


informiert
schwanger

Sind Sie schwanger oder wollen Sie schwanger werden? Haben Sie
Fragen zum psychosozialen Bereich der pranatalen Diagnostik? Be-
noétigen Sie Informationen zu Ihren Rechten in der Schwangerschaft
am Arbeitsplatz? Méchten Sie die Dienstleistungen der Elternbera-
tung oder die Angebote fiir den Wiedereinstieg nach der Babypause
kennenlernen?

Fachpersonen informieren Sie und alle Interessierten (ber alles, was
in der Schwangerschaft und nach der Geburt wichtig ist.

i Fachreferate

fiir schwangere Frauen und werdende Vater,
Angehdrige, alle Interessierten

Mittwoch, 30.September, Chur
18.30-20.30 Uhr
Loésaal, Loéstrasse 26

Eintritt frei, ohne Anmeldung

Veranstalter:

90ebgr  raartande lKJBEI (100 Etternberatung

PAAR- UND LEBENSBERATUNG Graubiinden
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Im Sog der Angst

Psychisch krank sein ist in der Gesellschaft auch heute noch ein
Tabu. Im Dokumentarfilm «Im Sog der Angst» von Dieter Granicher
erzihlen drei Betroffene von ihren Erfahrungen. Uber zweihundert
Panikattacken hat Marcel M. in dreissig Jahren erlitten. Er kennt
ihren Ablauf und weiss, wie er ihnen begegnen sollte. Aber sein
Wissen niitzt ihm nichts, wenn sich die «Angstschraube» zu drehen
beginnt. Die Angststorung ist die zweithdufigste psychische Erkran-
kung in der Schweiz. Ein Film iber drei mutige Menschen.

% Film mit Diskussion
fir alle Interessierten
”) Mittwoch, 30.September, Davos Platz

18.30-20.30 Uhr
Evang. Kirchgemeindehaus, Obere Strasse 12

Stv. Chefarzt, PD
Eintritt frei, ohné

Veranstalter:




Cult dil tgierp
e nutriment

Quel*quella ch’ei schlancs / schlanca, attractivs / attractiva e giu-
vens/giuvna ha success. Las medias socialas vulan far crer nus che
quels che corrispundien al maletg ideal vivien meglier. Tgei ei belle-
zia? Tgei ei ideal? Plaias ti a tetez / tetezza? Nua laias ti metter tei sut
squetsch? Tgei ei ina sauna e buna tenuta pertuccont semuentar e
senutrir? Co sas ti promover la segirtad da tetez / zza? Ei sulettamein
la pareta ordado impurtonta pil beinstar cumplessiv dil carstgaun?

X
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Sera da referat cun discussiun al podi
per giuvenils, geniturs ed interessai

Mesjamna, ils 30 da settember, Trun
19.30-Ca.21.30
Sala da cultura, casa da scola, Via Principala 40

Referentas: Katrin Mirocha, naturopata, homeopata;
Nina Ragettli, trenadra individuala-atletica;

Lucrezia Berther, psicologa e psicoterapeuta FSP, PDGR
Moderaziun: Gabriela Cabalzar

Accumpignament musical: «Jenja»

Entrada libra, senza annunzia

Organisaturs:

< ogrische
GIUVENTETGNA CADI \,s,mams;;‘% Q [t ﬁl"ﬂﬂ
L]

Dpienste Graubln
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Wenn Alltag aus

dem Rahmen fillt

Oft ibernehmen Minderjahrige Betreuungsaufgaben fiir Angehorige
mit korperlichen, psychischen oder kognitiven Einschrankungen.
Wie fiihlen sich Kinder und Jugendliche, die kranke Familienange-
hérige pflegen oder betreuen? Wer sind diese «Young Carers», die
Schul- und Betreuungsaufgaben unter einen Hut bringen miissen?
Welche Hilfe brduchten sie selber? Was ist zu tun in der Politik und
der Gesellschaft?

!J Fachgeleitete Gesprichsrunde

fiir Betroffene, Lernende, Fachpersonen und
alle Interessierten

Donnerstag, 1. Oktober, Chur
19.00 - Ca.20.15 Uhr
BGS Bildungszentrum fiir Gesundheit, Giirtelstrasse 42/44

Teilnehmende: Young Carers; Sandra Locher Benguerel,
Lehrerin, Nationalrdtin; Reto Mischol, Chefpsychologe KJP,
PDGR; Anna Hunger, ehem. Young Carer

Moderation: Sarah Rabhi-Siedler, lic.rer.soc., Careum
Hochschule Gesundheit Ziirich

Eintritt frei, Anmeldung erwiinscht: info@curvita.ch

Veranstalter:
CURVITA careum

40 www.curvita.ch Fhoshecivele Gusmmdhelt

el e Maksiten Fachhachachuln



Abschied - der Trauer
Raum geben

Abschied und Trauer gehdren zum Leben, es ist wichtig dafiir gen(-
gend Raum zu geben. Mdchten Sie trauernde Menschen auf Threm
Weg begleiten? Worin unterscheiden sich Trauer und Depression?
Nach einem kurzen Inputreferat erleben Sie im Workshop, wie trau-
ernde Menschen in einem Trauercafé begleitet werden.

Inputreferat mit Workshop
fiir alle Interessierten und Fachpersonen,

i
a welche trauernde Menschen betreuen

Freitag, 2. Oktober, Maienfeld
15.00 —-17.00 Uhr
Hospiz Graubiinden, Torliweg 5

Inputreferat: Monika Lorez-Meuli, Geschdftsfiihrerin
palliative gr und Pflegefachfrau Palliative Care und IPS
Workshop: Sr. Madlen Biittler, Barbara de Giorgi, Andrea Schena,
Irene Ardiser und Susanna Paganelli, Trauerbegleiterinnen
Eintritt frei, Anmeldung: info@palliative-gr.ch
Informationen: www.palliative-gr.ch

Veranstalter:

&

palliative gr 41
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Berauschend

ohne Alkohol

Wer keinen Alkohol trinkt, ist in den Augen vieler trockene*r
Alkoholiker*In oder Spassverderber*In und muss sich oft erkldren.
Doch immer mehr Menschen suchen den Genuss ohne Promille.
Das Blaue Kreuz Graublinden will es wissen und Idsst mit Jennifer
Kiessling eine Fachfrau sprechen. Mit ihrem Unternehmen «Pairing
is caring» bietet sie Workshops fiir eine alkoholfreie Essensbe-
gleitung an. Ihr Vortrag bietet Einblicke in die Grundlagen der
alkoholfreien Essensbegleitung.

X

|
ul

Vortrag und Degustation
fiir alle Interessierten

Sonntag, 4.Oktober, Chur
17.00 - ca.20.00 Uhr
Werkstatt, Untere Gasse 9

Referentin: Jennifer Kiessling, freie Gastroberaterin

Mit Apéro und Degustation von passenden

alkoholfreien Getranken

Eintritt frei, beschrankte Platzzahl, Reservation erwiinscht
info@blaueskreuz.gr.ch oder 081252 4337

Veranstalter:

ti Blaues Kreuz
e Gndinden



Macht Einsamkeit
krank?

Wir alle fiihlen uns mal einsam, aber in den letzten Jahrzehnten ist
dieses Gefiihl fir Millionen von Menschen zur Normalitdt geworden.
Mehr als jede dritte Person in der Schweiz fiihlt sich manchmal oder
oft einsam. Bei den 15 bis 24-Jahrigen ist der Anteil am héchsten. Der
Kurzfilm «Einsamkeit» fiihrt ins Thema ein. In der anschliessenden
Podiumsdiskussion gehen wir den Fragen nach, was Einsamkeit ist,
woher sie kommt, wie man damit umgehen kann und inwiefern sie
krank macht.

Kurzfilm mit Podiumsdiskussion
fir alle Interessierten

7\
.J Montag, 5. Oktober, Chur

19.00 - ca.21.30 Uhr
B12, Brandisstrasse 12

Trialogische Podiumsdiskussion:

PD Dr. med. Andres R. Schneeberger, Arztlicher Direktor,
PDGR; Nadja Koch, Wirtschaftspsychologin; Betroffene/r;
Mitarbeiter/in Tel143

Eintritt frei, ohne Anmeldung

Veranstalter:

r-"' LEICH
c UND piaische
% AMDERS P aubiinden 43
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Hinschauen statt
Wegsehen!

Das pramierte US-Filmdrama «Sleepers» aus dem Jahr 1996 zeigt
eindriicklich auf, wie (sexueller) Missbrauch von Kindern und
Jugendlichen zu lebensldnglichem Leid fiihrt. Im Film wie im realen
Leben stellen sich Fragen: Wie kann man Kinder und Jugendliche
besser schiitzen? Wie kann den Opfern geholfen werden? Wohin
sollen sie sich wenden? Anwesende Fachpersonen und Vertreter
des «Vereins IG Kinder schiitzen» stehen fiir Fragen zur Verfligung
und informieren beziiglich Fachstellen und Schutzkonzepten.

% Film mit thematischer Einfiihrung
fiir Jugendliche, Erwachsene und alle Interessierten

Mittwoch, 7. Oktober, Davos Platz

15.30 —18.15 Uhr (Nachmittagsvorstellung)
19.00 -21.45 Uhr (Abendvorstellung)
Kulturplatz Davos 2.0, Promenade 48

Thematische Einfiihrung durch «IG Kinder schiitzen»
Eintritt frei, limitierte Platze

Anmeldung erwiinscht: kontakt@kinderschuetzen.com
Weitere Infos auf www.kinderschuetzen-gr.ch
Ausstellung «Wege aus der Depressiony,

1. bis 8. Oktober 2020, Kurpark Davos Platz

Veranstalter:

IGKinder
schitzen



Réaume als Chance in
Gemeinden und Stidten

In verschiedenen Gemeinden in Graubiinden werden fir unter-
schiedliche Benutzergruppen innovative Projekte fiir Riume und
Orte entwickelt. Teilweise sind diese Nutzungen schon umgesetzt,

in anderen Gemeinden entstehen erste Ideen dazu.

Auch gibt es verschiedene freie Lokalitdten, welche fiir neue Nutzun-
gen vorgesehen werden konnten. Die Kinder- und Jugendférderung
hat in Bezug auf die Raumnutzung und den Sozialraum ein Wissen,
welches in diesen Projekten noch stdrker eingebracht werden soll.

i Bildungstag Jugendarbeit Graubiinden mit

Referaten, Workshops und Besuchen

fiir Fachpersonen aus der Sozialen Arbeit,
a Jugendarbeit, Schulsozialarbeit, Raumplanung,

Stadtentwicklung, und Gemeindevertretende

!J Donnerstag, 8. Oktober, Chur

9.00-17.00 Uhr
Regula Kirche, Reichsgasse 15

Referent: Prof. Dr. phil. habil. Christian Reutlinger,
Institutsleiter FH St. Gallen

Eintritt: CHF 50.—/80.- inkl. Mittagessen und Verpflegung
Anmeldung: www.jugend.gr

Veranstalter:

Jjugend.gr

Katholsche Landeskirche Graubund i
Aﬂndﬁ-umlhﬁmdﬁ: uouen such"""e-gr
Chiesa cattolica el Grigon! 45
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Partner der
Aktionstage 2020

Adebar / Alzheimer Graubiinden / Amt flr Kultur / Bildungszentrum
Gesundheit und Soziales / Blaues Kreuz Graubiinden /Blindner Ver-
einigung flr Psychotherapie / Careum Stiftung / Caritas Graubiinden /
Curvita Der Verein fiir pflegende Angehorige / Elternberatung Grau-
biinden / Evangelische Kirchgemeinde Landquart / Evangelisch-refor-
mierte Landeskirche Graubiinden / Fachhochschule Graubiinden /
Frauenhaus Graubiinden / Giuventegna Cadi/ Gleich und Anders Schweiz /
Haus der Begegnung llanz/1G Kinder schiitzen /insiemecerebral
Graubiinden/ Jugendarbeit Chur/Jugendarbeit Landquart/jugend.gr/
Kantonsbibliothek Graubiinden/Katholische Landeskirche Graublinden /
Kino Rdtia Thusis/KJBE Graubiinden/maenner.ch /maenner.gr/
mencare Schweiz / Opferhilfe Graubiinden / Paarlando / palliative gr/
Poltera Training / Praxis Midada/ Procap Grischun/ Psychiatrische
Dienste Graubiinden / Rehaklinik Seewis / Sankt Fidelis, Katholische
Pfarrei Landquart/Schweizerisches Rotes Kreuz Graubiinden /
sozialwerk.LGBT+ / Stadtbibliothek Chur / Stiftung Gott hilft / Sucht-
hilfe.gr / TrauerKraft / Uniun da dunnas Laax / VASK Graubiinden /
whatever Graubiinden /Zentrum Guggerbach / Zonta Club Engiadina



Erste Hilfe flr psychische Gesundheit:
anderen helfen, sich selber starken

ensa Ersthelferkurse versetzen Laien in die Lage, auf Menschen mit
psychischen Schwierigkeiten zuzugehen und Erste Hilfe zu leisten. Das
Schweizerischen Rote Kreuz Graubtinden bietet die Kurse mit dafur
geschulten Instruktorinnen und Instruktoren neu in Graubinden an.

Alle kénnen ensa Ersthelfende werden!

Als ensa Ersthelferin und Ersthelfer haben Sie ein Grundwissen
Uber verschiedene psychische Probleme und Krisen. Sie wissen, wie
sie in ihrem personlichen Umfeld auf eine Person mit psychischen
Problemen oder Krisen zugehen, ihr beistehen, sie unterstiitzen und
informieren kénnen und wie sie die Person zu professioneller Hilfe
ermutigen und weitere Ressourcen aktivieren kénnen.

Weitere Infos und Anmeldung:
www.srk-gr.ch/ensa

Stiftung Pro Mente Sana mit Schweizerisches Rotes Kreuz

’ R Croce Rossa Svizzera
Unterstitzung der Beisheim Stiftung Grischun Graubinden Grigioni

ensa — ein Projekt der Schweizerischen Crusch Cotschna Svizra I



f 1 und einfach
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rstiitzun
Beratungs- Y 5

Gesundheitsamt Graublinden
Gesundheitsférderung und Prdavention
Hofgraben s, 7001 Chur

081257 64 00, gf@san.gr.ch

bischfit.ch E1 @

Mit Unterstilitzung von

I_l' Gesundheitsamt Graublinden Gesundheitsforderung Schweiz
Uffizi da sanadad dal Grischun ’ Promotion Santé Suisse
Ufficio delligiene pubblica dei Grigioni Promozione Salute Svizzera



