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«SINTO-ME DESANIMADO, CANSADO E SEM FORCAS,
JA HA TRES MESES.»
André, 35

«NAO CONSIGO DORMIR DE NOITE E TENHO
PENSAMENTOS INQUIETANTES. DE MANHA SINTO-ME
SEM FORCAS E NAO CONSIGO LEVANTAR-ME.»

Marta, 28

«SINTO ANGUSTIA E NAO SEI PORQUE.»
Ana, 67

Estes estados de espirito sdo-lhe familiares? Nao sabe o
que fazer e sente-se impotente?

Os estados de animo negativos vém e vao. Mas, e se permanecerem?
Nesse caso, estamos muitas vezes perante uma crise psiquica. Uma cri-
se psiquica pode ser sinal de que é necessario mudar algo na vida. Pode,
contudo, também evoluir para uma doenca psiquica.

Cerca de um quarto da populagdo na Suiga sofre, no decurso de um
ano, de uma doenca psiquica, que pode ser constatada através de um
diagnostico.

Muitas pessoas sofrem uma vez na vida de uma crise
ou doencga psiquica, que nem sempre pode ser resolvida
pelos préprios meios.

Algumas pessoas conseguem superar a crise pelos préprios meios.

No entanto, quando néo tiver forgcas para tal, procure conversar com
alguém da sua confianga.

Leve a sério a sua crise e tenha a coragem de mudar
algo! Tente falar com uma pessoa da sua confianca e que
o saiba ouvir.



EXEMPLOS DE SINTOMAS E SINAIS
DE UMA CRISE PSIQUICA:

STRESS LAGRIMAS
ESTAR TRISTE INQUIETACAO «BURNOUT»
ISOLAR-SE
ESTAR SENSTVEL SENTIMENTO DE INFERIORIDADE
SENTIR-SE IMPOTENTE
PANICO FAZER DE CONTA
NERVOSIDADE SENSACAO DE VAZIO

INTERIOR

SENTIR-SE SO
SRR DML ERE S ok TER SENTIMENTOS DE CULPA
SENTIR-SE INSEGURO

TER SENTIMENTOS DISCORDANTES
FALTA DE FORCAS

DORES NO CORPO
MEDOS DORES DE CABECA, DE BARRIGA
PENSAMENTOS INQUIETANTES OU DE COSTAS

As crises psiquicas podem revelar-se de forma diferente e sé@o vividas e
sentidas por cada pessoa de forma diferente.

Uma crise psiquica nao é imaginagao nem representa um
«fracasso» pessoal.

As crises e doencgas psiquicas tém geralmente uma historia prévia. Situ-
acdes de vida dificeis, vivéncias dolorosas ou preocupagdes duradouras
podem levar a crises e doencas psiquicas. Uma crise psiquica pode, con-
tudo, surgir também de forma subita e inesperada.

Por vezes é dificil distinguir uma crise psiquica de um
mau humor trivial. Se nao tiver a certeza, fale com um
especialista da sua confianca.




0 QUE PODE DESENCADEAR UMA
CRISE PSIQUICA?

m Elevadas exigéncias profissionais - pressdo de sucesso, pressao
de tempo, grande sobrecarga fisica ou psiquica.

m Sobrecarga a varios niveis: profissao, lar, filhos.

m  Preocupacgdes financeiras, um salario pequeno ou o medo de perder
0 emprego.

m As pessoas em certas fases da vida, tais como a infancia, juventude,
reforma ou idade muito avangada correm um risco maior de atraves-
sarem uma crise psiquica ou de adoecerem psiquicamente.

= Para as mulheres, a gravidez ou o pés-parto sdo fases da vida
que exigem muito a nivel fisico e emocional.

= Os jovens estdo expostos a muitas preocupagoes, incluindo as
elevadas exigéncias escolares, falta de reconhecimento por parte
dos colegas e indo até ao «mobbing» (terrorismo psicoldgico).

m  Conflitos duradouros nas relagdes, casamento ou no seio da familia.
= As experiéncias de perda sao um golpe profundo na vida das pessoas.

m A vida dos migrantes pode representar uma tensdo permanente,
sobretudo quando tiverem de superar desafios especiais:

= A separagado da proépria familia e bons amigos
= Um estatuto de estadia incerto associado ao medo do futuro
= Falta de reconhecimento social, vivéncias de racismo e
de discriminagao
= Falta de possibilidades e chances de integracéo social
e profissional
= Preocupagdes com a integragao dos filhos
= Preocupagdes com familiares no pais de origem
= Falta de conhecimentos da lingua local

m  As experiéncias traumaticas e sobrecargas psiquicas graves,
mesmo que muito antigas, podem provocar uma crise psiquica.
Para os migrantes, a situagdo no pais de origem antes da
migracdo - guerra, violéncia, destruigcio, tortura, fuga — pode
representar uma experiéncia traumatica muito forte.

Tal como no caso das outras doencas, ha factores e mo-
tivos que aumentam o risco de se vir a padecer de uma
crise psiquica.



PRECISO DE AJUDA!

«APESAR DE TER TENTADO TUDO O QUE ESTAVA AO MEU
ALCANCE, NAO ME SINTO MELHOR.»
Isabel, 57

«SINTO-ME PRESO, IMPOTENTE E NAO SEI
0 QUE FAZER.»
José, 43

«A MINHA COMPANHEIRA NAO COMPREENDE 0 MEU PRO-
BLEMA. E TAMBEM NAO TENHO MAIS NINGUEM QUE ME
COMPREENDA, APOIE E ME OUCA.»

Natalia, 31

Quando tais pensamentos atingirem grandes proporgdes, € altura de pro-
curar ajuda.

Por vezes é dificil reconhecer que se precisa de ajuda.

As crises e doencgas psiquicas continuam a ser associadas a preconcei-
tos e as ideias erradas estao muito difundidas. Muitas pessoas tém, por
isso, medo de serem classificadas de caso problematico ou sentem-se
umas falhadas, por ndo conseguirem sair sozinhas da situacgéao.

Nao é vergonha pedir ajuda, mas sim uma decisao cora-
josal

Todos conhecemos os limites ao tentarmos lidar com situacgdes dificeis.

Para cada pessoa, os limites sédo diferentes. Se chegar ao limite das mi-
nhas possibilidades, talvez alguém do exterior possa ajudar a encontrar
formas de transformacao.

O primeiro passo para sair da crise € uma conversa indi-
vidual com um especialista.

= Esta pode ser uma conversa telefénica com um especialista,
que pode também ser anénima (dever de sigilo profissional).

= Pode ainda ser uma conversa com o seu médico de familia
ou outro especialista da sua confianca.



«HA SEMANAS QUE ME SINTO TENSO,
DEVIDO A MINHA DOR PSIQUICA.
SINTO-ME TRISTE E TENHO DORES NO
CORPO TODO.»



A QUEM ME POSSO DIRIGIR?

Todos os especialistas estao sujeitos ao dever de sigilo profissional!

Um médico da sua confianca
Pode ser o seu médico de familia ou também um especialista em Psiqui-
atria e Psicoterapia.

Telefone de aconselhamento da PRO MENTE SANA

- aconselhamento telefénico anénimo

O aconselhamento telefonico anénimo é um primeiro passo para obter
ajuda profissional. Os psicélogos e advogados da Pro Mente Sana ofere-
cem-lhe aconselhamento telefénico.

Alemao

Segunda-feira, ter¢a-feira, quinta-feira 9:00-12:00 h, quinta-feira 14:00-
17:00 h

Telefone 0848 800 858 (tarifa normal)

Francés

Segunda-feira, terga-feira, quinta-feira 10:00-13:00 h
Telefone de aconselhamento juridico: 0840 0000 61
Aconselhamento psicossocial: 0840 0000 62 (tarifa local)

A «Dargebotene Hand» - ajuda telefénica anénima em situagées de
crise (alemao, francés, italiano)

A «Dargebotene Hand» disponibiliza pessoas de contacto anénimas para
quem necessite de ajuda imediata. Pode aqui expor os seus problemas.
A «Dargebotene Hand» é um primeiro ponto de contacto disponivel 24
h por dia, independente da confissao religiosa e origem cultural, e que
proporciona também ajuda por e-mail (resposta dentro de 48 horas) e em
chat individual.

Telefone 143, www.143.ch

Teléfono de la Esperanza en Suiza (Spanisch)

Teléfono 043 817 65 65, www.telefonodelaesperanza.org/zurich/labor
Nos interesa la salud emocional de las personas.

En el Teléfono de la Esperanza escuchamos y orientamos a personas que
pasan por un mal momento y/o viven una situacion de crisis. Nuestra
atencién de ayuda especializada es de caracter anénimo, por lo que tu
intimidad y libertad seran respetadas.



Ajuda para criangas e jovens (alemao, francés, italiano) - ajuda anéni-

ma em situacdes de crise

Ajuda telefénica gratuita e aconselhamento via chat para criancgas e jo-
vens em situagoes de crise e em situagdes de vida dificeis. Disponivel
365 dias por ano e 24 h por dia e andénimo, se o pretender.

Na internet existem muitas respostas, informacdes e dicas relativas a
temas que interessam as criangas e jovens.

Telefone 147, www.147.ch

Servicos sociais
Os assistentes sociais da comuna de residéncia sdo um bom primeiro
ponto de contacto relativamente a varios problemas.

Comunidades religiosas e espirituais

Uma pessoa da sua comunidade religiosa, encarregada da assisténcia
espiritual, pode ser um bom primeiro ponto de contacto e aconselha-lo
em situacdes de vida dificeis.

OFERTAS ESPECIFICAS PARA MIGRANTES

Consultas para migrantes

Nas grandes cidades, como Basileia, Berna, Genebra, Lausana, Win-
terthur e Zurique, existem consultas psiquiatricas ou psicolégicas para
migrantes nas Clinicas e Policlinicas Psiquiatricas e noutras instituicoes.
Se necessario, estas consultas podem ser realizadas com o auxilio de
intérpretes. Os intérpretes estéo sujeitos ao dever de sigilo profissional.

Ambulatorium fiir Folter- und Kriegsopfer afk,
Schweizerisches Rotes Kreuz

Werkstrasse 16, 3084 Wabern

Telefone 031 960 77 77, gi-ambulatorium@redcross.ch
www.redcross.ch

Ambulatorium fiir Folter- und Kriegsopfer afk,
Psychiatrische Poliklinik

Universitatsspital Zirich, Culmannstrasse 8, 8091 Zdrich,
Telefone 044 255 52 80, www.psychiatrie.usz.ch

Consultation pour victimes de la torture et de la guerre Genéve
(ctg Geneéve)

Département de médecine communautaire,

rue Micheli-du-Crest 24, 1211 Geneéve 14,

Telefone 022 372 53 28, www.hcuge.ch



= Appartenances Genéve
bd St-Georges 72, 1205 Genéve,
Telefone 022 781 02 05
appartenances@appartenances-ge.ch, www.appartenances-ge.ch

= Appartenances Vaud
Consultations psychothérapeutiques pour migrants (CPM)
www.appartenances.ch

= CPM-Lausanne, rue des Terreaux 10, 1003 Lausanne,
Telefone 021 341 12 50, cpm-lausanne@appartenances.ch

= CPM-Vevey, rue des Communaux 2A, 1800 Vevey,
Telefone 021 922 45 22, cpm-vevey@appartenances.ch

= CPM-Yverdon, rue de I’Ancienne-Poste 2, 1400 Yverdon-les-Bains,
Telefone 024 425 06 65, com-yverdon@appartenances.ch

= Directério de Psicoterapeutas de Lingua Estrangeira
Editor: Associagéo de Psicoterapeutas Suicos,
Telefone 043 268 93 00, www.psychotherapie.ch

AJUDA DE EMERGENCIA EM SITUACOES
DE CRISE AGUDA

m Telefone de emergéncia
Numa situagdo que possa p6r em risco a vida, devido a acidente ou a
doencga, contacte directamente o numero de emergéncia médica 144.

= Servigcos de emergéncia médica
Caso nao consiga contactar o seu médico de familia, dirija-se aos ser-
vicos de emergéncia médica. Pode obter o numero de telefone do seu
local de residéncia através do nimero de informacdes 1811.

m Urgéncias
Urgéncias do hospital mais proximo. Todas as urgéncias acolhem pes-
soas em crises psiquicas.

= Servico de Psiquiatria externo, Centro de Atendimento
Os servigos de Psiquiatria em ambulatorio, p. ex. servico de Psiquiatria
externo, Centro de Atendimento em Situagdes de Crise (Krisenzentrum),
Policlinica Psiquiatrica (psychiatrische Poliklinik) séo instituicdes de tra-
tamento chefiadas por médicos. Encontra estes pontos de contacto na
maioria dos cantdes. Existem instituicbes para criancas e jovens, bem
como para adultos.
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QUE TIPO DE APOIO E TRATAMENTO
EXISTE?

O apoio e tratamento realiza-se a varios niveis,
a saber com medicamentos, psicoterapia e apoio social.

Tratamento com medicamentos: como me pode ajudar?

Nem sempre é necessario um medicamento. Para quem, no entanto, ndo
conseguir dormir ou se sentir nervoso ha muito tempo, pode ser util um
calmante ou soporifero receitado por um médico. O especialista médico
trata os pacientes que sofram de depressdo ou medo com certos medi-
camentos, os chamados psicofarmacos. Estes ndo proporcionam, em si,
uma cura. Podem, no entanto atenuar sintomas inoportunos e apoiar a
convalescanca (restabelecimento). E importante tomar os psicofarmacos
regularmente e nas doses recomendadas, e debater o seu efeito com o
meédico.

O que é uma psicoterapia?

A psicoterapia € um tratamento psiquico. Tal como em qualquer outro
tratamento, existem varios métodos, como conversas ou trabalho cor-
poral. A psicoterapia é efectuada por um psiquiatra ou psicélogo.

Psicoterapia

A psicoterapia oferece-lhe um espaco protegido em que pode falar so-
bre circunstancias de vida dificeis, preocupagdes, os seus sentimentos
e ideias. Pode fazer novas experiéncias e obter conhecimentos que re-
sultem em alteragbes duradouras na sua vida. A psicoterapia ajuda-o a
reduzir os seus medos, a dormir de novo, a ndo ter medo dos contactos
sociais ou a lidar melhor novamente com situagdes ou problemas.

Trabalho corporal

O movimento e a respiragcdo sdo a expressdo da alma. As tensdes e
dores corporais podem também ser a expressao da dor psiquica. No tra-
balho corporal aprende a relaxar o corpo e a influenciar a respiracéo, exer-
cendo, deste modo, uma influéncia positiva no seu bem-estar psiquico.
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Apoio social e econémico

Se pretender, adquire também apoio pratico em situagcdes de vida difi-
ceis e conflitos, podendo ser consultas médicas com familiares, o em-
pregador ou com as autoridades. Os especialistas (médicos, psicélogos
e servigcos sociais) ajudam-no a encontrar solugdes para diversos pro-
blemas do dia-a-dia.

EXISTEM OUTRAS OFERTAS DE APOIO?

Métodos de tratamento complementares
Para além da Medicina Classica, existem outros métodos de tratamento,
tais como a Homeopatia ou a Medicina Chinesa.

Grupos de auto-ajuda
As pessoas com problemas semelhantes relinem-se regularmente em
grupos, onde trocam experiéncias e se aconselham mutuamente.

Apoio espiritual
Uma pessoa da sua comunidade religiosa, encarregada da assisténcia
espiritual, presta-lhe assisténcia e acompanha-o.

0S FAMILIARES PODEM TAMBEM OBTER APQIO?

Os familiares, parceiros ou amigos de pessoas que se encontram numa
crise psiquica podem igualmente chegar aos seus limites e ndo saber o
que fazer.

Por vezes, os familiares e amigos tém também dificuldade em compreen-
der e aceitar uma crise ou doenga psiquica. Tal pode causar sentimentos
de impoténcia e desamparo, mas também levar a culpabilizagdo da pes-
soa doente, por exemplo: «Es preguicoso», »Ndo queres trabalhar», «Es
fraco de caracter».

Os familiares podem também obter apoio profissional. Utilize os tele-

fones de aconselhamento ou dirija-se ao seu médico de familia. Os es-
pecialistas podem ajuda-lo.
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QUEM REALIZA OS TRATAMENTOS
ESPECIALIZADOS?

Psiquiatras

Os psiquiatras dispéem de uma formagédo médica especializada. Sao res-
ponsaveis pelo tratamento médico de problemas psiquicos através de
psicoterapia e psicofarmacos.

Psicoterapeutas
Os psicoterapeutas sdo especialistas com uma formagéo especial em
Psicoterapia. Apoiam e tratam pessoas em crises psiquicas e com pro-
blemas psiquicos.

O principal é a confianca

E importante que confie na pessoa que o trata. Por vezes é mais facil
para os pacientes se o especialista for do mesmo sexo.

Também pode ser importante um tratamento na lingua materna.

N&o hesite em comunicar os seus desejos e necessidades.

Resumo: tratamento médico e terapéutico

MEDICAMEN-
TOSA

SOCIAL E ECONOMICO




QUEM PAGA?

A regra basica é: todas as pessoas seguradas na Suica
tém o mesmo direito a prestagdes do seguro basico de
doenca.

0 QUE PAGA O MEU SEGURO DE DOENCA?

Tratamentos médicos e psiquiatricos
O seu seguro de doenga paga os servigos prestados no quadro do segu-
ro basico. A psicoterapia aplicam-se disposicdes especiais.

Tratamento por psicoterapeutas sem curso de Medicina

Se os psicoterapeutas sem curso de Medicina trabalharem como fun-
cionarios de um médico, os custos sdo pagos pelo seguro de doenga no
quadro do seguro bésico (delegacao de psicoterapia). Por outro lado, o
seguro ndo é obrigado a pagar os custos no caso de psicoterapia efec-
tuada por psicoterapeutas que exercam a profissdo de forma auténo-
ma e que nao tenham estudado Medicina. Muitos seguros de doencga
oferecem, no entanto, seguros complementares, que comparticipam os
custos de tratamentos efectuados por psicoterapeutas qualificados. Na
altura do primeiro contacto, pergunte ao terapeuta até que ponto o segu-
ro de doenga comparticipa os custos do tratamento.

Métodos de tratamento complementares

Os custos destes tratamentos ndo sao cobertos pelo seguro basico
(constitui excepgao a acupunctura efectuada por médicos com formagao
especial). Muitos seguros de doenca oferecem seguros complementares,
que comparticipam os custos de métodos complementares.

Quem paga o meu aconselhamento e apoio?

Se néo tiver a certeza sobre quem paga o tratamento de que necessita,
informe-se junto da respectiva entidade (p. ex. servicos sociais, apoio
domiciliario (Spitex) socio-psiquiatrico).
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0 CAMINHO DA RECUPERACAO
E SEMPRE DIFERENTE

A forma de recuperar a saude é diferente de pessoa para pessoa. O que
faz bem a uns ndo tem necessariamente de ser bom para os outros.
A questdo é cada qual descobrir aquilo de que precisa para recuperar
a saude e se sentir novamente bem. Para uns, os psicofarmacos sao
uma grande ajuda para se protegerem de novas crises, para outros &
importante nao dependerem de ajuda medicamentosa, € procuram ou-
tras estratégias para prevenir as crises, combater os medos, atenuar a
instabilidade ou lidar com vozes incomodas.

A convalescenca ndao é uma viagem sem percalcos e per-
feita.

Os caminhos da convalescenga tém percalgos. No decurso da convales-
cenga podem voltar a surgir crises, os sintomas podem reaparecer ou
pode mesmo ser necessario um internamento numa clinica. Ndo desa-
nime! A ciéncia revela que, no decurso de uma convalescenca, as crises
surgem cada vez mais raramente e tém uma duragdo menor.

Agir, procurar ajuda e percorrer o proprio caminho é, ao
mesmo tempo, um desafio e uma oportunidade.

«AINDA BEM QUE FUI AO PSIQUIATRA. FOI UM
GRANDE PASSO PARA MIM. AO PRINCIPIO NAO CONTEI
A NINGUEM. 0 PSIQUIATRA FALOU COMIGO SOBRE AS
POSSIBILIDADES DE TRATAMENTO. DECIDI-ME POR UM
TRATAMENTO MEDICAMENTOSO E PSICOTERAPIA.

MAIS TARDE TRAVEI TAMBEM CONTACTO COM UM GRUPO
DE AUTO-AJUDA. SENTI-ME COMPREENDIDO NAS
CONVERSAS COM OUTRAS PESSOAS AFECTADAS. APRENDI
QUE NAO HA SOLU(,Z@ES UNICAS. HOJE SINTO-ME
NOVAMENTE BEM E VOLTEI A SORRIR.»

Hélder, 46
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INFORMACOES JURIDICAS PARA
ASSALARIADOS

Tenho de informar o empregador de que me encontro numa

crise e, por isso, hao posso trabalhar ou posso apenas trabalhar
parcialmente de momento?

E apenas obrigado a informar o empregador de que, por motivos de
salde, ndo pode trabalhar, mas ndo de que tipo de problema de salude
se trata. O atestado médico também nao tem de informar sobre o motivo
da incapacidade para o trabalho.

Tenho direito a receber dinheiro devido a minha incapacidade

para o trabalho?

Como empregado recebera durante um certo tempo o seu salario ou
subsidio de doenga. Verifique também as suas apdlices de seguro (segu-
ro de doenca e seguros privados) para ver se foi acordada uma indem-
nizacao diaria no caso de incapacidade para o trabalho ou para exercer
uma actividade remunerada.

O empregador pode despedir-me devido aos meus problemas
psiquicos?

Em principio, o empregador pode despedi-lo por quaisquer motivos. Mas
também no caso de incapacidade para o trabalho por motivos psiquicos
ha prazos durante os quais o empregador ndo o pode despedir. Pode
informar-se sobre qual é esta protecgéo no seu caso num centro de in-
formagao juridica, tal como o da Pro Mente Sana.

O empregador deu-me a entender que me ia despedir.

Tenho de aceitar isso?

Se se despedir ou concordar com a rescisdo do contrato de trabalho,
pode perder saldrio ou prestagdes de seguro. Informe-se, em primeiro
lugar, junto de um centro de informagéo juridica antes de dar esse passo.
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Com ajuda pode mudar-se muita coisa!
N&o desanime!

Pode por vezes demorar algum tempo até encontrar o especialista pre-
tendido. Solicite nos seguintes centros enderecos perto de si. Estas in-
formagoes séo gratuitas.

AJUDA PSIQUIATRICA E PSICOTERAPEUTICA

Peca informacdes ao seu médico de familia

SGPP: Sociedade Suiga de Psiquiatria e Psicoterapia
Telefone 031 313 88 33, www.psychiatrie.ch

PSICOTERAPIA: ENCONTRAR TERAPEUTAS

FSP: Federagao Suiga de Psicélogos
Telefone 031 388 88 00, www.psychologie.ch

SPV: Associacao de Psicoterapeutas Suicos
Telefone 043 268 93 75, www.psychotherapie.ch
Lista de Psicoterapeutas de Lingua Estrangeira

Sociedade de Psicoterapeutas que trabalham em regime
de delegacao
Telefone 043 497 95 65, (Stefan Dietrich), www.gedap.ch

GRUPOS DE AUTO-AJUDA

KOSCH: Coordenagao e Fomento dos Grupos de Auto-ajuda
na Suica. Informacéao sobre grupos de auto-ajuda
Telefone 0848 810 814, www.kosch.ch

VASK: Associacdo de Familiares de Doentes Esquizofrénicos
e Doentes Psiquicos
Telefone 061 271 16 40, www.vask.ch

PREVENCAO DO SUICiDIO

IPSILON: Iniciativa para Prevengao do Suicidio na Suica.
Fornece pontos de contacto nacionais e locais.
www.ipsilon.ch
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CENTROS DE INFORMACAO JURIDICA

Esclarecer as questoes juridicas num caso de crise psiquica
(geralmente gratuitos).

PRO MENTE SANA

Alemao

segunda-feira,terga-feira, quinta-feira 09:00-12:00 h
quinta-feira, 14:00-17:00 h.

Telefone de aconselhamento 0848 800 858 (tarifa normal)

Francés
Segunda-feira, terga-feira, quinta-feira 10:00-13:00 h
Telefone de aconselhamento juridico: 0840 0000 61

Internet

Na nossa home page encontrara links para varios centros
de aconselhamento.

www.promentesana.ch

Se procurar um centro de informacao juridica préoximo de si,

informe-se na internet ou procure numa lista telefénica pelas

seguintes palavras:

Rechtsberatung (aconselhamento juridico), Beratungsstellen (centros de
aconselhamento), Sozialdienst (servigo social), Frauenzentrale (Organi-
zagao para a Defesa dos Direitos das Mulheres), Gewerkschaften (sindi-
catos), Kaufméannischer Verein (Associacdo Comercial), etc., em conjunto
com Migrantin, Migrant (migrante), Migration (migragéo) e o nome da ci-

dade préxima do seu local de residéncia.

P. ex. Rechtsberatung, St.Gallen, Migration (aconselhamento juridico,

St. Gallen, migragao)
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PRO MENTE SANA

A Fundagao suica Pro Mente Sana informa e aconselha no caso
de perguntas relativas a doenga psiquica e salde psiquica.
Defende os interesses e direitos das pessoas doentes.

A Pro Mente Sana oferece varios guias e cadernos tematicos.
Pode consultar a nossa oferta na lista de publicagbées ou no

nosso site na internet.

SCHWEIZERISCHE STIFTUNG
PRO MENTE SANA
HARDTURMSTRASSE 261
POSTFACH

CH-8031 zURICH

TELEFON 044 563 86 00
TELEFAX 044 563 86 17

kontakt@apromentesana.ch
www.promentesana.ch
PC 80-19178-4

ASSOCIATION ROMANDE
PRO MENTE SANA

RUE DES VOLLANDES 40
CH-1207 GENEVE

TELEPHONE 022 718 78 40
TELEFAX 022 718 78 49

infoadpromentesana.org
www.promentesana.org
CP 17-126679-4

promente sana

Croix-Rouge svisse
Schweizerisches Rofes Kreuz
Croce Rossa Svizzera

migSdlus




