt für Volksschule und Sport
Graubünden AVS
¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden njhlf ;fg ; 
gs ;s p kw ;Wk ; åisahl;Lj ; Jiw

 081 257 27 36
www.avs.gr.ch

koiyaH gs ;s p

Muk ;g epiy

caH epiy I
caH epiy II

%d ;whk ; e piy

2 Mz ;Lfs ;

6 Mz ;Lfs ;

3 Mz ;Lfs ;

2 – 5 Mz ;Lfs ;

3 – 6 Mz ;Lfs ;

Muk ;gg ; gs ;s p

caHepiyg ; gs ;s p> ,ilepiyg ; gs ;s p

RaåUg ;g 10k ; tFg ;G> ¤wg ;G ,ilepiyg ; 

gs ;s p> njhopy ;Kiw gáw ;¤> gáw ;¤ 

epWtdj ;§y ; gáw ;¤> caHjuhjufy ;åg ; gs ;s p

njhopy ;El;gf ; fy ;Âu p> muR caH 

njhopy ;El;gf ; fy ;Âu p>  gy ;fiyf ;fofk ; 
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Nky ;e piyg ; gs ;s pfs ; kw ;Wk ; 
njhopy ;Kiwg ;gáw ;¤
fl;lhaf ; fy ;å fhyk ; Kbe ;j ßwF> 
nghJ Nky ;e piyg ; gs ;s p my ;yJ 
njhopy ;Kiwg ; gáw ;¤ ngWtJ Fwpj ;J 
khztHfs ; KbT nra ;a Ntz ;Lk ;.

,izg ;Gg ;ghy trjpfs ;
,isNahHfs ;> fl;lha ghlrhiyf ; 
fhyj ;j pd ; g pd ;dH njhopw ;fy ;t pf ;fhd 
,lj ;ijg ; ngwht pl;lhy ;> xU 
,izg ;Gg ;ghy trjpf ;Fr ; nry ;yyhk ;. 
,J ghlrhiy ,ilnts pia 
epug ;GtJld ; xU njhopy ; MHtj ;ijj ; 
Jhz ;lr ; nra ;Ak ;. ,e ;j trjpfs ; 
Fwpj ;J Neufhyj ;Jld ; Mr ph paUld ; 
my ;yJ njhopy ; MNyhrid 
epiyaj ;j py ; Nfl;lw pe ;J nfhs ;Sq ;fs ;.

jhkjkhff ; FbNawpa ,isNahHfs ;
fy ;t p ngh pjst py ; nghUshjhu 
kw ;Wk ; r%f tho ;t py ; gq ;Nfw ;Fk ; 
re ;jHg ;gq ;fis KbTnra ;f pd ;wJ. 
MfNt g pwnkhop NgRk ; ,isNahHfs ;> 
jkJ fl;lha ghlrhiyf ; fhyj ;ij 
Vw ;fdNt jkJ ehLfs py ; Kbj ;j pUe ;J> 
jkJ FLk ;gj ;Jld ; xd ;WNrHtjw ;fhf 
Rt pRf ;F te ;j pUe ;jhy ;> njhopw ;fy ;t pj ; 
jpl;lj ;j py ; ,ize ;J xU ,lj ;ijg ; 
ngw ;Wf ;nfhs ;stJ Kf ;f pakhdjhFk ;.

t pNrlkhf g pwnkhop NgRk ; 
,isNahHfSf ;fs pd ; NjitfSf ;fhf 
Vw ;gLj ;jg ;gl;l fy ;t p trjpfs ; 
,izg ;Gg ;ghy trjpfs ; my ;yJ xU 
njhopw ;fy ;t piaf ; fw ;Fk ; topfs py ; 

Amt für Berufsbildung Graubünden
¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden njhopy ;Kiwf ; 
fy ;å mYtyfk ;

 081 257 27 68
www.berufsbildung.gr.ch

ngw ;NwhUf ;fhd nghWg ;Gfs ;
Foe ;ijfis tsHg ;gJ kw ;Wk ; 
mtHfSf ;F fy ;åawpT nfhLg ;gJ 
ngw ;Nwhu pd ; nghWg ;ghFk ;. Foe ;ijfisg ; 
gs ;s pf ;F mDg ;GtJ> mtHfs ; 
gs ;s pf ;F jtwhky ; tUtij cW§ 
nra ;tJ> ml;ltiz kw ;Wk ; gs ;s pád ; 
å§KiwfSf ;F cl;gl;L elg ;gJ 
M¢atw ;iw ngw ;NwhH cW§ nra ;a 
Ntz ;Lk ;. Foe ;ijfs ; æl;Lg ;ghlq ;fis 
jtwhky ; nra ;J Kbg ;gJ> mt ;thW 
nra ;J Kbf ;fj ; Njitahd tr§fis 
Vw ;gLj ;§j ; jUtijAk ; ngw ;NwhH 
cW§ nra ;jy ; mt¤ak ;. Rål;rHyhe ;§y ; 
ngw ;NwhH kw ;Wk ; gs ;s pf ;F ,iláyhd 
xUq ;¢izg ;G kpfTk ; Kf ;¢akhdJ. 
ngw ;NwhHfSf ;fhd fye ;jha ;Tf ; $l;lk ; 
kw ;Wk ; khiy Neuf ; $l;lj ;Jf ;F 
tUkhW ngw ;NwhHfSf ;F gs ;s p epHthfk ; 
miog ;G åLf ;Fk ;. ngw ;NwhH kw ;Wk ; 
Foe ;ijfs ; ,tw ;w py ; gq ;Nfw ;gJ 
gs ;s páy ; vOk ; ßur ;r pidfsf ;F ey ;y 
©Hitf ; fhz kpfTk ; mt¤akhFk ; 
mj ;Jld ; Foe ;ijf ;fhd v§Hfhyj ; 
njhopy ; NjHT Fwpj ;J KbT nra ;aTk ; 
,J cjTk ;.

,isQHfSf ;fhd fl;lzkpy ;yh 
tho ;f ;ifj ;njhopy ; Nrit
,isQHfs ; jq ;fSila njhopy ;> 
fy ;t pg ; ghlk ; my ;yJ tho ;f ;ifj ; 
njhopiyj ; NjHe ;njLj ;Jnfhs ;s 
njhopw ;fy ;t p> fy ;t p kw ;Wk ; 
tho ;f ;ifj ;njhopy ; MNyhrfHfs ; 
cjtpLthHfs ;. t pthjq ;fs ;> jfty ;fs ; 
kw ;Wk ; NjHTfs pd ; tha pyhf 
,isQHfs ; xU KbntLg ;gjw ;F 
,tHfs ; cjTfpwhHfs ;. khfhz 
MNyhrid ikaq ;fs ; RH> lNth] ;> 
,yhd ;] ;> Ngh] ;r ;r pahNth> Nuhntu pNlh> 
rkpld ;> ] ;Nfhy ; kw ;Wk ; J}r p]py ; 
mike ;Js ;sd.  

11
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jF§fSNk Rål;rHyhe ;J KOtJk ; 
mq ;£fu pf ;fg ;gl;lit MFk ;.

njhopy ; caHfy ;t p
njhopy ; caHfy ;t p vd ;gJ 
njhopy ; mbg ;gilf ;fy ;t pAld ; xU 
Nkyjpfkhd nghJf ;fy ;t pf ;F khw ;w Plhf 
mikfpd ;wJ. ,J caHfy ;Yhh pf ;F FH 
nry ;tjw ;fhd trjpiaf ; nfhLf ;f pd ;wJ. 
NtnwhU khw ;w Pl;Lg ; gh Pl;ir Clhf 
gy ;fiyf ;fofj ;j py ; xU gl;lg ;gbg ;ig 
Nkw ;nfhs ;sTk ; trjpnra ;f pd ;wJ.

%d ;whk ; e piy ßu påy ; mbg ;gil kw ;Wk ; 
Nkw ;gáw ;¤
¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden khfhzj ;§y ; 
gyjug ;gl;l caH fy ;Âu pfs ; 
gy ;fiyf ;fofq ;fs ; kw ;Wk ; Ma ;T 
epiyaq ;fs ; cs ;sd.

cjTfpd ;wd. ,g ;gbahd fy ;t p 
trjpfs ; Fwpj ;j jfty ;fs ; kw ;Wk ; 
MNyhridfis e Pq ;fs ; ,q ;F fhzyhk ;.

,yf ;fzg ; gs ;s pfs ;> tzpf kw ;Wk ; 
¤wg ;G ,ilepiyg ; gs ;s pfs ; nghJg ; 
gs ;s pfs ;
gy ;NtW Nritfs ; gw ;w pa jfty ;fis 
,q ;F fhzyhk ;

njhopy ;Kiwg ; gzpg ; goF gáw ;¤
gs ;s pg ; gbg ;G Kbe ;j ßwF ,sk ; 
Mz ;> ngz ;fs ; njhopy ;Kiwg ;gáw ;¤ 
ngw åUk ;ßdhy ;> cjhuzkhf 
jr ;Rj ; njhopy ;> k pd ; njhopyhsH 
my ;yJ ijaw ;fhuH> mtHfs ; 
njhopy ;Kiwg ;gáw ;¤ ngWtjw ;fhd 
tha ;g ;G cs ;sJ. xU gáw ;¤ 
xg ;ge ;jj ;§d ; mbg ;giláy ;> gáw ;¤ 
jUk ; epWtdj ;§y ; gáw ;¤ahsHfs ; 
gzpakHj ;jg ;gLthHfs ;. mq ;F 
mtHfSf ;F gáw ;¤ ms pf ;fg ;gLtJld ;> 
C§aKk ; toq ;fg ;gLk ;. mtHfs ; 
thuj ;§y ; xd ;W my ;yJ ,uz ;L ehl;fs ; 
gáw ;¤f ; fy ;Âu p tFg ;Gf ;Fr ; nry ;tH. 
kw ;w ehl;fs py ; e pWtdj ;§y ; nra ;Kiwg ; 
gáw ;¤ ngWthHfs ;. gáw ;¤ ,uz ;L 
Kjy ; ehd ;F Mz ;LfSf ;F e Pbf ;Fk ;. 
Kbåy ; murhq ;fg ; gáw ;¤ rhd ;w pjo ; 
my ;yJ murhq ;fj ; §wd ; rhd ;w pjo ; 
xd ;W toq ;fg ;gLk ;. ,e ;j ,uz ;L 
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www.bks-campus.ch
www.ahb.gr.ch

Informationszentrum Integration
Graubünden
xj ;Jioj ;J Kd ;Ndw ;Wk ; jfty ; 
eLepiyak ; Graubünden

  081 257 36 83
www.integration.gr.ch

Amt für Höhere Bildung Graubünden
caH fy ;åj ; Jiw

 081 257 61 65
www.ahb.gr.ch
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gs ;s p csåay ; Nrit
koiyaH gs ;s p kw ;Wk ; Muk ;gg ; 
gs ;s pfs py ; gáYk ; Foe ;ijfs pd ; 
tsHr ;¤> elj ;ij kw ;Wk ; kdeyj ;§y ; 
VNjDk ; ßur ;r pidfs ; vOe ;jhy ;> 
mtHfSf ;F cjTk ; Nehf ;¢y ; 
gy ;NtW fye ;jha ;Tr ; Nritfs ; 
ms pf ;fg ;gL¢d ;wd. ngw ;NwhH> 
Foe ;ijfs ;> ,isQHfs ;> M¤u paHfs ; 
kw ;Wk ; ßw fy ;åj ;Jiw ty ;YeHfSf ;F 
Ra cjåf ;fhd cjå vd ;w tbtj ;§y ; 
,r ;Nritfs ; toq ;fg ;gL¢d ;wd.

¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden khfhzf ; 
Foe ;ijfs ; kw ;Wk ; ,isQHfSf ;fhd 
csåay ; ¤¢r ;ir 
cq ;fSila Foe ;ij jdf ;Fs ;shfNt 
¤ukq ;fisf ; nfhz ;bUj ;jy ;> 
FLk ;gj ;§dUld ;> ez ;gHfSld ; 
goFt§y ; fbdq ;fisf ; nfhz ;bUj ;jy ; 
my ;yJ rl;l§l;lq ;fSf ;F v§uhf ele ;J 
nfhs ;Sjy ; Nghd ;w csåay ; u P§ahd 
VNjDk ; ßur ;r pidiaf ; nfhz ;bUe ;jhy ;> 
ßd ;tUk ; Kftu páy ; njhlHG 
nfhs ;syhk ;

Foe ;ijfSf ;F v§uhd td ;Kiwfs ;
g ps ;is xd ;W jhd ; mDgtpj ;j 
td ;Kiwa pd ; mwpFwpfis fhz ;g pf ;Fk ; 
gl;rj ;j py fpwGz ;ld py ; cs ;s 
ghjpf ;f ;fg ;gl;ltHfSf ;fhd MNyhrid 
epiyaj ;Jld ; epGzj ;Jt MNyhrid 
kw ;Wk ; xj ;Jiog ;Gf ;F njhlHG nfhs ;s 
KbAk ;.

Beratungsstelle Opferhilfe
Graubünden
¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden gh§f ;fg ;gl;NlhH 
MNyhridf ;fhd ikak ;

 081 257 31 50
www.soa.gr.ch

Kinder- und Jugendpsychiatrie
Graubünden kjp
¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden Foe ;ijfs ; 
kw ;Wk ; ,isQHfSf ;fhd kdNeha ;r ; 
¤¢r ;ir

 058 225 19 19
www.kjp-gr.ch

11

Amt für Volksschule und
Sport Graubünden AVS
¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden njhlf ;fg ; 
gs ;s p kw ;Wk ; åisahl;Lj ; Jiw

 081 257 27 41
www.avs.gr.ch
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æl;Ltr§

mLf ;Fkhb FbáUg ;G åsk ;guq ;fs ;
mLf ;Fkhb FbáUg ;G æLfs ; gw ;w pa 
åsk ;guq ;fis cq ;fs ; thu,jo ;> §dru p 
nra ;§j ;jhs ;fs ; kw ;Wk ; ,izaj ;§y ; 
fhzyhk ;. Migros kw ;Wk ; Coop Nghd ;w 
kpfg ; ngu pa gy ;nghUs ; mq ;fhbfs pd ; 
thbf ;ifahsH mwpåg ;G gyiffs py ;> 
Fiwe ;j åiy æLfs ; gw ;w pa Fwpg ;Gfs ; 
¤yrkak ; ,lk ;ngw ;w pUf ;Fk ;.

mLf ;Fkhb FbáUg ;ßy ; t¤g ;gjw ;F 
cq ;fSf ;F MHtk ; ,Ue ;jhy ;> e Pq ;fs ; 
nghJthf xU g§Tg ; gbtj ;ij éHj ;§ 
nra ;J mjDld ; t#y ; g§NtL 
jfty ;fs ; kw ;Wk ; cq ;fs ; t¤g ;ßl 
mDk§ Nghd ;w Mtzq ;fs pd ; 
efy ;fis NrHj ;J mLf ;Fkhb 
FbáUg ;ßd ; cu pikahsH my ;yJ 
Nkyhsu plk ; rkHg ;ßf ;f Ntz ;Lk ;.

Kf ;¢akhdit:
	. mLf;Fkhb FbáUg;G åsk;guj;§d; 
mbg;giláy; ePq;fs; åz;zg;ßf;¢wPHfs;  
thlifjhuiu cupikahsH NjHT 
nra;¢whH.

	. vj;jid khjj;Jf;F Kd; 
tPl;iltpl;Lnry;yyhk; vd;w thlif 
xg;ge;j å§Kiwfis ftdkhfg; 
ghHf;fTk;.

	. thliff;F ålg;gLk; mLf;Fkhb 
FbáUg;Gfspy;> mq;F ßw æLf-
spy; t¤f;Fk; cupikahsHfs; kw;Wk; 
thlifjhuHfspd; cupikfis fhf;Fk; 
tifáy; fl;bl å§Kiwfs; ,Uf;Fk; 
cjhuzkhf ,uT Neuq;fspy; mik§ 
fhj;jy;> ryit ,ae;§u gad;ghL 
Nghd;wit.

	. xt;nthU FbáUg;ßYk; FbáUg;Gfs; 
cs;NsAk; ntspNaAk; Rj;jkhf guh-
kupf;fg;gLtijAk;> fl;bl å§Kiwfs; 
rupahfg; ßd;gw;wg;gLtijAk; cW§ 
nra;a guhkupg;ghsH xUtH ,Ug;ghH.

	. xt;nthU tPLk; thndhyp kw;Wk; 
njhiyf;fhl;rpf;F xU fl;lzj;ijr; 
nrYj;j Ntz;Lk;. mjw;Fr; nrYj;j 
Ntz;ba njhif Fwpj;J Rtp]; 
thndhyp kw;Wk; njhiyf;fhl;rpf;fhd 
fl;lz epiyak; jhkhfNt 
mwpaj;jUthHfs; (Serafe).

NkYk ; m§f jfty ;fs ; kw ;Wk ; 17 
nkhopfs py ; ¢ilf ;fg ;ngW¢d ;w 

“æl;Ltr§“ Fwpj ;j xU 
ifNal;il £o ;f ;fz ;l Kftu páy ; 
ngw ;Wf ;nfhs ;syhk ;

12

www.immoscout.ch
www.homegate.ch
www.comparis.ch
www.newhome.ch
www.suedostschweiz.ch

Serafe AG

 058 201 31 67
www.serafe.ch

Bundesamt für Wohnungswesen BWO
æl;Ltr§f ;fhd kj ;§a mYtyfk ;

 058 480 91 11
www.bwo.admin.ch
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thlifjhuH rl;lj ;Jf ;fhd 
MNyhrid ikak ;
¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden khfhz 
thlifjhuH $l;likg ;G> xU mLf ;Fkhb 
FbáUg ;ig thliff ;F åLtJ 
rk ;ge ;jkhd jfty ;fis cq ;fSf ;F 
ms pf ;¢wJ.

ßur ;r pidfs ; VJk ; vOe ;jhy ; 
rk ;ge ;jg ;gl;l rkur ©HT ikaj ;§d ; 
Kftu pia e Pq ;fs ; efuhl;¤ 
mYtyfj ;§y ; ngwyhk ;. 

Mieterverband Graubünden
¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden 
FbáUg ;ghsHfs ; mwf ;fl;lis

 081 253 60 62
www.mieterverband.ch

12
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mtruepiy  vd ;d nra ;tJ?

kUj ;Jtkid
cly ;eyg ; g pur ;r pidfs ; ,Ug ;g pd ;> 
mjw ;Nfw ;w gh pNrhjidfs ;> r pf pr ;irfs ; 
my ;yJ xU rj ;j pur pf pr ;ir Njitg ;gbd ;> 
cq ;fs ; FLk ;g itj ;j paH xU 
epGzj ;Jt itj ;j pah plk ; my ;yJ xU 
itj ;j parhiyf ;F mDg ;g pitg ;ghH. 
cq ;fs ; kUj ;Jtf ;fhg ;GWjp 
epWtdj ;j plk ; e Pq ;fs ; ve ;j 
itj ;j parhiyapy ; r pf pr ;ir ngwyhk ; 
vd ;gijf ; Nfl;lw pe ;J nfhs ;Sq ;fs ;.

MNyhrid kw ;Wk ; guhku pg ;G æl;by ; 
MjuT
cly ;eyf ; FiwT my ;yJ ågj ;J 
fhuzkhf ßwH cjå Njitg ;gLgtuhf 
e Pq ;fs ; ,Ue ;jhy ;> e Pq ;fs ; t¤f ;Fk ; 
,lj ;§y ; cs ;s ] ;ßnlf ;ir Spitex 
njhlHG nfhs ;syhk ;.

tNahjpgHfs ;
GNuh nrd ;̂ l;by ; Pro Senectute> 
tNahjpgHfs ; MNyhrid kw ;Wk ; 
Mjuitg ; ngWtJld ;> Njitg ;gl;lhy ; 
æl;bNyNa guhku pg ;igAk ; ngw KbAk ;.

Pro Senectute Graubünden

 081 252 75 83
www.gr.prosenectute.ch

13

"Rfhjhuk ;" Fwpj ;j t pgukhd jfty ;fis 
,izaj ;jskhd www.bischfit.ch kw ;Wk ; 
www.migesplus.ch jUfpd ;wJ. t pNrlkhf 
t pje ;Jiu nra ;ag ;gLtJ "Rfhjhu 
topfhl;b"> ,J gy t pj ;j pahrkhd 
nkhopfs py ; cs ;sJ.

kUj ;JtHfs pd ; Kftu pfs ;
ve ;j xU njhiyNg¤ jfty ; 
njhFg ;ßYk ; cq ;fs ; gF§áy ; 
cs ;s kUj ;JtHfs pd ; gl;bay ; ,lk ; 
ngw ;w pUf ;Fk ;.

cly ;eyf ; FiwT my ;yJ ågj ;J
Rål;rHyhe ;§y ;> cq ;fSf ;nfd 
ßuj ;Nafkhd æl;L kUj ;Jtiu 
nfhz ;bUg ;gJ nghJthf eilKiwáy ; 
cs ;sJ. Rfædk ; my ;yJ ågj ;J 
NeUk ;NghJ ,e ;j kUj ;Jtiuj ;jhd ; 
e Pq ;fs ; Kjçy ; njhlHG nfhs ;s 
Ntz ;báUf ;Fk ;. cq ;fs ; æl;L 
kUj ;Jtiu njhiyNg¤ %ykhf 
njhlHGnfhs ;s Kbahjgl;rj ;§y ; 
mtuJ njhiyNg¤ád ; g§ys pf ;Fk ; 
ve ;§uj ;j py ; ;> khw ;W kUj ;JtH gw ;w pa 
jftiy mspf ;Fk ;. mUNf cs ;s 
kUj ;JtkidiaAk ; e Pq ;fs ; njhlHG 
nfhz ;L jfty ; ngwyhk ;.

mtrufhy cjåf ;F> ßd ;tUk ; vz ;iz 
miof ;fTk ;

www.bischfit.ch
www.migesplus.ch

Spitex Graubünden

 081 252 77 22
www.spitexgr.ch

mtrufhy kUj ;Jt cjå vz ; 

 144

ghHf ;f mj ;§ahak ; 21, gf ;fk ; 64

Rfhjhuk ;
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¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden csåay ; 
Nritfs ; PDGR cW§ nra ;¢wJ.

Foe ;ijfs ; kw ;Wk ; ,sk ; egHfSf ;fhd 
csåay ; guhku pg ;Gf ;F Kinder- und 
Jugendpsychiatrie Graubünden kjp 
nghWg ;Ngw ;¢wJ.

cly ; Cdk ; cs ;stHfs ;
csåay ; u P§ahf my ;yJ cly ; 
u P§ahf FiwghLs ;s egHfs ; kw ;Wk ; 
mtHfsJ Foe ;ijfs ; my ;yJ 
mtHfs pd ; njhlHG egHfs ; - 
¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden khfhz r%ff ; 
fhg ;àl;L epWtdk ;> GNuh ,d ;ßHkp] ; Pro 
Senectute my ;yJ - Foe ;ijfshf 
,Ue ;jhy ; - Kd ;©HT fy ;år ; Nritálk ; 
,Ue ;J MjuT kw ;Wk ; MNyhridiag ; 
ngw KbAk ;.

csåay ; ßur ;r pidfisf ; 
nfhz ;bUg ;gtHfs ;
csåay ;u P§ahf ßur ;r pid cs ;s 
kdNehahs pfSf ;Fk ;> gF§asT 
kdNehahs pfSf ;Fk ; kw ;Wk ; t Pl;by ; 
,Uf ;Fk ; kdNehahs pfSf ;Fk ; csåay ; 
u P§ahd ¤¢r ;ir ms pf ;fg ;gLtij 

Sozialversicherungsanstalt des
Kantons Graubünden
¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden khfhzj ;§d ; 
r%ff ; fhg ;àl;L epWtdk ;

 081 257 41 11
www.sva.gr.ch

Pro Infirmis Graubünden

 058 775 17 17
www.proinfirmis.ch

Stiftung Heilpädagogischer 
Dienst Graubünden HPD
¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden Fiw©H 
fy ;år ; NritfSf ;fhd mwf ;fl;lis

 081 257 02 80
www.hpd-gr.ch

Psychiatrische Dienste Graubünden
PDGR
¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden kdNeha ;r ; 
¤¢r ;ir Nritfs ;

 058 225 25 25
www.pdgr.ch

Kinder- und Jugendpsychiatrie
Graubünden kjp
¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden Foe ;ijfs ; 
kw ;Wk ; ,isQHfSf ;fhd kdNeha ;r ; 
¤¢r ;ir

 058 225 19 19
www.kjp-gr.ch

13
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Sozialversicherungsanstalt
Graubünden SVA
¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden khfhzj ;§d ; 
r%ff ; fhg ;àl;L epWtdk ;

 081 257 41 11
www.sva.gr.ch

14

www.priminfo.ch
www.comparis.ch

Rål;rHyhe ;§y ; gy ;NtW fhg ;àLfisg ; 
ngw KbAk ;. fl;lhaf ; fhg ;àLfSld ; 
åUg ;gf ; fhg ;àLfSk ; cs ;sd.

fl;lhaf ; fhg ;àLfs ;
Rål;rHyhe ;§y ; t¤f ;Fk ; kf ;fs ; r%fg ; 
ghJfhg ;Gf ; fhg ;àl;Lld ; ghHf ;f- “gzp“ 
mj ;§ahak ;> $Ljyhf ßd ;tUk ; 
fhg ;àLfisAk ; vLf ;f Ntz ;báUf ;Fk ;:
	. mbg;gil kUj;Jtf; fhg;àL
	. ågj;Jf; fhg;àL
	. ePq;fs; thfdk; itj;§Ue;jhy;: thfdf; 
fhg;àL> Nkhl;lhHirf;¢s; fhg;àL 

	. ePq;fs; fl;bl cupikahsuhf 
,Ue;jhy;: fl;blf; fhg;àL

mbg ;gil kUj ;Jtf ; fhg ;àl;L
Rål;rHyhe ;§y ; t¤f ;Fk ; xt ;nthU 
egUk ;> Rål;rHyhe ;Jf ;F te ;j 3 
khjj ;Jf ;Fs ; jq ;fSf ;F xU kUj ;Jtf ; 
fhg ;àL vLf ;f Ntz ;baJ mt¤akhFk ;. 
Rål;rHyhe ;§y ; t¤f ;Fk ; cwådUld ; 
,ize ;Jnfhs ;s tUk ; egHfSf ;Fk ; 
,J nghUe ;Jk ;. G§jha ; ßwe ;j 
Foe ;ijfSf ;F mk ;khåd ; kUj ;Jtf ; 
fhg ;àl;L epWtdk ; %ykhf jhdhfNt 
Kjy ; %d ;W fhyj ;Jf ;F kUj ;Jtf ; 
fhg ;àL toq ;fg ;gLk ;. kUj ;Jtf ; 
fhg ;àl;L epWtdq ;fs ; xU egUf ;F 
mbg ;gil kUj ;Jtf ; fhg ;àl;il toq ;f 
xg ;Gf ;nfhs ;tJ xU rl;lj ; NjitahFk ;. 
¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden khfhzj ;§Ys ;s 
kUj ;JtHfs ; kw ;Wk ; murhq ;f 
kUj ;Jtkidfshy ; nra ;ag ;gLk ; 
¤¢r ;irf ;fhd nryTfis mbg ;gil 
fhg ;àL Vw ;Wf ;nfhs ;¢wJ. m§y ; fopTj ; 
njhifAk ; cs ;sJ> mjhtJ> kUj ;JtH 
kw ;Wk ;Æmy ;yJ kUj ;Jtkidád ; 
kUj ;Jtf ; fl;lzq ;fs pd ; gF§asT 
njhif Nehahs pahy ; nrYj ;jg ;gl 
Ntz ;Lk ;. fopTj ; njhifád ; msT 
jd pegiur ; rhHe ;J ©Hkhd pf ;fg ;glyhk ; 
kw ;Wk ; khjhe ;§u Rfhjhuf ; fhg ;àl;L 
ßu Pk paq ;fs pd ; njhifAk ; ,ijj ; 
©Hkhd pf ;ff ;$Lk ;.

fhg ;àLfs ;

gy ; rk ;ge ;jkhd ¤¢r ;irr ; nryTfis 
kUj ;Jtf ; fhg ;àl;L epWtdk ; Vw ;fhJ! 
gy ;NtW fhg ;àl;L epWtdq ;fs ; toq ;Fk ; 
fhg ;àLg ; gyd ;fs ; kw ;Wk ; mtw ;Wf ;fhd 
fl;lzq ;fs ; gw ;w pa åtuq ;fis ßd ;tUk ; 
,izajsq ;fs py ; fhzyhk ;

kUj ;Jtf ; fhg ;àl;Lf ; fl;lzj ;§y ; 
js ;Sgb 
Fiwe ;j nghUshjhu tr§ nfhz ;l 
egHfs ; fl;lha kUj ;Jtf ; fhg ;àl;Lf ;fhf> 
mu¤lk ; ,Ue ;J ep§ cjå ngwyhk ;. 
,e ;j cjå "Individuelle Prämienverbilligung" 
fhg ;àl;Lf ; fl;lzj ;§y ; jd pegH js ;Sgb 
vdg ;gL¢wJ.

ågj ;Jf ; fhg ;àL
xU thuj ;Jf ;F Fiwe ;jgl;rk ; 8 kzp 
NeukhtJ gzp nra ;Ak ; egHfSf ;F> 
rk ;ge ;jg ;gl;l epWtdj ;jhy ; ågj ;Jf ; 
fhg ;àL nra ;ag ;gL¢wJ. thuj ;Jf ;F 8 
kzp Neuj ;Jf ;Fk ; Fiwthfg ; gzp 
nra ;gtHfs ;> gzpáy ; ,y ;yhjtHfs ; 
my ;yJ Ranjhopy ; Gu pNthH> kUj ;Jtf ; 
fhg ;àl;L epWtdj ;§y ; jhq ;fshfNt 
ågj ;Jf ; fhg ;àL nra ;Jnfhs ;s 
Ntz ;Lk ;.

RaåUg ;gf ; fhg ;àLfs ;
	. Nky§f kUj;Jtf; fhg;àL
	. %d;whk; egH nghWg;Gf; fhg;àL %d;whk; 
egH rk;ge;jg;gl;l Nrjk; my;yJ 
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,og;Gf;F> nghJthf thliff;F 
ålg;gLk; fl;blq;fspd; cupi-
kahsHfs; kw;Wk; fl;bl Nkyhz;ik 
epWtdq;fis NrHe;jtHfs; ,ijj; 
NjHT nra;¢d;wdH

	. æl;L cgNahfg; nghUl;fs; fhg;àL 
	. tUkhd ,og;Gf;F v§uhff; fhg;àL
	. rl;lr; nryTfSf;fhd fhg;àL
	. NkYk; gytiff; fhg;àLfs;

vy ;yh fhg ;àLfSf ;Fk ; nghJthf 
fopTfs ; cs ;sd> mjhtJ fhg ;àL 
NfhUk ; njhiff ;fhd nryit 
rk ;ge ;jg ;gl;l egNu Vw ;f Ntz ;Lk ;.

gy Rå] ; fhg ;àl;L epWtdq ;fs ; 
fhg ;àLfis toq ;F¢d ;wd. ,jw ;fhd 
jd pg ;gl;l ,izajsq ;fs ; ßd ;tUkhW

Rje ;j pukhd ,izaj ;jsk ; 
www.comparis.ch jfty ;fis 
toq ;FtJld ;> xg ;g PLnra ;jy ; 
kw ;Wk ; trjpfs ;> fhg ;GWjpfis 
,izatop Clhf gy nkhopfs pYk ; 
ngw ;Wf ;nfhs ;syhk ;.

jfty ;fs ;> xg ;àLfs ; kw ;Wk ; 
,izaj ;jsq ;fs py ; Neubahf fhg ;àL 
NfhUtjw ;fhd tha ;g ;Gfs ; gw ;w p ,e ;j 
,izajsq ;fs ; gy nkhopfs py ; 
ms pf ;¢d ;wd.

cq ;fs ; nrhe ;j ehl;by ; vLf ;fg ;gl;l 
fhg ;àLfs ; Rål;rHyhe ;§Yk ; 
nry ;YgbahFk ; tha ;g ;Gfs ; cs ;sd.

www.comparis.ch

14
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Rål;rHyhe ;§y ;> jd pegHfs ; tUkhdk ; 
kw ;Wk ; nrhj ;J tu piar ; nrYj ;j 
Ntz ;Lk ;. ,e ;j tu páy ; ,Ue ;J muR> 
khfhzk ; kw ;Wk ; efuhl;¤fs pd ; nghJg ; 
gzpfSf ;fhd nryTfSf ;F ep§Ajå 
toq ;fg ;gL¢wJ.

epue ;ju t¤g ;ßl cu pik cs ;s 
egHfs ; ¤ cu pkk ;
nrYj ;j Ntz ;ba tu pj ; njhifiaf ; 
fzf ;¢Ltjw ;F> Rål;rHyhe ;J Fbkf ;fs ; 
kw ;Wk ; e pue ;ju t¤g ;ßl mDk§ 
ngw ;wtHfs ; xt ;nthU Mz ;Lk ; 
tUkhd tu pf ; fzf ;if jhf ;fy ; nra ;a 
Ntz ;baJ mt¤akhFk ;. e Pq ;fs ; 
t¤f ;Fk ; gF§áy ; cs ;s tUkhd tu p 
mYtyfj ;§y ; tUkhd tu pf ; fzf ;if 
jhf ;fy ; nra ;a Ntz ;Lk ;.

ßw t¤g ;ßl mDk§fs ; 
itj ;§Uf ;Fk ; egHfs ;
e pue ;ju t¤g ;ßl cu pik ,y ;yhj 
nts pehl;L CopaHfSf ;F> mtHfs pd ; 
rk ;gsk ; $çáy ; ,Ue ;J tu pfs ; 
Neubahf ßbj ;jk ; nra ;ag ;gLk ; 
tUkhd Mjhuj ;§y ; Neub tu p. ,J 
ßd ;tUgtHfSf ;Fk ; nghUe ;Jk ;
	. tUlhe;j mDk§ itj;§Uf;Fk; 
ntspehl;ltH

	. thuhe;j mDk§ itj;§Uf;Fk; 
ntspehl;ltH

	. xU Fiwe;j fhyj;Jf;fhd mDk§ 
xd;iw itj;§Uf;Fk; ntspehl;ltH

	. vy;iyf;fg;ghy; ,Ue;J tUk; gazpfs;
	. jw;fhçfkhf xg;Gf;nfhs;sg;gl;l 
egHfs;

	. Gfyplk; NfhUgtHfs;

tu pfs ;

Steuerverwaltung des Kantons
Graubünden
¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden khfhzj ;§d ; 
tu p epHthfk ;

 081 257 21 21
www.stv.gr.ch

15
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nghUshjhuk ;> rKjha cjå> 
jd pegH kw ;Wk ; FLk ;gf ; fye ;jha ;åy ; 
¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden r%fg ; 
ghJfhg ;G mYtyfk ; Kf ;¢ag ; nghWg ;G 
t¢f ;¢wJ.

jd pegH r%ff ; fye ;jha ;T
jd pegH fye ;jha ;Tf ;F tl;lhu r%fr ; 
Nritfs ; ikaj ;§d ; gzpahsHfs ; 
nghWg ;Ngw ;¢d ;wdH. tl;lhu r%fr ; 
NritfSld ; $Ljyhf Foe ;ijg ; 
ghJfhg ;G> gh§f ;fg ;gl;NlhH cjå 
kw ;Wk ; Nghijf ;F mbikahjy ; 
ßur ;r pidfSf ;F ¤wg ;G r%fr ; 
Nritfs ; ¢ilf ;fg ;ngW¢d ;wd. 
tl;lhu kw ;Wk ; ¤wg ;G r%fr ; Nritfs ; 
gw ;w pa jfty ;fis “Kftu pfs ; kw ;Wk ; 
njhlHGfs ; mj ;§ahaj ;§y ; fhzyhk ;.

nghUshjhu r%f cjå
xt ;nthU MZk ; ngz ;Zk ; 
jq ;fs ; tho ;f ;iff ;F Njitahdij 
jhq ;fshfNt rk ;gh§j ;Jf ; nfhs ;s 
Ntz ;Lk ; vd ;gJ xU mbg ;gilf ; 
nfhs ;if MFk ;. jw ;fhçfkhd my ;yJ 
e Pz ;l nghUshjhur ; ¤f ;fy ;fs ; cs ;s> 
jq ;fs ; ßur ;r pidfis jhq ;fshfNt 
©Hj ;Jnfhs ;s Kbahj egHfs ; r%f 
ed ;ikfisf ; Nfhuyhk ;. ,jw ;F 
rk ;ge ;jg ;gl;l egH ¢wt ;Gd ;ld ; 
Graubünden khfhzj ;§y ; t¤g ;gtuhf 
,Uf ;f Ntz ;baJ mt¤akhFk ;.

nry ;Ygbahfhj Xa ;ë§ak ; kw ;Wk ; 
e p§Ajå toq ;fKbahj FLk ;gk ; 
my ;yJ jd pegH Nghd ;wtw ;Wf ;F 
rl;lg ;gbahd ed ;ikfisf ; Nfhu 
cu pikáy ;yhj eguhf ,Ue ;jhy ; 
kl;LNk mtUf ;F rKjha ed ;ikfs ; 
toq ;fg ;gLk ;. xt ;nthU #o ;e piyáYk ; 
rKjha ed ;ikfs ; jd pj ;jd pahf 
fzf ;¢lg ;gLk ; kw ;Wk ; mit jd pg ;gl;l 
#o ;e piyfs ;> tho ;f ;ifr ; nryTfs ;> 

r%ff ; fye ;jha ;Tr ; Nritfs ; kw ;Wk ; 
rKjha ed ;ikfs ;

Kantonales Sozialamt Graubünden
¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden khfhz r%fg ; 
ghJfhg ;G mYtyfk ;

 081 257 26 54
www.soa.gr.ch

tUkhd epiyfs ; kw ;Wk ; cjåád ; 
fhy msT M¢atw ;w pd ; mbg ;giláy ; 
,Uf ;Fk ;.

khfhz xJf ;£Lfs ; kw ;Wk ; 
efuhl;¤fs pd ; gu pe ;JiufSf ;Fk ; 
rKjha ed ;ikfs ; Fwpj ;j ] ;å] ; 
Swiss khehl;bd ; topfhl;Ljy ;fSf ;Fk ; 
,zq ;f ,e ;jf ; fzf ;£L nra ;ag ;gL¢wJ. 
¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden khfhzj ;§y ; 
toq ;fg ;gl Ntz ;ba rKjha ed ;ikfs ; 
Fwpj ;J efuhl;¤fs ; KbT nra ;¢d ;wd.

16
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cq ;fs ; cs ;@H efuhl;¤ epHthfj ;§lk ; 
NfSq ;fs ;.

nts pehl;ltu pd ; rq ;fq ;fs ; kw ;Wk ; 
rKjhaq ;fs ;
khfhzj ;§y ; nts pehl;ltu pd ; rq ;fq ;fs ; 
kw ;Wk ; rKjhaq ;fs ; gy vz ;z pf ;ifáy ; 
cs ;sd. ,J njhlHghd 
fz ;Nzhl;lj ;ij ,q ;F ghHf ;fyhk ;

mUq ;fhl;¤aq ;fs ; muq ;fq ;fs ; kw ;Wk ; 
§iuauq ;Ffs ;
¤y efuhl;¤fs py ; ¤w pa kw ;Wk ; ngu pa 
mUq ;fhl;¤aq ;fs ;> muq ;fq ;fs ; kw ;Wk ; 
§iuauq ;Ffs ; cs ;sd.

nghUl;fis thq ;Fjy ;
§q ;fs ; Kjy ; nts ;s p tiu> tof ;fkhf 
fhiy 8.00 kzp Kjy ; khiy 6.30 
kzp tiuáYk ;> rd pf ;¢oikfs py ; 
fhiy 8.00 kzp Kjy ; khiy 5.00 
kzp tiuáYk ; filfs ; §we ;§Uf ;Fk ;. 
ngUk ;ghyhd filfs ; Qháw ;Wf ; 
¢oikfs py ; %lg ;gl;bUf ;Fk ;. 
§we ;§Uf ;Fk ; Neuk ; ßuhe ;§aq ;fSf ;F 
,ilNa NtWgLk ;.

tq ;¢fs ;
tof ;fkhf filfs ; %lg ;gLtjw ;F Kd ; 
tq ;¢fs ; %lg ;gl;LåLk ;. ngUk ;ghyhd 
tq ;¢fs ; khiy 5.00 kzp Kjy ; 5.30 
kzpf ;Fs ; %lg ;gl;LåLk ;. ngUk ;ghyhd 
tq ;¢fs ; rd p kw ;Wk ; Qháw ;Wf ; 
¢oikfs py ; %lg ;gl;bUf ;Fk ;.

efu tho ;f ;if> ¢uhk tho ;f ;if	
e Pq ;fs ; gq ;Nfw ;ff ;$ba my ;yJ 
ghHitahsuhf ,Uf ;ff ;$ba 
§Uåohf ;fs ; my ;yJ nfhz ;lhl;lq ;fis 
efuhl;¤fs ; my ;yJ ¢uhkq ;fs ; 
Vw ;ghL nra ;¢d ;wd. rf CopaHfs ;> 
gu pl;rakhdtHfs ;> cwådHfs ;> 
ez ;gHfs ; kw ;Wk ; mz ;ilæl;lhHfs ; 
M¢Nahu plk ; e Pq ;fs ; jfty ;fis Nfl;L 
mwpayhk ;. åisahl;L ikjhdq ;fs ;> 
rKjha ikaq ;fs ;> e Pr ;ry ; Fsq ;fs ; 
Nghd ;w kf ;fs ; $Lk ; ,lq ;fSk ; 
efuq ;fs ; kw ;Wk ; ¢uhkq ;fs py ; cs ;sd. 
,t ;ålq ;fs py ; e Pq ;fs ; njhlHGfis 
Vw ;gLj ;§f ; nfhs ;syhk ;.

rq ;fq ;fs ; rKjhaq ;fs ; kw ;Wk ; 
kd ;wq ;fs ;
Mz ;fs ;> ngz ;fs ;> Foe ;ijfs ;> 
,isQHfs ; kw ;Wk ; %j ;j 
Fbkf ;fSf ;fhd vz ;zw ;w tr§fSk ; 
rq ;fq ;fs ;> rKjhaq ;fs ; kw ;Wk ; 
kd ;wq ;fSk ; cs ;sd.

rq ;fq ;fs ;> rKjhaq ;fs ; kw ;Wk ; 
kd ;wq ;fs ; M¢ait md ;whl tho ;åy ; 
Kf ;¢ag ; gq ;F t¢f ;¢d ;wd kw ;Wk ; 
,it kw ;w kf ;fSld ; njhlHig 
Vw ;gLj ;§f ; nfhs ;s Cf ;Fåf ;¢d ;wd. 
fhy ;ge ;J kd ;wq ;fs> ; rJuq ;f kd ;wq ;fs ;> 
,irr ; rq ;fq ;fs ;> fyhrhur ; rq ;fq ;fs ;> 
mu¤ay ; rKjhaq ;fs ;> ngz ;fs ; 
kd ;wq ;fs ; kw ;Wk ; gy cs ;sd. jha ;-
Nra ; ¥Ulw ;gáw ;¤ "MuKi-Turnen"> 
tajhdtHfSf ;F ¥Ulw ;gáw ;¤> 
ghlfH FOf ;fs ;> Mz ;fs ; kw ;Wk ; 
ngz ;fSf ;fhd rq ;fq ;fs ; Nghd ;w 
NritfSk ; cs ;sd. ,e ;j kd ;wq ;fs ; 
kw ;Wk ; rq ;fq ;fs py ; MHtKs ;s 
midj ;J egHfSk ; NrHe ;Jf ; 
nfhs ;syhk ;. rq ;fq ;fs ;> rKjhaq ;fs ; 
kw ;Wk ; kd ;wq ;fs ; G§a cWg ;ßdHfis 
tuNtw ;¢d ;wd. gy ;NtW rYiffs ; 
kw ;Wk ; njhlHG åtuq ;fs ; gw ;w p 

www.integration.gr.ch

md ;whl - r%f tho ;f ;if

17

efu tho ;f ;if> ¢uhk tho ;f ;if	
rq ;fq ;fs ; rKjhaq ;fs ; kw ;Wk ; kd ;wq ;fs ;
nts pehl;ltu pd ; rq ;fq ;fs ; kw ;Wk ; rKjhaq ;fs ;
mUq ;fhl;¤aq ;fs ; muq ;fq ;fs ; kw ;Wk ; §iuauq ;Ffs ;
nghUl;fis thq ;Fjy ;
tq ;¢fs ;

nghJ åLKiw ehl;fs ;

Rw ;Wyh kw ;Wk ; nghOJNghf ;F
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www.feiertage-schweiz.ch

www.graubuenden.ch

nghJ åLKiw ehl;fs ;
¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden khfhzj ;§y ; 
ßd ;tUk ; ehl;fs ; nghJ åLKiw 
ehl;fshFk ;. ,e ;j ehl;fs py ; filfs ; 
%lg ;gl;bUf ;Fk ;. ,jw ;F Ke ;ija ehs ;> 
filfs ; tof ;fkhf Kd ;djhfNt 
%lg ;gl;LåLk ;> gy filfs ; khiy 5 
kzpf ;F %lg ;gLk ;.

Gj ;jhz ;L §dk ; - 1 [dtu p
Gd pj nts ;s p> <] ;lH QháW kw ;Wk ; 
<] ;lH §q ;fs ;
,NaRåd ; åz ;Nzw ;wk ;
ål; rz ;Nl Whit Sunday kw ;Wk ; ål; 
kz ;Nl Whit Monday
Nj¤a åLKiw - 1 Mf] ;l;
ngluy ; gh] ;l; QháW
¢wp] ;Jk] ; §dk ; - 25 brk ;gH
¢wp] ;Jk] ; §dk ; - 26 brk ;gH

ßuhe ;§aq ;fs ; kw ;Wk ; tl;lhuq ;fSf ;Fu pa 
kw ;w nghJ åLKiw ehl;fSk ; cs ;sd. 
,J njhlHghd fz ;Nzhl;lj ;ij

vd ;w ,izaj ;jsj ;§y ; ghHf ;fyhk ;.

Rw ;Wyh kw ;Wk ; nghOJNghf ;F
Rw ;Wyh kw ;Wk ; nghOJNghf ;F 
eltbf ;iffSf ;fhd cjåf ;Fwpg ;Gfis 
Rw ;Wyh mYtyfq ;fs py ; my ;yJ
 

vd ;w ,izaj ;jsj ;§y ; ngwyhk ;.

17



47

nghJg ; Nghf ;Ftuj ;J: ,uáy ; kw ;Wk ; 
NgUe ;J	
Rål;rHyhe ;§y ; ¤wg ;ghf Nkk ;gLj ;jg ;gl;l 
,uáy ; kw ;Wk ; NgUe ;J tiyaikg ;G 
cs ;sJ. Neu ml;ltizfs ; kw ;Wk ; 
topj ;jl tiuglq ;fis ,tw ;w py ; 
ghHf ;fyhk ;

SBB kw ;Wk ; RhB M¢ait nghJg ; 
Nghf ;Ftuj ;J gad ;ghl;il kçT 
åiyahf ;Fk ; gy ;NtW gaz 
ml;ilfis cjhuzj ;§w ;F gh§ 
åiy gaz ml;il Halbtax> nghJg ; 
gaz ml;il GA> khjhe ;§u gaz 
ml;il Monatsabo> f ;nya ;] ; seven25-
Abo> [d paH gaz ml;il Juniorkarte 
ms pf ;¢wJ. 
MW taJf ;Fl;gl;l Foe ;ijfs ; 
,ytrkhf ngu patHfSld ; 
gazpf ;fyhk ;. NkYk ; jfty ;fs ; 
midj ;J ,uáy ; epiya 
fTz ;lHfs pYk ; ¢ilf ;Fk ; my ;yJ

Rål;rHyhe ;§y ; fhH Xl;Ljy ;

Xl;LeH cu pkk ;
Rål;rHyhe ;§y ; t¤g ;ßl mDk§iag ; 
ngW¢d ;w nts pehl;L Xl;LeH 
cu pkj ;ijf ; nfhz ;bUg ;gtHfs ; xU 
tUlj ;§w ;Fs ; jq ;fs ; Xl;LeH cu pkj ;ij 
Rå] ; ehl;L Xl;LeH cu pkj ;§w ;F 
khw ;w pf ; nfhs ;s Ntz ;Lk ;. mtHfs ; 
ve ;j ehl;ilr ; NrHe ;jtHfs ; vd ;gijg ; 
nghWj ;J epge ;jidfs ; khWgLk ;.

Ntff ; fl;Lg ;ghL
ßd ;tUk ; Ntff ; fl;Lg ;ghLfs ; 
Rål;rHyhe ;§w ;Fg ; nghUe ;J¢d ;wd: 
ngUefuq ;fs ;> efuq ;fs ; kw ;Wk ; 
¢uhkq ;fSf ;Fs ; 50 km/h, ngUefuq ;fs ;> 
efuq ;fs ;> kw ;Wk ; ¢uhkq ;fSf ;F 
nts pNa 80 km/h, Nkhl;lhHNt-fs py ; 
120 km/h. ngUefuq ;fs ;> efuq ;fs ;> kw ;Wk ; 
¢uhkq ;fs py ; 30 km/h my ;yJ 
20 km/h vd ;¢w Ntff ; fl;Lg ;ghLfs ; 
nfhz ;l gF§fSk ; cs ;sd.

thfdk ; Xl;Lk ;NghJ kJ 
mUe ;Jjy ; kw ;Wk ; Nghij kUe ;J 
gad ;gLj ;Jjy ;
my ;fN`hy ; kJrhuj ;j pd ; vy ;iy 
msT 0,5 ‰. Gjpjhf thfdk ; nrYj ;j 
Muk ;g pg ;gtHfs ; kw ;Wk ; rhujpj ; 
njhopiy nra ;gtHfSf ;F 0.1 ‰. 
Nghijt] ;Jg ; ghtidapd ; mstpw ;F 
vt ;t pj t pl;Lf ;nfhLg ;Gk ; ,y ;iy.

,lk ; ngaHjy ;

Rhätische Bahn – RhB
¢wt ;Gd ;ld py ; kl;Lk ;
www.rhb.ch

Strassenverkehrsamt des Kantons
Graubünden
¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden khfhzj ;§d ; 
rhiyg ; Nghf ;Ftuj ;J cu pik 
toq ;fy ; Jiw 

 081 257 80 00
www.stva.gr.ch

Schweizerische Bundesbahnen – SBB
www.sbb.ch

Postauto
www.postauto.ch/graubuenden

www.rhb.ch
www.sbb.ch

18
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Nkhl;lhHNt Autobahnvignette
Rål;rHyhe ;§y ; Nkhl;lhHNtfs py ; 
thfdk ; Xl;Ltjw ;F> e Pq ;fs ; Nkhl;lhHNt 
Autobahnvignette fhl;l Ntz ;Lk ;. 
,jid xt ;nthU tUlKk ; GJg ;ßf ;f 
Ntz ;Lk ;. Nkhl;lhHNt Autobahnvignette 
ngl;Nuhy ; e piyaq ;fs ; kw ;Wk ; jghy ; 
mYtyfq ;fs py ; thq ;¢f ; nfhs ;syhk ;.

k p§tz ;b
Rål;rHyhe ;§y ;> k pfTk ; g pugykhd 
thfdk ; kp§tz ;bahFk ;. ,J md ;whl 
Nghf ;Ftuj ;J KiwahFk ;. k p§tz ;b 
Xl;Leuhf e Pq ;fs ; VjhtJ Nrjj ;ij 
Vw ;gLj ;§dhy ; cq ;fisg ; ghJfhj ;Jf ; 
nfhs ;s %d ;whk ; egH nghWg ;Gf ; 
fhg ;àl;il vLg ;gJ ey ;yJ.

Strassenverkehrsamt des Kantons
Graubünden
¢wt ;Gd ;ld ; Graubünden khfhzj ;§d ; 
rhiyg ; Nghf ;Ftuj ;J cu pik toq ;fy ; 
Jiw

 081 257 80 00
www.stva.gr.ch

18
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Rw ;Wr ;#oiy ghJfhf ;fTk ;!
ngl;Nuhy ;> k pd ;rhuk ; kw ;Wk ; jz ;z Piu 
Nrkpg ;gjd ; %yk ; kw ;Wk ; fopTfis 
Kiwahf mg ;Gwg ;gLj ;Jtjd ; %yk ; 
Rw ;Wr ;#oiy ghJfhg ;g§y ; midtUk ; 
gq ;F t¢f ;fyhk ;.

fopT
xU mbg ;gilf ; nfhs ;ifahf> 
fopTfis mg ;Gwg ;gLj ;Jjy ; vd ;gJ 
fl;lzj ;Jf ;Fl;gl;l NritahFk ;. e Pq ;fs ; 
t¤f ;Fkplj ;§d ; epHthfj ;§lkpUe ;J vJ> 
vg ;NghJ> vq ;F mg ;Gwg ;gLj ;jg ;gL¢wJ 
vd ;gijg ; gw ;w pa Jy ;çakhd 
jfty ;fisg ; ngwyhk ;.

fopTfisg ; ßu pj ;jy ;
fopTfisg ; ßu pj ;J mg ;Gwg ;gLj ;Jjy ; 
vd ;gJ Rw ;Wr ;#oYf ;Fg ; ghJfhg ;gs pf ;Fk ; 
kw ;Wk ; nryTfisf ; Fiwf ;Fk ;. 
ßd ;tUgit æl;Lf ; fopTfs py ; ,Ue ;J 
ßu pf ;fg ;gLgitahFk ;.
	. fz;zhb kw;Wk; Ftisfs;
	. fh¢jk; kw;Wk; ml;il
	. Njhl;l Fg;ig kw;Wk; ¢wp];Jk]; 
kuq;fs;

	. ngupa fopTfs; vLj;Jf;fhl;lhf> 
kur;rhkhd;> jiuåupg;Gfs; kw;Wk; 
,Uk;G

	. gw;wupfs; kw;Wk; kpd;rhu rhjdq;fs;
	. kUe;Jg; nghUl;fs;
	. vz;nza;fs; kw;Wk; ngáz;Lfs;> 
thHdp~;fs;> ghjurk; Nghd;w er;Rg; 
nghUl;fs; Kjçad

	. mzpaf;$ba epiyáYs;s 
Jzpkzpfs; 

fz ;zhb> mYkpd pak ;> PET Nghd ;wtw ;iw 
nfhs ;fyd ; Nrfu pg ;G ikaq ;fs ; 
my ;yJ kWRow ;¤ epiyaq ;fs py ; 
mg ;Gwg ;gLj ;jyhk ;. ngu pa fopT> fh¢jk ;> 
ml;il kw ;Wk ; ßuj ;Naff ; fopT 
M¢atw ;iw kWRow ;¤ epiyaq ;fs ; 
§Uk ;gg ; ngw ;Wf ; nfhs ;tjw ;F ¤y 
#o ;e piyfs py ; fl;lzk ; å§f ;¢d ;wd. 

gy filfs ; gw ;wu pfs ; ; kw ;Wk ; k pd ;rhu 
rhjdq ;fis ,ytrkhf §Uk ;gg ; 
ngw ;Wf ; nfhs ;¢d ;wd. 

fopT kw ;Wk ; kWRow ;¤ gw ;w pa åu pthd 
jfty ;fis ,§y ; ghHf ;fyhk ;

Fbe PH
] ;ål;rHyhe ;§y ;> FoháçUe ;J tUk ; 
jz ;z PH caHju Fbe PuhFk ;. NkYk ; 
jfty ;fis ,§çUe ;J ngwyhk ;

Rw ;Wr ;#oy ;

Bundesamt für Umwelt BAFU
Rw ;Wr ;#oYf ;fhd kj ;§a muR 
mYtyfk ;

 058 462 93 11,
www.bafu.admin.ch

www.abfall.ch
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ehshe;j tho;Tg; gpur;rpidfs;

Dargebotene Hand
njhiyNgrp> rhl; my;yJ kpd;dQ;ry; 
%ykhf gpur;idahd tho;f;if 
R+o;epiyfspy; cjtpf; if toq;Fk; 
mikg;G MjuT mspf;fpwJ. ,J 
ve;jtpjkhd kjk;> fyhrhuk; my;yJ 
murpay; gw;wpizT nfhz;ljy;y.

 143
www.143.ch

njhopy;

Amt für Industrie, Gewerbe und 
Arbeit GR
njhopw;rhiy> tzpf kw;Wk; njhopy; 
jpizf;fsk;

gpuNjr njhopy; mwpaj;jUk; epiyak; 
Fwpj;j jfty;fs; , njhopy; 
,oe;jtHfSf;fhd ,og;gPl;Lf; 
nfhLg;gdT> rl;lhPjpahd mbg;gil 
tpjpfs; kw;Wk; gy.

 081 257 23 46
www.kiga.gr.ch

Amt für Berufsbildung GR
njhopw;fy;tpj; jpizf;fsk

njhopy;> caHfy;tp- kw;Wk; vjpHfhy 
MNyhrid Fwpj;j jfty;fs;

 081 257 27 68
www.afb.gr.ch

Staatsekretariat für Bildung,
Forschung und Innovation
fy;tp> Ma;T kw;Wk; GJg;gpj;jYf;fhd 
mur nrayH
 
ntspehl;L bg;Nshkhf;fis mq;fPfhpg;gJ 
Fwpj;j Nfs;tpfSf;fhd Njrpa njhlHG 
epiyak;.

 058 462 28 26
www.sbfi.admin.ch

xJf;Fjy;/,dntwp

Beratungsnetz für Rassismus-Opfer
,dntwpahy; ghjpf;fg;gl;NlhUf;fhd 
fUj;Jiu toq;Fk; tiyaikg;G

www.stopprassismus.ch

Eidgenössische Kommission 
gegen Rassismus
,dntwpf;F vjpuhd kj;jpa muR 
Mizak;

www.ekr.admin.ch

Informationszentrum Integration
Graubünden
xj;Jioj;J Kd;Ndw;Wk; jfty;  
eLepiyak

 Grabenstrasse 1, 7001 Chur
 081 257 36 83

www.integration.gr.ch 
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TikK – Kompetenzzentrum für 
interkulturelle Konflikte 
gy;fyhr;rhu Kuz;ghLfSf;fhd 
jFjptha;e;j eLepiyak; 

gy;fyhr;rhu Kuz;ghLfs;> xJf;Fjy;fs;> 
td;Kiw kw;Wk; ,dntwp Fwpj;J 
,ytrkhd kw;Wk; milahsk; njhpahj 
MNyhrid gy nkhopfspy;.

 044 291 65 75
www.tikk.ch

FLk;gk; kw;Wk; cwTKiwfs;

Adebar – Fachstelle für sexuelle
Gesundheit und Familienplanung GR
ghypay; Rfhjhuk; kw;Wk; 
FLk;gf;fl;Lg;ghl;Lf;fhd epGzj;Jt  
epiyak;

FLk;gf; fl;Lg;ghL> ghypay;> fu;g;gk; 
kw;Wk; cwTKiw Mfpatw;wpYs;s 
gpur;idfSf;F MNyhrid toq;FfpwJ.

 Sennensteinstrasse 5, 7000 Chur
 081 250 34 38

www.adebar-gr.ch

Verbund der Beratungsstellen für 
binationale Paare und Familien Schweiz
Rtp]; ,Unkhop Nrhbfs; kw;Wk; 
FLk;gq;fSf;fhd MNyhrid 
epiyaq;fspd; xd;wpak;

,U ehLfisr; NrHe;j kw;Wk; ntt;NtW 
fyhr;rhuq;fisr; NrHe;j jk;gjpfs; kw;Wk; 
FLk;gq;fSf;fhd jfty;fs;.

www.binational.ch

Paarlando. Paar- und Lebensberatung GR
jk;gjpfs;- kw;Wk; tho;f;ifKiwf;fhd 
MNyhrid

 Familienzentrum Planaterra, 
      Reichsgasse 25, 7000 Chur

 081 252 33 77
www.paarlando.ch

epjpAjtpfs;

Beratungsstelle für Schuldenfragen
fld; tptfhuq;fSf;fhd MNyhrid 
ikak;

 Schweizerisches Rotes Kreuz GR, 
      Steinbockstrasse 2, 7000 Chur

 081 258 45 80
www.srk-gr.ch

Dachverband Budgetberatung Schweiz
Rtp]; gl;n[l; MNyhrid jha;rq;fk;
 
flid kWrPuikf;f Mjutspf;fpwJ 
kw;Wk; fld; rpf;fypy; ,Ue;J tpLglTk; 
topfisf; fhl;LfpwJ.

www.budgetberatung.ch

Caritas Schuldenberatung
"fwpuh];" ,d; fldhspfSf;fhd 
MNyhrid

gzk;> tuTnryTj;jpl;lkply; kw;Wk; 
fld;fs; Nghd;w tplaq;fSld; 
njhlHGs;s rfy gpuNahrKs;s 
jfty;fSk; gy;NtW nkhopfspy;.

www.caritas-schuldenberatung.ch
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Fachstelle Budgetberatung
JiwrhH tuT nryTj;jpl;l MNyhrid

 Frauenzentrale GR,
      Gürtelstrasse 24, 7000 Chur

 081 284 80 77
www.beratungszentrum-gr.ch

cly; eyk;

Aids-Hilfe GR
vapl;];-cjtp

HIVÆva;l;]; kw;Wk; clYwT 
%ykhfg; guTk; Neha;fs; rk;ge;jg;gl;l 
gpur;idfSf;fhd ikak; - 
n`r;Itp-ahy; ghjpf;fg;gl;ltu;fSf;F 
kw;Wk; ,lu; R+o;epiyf;Fg; gpwF 
ek;gpf;if ,oe;jpUg;gtu;fSf;F MNyh-
rid toq;FfpwJ.

 Lürlibadstrasse 15, 7000 Chur
 081 252 49 00

www.aidshilfe-gr.ch

AA Anonyme Alkoholiker
Fbg;gof;fj;ij iftpl tpUk;Gk; 
midtiuAk; AA tuNtw;fpwJ. cq;fs; 
ngau; ntspaplg;glhJ vd;gjw;fhd 
cj;juthjk; mspf;fg;gLfpwJ.

 0848 848 885 (24 h)
www.anonyme-alkoholiker.ch

Beratungsstelle Blaues Kreuz GR
g;Sh f;uh]; MNyhrid ikak;

kJ mUe;Jjy; njhlu;ghd 
gpur;idfSf;fhd jdpegu; MNyhrid 
kw;Wk; Ra cjtp FOf;fs;> NkYk; 
cwtpdu;fSf;fhfTk;.

 Alexanderstrasse 42, 7000 Chur
 081 252 43 37

www.blaueskreuz.gr.ch

Bisch fit?
eP eykhf ,Uf;fpwhah? 

Rfhjhu Cf;Ftpg;G kw;Wk; Kw;ghJfhg;Gf; 
Fwpj;j Graubünden Rfhjhuj; 
jpizf;fsj;jpd; jfty;jsk;

www.bischfit.ch

Krebsliga GR
mtjpg;gLgtu;fs; kw;Wk; mtu;fspd; 
cwtpdu;fSf;F Ra cjtpf;fhd 
cjtpia mspf;fpwJ; r%fg; ghJfhg;Gg; 
gpur;idfSf;F MNyhrid $WfpwJ> 
gapw;rp tFg;Gfs; kw;Wk; 
fye;Jiuahly;fSf;F Vw;ghL nra;fpwJ.

 Ottoplatz 1, 7000 Chur
 081 300 50 90

www.graubuenden.krebsliga.ch

migesplus.ch
gy nkhopfspy; cly; eyk; kw;Wk; 
];tp]; kUj;Jt Kiw gw;wpa jfty;fs;.

www.migesplus.ch

Netzwerk gegen Mädchenbeschneidung 
Schweiz
Rtprpy; ngz;Fwpntl;LjYf;F vjpuhd 
tiyj;njhlHG

"ngz;Fwp ntl;Ljy;" Fwpj;j gy 
nkhopfspyhd ,izag;gf;fj; jfty;fs; 
mj;Jld; jfty; epiyaq;fspd; 
tpguq;fs;.

www.maedchenbeschneidung.ch

Psychiatrische Dienste Graubünden
¢wt;Gd;ld; Graubünden kdNeha;r; 
¤¢r;ir Nritfs;

 058 225 25 25
www.pdgr.ch



56

20

Procap Grischun
FiwghL cs;s kdpjHfSf;fhd 
Racjtp mikg;G

CdKw;NwhUf;fhd epjp MNyhrid; 
r%fg; ghJfhg;G gpur;idfSf;fhd 
rl;lG+u;tkhd MNyhrid.

 Hartbertstrasse 10, 7000 Chur
 081 253 07 07

www.procapgrischun.ch

Sexual health info
ghypay; cly; eyk; gw;wpa jfty;

ghypay; cly;eyk; gw;wpa tplaq;fs; 
gw;wpa JiwrhH cjtpAld;$ba 
jfty;fs; gy;NtW nkhopfspy;.

www.sex-i.ch

Suchtberatung
(Nghijf;F) mbikahdtHfSf;fhd 
MNyhrid

gpuhe;jpa r%fNrit epWtdq;fs; 
ghjpf;fg;gl;ltHfs; kw;Wk; mtHfsJ 
cwtpdHfSf;Fk; gue;jstpy; 
(Nghijf;F) mbikahdtHfSf;F 
MNyhrid toq;Ffpd;wd. cq;fSf;F 
Nfs;tpfs; my;yJ ,J njhlHghd 
ftiyfspUf;Fkhapd; gpuhe;jpa 
r%fNrit epWtdq;fis mZFq;fs;.

 081 257 26 54
www.soa.gr.ch

Spitex Verband GR
cly; eyf; FiwghLfspd; NghJ tPl;by; 
nrtpypg; gzp kw;Wk; tPl;Lr; Nritfs; 
kl;Lkl;Lky;yhky; MjuT kw;Wk; 
MNyhrid mspf;fg;gLfpwJ

 Gartenweg 2, 7000 Chur
 081 252 77 22

www.spitexgr.ch

¢wt;Gd;ldpy; Graubünden  

cs;s kUj;Jtkidfs;

Kreuzspital kw;Wk; Frauenklinik Fontana 
M¢a ,uz;L jsq;fSld; cs;s
Kantonsspital Graubünden Chur
¢wt;Gd;ld; Graubünden $H khfhz 
kUj;Jtkid

 081 254 81 11

Spital Thusis

 081 256 61 11

Kreisspital Surses, Savognin
kUj;Jtkid K§NahH kw;Wk; eyk; 
Ngzfk;

 081 669 14 00

Ospidal Engiadina Bassa, Scuol

 081 861 10 00

Ospidal Val Müstair, Sta. Maria

 081 851 61 00

Regionalspital Prättigau, Schiers

 081 308 08 08

Regionalspital Surselva, Ilanz

 081 926 51 11

Spital Davos

 081 414 88 88 

Spital Oberengadin, Samedan

 081 851 81 11
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Ospedale Casa di Cura della Bregaglia, 
Promontogno

 081 838 11 99

Ospedale San Sisto, Poschiavo

 081 839 11 11

td;Kiw/

ghjpf;fg;gl;NlhUf;fhd cjtp

Beratungsstelle für Gewalt 
ausübende Personen GR
GR cs;s td;Kiwiag; gpuNahfpf;Fk; 
egHfSf;fhd MNyhrid epiyak;

JiwrhH epGzHfs; MNyhrid 
ngwtUgtHfSld; td;Kiwapd;wp 
Kuz;ghLfSf;F jPHT fhzy; njhlHghf 
gzpahw;Wfpd;wdH. ,t; MNyhridr; 
rYifahdJ njhiyNgrpA+lhf 
MNyhrid toq;fy; kw;Wk; jdpegH 
MNyhrid> neUf;fbfspd;nghOJ 
jiyaply; Mfpatw;iw 
cs;slf;Ffpd;wJ.

 079 544 38 63
www.gewaltberatung.gr.ch

Frauenhaus GR
ngz;fs; ,y;yk;

cly;uPjpahd kw;Wk; cstpay;uPjpahd 
nfhLikfs; Vw;gl;lhy; ngz;fs; kw;Wk; 
Foe;ijfSf;Fg; ghJfhg;gspf;fpwJ. 
,uTk; gfYk; ,e;j vz;izj; njhlu;Gf; 
nfhs;syhk;.

 081 252 38 02
www.frauenhaus-graubuenden.ch

Opferhilfe-Beratungsstelle GR
f;uht;Gz;ld; ghjpf;fg;gl;Nlhu; 
MNyhridf;fhd ikak

Fw;wj;jhy; ghjpf;fg;gl;ltu;fSf;F 
kUj;Jt> cstpay; rhu;e;j> r%f> epjp 
kw;Wk; rl;l cjtpia mspf;fpwJ. 
cly;uPjpahf> cstpay;uPjpahf kw;Wk; 
ghypay; xUq;fpizg;gpy; FiwghL 
cs;s kf;fSf;Fk;> Fw;wj;jpd; 
tpisthy; FLk;g cWg;gpdu;fis 
,oe;J jtpg;gtu;fSf;Fk; cjtp 
mspf;fg;gLfpwJ. mtru R+o;epiyfspd; 
NghJ ,e;jr; Nritia 24 kzpNeuKk; 
njhiyNgrpapd; %yk; njhlu;G 
nfhs;syhk;. ,e;j MNyhridia 
,ytrkhfg; ngwyhk; kw;Wk; miog;gtu; 
ngau; ntspaplg;glhJ.

 Klostergasse 5, 7000 Chur
 081 257 31 50

www.soa.gr.ch

TERRE DES FEMMES
td;Kiwahy; ghjpf;fg;gl;l ngz;fSf;F 
njhiyNgrpA+lhf my;yJ kpd;dQ;ry; 
%ykhf gy nkhopfspy; MNyhridAk; 
xj;Jiog;Gk;.

 031 331 66 90
www.terre-des-femmes.ch
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xj;Jioj;J Kd;Ndw;Wjy;/

FbNaWjy;

Amt für Migration und Zivilrecht GR
FbNaw;wk; kw;Wk; rptpy; chpikj; 
jpizf;fsk

cs;Ns gazpj;jy;> jq;fpapUj;jy;> gjpAk; 
eilKiwfs;> FLk;gj;Jld; NrHjy;> 
gpu[hThpik ngWjy; Nghd;wit Fwpj;j 
jfty;fs;.

 081 257 30 01
www.afm.gr.ch

Informationszentrum Integration 
Graubünden
xj;Jioj;J Kd;Ndw;Wk; jfty;  
eLepiyak

xj;Jioj;J Kd;Ndw;Wk; tplaq;fs; 
Fwpj;j midj;Jf; Nfs;tpfSf;Fkhd 
njhlHG epiyak;. mj;Jld; ,ytrkhd 
nkhop MNyhrid trjpfs;.

 Grabenstrasse 1, 7001 Chur
 081 257 36 83

www.integration.gr.ch

Rtprpy; tho;tJ Fwpj;J gy  
nkhopfspyhd jfty; jsk;
www.hallo.gr.ch 
www.ch.ch
www.migraweb.ch
www.swissworld.org

Staatssekretariat für Migration
FbngaHTf;fhd murnrayfk;

cs;Ns gazpj;jy;> jq;fpapUj;jy;> 
njhopy; mDkjpfs;> xj;Jioj;J 
Kd;NdWjy; kw;Wk; gpu[hThpik ngWjy;.

www.sem.admin.ch

gy;fyhr;rhu nkhopngaHg;ghsH

jFjpngw;w nkhopngau;g;ghsu;fspd; 
Kd;Ndw;ghL

Arge Verdi – Interkulturelles Dolmetschen 
in der Ostschweiz
fpof;F Rtprpy; gy;fyhr;rhuk; mwpe;j 
nkhopngaHg;ghsH mikg;G
 

 0848 28 33 90
www.arge.ch/verdi

Telefondolmetschdienst
njhiyNgrp nkhopngaH;Gr; Nrit

 0842 442 442
www.0842-442-442.ch

gps;isfs; kw;Wk; ,isNahH

Elternberatung GR
ngw;NwhH MNyhrid 
 
Foe;ijfs; kw;Wk; rpW gps;isfspd; 
ngw;NwhHfSf;fhd MNyhrid. cq;fs; 
gpuNjrj;jpYs;s trjpfs; Fwpj;J 
cq;fs; efurigapy; ePq;fs; Nfl;lwpe;J 
nfhs;Sq;fs;.

Elternbildung GR 
ngw;NwhHfSf;fhd fy;tp

tsHg;GKiw tplaq;fs; Fwpj;j 
ngw;NwhHfSf;fhd fy;tp trjp.

www.elternbildung-gr.ch
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Heilpädagogischer Dienst GR
f;uht;Gz;ld; FiwjPu; fy;tpr; 
NritfSf;fhd mwf;fl;lis

gpwg;G Kjy; gs;sp taJ tiuapyhd 
CdKw;w kw;Wk; tsu;r;rpf; 
FiwghLfisf; nfhz;l 
Foe;ijfSf;fhd jdpegu; kjpg;gPL kw;Wk; 
Cf;Ftpg;G. Foe;ijfis tsu;f;Fk; 
Kiw gw;wp ngw;NwhUf;F MNyhrid 
mspj;jy;.

 Aquasanastrasse 12, 7000 Chur
 081 257 02 80

www.hpd-gr.ch

,isNahH kw;Wk; Clfq;fs; – 
Clf ek;gpf;ifia Cf;Ftpf;Fk; 
jfty; jsk;

b[pw;wy; Clfq;fis ghJfhg;ghff; 
ifahs;tJ Fwpj;j Kf;fpa 
vLj;Jf;fhl;Lfs; mlq;fpa ifEhy;. 
16 nkhopfspy;.

www.jugendundmedien.ch

Kinder- und Jugendpsychiatrie 
GR
f;uht;Gz;ld; Foe;ijfs; kw;Wk; 
,isQu;fSf;fhd kdNeha;r; rpfpr;ir

cstpay; rhu;e;j gpur;idfs; kw;Wk; 
cly;eyf; Fiwthy; ghjpf;fg;gl;l 
Foe;ijfs;> ,isQu;fs; kw;Wk; 
mtu;fspd; ngw;Nwhu;fSf;F 
Mjutspf;fpwJ.

 Masanserstrasse 14, 7000 Chur
 058 225 19 19 

www.kjp-gr.ch

4 taJ tiuahd 
gps;isfSf;fhd fw;Fk; 
re;jHg;gq;fs;

ngw;NwhH vt;thW jkJ rpWgps;isfis 
ehshe;j epiyikfspy; Cf;Ftpg;gJ 
Fwpj;j vLj;Jf;fhl;Lfs; kw;Wk; 
tpsf;fq;fs; mlq;fpa 60f;Fk; Nkyhd 
FLk;glq;fs;. 13 nkhopfspy; fhzyhk;.

www.kinder-4.ch

lilli
midj;Jtpjkhd ghypay; Rfhjhuk; 
kw;Wk; td;Kiw Kw;ghJfhg;G tplaq;fs; 
Fwpj;J ,isNahHfs; kw;Wk; ,sk; 
taJte;NjhUf;fhd jfty;fs;

www.lilli.ch

Pro Juventute ngw;NwhH MNyhrid

tsHg;G> tpUj;jpailjy;> guhkhpg;G kw;Wk; 
FLk;g xOq;fikg;G Fwpj;j ,ytr 
MNyhrid. gfypYk; ,utpYk; njhlHG 
nfhs;s KbAk;.

 058 261 61 61 
www.projuventute.ch

Pro Juventute gps;isfs; kw;Wk; 
,isNahUf;fhd MNyhrid

gps;isfs; kw;Wk; ,isNahUf;fhd 
MNyhrid> ek;gpf;ifahf> ,ytrkhf 
kw;Wk; ve;j Neuj;jpYk;.

 147 
www.147.ch
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Sorgentelefon für Kinder
Foe;ijfSf;fhd cjtp miog;G vz;

 0800 55 42 10 (fl;lzkpy;yh Nrit) 
www.sorgentelefon.ch

tschau.ch
njhiyNgrp my;yJ kpd;dQ;ry; %ykhf 
Foe;ijfs; kw;Wk; ,isQu;fSf;F 
tho;f;if kw;Wk; neUf;fb gw;wpa 
fye;jha;T.

www.tschau.ch

FbNaw;wthrpfspd; Clfq;fs;

gy;NtW vz;zpf;ifahd Clfq;fs; 
Rtp]; FbNaw;wthrpfs; Fwpj;J 
nra;jpfis ntspapLfpd;wd. ,J Fwpj;j 
ghHitia ePq;fs; fPNo fhzyhk;

www.migesmedia.ch

r%f Nritfs; 

tl;lhu r%fr; Nritfs;

Chur 

 Rohanstrasse 5, 7000 Chur 
 081 257 26 67

Prättigau/Herrschaft/Fünf Dörfer,
Landquart 

 Bahnhofplatz 3B, 7302 Landquart 
 081 257 66 23

Mittelbünden, Thusis 

 Rathaus, Untere Gasse 3,7430 Thusis 
 081 257 52 75

Surselva, Ilanz
 

 Bahnhofstrasse 31, 7130 Ilanz 
 081 257 62 30

Surselva, Disentis/Mustér
 

 Via Sursilvana 25, 7180 Disentis/Mustér 
 081 257 62 30

Oberengadin/Bergell, Samedan
 

 A l’En 2, 7503 Samedan 
 081 257 49 10 

Unterengadin/Münstertal, Scuol 

 Chasa du Parc, 7550 Scuol 
 081 257 64 32

Bernina, Poschiavo
 

 Via dal Poz 87, 7742 Poschiavo 
 081 257 49 11

Moesa, Roveredo
 

 Centro regionale dei servizi, 
      Cima Piazza Piaza, 6535 Roveredo 

 081 257 65 70

efuhl;rp r%f Nritfs;

Sozialdienst der Landschaft Davos
 Berglistutz 1, 7270 Davos Platz

 081 414 31 10
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nkhopg; gs;spfs;

Chur

ibW Höhere Fachschule 
Südostschweiz, Chur

 081 403 33 33
www.ibw.ch
	. ];ghdp~;> ßnuQ;R> muß ¥dk;> 
¢Nuf;fk;> [g;ghdp> Mq;¢yk;> ,j;jhç

Klubschule Migros, Chur

 058 712 44 40
www.klubschule.ch
	. n[Hkd;> Mq;¢yk;> ßnuQ;R> ,j;jhç> 
];ghdp~;> muß> ßNu¤ça nkhop> 
¥dk;> ¢Nuf;fk;> [g;ghdp> lr;R nkhop> 
NghHr;R£];> u~pa nkhop

Lernforum, Chur

 081 353 63 62
www.lernforum.ch
	. n[Hkd;> Mq;¢yk;> ßnuQ;R> ,j;jhç> 
];ghdp~;> ¢Nufp];> NghHr;R£];> u~pa 
nkhop> [g;ghdp

Lia Rumantscha, Chur

 081 258 32 22
www.liarumantscha.ch
	. Nuhkhdp]; nkhop

Balikatan, Chur

 079 781 32 00
www.balikatan.ch
	. £o;-njhlf;fepiy n[Hkd;nkhop gáw;¤ 
tFg;Gfs;;

Hinterrhein 

Schule St. Catharina, Cazis

 081 632 10 00
www.stcatharina.ch
	. £o;-njhlf;fepiy n[Hkd;nkhop gáw;¤ 
tFg;Gfs;

Engadin

Academia Engiadina, Samedan

 081 851 06 00
www.academia-engiadina.ch
	. n[Hkd;> Mq;¢yk;> ,j;jhç> Nuhkhdp]; 
nkhop> u~pa nkhop> ];ghdp~;

Kaufmännische Berufsschule, Samedan

 081 852 49 55
www.berufsschule-samedan.ch
	. n[Hkdp> Mq;¢yk;> ,j;jhç> ßnuQ;R

Davos/Prättigau 

Berufsschule der Landschaft Davos

 081 413 75 17
www.berufsschuledavos.ch
	. n[Hkd;> Mq;¢yk;> ,j;jhç

Grischlingua, Davos

 081 416 40 44
www.grischlingua.ch
	. n[Hkd;> Mq;¢yk;
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Surselva 

Faviala, Ilanz

 079 689 60 79
www.faviala.ch
	. Mq;¢yk;> ,j;jhç> Nuhkhdp]; nkhop

kj;§a> khepy murhq;fj;jhy; 
ep§Ajå toq;fg;gl;L n[Hkdpa> 
,j;jhça kw;Wk; Nuhkhdp]; nkhopg; 
gáw;¤ toq;fg;gLfpwJ. nkhopg; 
gáw;¤ tFg;Gfis ,q;F fhzyhk; 

www.integration.gr.ch

rl;lk

Unentgeltliche Rechtsberatung
,ytr rl;l cjtp

f;uht;Gz;ld; (Graubünden) khfhzj;jpy; 
cs;s gy;NtW ,lq;fspy;> f;uht;Gz;ld; 
(Graubünden) tof;fwpQu; rq;fj;ijr; 
Nru;e;j ty;Yeu;fs; fl;lzg; gq;fspg;G 
CHF 10.00 -f;F rl;l MNyhrid 
toq;Fthu;fs;. ,e;j MNyhrid 
NritfspypUe;J ePq;fs; vq;F> 
vg;NghJ gyd; ngwyhk; vd;gJ gw;wpa 
jfty;fis ,e;j ,izaj;jsj;jpy; 
ntspaplg;gLk; khfhz murpjo;fs; kw;Wk; 
nra;jpj;jhs;fspy; ghu;f;fyhk;.

www.grav.ch

Frauenzentrale Graubünden
tpj;jpahrkhd rl;l tplaq;fs; Fwpj;j 
jdpg;gl;l MNyhrid

 Gürtelstrasse 24, 7001 Chur
 081 284 80 77

www.beratungszentrum-gr.ch

rq;fq;fs;
ePq;fs; xU rq;fj;ijr; Nru;e;jtuhf 
,Ue;jhy;> ePq;fs; ,jd; %yk; Cjpak; 
kw;Wk; gzpr; R+o;epiyfisg; gw;wpa 
,ytr rl;l MNyhridiag; ngWtPu;fs;.

www.die-gewerkschaften.ch
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Rål;rHyhe ;Jf ;fhd mtrufhy 
njhiyNg¤ vz ;fs ; thuj ;§d ; 
midj ;J ehSk ; 24 kzpNeuKk ; 
njhlHGf ; nfhs ;syhk ;

fhty ; Jiw                    117

©aizg ;Gg ; gil ©> jz ;z PH> 
thA                          118

Mk ;Gyd ;]                     144

mtrufhy njhiyNg¤ vz ; 
fhty ; Jiw> ©aizg ;Gg ; gil> 
Mk ;Gyd ;]                     112

Rå] ; åkhd k Pl;G REGA k Pl;G 
n`çfhg ;lH                   1414

eQ ;Nrw ;wk ; eQ ;¤ay ; jfty ; 
ikak                         145

Foe ;ijfs ; kw ;Wk ; 
,isQHfSf ;fhd njhiyNg¤ 
cjå                         147

xU mtru epiyáy ; vd ;d nra ;tJ

xU mtrufhyj ;§y ; Nkw ;nfhs ;sg ;gl 
Ntz ;ba ed ;dlj ;ijf ; Nfhl;ghL
	. mik§ahf ,Uq;fs;
	. me;j #o;epiyia §wdha;T 
nra;Aq;fs; vd;d ele;Js;sJ? 
ahnuy;yhk; gh§f;fg;gl;Ls;sdH?

	. mghaj;ij milahsk; fhZq;fs;
	. cq;fis> ågj;§y; 
gh§f;fg;gl;ltHfis kw;Wk; ,§y; 
rk;ge;jg;gl;Ls;s kw;w jug;ßdHfisg; 
ghJfhj;§Lq;fs;

	. mtrufhy Nritfis mioAq;fs; 
144 my;yJ 112

	. KjYjå mspAq;fs;

mtrufhy kUj ;Jt cjå - 
mtrufhy njhiyNg¤ vz ; 144 
my ;yJ 112
cq ;fs ; miog ;ig jF§ngw ;w 
b] ;ghr ;rH vLg ;ghH. nra ;§iag ; 
nghWj ;J> mt¤akhd midj ;J 
mtrufhy NritfSk ; Mk ;Gyd ;] ;> 
kUj ;JtH> k Pl;G n`çfhg ;lH> fhty ; 
Jiw kw ;Wk ; ©aizg ;G æuHfSf ;F  
cldbahf vr ;ru pf ;fg ;gLk ;.

144 my ;yJ 112 vd ;¢w njhiyNg¤ 
vz ;iz nghJ njhiyNg¤fs ;> kw ;Wk ; 
æl;LnjhiyNg¤> nkhigy ; ,izg ;Gfs ; 
%yk ; ,ytrkhfTk ; Vu pah NfhL 
cs ;s plhkYk ; miof ;fyhk ;.
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mtrufhy Nritfs ; 
] ;ål;r ;NghHbw ;F ßd ;tUk ; jfty ;fs ; 
mt¤akhFk ; 
	. cq;fisj; §Uk;g miof;f 
Njitg;gLk; epfo;Tfspy; cq;fs; 
ngaH kw;Wk; cq;fs; njhiyNg¤ vz;.

	. vd;d ele;jJ vd;gJ gw;wpa 
RUf;fkhd åtupg;G.
	. ågj;J eilngw;w ,lk; gw;wpa 
Jy;çakhd åtuq;fs;. ,lk;> njU> 
æl;L vz;.

	. vj;jid Nehahspfs; ,Uf;¢d;wdH.
	. Nehahspád; epiy: mtUf;F epidT 
cs;sjh? Nehahsp Rth¤f;¢whuh? 

	. ,e;j rk;gtk; vg;NghJ ele;jJ?

b] ;ghr ;rH cfe ;j eltbf ;iffisj ; 
Jtq ;¢ål;lhH vd ;W cW§ nra ;Ak ; 
tiu miog ;ig Kbj ;Jålh©Hfs ;. 
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nts páLgtH
Amt für Migration und Zivilrecht
Graubünden (AFM)
Fachstelle Integration
Grabenstrasse 1
CH-7001 Chur

 081 257 26 38
www.integration.gr.ch
www.hallo.gr.ch

tiugl vz ;zf ;fU kw ;Wk ; tbtikg ;G
Moinz Kreativbüro, www.moinz.ch
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Albanisch, albanais, albanese
Arabisch, arab, arabo
Bosnisch, bosniaque, bosniaco / Kroatisch, croate, croato / Serbisch, serbe, serbo 
Dari, dari, dari
Deutsch, tudestg, tedesco
Englisch, englais, inglese
Filipino, filippino, filippino 
Französisch, franzos, francese
Italienisch, talian, italiano
Kurmandschi, kurmandschi, kurmanji
Portugiesisch, portugais, portoghese
Russisch, russ, russo
Somalisch, somali, somalo
Spanisch, spagnol, spagnolo
Tamilisch, tamil, tamil
Thai, thai, thai
Tibetisch, tibetan, tibetano
Tigrinya, tigrinya, tigrino
Türkisch, tirc, turco

,j ;jsj ;jpy ; jut pwf ;fk ; nra ;aTk ; www.integration.gr.ch

Nkyjpf jfty ;fis gy nkhopfs ; ,izaj ;jskhd

www.hallo.gr.ch ,y ; e Pq ;fs ; fhzyhk ;


