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Zdrowie psychiczne

Zdrowie to nie tylko dobre samopoczucie fizyczne, ale takze psychiczne.
Przyczyny i skutki chordb psychicznych sg wielorakie.

Jesli zadbasz o swoje zdrowie psychiczne, wzmochisz rowniez swoje zdrowie fizyczne. Zawsze jednak moze sie zdarzy¢, ze bedziesz potrzebowac
wsparcia w stresujgcej sytuacii.

Nie czekaj, az poczujesz sie lepiej na wasna reke.

Uzyskaj pomoc. Ustugi doradcze sg dostepne dla dorostych, dzieci, rodzin i par.

Sytuacje kryzysowe i nagte u dorostych
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https://www.hallo.sg.ch/pl.html
https://www.hallo.sg.ch/pl/gesundheit.html

Jesli czujesz sie Zle, najpierw umow sie na wizyte u lekarza rodzinnego. Tam otrzymajg pomoc, aby dostaé¢ sie do specjalisty.

Jesli gabinet lekarza rodzinnego jest zamknigty, skontaktuj sig z pogotowiem ratunkowym.

Interwencja kryzysowa Sankt Gallen (24/7)

Jest to regionalny punkt kontaktowy dla oséb dorostych, ktére znajdujg sie w ostrym kryzysie psychicznym i szukajg profesjonalnej pomocy
ambulatoryjnej lub stacjonamej.

Potozony w centrum miasta St.Gallen, otwarty codziennie.
Telefon: 058 178 54 44

(/7 Interwencja Kryzysowa Psychiatria Sankt Gallen

Psychiatria Sankt Gallen
Szukasz wsparcia w swojej okolicy? Psychiatria St.Gallen pomaga zestresowanym psychicznie dorostym i ich bliskim.
Istnieje kilka opcji leczenia:
® ambulatoryjna: Odbywasz regularng (np. 1 raz w tygodniu) rozmowe ze specjalistg
® Poradnia dzienna: Chodzsz do kliniki w ciggu dnia (np. 5 razy w tygodniu) w celu realizacji programu terapeutycznego

® stacjonarnie: W klinice bedziesz pod catodobowg opiekg

(4} Strona w Heerbrugg

(/' Lokalizacja Pfafers

(/' Lokalizacja: Rapperswil

(/' Lokalizacja Rorschach

(/' Lokalizacja St.Gallen

(/) Lokalizacja biurowca Sargans

(/' Lokalizacja Uznach

(/' Lokalizacja Wattwil

(/' Lokalizacja Wil

() Nagte wypadki i sytuacje kryzysowe - Ustugi psychiatryczne w nagtych wypadkach

Klinika Psychosomatyki i Konsultant Psychiatrii Szpitala Kantonalnego w St. Gallen

Klinika Psychosomatyki rozpatruje ciato, umyst i dusze jako cato$¢. Zajmuije sie leczeniem zaburzen psychosomatycznych. Zostaniesz skierowany
bezposrednio przez praktyke lekarza rodzinnego, lekarzy szpitala lub przez specjaliste.

(/' Szpital Kantonalny Sankt Gallen

Konsultacja telefoniczna - Pro Mente Sana

Telefoniczne poradnictwo psychospoteczne: Tel. 0848 800 858

poniedziatek / wtorek / $roda: 09.00 - 12:00 i 16.30 - 19.30
czwartek / pigtek: 09.00 - 12.00i 14.00 - 17.00

(/) Pro Mente Sana

Znajdz grupe wsparcia
Znajdz grupe samopomocy na swoj temat/problem zdrowotny.

(/) Punkt kontaktowy dla grup samopomocy

Sytuacje kryzysowe i nagle u dzieci i mtodziezy
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https://www.hallo.sg.ch/pl/beratung-kontakte/notfaelle.html#notfall
https://www.psychiatrie-sg.ch/standorte/stgallen/krisenintervention
https://www.psychiatrie-sg.ch/standorte/heerbrugg
https://www.psychiatrie-sg.ch/standorte/pfaefers
https://www.psychiatrie-sg.ch/standorte/rapperswil
https://www.psychiatrie-sg.ch/standorte/rorschach
https://www.psychiatrie-sg.ch/standorte/stgallen
https://www.psychiatrie-sg.ch/standorte/sargans
https://www.psychiatrie-sg.ch/standorte/uznach
https://www.psychiatrie-sg.ch/standorte/wattwil
https://www.psychiatrie-sg.ch/standorte/wil
https://www.psychiatrie-sg.ch/notfall
https://www.kssg.ch/psychosomatik
https://promentesana.ch/angebote/beratung/beratung-fuer-betroffene-nahestehende
https://www.selbsthilfe-stgallen-appenzell.ch/shsg/de.html

KJPD Ustugi psychiatryczne dla dzieci i mlodziezy St.Gallen
Pomoc dla dzieci i mtodziezy, ich rodzicow lub dla catej rodziny.

(/7 Kontakty telefoniczne w poblizu

Centrum Psychiatryczne dla Dzieci i Mlodziezy Sonnenhof Clinic
Pomoc dla dzieci, mtodziezy i ich rodzin z trudnosciami psychologicznymi i psychospotecznymi.

(/7 Klinika Sonnenhof - dia dzieci, mlodziezy i ich rodzin

Infolinia dla dzieci i mlodziezy (KJN) St.Gallen
Numer telefonu dla dzieci i mtodziezy z kantonu St.Gallen.
Czy jeste$ sam ze swoimi zmartwieniami?

Tel. 0800 43 77 77 (bezptatny i dostepny przez catg dobe)
(/) Infolinia dla dzieci i mtodziezy

Depresje
Depresja moze dotkng¢ kazdego. Porozmawiaj o tym i uzyskaj pomoc, lepiej wczesniej niz pdzniej.

Jesli masz watpliwosci, czy cierpisz na depresje, poszukaj wsparcia u specjalisty.

Depresja - Broszury w 13 jezykach

Depression (albanisch) @& SQ AL [)FDF, 2448 kB
Depression (arabisch) @ AR TN [)FDF, 2519 kB
Depression (deutsch) @& DE [ FDF, 2711 kB
Depression (englisch) @& BN [ FDF, 2385 kB
Depression (franzésisch) @& FR [ FDF, 2610 kB
Depression (italienisch) & T [ FDF, 2498 kB
Depression (portugiesisch) @& PT [ FDF, 2373 kB
Depression (serbisch-kroatisch-bosnisch) [ FOF, 2344 kB
Depression (spanisch) @ ES [)FDF, 2389 kB
Depression (tamilisch) [ FDF, 3226 kB
Depression (turkisch) @ TR TR [ FDF, 2338 kB
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(

Depresja w programie samokontroli
Depresja - czy jeste$ po prostu smutny, czy jest w tym co$ wiecej? Dowiedz sie wiecej i pozwol sobie pomoc!

(/) Dowiedz sie wiecej o depresiji online w 22 jezykach @ 22 Sprachen

Problemy z uzaleznieniami
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https://www.kjpd-sg.ch/kontakt/
https://www.kjpz.ch/home.html
https://www.kinderschutzzentrum.ch/de/inhalte_startseite/kinder-und-jugendliche
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/depression/Depression-Brosch%25C3%25BCre-Albanisch.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/depression/Depression-Brosch%25C3%25BCre-Arabisch.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/depression/Depression-Brosch%25C3%25BCre-Deutsch.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/depression/Depression-Brosch%25C3%25BCre-Englisch.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/depression/Depression-Brosch%25C3%25BCre-Franz%25C3%25B6sisch.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/depression/Depression-Brosch%25C3%25BCre-Italienisch.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/depression/Depression-Brosch%25C3%25BCre-Portugiesisch.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/depression/Depression-Brosch%25C3%25BCre-Serbisch-Kroatisch.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/depression/Depression-Brosch%25C3%25BCre-Spanisch.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/depression/Depression-Brosch%25C3%25BCre-Tamilisch.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/depression/Depression-Brosch%25C3%25BCre-T%25C3%25BCrkisch.pdf
https://ifightdepression.com/de/

Szukaj pomocy w przypadku problemoéw z uzaleznieniem, takich jak:
® Alkohol

Narkotykow

Lekarstwo

Tyton/nikotyna

Uzaleznienie od hazardu

Uzaleznienie od Internetu / Media cyfrowe / Gry

Przemoc

Zaburzenia odzywiania

inne formy uzaleznienia, takie jak pornografia, zakupy, pracoholizm itp.

Uzyskaj pomoc

(/' Dla oséb dotknigtych chorobg: Centrum Uzaleznien w St.Gallen

(/' Dla oséb dotknigtych chorobg: Poradnictwo online w Centrum Uzaleznien w St.Gallen
(4} Dla bliskich: Centrum Uzaleznien Sankt Gallen

(4 Znajdz najblizszg poradnie psychologiczng

(/' Uzaleznienie od informacii: Infodrog Szwajcaria

Ucieczka i trauma

Wsparcie psychologiczne dla uchodzcow
Czy uciektes$ i miate$ traumatyczne do$wiadczenia, ktére bardzo Cie niepokojg? Gravita SRK pomaga dzieciom i dorostym w takich sytuacjach.

(/) Gravta SRK

Film: Ucieczka i trauma - w 14 jezykach

Ucieczka i trauma @ englisch

[MoniT i TpaBmu (ukrainski) & ukrainisch

[oneT n TpaBma (rosyjski) @ russisch

daadll s ¢ salll (arabski) @ arabisch

4eda 5 )y (perski, dan) @ farsi/ persisch/ dari

s My sl G pleas (paszto) @ paschiu

uem weh nane (tigrinya) @ tigrinya

Tahriibka iyo Dhaawacyada uu Nafta u Geeysto (Somalia) & sorelisch
Kogberi U sok (kurdyjski) @ kurdisch

Kagis ve Travma (turecki) @ tirkisch

Alaguyn kail Tpadpata (grecki) @ griechisch

Escape y Trauma (hiszpanski) @& spanisch

(/7 Fuite et Traumatisme (francuski) @ franzésisch

() HNEEEE DEE DENEN (hengalski) @ bengalisch

VY BV VY VR DV VY VR DV EVR EVH BV R

Broszury dotyczace zdrowia psychicznego
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https://www.suchtfachstelle-sg.ch/betroffene-r.html
https://www.suchtfachstelle-sg.ch/online-beratung-stgallen.html
https://www.suchtfachstelle-sg.ch/angehoerige-r.html
https://www.sg.ch/gesundheit-soziales/findhelp.html#term=Sucht&zipId=&age=&filters=&view=list
https://suchtindex.infodrog.ch/#/?canton=SG
https://www.srk-sg.ch/gravita-srk/krisenintervention
https://youtu.be/YFN8MsONC2U
https://youtu.be/dFRWSIg3ByA
https://youtu.be/w4M6MFsutfs
https://www.youtube.com/watch?v=fIh4guUiWRk
https://youtu.be/LUYrVpwJQPQ
https://youtu.be/8Eo-m3_abkU
https://youtu.be/VfZvCSljemw
https://www.youtube.com/watch?v=QeWhqTUY6jU
https://youtu.be/4aVhcETCPus
https://youtu.be/ZhlPef1B9zk
https://youtu.be/pLaciVGZKJk
https://youtu.be/T5xTXcmJlqo
https://youtu.be/g5jCEU0-xac
https://www.youtube.com/watch?v=DoCMklIOgB8

Broszury dla kazdego:
® Ich heb mir Sorg (niemiecki / PDF)
® Impulsy dla zdrowia psychicznego (niemiecki / PDF)
® Miodziez: zdrowie psychiczne z autotestem (niemiecki / PDF)
[

Zdrowie i choroba psychiczna w rodzinie (niemiecki / PDF)

Broszury na temat zdrowia psychicznego w pracy:
® Zdrowie psychiczne pracownikoéw w pracy (niemiecki / PDF)
® Zdrowie psychiczne w miejscu pracy dla kadry kierowniczej (niemiecki / PDF)

® Impulsy dla zdrowia psychicznego w miejscu pracy (niemiecki / PDF)

Broszury na temat zdrowia psychicznego w starszym wieku:

® Impulsy do dobrego nastawienia do zycia w podesztym wieku (niemiecki / PDF)

Broszury dla matek i ojcow:

® Muttergliick (niemiecki / PDF)

Szukaj pomocy!

a-' Ustugi doradcze i wsparcia

@ Poszukiwanie terapeuty jezyka obcego w kantonie SG

9 Miejsca Terapii Psychiatria i Psychoterapia

A Katalog psychoterapii jezykami obcymi w Szwajcarii

Punkty kontaktowe

Znajdz odpowiedni punkt kontaktowy, porade lub organ w swojej okolicy: Punkty kontaktowe

© 2025 Informationsplattform fir Zugewanderte im Kanton St.Gallen
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https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/f%25C3%25BCr-alle/Ich%20heb%20mir%20Sorg!.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/f%25C3%25BCr-alle/Broschuere%20Impulse_deutsch.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/jugendliche_psychische-gesundheit/SCHLEC~1.PDF
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/f%25C3%25BCr-alle/BROSCH~2.PDF
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/bei-der-arbeit/Broschuere_Gesundheit%20am%20Arbeitsplatz_deutsch.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/bei-der-arbeit/Broschuere_Gesundheit%20am%20Arbeitsplatz%20fuer%20Fuehrungskraefte_deutsch.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/bei-der-arbeit/IMPULS.PDF
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/im-alter/Brosch%25C3%25BCre_Impulse%20fuer%20ein%20gutes%20Lebensgefuehl%20im%20Alter.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/psychische-gesundheit/mutterschaft/Flyer_Mutterglueck_deutsch.pdf
https://www.sg.ch/gesundheit-soziales/kompass-sg.html#
https://www.psychotherapie-vopt.ch/mitgliederliste
https://sggpp.ch/
https://psychotherapie.ch/wsp/site/assets/files/1074/asp_fremdsprachenverzeichnis_2024_d_v3_web.pdf
https://www.hallo.sg.ch/pl/beratung-kontakte/kontakte.html
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