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དཀར་ཆག

Allegra, Grüezi, Buongiorno

སུད་སིིའི་ིགནས་ཚུལ།སུད་སིིའི་ིགནས་ཚུལ།
རྒྱལ་རབས་སྙིངི་བསྡུས་དང་རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ིལམ་ལུགས།

༣༽ གྷ་རའུ་སྦུན་དྷན་མངའ་སེྡེའི་ིགནས་ཚུལ།།༣༽ གྷ་རའུ་སྦུན་དྷན་མངའ་སེྡེའི་ིགནས་ཚུལ།།
དང་གྲངས་འབོརོ་དང་བདེནེ་གཏམ།

གྷརའུ་སྦུན་དྷན་མངའ་སྡེའེི་ིནང་གི་ིསྐད་རིགིས་སྣ་ཚོགོས།གྷརའུ་སྦུན་དྷན་མངའ་སྡེའེི་ིནང་གི་ིསྐད་རིགིས་སྣ་ཚོགོས།

མཉམ་སྦྲེལེ།མཉམ་སྦྲེལེ།
Graubünden ཆིགི་སྒྲིལི་གནས་ཚུལ་ལྟེ་ེགནས་ཁང་།
སྐད་རིགིས་སྣ་ཚོགོས་ལས་གྲུབ་པའི་ིབརྡ་ཁྱབ་ཁང་། www.hallo.gr.ch

འབྲེལེ་ལམ།འབྲེལེ་ལམ།
སྐད་ཡིགི་ནི་ིའབྲེལེ་ལམ་ཡར་རྒྱས་ཡོངོ་བའི་ིལྡེ་ེམིགི་ཡིནི།
སྐད་བསྒྱུར་བྱེདེ་པོོ།

ལས་ཀལས་ཀ
འཚོ་ོལས་ས་མཉམ་སྦྲེལེ།
ལས་གླ་དང་སྤྱི་ིཚོགོས་བདེ་ེའཇགས་བསྡུ་བསྡུ་བསྡུ་ཆ།
ལས་ཀ་འཚོལོ་བ།
ལས་མེདེ། གང་བྱ།
ཚུལ་མིནི་ནམ་ཁྲིམིས་འགལ་གྱི་ིལས་ཀ །
གཞི་ིརིམི་དང་སྦྱོངོ་བརྡར་འཕར་མ།
ཕྱི་ིརྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ིཤེསེ་ཚད་ལག་འཁྱེརེ་ལ་ངོསོ་འཛིནི།

གནས་སྡོདོ་ཆོགོ་མཆན་དང་བཟའ་ཟླ་བུ་ཕྲུག་ཟླ་སྒྲིལི།གནས་སྡོདོ་ཆོགོ་མཆན་དང་བཟའ་ཟླ་བུ་ཕྲུག་ཟླ་སྒྲིལི།
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9 གཉེནེ་སྒྲིགི་ཆང་ས་དང་ཁྱིམི་ཚང།གཉེནེ་སྒྲིགི་ཆང་ས་དང་ཁྱིམི་ཚང།
གཉེནེ་སྒྲིགི
རྒྱལ་ཁབ་གཉིསི་ལྡན་བཟའ་མི་ིདང་ཁྱིམི་ཚང་། 
ཟླ་གྲོགོས་སྒྲིགི་རྒྱུ།
བཙན་ཤེདེ་གཉེནེ་སྒྲིགི
ཕྲུ་གུ་སྐྱེ་ེབ།
ཨ་མའི་ིགནས་སྐབས་ཀྱི་ིགུང་སེེང་དང་གུན་གསབ།
ཁྱིམི་ཚང་ཟུར་ཕོགོས་སམ་འཚོ་ོསྡོདོ།

བུ་ཕྲུགབུ་ཕྲུག
སྐད་རིགིས་སྣ་ཚོགོས་འཕེལེ་རྒྱས་ཁང་། 
ཕ་མའི་ིལམ་སྟོནོ་ཁང ། 	
ཁྱིམི་ཚང་དང་ཕ་མར་ཕན་པའི་ིབཀོལོ་སོྤྱོད་མཉེནེ་ཆས། 
དེབེ་དང་རྩེདེ་ཆས་སོགོས་གཡར་ཁང།
བུ་བཅོལོ་ཁང་གི་ིཞབས་ཞུ།ཚ (གླ་ཡོདོ།)
ཕ་མར་ཛ་དྲག་སྐབས་མྱུར་མགྱོགོས་འབྲེལེ་གཏུགས་ཁ་པར་ཞབས་ཞུ་། 

སློབོ་གྲྭ་དངའཚོ་ོཐབས་ལས་རིིགས་ཀྱིི་སྦྱོངོ་བརྡར།སློབོ་གྲྭ་དངའཚོ་ོཐབས་ལས་རིིགས་ཀྱིི་སྦྱོངོ་བརྡར།
ཕ་མའི་ིལས་འགན།
གཞོནོ་སྐྱེསེ་ཚོརོ་རིནི་མེདེ་ཐོགོ་སློབོ་སྟོནོ་གྱི་ིསྲི་ིཞུ། 
མཐོ་ོརིམི་སློབོ་གྲྭ་དང་ལག་ཤེསེ་སྦྱོངོ་བརྡར།
བར་བརྒལ་སློབོ་ཁྲིདི། 
གཞིསི་སྤོསོ་ན་གཞོནོ ། 
བརྡ་སྤྲོདོ་སློབོ་གྲྭ། ཚོངོ་ལས་དང་ཆེདེ་ལས་འབྲིངི་རིམི་སློབོ་གྲྭ། 
འཚོ་ོཐབས་མྱོངོ་འདྲིསི་སྦྱོངོ་བརྡར།
སྲིདི་ཞུའི་ིལས་རིགིས་སློབོ་སྦྱོངོ །
དུས་རིམི་གསུམ་པའི་ིསྡེ་ེཚན་ནམ་མཐོ་ོརིིམ་སློབོ་ཚན་སྦྱོངོ་བརྡར་གྱི་ིསྡེ་ེཚན།།
སློབོ་གྲྭའི་ིསེམེས་ཁམས་རིགི་པའི་ིཞབས་ཞུ།
གྷརའུ་སྦུན་དྷན་གྱི་ིཕྲུ་གུ་དང་ན་གཞོནོ་གྱི་ིསེེམས་ནད་བཅོསོ་ཁང།
ཕྲུ་གུར་གནོདོ་འཚེའེམ་དྲག་སྤྱོདོ་བྱེདེ་པ།
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གནས་སྡོདོ་ས་ཁང་།
སྡོདོ་ཁང་གི་ིཁྱབ་བསྒྲགས། 
གཡར་པོའོི་ིས་ཁང་གི་ིཁྲིམིས་ལུགས་སློབོ་སྟོནོ་ཁང་།

འཕྲོདོ་བསྟེནེ།འཕྲོདོ་བསྟེནེ།
སྨན་པའི་ིཁ་བྱང་།
ན་བའམ་རྐྱེནེ་ངན།
སྨན་ཁང་།
ཁྱིམི་ཚང་ནང་བསླབ་བྱ་དང་གཅེསེ་སྐྱོངོ་ཕན་གྲོགོས།
བགྲེསེ་སོངོ་།
དབང་པོ་ོསྐྱོནོ་ཅན་གྱི་ིམི།ི
སེམེས་ཁམས་དཀའ་ངལ་ཡོདོ་པའི་ིམི།ི

ཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ
ངེསེ་ཅན་ཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ
གཞི་ིརྩའི་ིསྨན་གྱི་ིཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ
འཕྲོདོ་བསྟེནེ་ཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ་ལ་གཅོགོ་འཕྲི་ིདང་འཕར་བབ།
རྡུང་ཐུག་གམ་རྐྱེནེ་ངན་ཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ
དྭང་བླང་ཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ

དཔྱ་ཁྲལ།དཔྱ་ཁྲལ།

སྤྱི་ིཚོགོས་ལམ་སྟོནོ་དང་སྤྱི་ིཚོགོས་རོགོས་རམ།སྤྱི་ིཚོགོས་ལམ་སྟོནོ་དང་སྤྱི་ིཚོགོས་རོགོས་རམ།
སྒེརེ་གྱི་ིསྤྱི་ིཚོགོས་ལམ་སྟོནོ།
སྤྱི་ིཚོགོས་དཔལ་འབྱོརོ།

ཉིནི་ལྟར་སྤྱི་ིཚོགོས་འཚོ་ོབའམ་ཐུག་འཕྲད།ཉིནི་ལྟར་སྤྱི་ིཚོགོས་འཚོ་ོབའམ་ཐུག་འཕྲད།
གྲོངོ་ཁྱེརེ་ གྲོངོ་གསེབེ་ཀྱི་ིའཚོ་ོབ།
ཚོགོས་པ་དང་སྐྱིདི་སྡུག་ཁག
ཕྱི་ིརྒྱལ་མི་ིསྣའི་ིཚོགོས་པ་ཁག
དཔེ་ེམཛོདོ་ཁང་ཁག
ཉོ་ོཆ།
དངུལ་ཁང་།
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དུས་ཆེནེ་ཁག
ཕྱིརི་བསྐྱོདོ་དང་དལ་ཁོམོ།

འགྲིམི་འགྲུལ།འགྲིམི་འགྲུལ།
མི་ིམང་སྐྱེལེ་འདྲེནེ། མེ་ེའཁོརོ་དང་སྤྱི་ིསྤྱོདོ་རླངས་འཁོརོ།
སུད་སི་ིནང་རླངས་འཁོརོ་གཏོངོ་བ།
རྐང་འཁོརོ། 

ཁོརོ་ཡུགཁོརོ་ཡུག
ཁོརོ་ཡུག་སྲུང་སྐྱོབོ།
གད་སྙིགིས།
འཐུང་ཆུ།

དགེ་ེའཕན་ཆེ་ེབའི་ིའབེྲེལ་གཏུག་ཁ་བྱང་དང་དྲ་འབྲེལེ།དགེ་ེའཕན་ཆེ་ེབའི་ིའབེྲེལ་གཏུག་ཁ་བྱང་དང་དྲ་འབྲེལེ།
ཉིནི་རེའེི་ིབྱེདེ་སྒོ་ོཁག
ལས་ཀ །
མི་ིརིགིས་དབྱེ་ེའབྱེདེ་དམ་རིགིས་རུས་ལ་དབྱེ་ེབ།
ཁྱིམི་མི་ིདང་རོགོས་པ།
དཔལ་འབྱོརོ།
འཕྲོདོ་བསྟེནེ།
དྲག་སྤྱོདོ་དམ་གནོདོ་ཡུལ་གྱི་ིརོགོས་སྐྱོརོ།
ཆིགི་སྒྲིལི་/ གནས་སྤོསོ།
སྐད་རིགིས་དང་རིགི་གཞུང་འདྲ་མིནི་སྐད་སྒྱུར།
བྱིསི་པ་དང་ན་གཞོནོ་།
གནས་སྤོསོ་མི་ིའབོརོ་བརྒྱུད་ལམ།
སྤྱི་ིཚོགོས་ཞབས་ཞུ།
སྐད་ཡིགི་སློབོ་གྲྭ།
ཐོབོ་ཐང་།

ཛ་དྲག་སྐབས་གང་བྱེདེ་དགོསོ་སམ།ཛ་དྲག་སྐབས་གང་བྱེདེ་དགོསོ་སམ།

ཁྲིམིས་བརྡ།ཁྲིམིས་བརྡ།

47

50

52

64

66
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༄༅། །བརྩེ་ེབའི་ིགསར་ཕེབེས་གནས་སྡོདོ་པའི་ིསྙན་ལམ་དུ།
གྷི་ིརིི་སོོན་གཞུང་གི་ིཚབ་ཞུས་ཏེ་ེངོསོ་ནས་མངའ་སྡེ་ེནང་ཕེབེས་པར་སྙིངི་ཐག་པ་ནས་དགའ་བསུ་ཞུ་གི་ིཡིནི། 

ང་ཚོའོི་ིམངའ་སྡེའེི་ིནང་ཕེབེས་ཞུགས་གནང་བས་ཁྱེདེ་རང་མིའིི་ིཚོགོས་པ་ཕོནོ་ཆེནེ་པོ་ོལས་གྲུབ་པའི་ིམི་ིསྡེ་ེསྣ་ཚོགོས་སྤྱི་ི
ཚོགོས་ཀྱི་ིཆ་ཤས་ཆགས་པ་རེདེ། འདི་ིདག་ནི་ིཁོ་ོཚོསོ་བེདེ་སྤྱོདོ་བྱེདེ་པའི་ིསྐད་ཡིགི ཡོངོ་ཁུངས་ཡུལ་དང་གོམོས་སྲོལོ་ཁྱད་
པར་ཙམ་མིནི་པ་རང་གི་ིལོ་ོདང་། འཚོ་ོལས། དགའ་མོསོ་དང་གཞན་མང་པོ་ོཡོདོ། དེརེ་བརྟེནེ་སྣ་མང་རང་བཞིནི་དེ་ེནི་ི 
Graubünden ནང་འཆར་ཅན་འཚོ་ོབའི་ིཆ་ཤས་ཞིགི་ཡིནི་པ་དང་དེསེ་གོ་ོསྐབས་དང་དཀའ་ངལ་གདོངོ་ལེནེ་མཁོ་ོསྤྲོདོ་
བྱེདེ་ཀྱི་ིཡོདོ།

Graubünden ནི་ིསྣ་མང་རང་བཞིནི་ཡིནི་པས་ཡོནོ་ཏན་ལེནེ་རྒྱུ་ཤིནི་ཏུ་མང་པོོ ་ཡོདོ། ང་ཚོའོི་ིཡུལ་བཀོདོ་ཁྱད་ཆོསོ་
སུ་ལུང་གཤོངོས་གྲངས་༡༥༠ མཚོ་ོགྲངས་༦༡༥ དང་གངས་རི་ིམཐོནོ་པོ་ོགྲངས་༩༣༧ གྲུབ་ཡོདོ། ང་ཚོའོི་ིགཞུང་འབྲེལེ་
སྐད་ཡིགི་དེ་ེའཇར་མན། རོ་ོམན་ (Rhaeto-Romanic) དང་ཨི་ིཊ་ལི་ིཡིནི། ཁྱེདེ་ཀྱིསི་སུད་སི་ིནང་རོ་ོམན་སྐད་དེ་ེ 
Graubünden ནང་ཁྡོོ�་ ནར་བེདེ་སོྤྱོད་བྱེདེ་པ་དང་དེ་ེཡང་སྐད་རིགིས་གཅིགི་ཙམ་མིནི་པར་ཡུལ་སྐད་ལྔའི་ིཁྱིམི་ཚང་
ཞིགི་ཡིནི། Sursilvan, Sutsilvan, Surmiran, Puter  དང Vallader ང་ཚོ་ོདུས་རབས་མང་པོ་ོསོངོ་པའིི་རིགི་
གཞུང་དང་གོམོས་སྲོལོ་དེའེི་ིདགའ་སྤོབོས་ཡོདོ། ཡིནི་ནའང་དེ་ེདང་ཆབས་ཅིགི་ང་ཚོ་ོད་ལྟ་རྐང་པ་བརྟན་པོ་ོཚུགས་ཡོདོ་པ་
མ་ཟད་ཁྱེདེ་ཀྱི་ིརོགོས་བྱེདེ་པའི་ིཐོགོ་ནས་མ་འོངོས་པའི་ིང་ཚོའོི་ིསྤྱི་ིཚོགོས་དེ་ེཡར་རྒྱས་གཏོངོ་འདོདོ་པ་ཡིནི། 

མངའ་སྡེའེི་ིསྣེ་ེཁྲིདི་ལས་དོནོ་དང་(མཉམ་སྒྲིལི་ལ་ཕན་པའི་ིལས་གཞི་ིམང་པོ་ོཚུད་པའི་ིལས་འཆར་མང་པོ་ོཞིགི་ནི་ིསྤྱི་ི
ཚོགོས་མཐུན་འབྲེལེ་ཡར་རྒྱས་ལ་དམིགིས་ཕུགས་བཏོདོ་ཡོདོ་པ་ཡིནི། ཆིགི་སྒྲིལི་བྱེདེ་ན་ང་ཚོ་ོསྟོབོས་ལྡན་ཆགས་ཀྱི་ིཡོདོ་
པ་སེམེས་ལ་བཞག་ནས་ཁྱེདེ་ལ་ང་ཚོའོི་ིསྤྱི་ིཚོགོས། དཔལ་འབྱོརོ་དང་རིགི་གཞུང་གི་ིའཚོ་ོབའི་ིནང་ཆ་ཤས་བཞེསེ་པར་
དགའ་བསུ་ཞུ་འདོདོ་པ་ཡིནི། 

ཁྱེདེ་རང་བཞུགས་སའི་ིགྲོངོ་སྡེའེི་ིལས་ཁུངས་ནས་སམ་མངའ་སྡེའེི་ིམཉམ་སྒྲིལི་ཡར་རྒྱས་ལྷན་ཁང་ནས་གནས་ཚུལ་དང་
། བསླབ་བྱའི་ིལས་དོནོ་དང་། ཁྱེདེ་ཀྱི་ིཆེདེ་དུ་སློབོ་ཁྲིདི་སྐོརོ་འཚོལོ་སྒྲུབ་གནང་དགོསོ། ང་ཚོའོི་ིངོསོ་ནས་ཁྱེདེ་ཀྱིསི་ཁོ་ོཚོསོ་
ཕུལ་པའི་ིགོ་ོསྐབས་རྣམས་བེདེ་སོྤྱོད་གང་ནུས་ཀྱིསི་ཕན་ཐོགོས་ཡོངོ་བའི་ིརེེ་བ་བྱེདེ་ཀྱི་ིཡོདོ།

ཁྱེདེ་རང་ཁང་ཁྱིམི་གསར་པའི་ིནང་བདེ་ེལྷོདོ་ངང་གནས་པ་ང་ཚོསོ་རེ་ེབ་བྱེདེ་ཀྱི་ིཡོདོ།

 

Peter Peyer

འགན་འཛིནི་ལྷན་ཚོགོས།

ALLEGRA, GRÜEZI, BUONGIORNO

1
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སུད་སིའིི་ིགནས་ཚུལ།

2

Deutschland

Liechtenstein
Österreich

France

Italia

མི་ིའབོརོ།

ཕྱི་ིརྒྱལ་བ།

ས་ཁྱོནོ།

མངའ་སྡེ།ེ

༨་ ༦༠༦་༠༠༠

༢༥.༣ %

༤༡༣༠༠ སྤྱི་ིལེ་ེགྲུ་བཞི་ིམ།

༢༦

ཨང་གྲངས་ནང།  (༢༠༡༩)
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2

སྐད་ཡིགི་གཙོ་ོབྡོོ�་(ཁག)

(BFS 2017)

་༦༡.༢
འཇར་མན།

༢༢.༣
ཧྥ་ྥརན་ཆི།ི

༨.༠
ཨིཊིལི།ི

༠.༥
རོ་ོམན།

༢༣.༨
སྐད་ཡིགི་གཞན།

རྒྱལ་རབས་སྙིངི་བསྡུས་དང་རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ིལམ་ལུགས།

ཕྱི་ིལོ་ོ༡༢༩༡ ཕྱི་ིཟླ་༨པའི་ིཚེསེ་༡ ཉིནི་ཨུ་རི།ི (Uri) ཤི་ིཝིཛི། 
(Schwyz) ཨན་ཊར་ཝལ་ཌེནེ་(Unterwalden) 
བཅས་ཀྱི་ིགྲོངོ་སྡེའེི་ིལས་ཁུངས་ནས་གྲོངོ་ཁྱེརེ་ལས་ཁུངས་
ཁག་གི་ིཚབ་མཚོནོ་མཐུན་ཚོགོས་རྙིངི་པ་དེ་ེའགོ་ོབཙུགས་
པ་རེདེ། གྲོངོ་སྡེའེི་ིལས་ཁུངས་དང་ས་གནས་གཞན་རྣམས་
ཕྱིསི་སུ་འཛུལ་ཞུགས་ཀྱིསི་ཕྱི་ིལོ་ོ༡༨༤༨ ལོའོི་ིནང་དེངེ་
རབས་ཀྱི་ིསུད་སི་ིསྤྱི་ིམཐུན་རྒྱལ་ཁབ་དེ་ེཆགས་པ་རེདེ། ཕྱི་ི
ཟླ་བརྒྱད་པའི་ིཚེསེ་ ༡ ནི་ིསུད་སི་ིནང་རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ིདུས་
ཆེནེ་རེདེ།

སུད་སི་ིནི་ིམང་གཙོ་ོརྒྱལ་ཁབ་ཡིནི་པར་འོསོ་བསྡུའི་ིཐོབོ་
ཐང་ཡོདོ་པའི་ིསྐྱེདེ་པ་དང་བེུུད་ནས་འོསོ་ཤོགོ་ཁེརེ་རྐྱང་
བརྒྱུད་ནས་མིནི་པ་མ་ཟད་ཁྲིམིས་དང་གནད་དོནོ་རིགིས་
ལ་ཡང་ཡང་མང་མོསོ་ལམ་ནས་རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ིཆབ་སྲིདི་ལ་
ཤུགས་རྐྱེནེ་ཐད་ཀར་སྤྲོདོ་ཐུབ་ཀྱི་ིརེདེ། ཐུན་མོངོ་གི་ིཐག་
གཅོདོ་ཀྱི་ིཐོབོ་ཐང་དེ་ེདབུས་དང་མངའ་སྡེ།ེ གྲོངོ་སྡེའེི་ི
ལས་ཁུངས་བཅས་རིམི་བཞིནི་ཡོདོ། སུད་སི་ིམི་ིམང་ལོ་ོན་ 
༡༨ ཡན་འོསོ་ཤོགོ་བླུག་པའི་ིཐོབོ་ཐང་ཡོདོ།

ཁྱེདེ་ནས་སུད་སི་ིརྒྱལ་ཁབ་ལམ་ལུགས་སྐོརོ་དེབེ་ཆུང་
ཨེ་ེཁོ་ོ («Echo») ཞེསེ་པའི་ིནང་གནས་ཚུལ་གཞན་
ལེནེ་རྒྱུ་ཡོདོ། དེབེ་ཆུང་དེ་ེནི་ིདེབེ་ཁང་ཚང་མར་
མངགས་ཉོ་ོགནང་ཆོགོ་གི་ིརེདེ། ཡང་ན་གཤམ་གསལ་
ཁ་བྱང་ནས་ཡང་རེགེ་གི་ིརེེད།།
HEKS, Regionalstelle Ostschweiz

 071 410 16 84
www.echo-ch.ch
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༣༽ གྷ་རའུ་སྦུན་དྷན་མངའ་སྡེའེི་ིགནས་ཚུལ།།

3
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དང་གྲངས་འབོརོ་དང་བདེནེ་གཏམ། (༢༠༡༩)

Graubünden ས་གནས་སུ་མི་ིགྲངས་ ༡༩༩༠༠༠ ལས་
མང་བ་གནས་སྡོདོ་བྱེདེ་ཀྱི་ིཡོདོ། དེ་ེནས་མི་ིམང༣༧༣༠༠ 
ཙམ་ཕྱི་ིརྒྱལ་མི་ིརིགིས་ཡིནི། ས་ཆའི་ིརྒྱ་ཁྱོནོ་ཀི་ིལོ་ོམི་ིཏྲར་ 
༧༡༠༦ ནང་ཁུལ་ལ་ Graubünden ནི་ིསུཛིལིེནེཏྲའི་ི
ནང་ནས་མངའ་སྡེ་ེཆེ་ེཤོསོ་ཤིགི་ཡིནི་ཞིངི་། རྒྱལ་ཁབ་
མངའ་ཁོངོས་ཀྱི་ིགྲངས་ཚད་དྲུག་པ་དེ་ེཡིནི། མི་ིགྲངས་ 

༣༥༤༠༠ ལྷག་ཙམ་སུཛིལིེནེཏྲའིསི་གནས་རྙིངི་ཤོསོ་རྒྱལ་ས་ 
Chur ལ་གནས་སྡོདོ་བྱེདེ་ཀྱི་ིཡོདོ། 

མངའ་སྡེ་ེདེ་ེས་གནས་ཁག་༡༡ དང་གྲོངོ་སྡེ་ེཁག་༡༡༤ 
ནང་བགོསོ་ཡོདོ།

ཡུལ་ལྗོངོས་གྲངས།	 ༡༥༠
མཚེའེུ་གྲངས།	 ༦༡༥
གངས་རི་ིགྲངས།	 ༩༣༧

གངས་རི་ིམཐོ་ོཤོསོ།
པིཛི་བྷར་ནི་ིན། 
(རྒྱ་མཚོ་ོནས་མཐོ་ོཚད་མི་ིཊར་༤༠༤༩)

ས་བབ་དམའ་ཤོསོ།
ཊི་ིསི་ིནོ་ོས་མཚམས། 
(རྒྱ་མཚོ་ོནས་མཐོ་ོཚད་མི་ིཊར་༢༦༠)
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ཞིབི་གསལ་གནས་ཚུལ་ www.gr.ch ཐོགོ་གཟིགིས་རྒྱུ།

3
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གྷརའུ་སྦུན་དྷན་མངའ་སྡེའེི་ིནང་གི་ིསྐད་རིགིས་སྣ་ཚོགོས།

4
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Disentis/Mustér

Roveredo

Vicosoprano Poschiavo

Samedan
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Chur

Maienfeld

Trins
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Thusis
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གྷརའུ་སྦུན་དྷན་མངའ་སྡེའེི་ིསྐད་ཡིགི་ཁག
 
     འཇར་མན།
     རོ་ོམན།
     ཨིཊིལིཡིན།
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གྷ་རའུ་སྦུན་དྷན་མངའ་སྡེའེི་ིནང་གཞུང་སྐད་
གསུམ་ཡོདོ།འཇར་མན། རོ་ོམན་དང་ཨིཊིལིཡིན།

འཇར་མན། འཇར་མན། 
འཇར་མན་ནི་ིམངའ་སྡེའེི་ིཡུལ་མི་ིཕལ་ཆེ་ེབའི་ིཡུལ་སྐད་
དེ་ེརེདེ། ཁོངོ་ཚོའོི་ིའབྲི་ིཡིགི་ནི་ིའཇར་མན་གྱི་ིཡི་ིགེ་ེདང་
རྒྱག་སྐད་ནི་ིསུད་སིི་འཇར་མན་ཡིནི།

རོ་ོམན།རོ་ོམན།
ཨེནེ་ག་ཌིནི་ (Engadin) ནང་དང་། མུན་སི་ིཊར་ 
(Münstertal) ལྗོངོས། གྷིརིསིནི་ (Mittelbünden) 
དབུས་དང་སུར་སེལེ་ཝའི་ི (Surselva) ནང་རོ་ོམན་
སྐད་ནི་ིགཅིགི་གྱུར་བེདེ་སྤྱོདོ་བྱེདེ་ཀྱི་ིཡོདོ་པ་ཡིནི། རོ་ོ
མན་སྐད་ནི་ིསྐད་ཡིགི་གཅིགི་པུ་མིནི་པར་སྐད་ལུགས་
ལྔའི་ིཁྱིམི་ཚང་ཞིགི་ཡིནི། Sursilvan, Sutsilvan, 
Surmiran, Puter དང་ Vallader. 

ཨི་ིཊ་ལཡན།ཨི་ིཊ་ལཡན།
ཨིཊིལིཡིན་སྐད་དེ་ེནི་ིཡུལ་ལྗོངོས་བཞིའིི་ིནང་བེདེ་སྤྱོདོ་
བྱེདེ་ཀྱི་ིཡོདོ། Puschlav, Bergell, Misox དང་
Calanca.

4
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མཉམ་སྦྲེལེ།

5

མཉམ་སྦྲེལེ་ནི་ིམི་ིརིགིས་ཀྱི་ིསྡེ་ེཚན་ཁག་ཚང་མའི་ིདཔལ་
འབོྱོར་དང་སྤྱི་ིཚོགོས་འཚོ་ོབ་སྐྱེལེ་སྟངས་ནང་ཞུགས་པར་
མཐུན་འགྱུར་དུ་ཐོབོ་ཐང་དང་ལས་འགན་དམིགིས་ཡུལ་
དབར་ཕན་ཚུན་འབྲེལེ་བ་དམ་ཟབ་ལ་གཞི་ིརྟེནེ་བཅོལོ་
བའི་ིསྒུལ་ཤུགས་ལྡན་པའི་ིསྤྱི་ིསྒེརེ་གྱི་ིལམ་ཕྱོགོས་ཤིགི་
ཡིནི། ཟུང་འབྲེལེ་གོངོ་སྤེལེ་ནི་ིགདོངོ་ལེནེ་དང་བཟོདོ་
བསྲན་སྙིངི་སྟོབོས་ཀྱི་ིབགྲོདོ་ལམ་ལ་གཞི་ིརྟེནེ་བཅོལོ་ཡོདོ་
པ་དང་དམིགིས་བསལ་གྱི་ིསྐད་ཡིགི་སྦྱོངོ་རྒྱུ། ཆེདེ་ལས་
ཡར་རྒྱས་དང་སྤྱི་ིཚོགོས་མཉམ་ཞུགས་བཅས་ལ་རྒྱབ་
གཉེརེ་གནང་གི་ིཡོདོ།

མཉམ་སྦྲེལེ་སྡེ་ེཚན་གྱིསི་མངའ་སྡེ་ེདང་གྲོངོ་སྡེའེི་ིཐོགོ་ནས་
མཉམ་སྦྲེལེ་ལམ་ཟུང་འབྲེལེ་གྱིསི་དམིགིས་བཀར་གོངོ་
སྤེལེ་ཆེདེ་མཐུན་སྦྱོརོ་དང་སྟངས་འཛིནི་གནང་གི་ིཡོདོ། 
དེསེ་སྐད་རིགིས་དང་སྤྱི་ིཚོགོས་གཅིགི་སྡུད་ཀྱི་ིལས་འཆར་
ཁག་གོངོ་སྤེལེ་དང་རྒྱབ་སྐྱོརོ་རོགོས་རམ་གནང་སྟེ་ེཟུང་
འབྲེལེ་ལམ་མཉམ་སྦྲེལེ་སྐོརོ་གནས་ཚུལ་མཁོ་ོསྤྲོདོ་གནང་
རྒྱུ་འགན་ལེནེ་གནང་གི་ིཡོདོ། 

Graubünden  ཆིགི་སྒྲིལི་གནས་ཚུལ་ལྟེ་ེགནས་ཁང་།ཆིགི་སྒྲིལི་གནས་ཚུལ་ལྟེ་ེགནས་ཁང་།
ཆིགི་སྒྲིལི་གནས་ཚུལ་ལྟེ་ེགནས་ཁང་ནི་ི Chur རྒྱལ་ས་ཡི་ི 
Grabenstrasse 1 ནང་ཆིགི་སྒྲིལི་ཆེདེ་ལས་སྡེ་ེཚན་གྱི་ི
ཁང་མཚམས་སུ་་ཡོདོ། དེ་ེནས་གཤམ་གསལ་ཞབས་ཞུ་
དག་གནང་གི་ིཡོདོ།
•	 ཆིགི་སྒྲིལི་དང་འབྲེལེ་བའི་ིགནས་ཚུལ་དང་དོནོ་ཚན་

སགོས་མཁ་ོསྤྲོད་དང་ཉ་ེབའ་ིདུས་བཀག་ཏུ་སློབ་སྟོན་ 
བྱེད་རྒྱུ།

•	 ས་གནས་ནང་དུ་འབུལ་པའི་ིཆིགི་སྒྲིལི་ཞབས་ཞུ་དང་
སྐད་ཡིག་སློབ་ཚན་སྤྱི་ཡོངས་དཔྱད་ཞིབ་བྱེད་རྒྱུ།

• 	 དོ་ོབདག་དང་སྒེརེ་གྱི་ིསྐད་ཡིགི་སློབོ་སྟོནོ་མཉམ་དུ་
སྐད་ཡིགི་ཚད་ལོནོ་རྒྱུགས་སྤྲོདོ་བྱེདེ་རྒྱུའི་ིགོ་ོསྐབས། 

 

སྐད་རིགིས་མང་པའིི་དྲ་ཚིགིས་ www.hallo.gr.ch 
ཀྱིསི་གལ་ཆེའེི་ིབརྗོདོ་གཞི་ིདཔེརེ་ན་གྷི་ིརི་ིསོནོ་ནང་གི་ིམི་ི
ཚེ།ེ ལས་ཀ སློབོ་གྲྭ འཕྲོདོ་བསྟེནེ་དང་སྡོདོ་གནས་བཅས་
ཀྱི་ིསྐོརོ་ཕན་ཐོགོས་ཅན་གྱི་ིགནས་ཚུལ་མཁོ་ོསྤྲོདོ་བྱེདེ་
ཀྱི་ིཡོདོ།།

www.hallo.gr.ch

Informationszentrum Integration
Graubünden
Graubünden ཆིགི་སྒྲིལི་གནས་ཚུལ་ལྟེ་ེགནས་ཁང་།

 081 257 36 83
འགོ་ོའཛུགས་དུས་ཚོདོ་ཀྱི་ིཞིབི་ཕྲ་ 
www.integration.gr.ch ནང་ལྟ་ཞིབི་ཡོངོ་བ་ཞུ།

Fachstelle Integration Graubünden
གྷརའུ་སྦུན་དྷན་མཉམ་སྦྲེལེ་སྡེ་ེཚན།

 081 257 36 83
www.integration.gr.ch
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ལས་ཕན་ཚུན་གོ་ོབརྡ་མ་འཕྲོདོ་ཚེ་ེགལ་ཆེའེི་ིགྲོསོ་མོལོ་ལམ་
ཚོགོས་འདུ་ལ་སྡོགོས་ཕན་ཚུན་དོགོས་སེལེ་སྐབས་ངེསེ་
པར་དུ་ཁྱེདེ་ལ་སྐད་སྒྱུར་ཡང་དགོསོ་སྲིདི་པ་རེདེ།

Arge Verdi – Interkulturelles Dolmetschen 
in der Ostschweiz (སུད་སི་ིཤརཕྱོགོས་ནང་མི་ིརིགིས་
དང་རིགི་གཞུང་འདྲ་མིནི་སྣ་ཚོགོས་ལས་གྲུབ་པའི་ིསྐད་
སྒྱུར་) གྱིསི་སྐད་རིགིས་འདྲ་མིནི་ ༦༠ ཙམ་གྱི་ིནང་སྐད་
སྒྱུར་ཆེདེ་ལས་པའི་ིམཐུན་འགྱུར་ཞབས་ཞུ་སྒྲུབ་བཞིནི་
ཡོདོ་། འོནོ་ཀྱང་ཞབས་ཞུ་དེརེ་ལས་གླ་འབུལ་དགོསོ།

ཁ་པར་བརྒྱུད་ཀྱི་ིསྐད་སྒྱུར་ཞབས་ཞུ་ལས་ཁང་ནས་དུས་
ཡུན་སྐར་ཆ་ཉུང་ཤས་ནང་ཁྱེདེ་ལ་ཚད་ལྡན་སྐད་སྒྱུར་
ཆེདེ་ལས་པའི་ིམཐུན་འགྱུར་ཞབས་ཞུ་སྒྲུབ་བཞིནི་ཡོདོ་། 
ཁ་པར་བརྒྱུད་ཀྱི་ིཞབས་ཞུ་ནི་ིལོ་ོགཅིགི་ཞག་མ་༣༦༥ 
ནང་ཞབས་ཞུ་སྒྲུབ་བཞིནི་ཡྡོོ� ད།་ འོནོ་ཀྱང་ཞབས་ཞུ་དེརེ་
ལས་གླ་འབུལ་དགོསོ།

འབེྲེལ་ལམ།

6

སྐད་ཡིགི་ནི་ིའབྲེལེ་ལམ་ཡར་རྒྱས་ཡོངོ་བའི་ིལྡེ་ེམིགི་ཡིནི།
ཁྱེདེ་ལ་རང་ཉིདི་སྡོདོ་ཡུལ་གསར་པའི་ིསྤྱི་ིཚོགོས་ཐོགོ་ཆོསོ་
ལུགས་དང་དཔལ་འབྱོརོ་ཤེསེ་ཡོནོ་སོགོས་འདྲ་མཉམ་
ངང་དཔུང་པ་མཉམ་གཤིབིས་བྱ་འདོདོ་ཡོདོ་དམ། གནས་
ཡུལ་སོ་ོསོ་ོའི་ིཤེསེ་ཡོནོ་ནི་ིམེདེ་དང་མི་ིརུང་བའི་ིསྤྱི་ིཚོགོས་
དང་རང་ཉིདི་ཡར་རྒྱས་ཡོངོ་བའི་ིརྩ་བའི་ིརྨང་གཞི་ིདང་
གལ་ཆེའེི་ིསྒོ་ོམོ་ོཆེ་ེབའི་ིལྡེ་ེམིགི་ལྟ་བུ་ཞིགི་ཡིནི་། 
རང་ཉིདི་སོྡོད་ཡུལ་གསར་པའི་ིསྐད་ཡིགི་ཡར་ཐོནོ་ཡོངོ་
བར་ཁྱེདེ་ཀྱི་ིསྐད་ཡིགི་སློབོ་སྦྱོངོ་ཆེདེ་སློབོ་ཁྲིདི་ལ་ཕེབེས་
པ་དང་སྐད་ཡིགི་སློབོ་སྦྱོངོ་ཡོ་ོཆས་བཀོལོ་སྤྱོདོ་བེདེ་སྦྱོདོ་
གང་མང་བྱེདེ་དགོོས །

ཟུར་ཡོདོ་དྲ་ཚིགིས་ www.integration.gr.ch ནང་
རང་ཉིདི་སྡོདོ་ཡུལ་མངའ་སྡེའེི་ིནང་གི་ིསྐད་ཡིགི་སློབོ་
གྲྭའི་ིམིངི་གཞུང་དང་དགེ་ེཕན་ཆེ་ེབའི་ིའབྲེལེ་གཏུག་ཁ་
བྱང་རྣམས་གསལ་ཡོདོ་ལ་མ་ཟད་སྐབས་མཚམས་ད་
ཡོདོ་སྐད་ཡིགི་སློབོ་ཁྲིདི་རྣམས་ཀྱང་གསལ་ཡོདོ།་  ཞིབི་
ཕྲའི་ིཁྱེདེ་ལ་སྐད་ཡིགི་སྦྱོངོ་བརྡར་དང་འཚོ་ོབའི་ིལམ་སྟོནོ་
དགོསོ་གལ་ཡོདོ་ན་འཕྲལ་དུ་སྡོདོ་ཡུལ་མངའ་སྡེའེི་ིཉམ་
སྒྲིལི་གནས་ཚུལ་ལྟེ་ེགནས་ལ་འབྲེལེ་བ་གནང་ན་ཆོགོ

 

སྐད་བསྒྱུར་བྱེདེ་པོོ།
སྐད་ཡིགི་ནི་ིརང་ཉིདི་སྡོདོ་ཡུལ་གསར་པའི་ིསྤྱི་ིཚོགོས་ནང་
ཕན་ཚུན་མེདེ་དུ་མི་ིརུང་བའི་ིཉིནི་རེའེི་ིའཚོ་ོབའི་ིརྩ་བའི་ི
རྨང་གཞི་ིདང་གལ་ཆའི་ིསྒོ་ོམོ་ོཆེ་ེབའི་ིལྡེ་ེམིགི་ལྟ་བུ་ཞིགི་
ཡིནི།  གལ་ཏེ་ེཁྱེདེ་ལ་གནས་ཡུལ་གསར་པའི་ིསྐད་རིགིས་

Informationszentrum Integration
Graubünden
Graubünden ཆིགི་སྒྲིལི་གནས་ཚུལ་ལྟེ་ེགནས་ཁང་།

 081 257 36 83
འགོ་ོའཛུགས་དུས་ཚོདོ་ཀྱི་ིཞིབི་ཕྲའི་ིགནས་ཚུལ་ 
www.integration.gr.ch ནང་ལྟ་ཞིབི་ཡོངོ་བ་ཞུ།

Arge Verdi – Interkulturelles 
Dolmetschen in der Ostschweiz
སུད་སི་ིཤརཕྱོགོས་ནང་མི་ིརིགིས་དང་རིགི་གཞུང་
འདྲ་མིནི་སྣ་ཚོགོས་ལས་གྲུབ་པའི་ིསྐད་སྒྱུར་།

 0848 28 33 90
www.arge.ch/verdi

ཁ་པར་བརྒྱུད་སྐད་སྒྱུར་འབྲེལེ་གཏུགས་ཞབས་ཞུ །
 0842 442 442

www.0842-442-442.ch
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ལས་ཀ

མི་ིགཞན་གུང་སེངེ་གཏོངོ་སར་ལས་ཀ་བྱེདེ་པ།
གྷརའུ་སྦུན་དྷན་རང་ཉིདི་ནི་ིརྒྱལ་སྤྱིའིི་ིསྤྱོདོ་ཚུལ་ལམ་
ལུགས་སྲོལོ་ལྡན་པ་ཞིགི་ཡིནི། ཡུལ་སྐོརོ་སྤྲོ་ོའཆམ་འདི་ི
བཞིནི་དཔལ་འབྱོརོ་སྡེ་ེཚན་གལ་ཆེ་ེབ། འཕྲོདོ་བསྟེནེ་སྡེ་ེ
ཚན། བཟོ་ོསྐྲུན་ཁང་འབྲིངི་བ་དང་ཆུང་བ། རྒྱལ་སྤྱི་ིདང་
རྒྱལ་ནང་གི་ིབཟོ་ོགྲྭ་མང་པོ་ོདེ་ེབཞིནི་མངའ་སྡེའེི་ིའཛིནི་
སྐྱོངོ་གིསི་འཚོ་ོལས་སྣ་ཚོགོས་ཁྱོནོ་ནང་ཡིདི་འཕྲོགོ་པའི་ི
ལས་ཀའི་ིགོ་ོ་སྐབས་མང་པོོ་མཐུན་འགྱུར་གནང་གི་ིཡོདོ།

འཚོ་ོལས་མཉམ་སྦྲེལེ།
ལས་ཀས་སྤྱི་ིཚོགོས་ནང་མི་ིམང་གི་ིའཚོ་ོཐབས་དང་ཟུང་
འབྲེལེ་གོངོ་སྤེལེ་ཆེདེ་ངེསེ་ཤེསེ་སྦྱིནི་གྱི་ིཡོདོ། ལས་འཚོལོ་
གྱི་ིཆ་རྐྱེནེ་ནི་ིལས་ཀའི་ིཆོགོ་མཆན་དང་ཡུལ་སྐད་ཀྱི་ིསློབོ་
སྦྱོངོ་ཤེསེ་རྟོགོས་ཡག་པོ་ོདགོསོ་རྒྱུ་ཡིནི། གཤམ་གསལ་
དྲ་རྒྱའི་ིནང་ཁྱེདེ་རང་ལ་ལས་འཚོལོ་སྐོརོ་དང་དགོསོ་ངེསེ་
ཀྱི་ིགནས་ཁང་ཆོགོ་མཆན་ཁག་གི་ིསྐོརོ་གནས་ཚུལ་ཤེསེ་
ཀྱི་ིརེདེ།

ལས་གླ་དང་སྤྱི་ིཚོགོས་བདེ་ེའཇགས་བསྡུ་ཅ།
རྒན་འཁོགོས་དང་ཤུལ་ལུས་ཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ་ཨ་ཧ་
ཕྷའྷུ་ཀ་བ་དང་པོ།ོ (AHV – 1. Säule)  ནད་གཅོངོ་གི་ི
ཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ (ཨི་ིཕྷའྷུ། IV ) ལས་མེདེ་ཉེནེ་སྲུང་
མ་འཇོགོ (ཨ་ཨེལེ་ཕྷའྷུ། ALV)  རྐྱེནེ་ངན་ཆག་སྒོའོི་ིཉེནེ་
སྲུང་མ་འཇོགོ་ (ཡུ་ཝི།ི UV ) བཅས་ཀྱི་ིཆེདེ་དུ་ཁྱེདེ་ཀྱི་ི
གླ་ཕོགོས་ནས་ཁྲིམིས་མཐུན་འཐེནེ་གནང་གི་ིརེདེ། ལོ་ོརེའེི་ི

ཡོངོ་འབབ་སུད་སྒོརོ་ ༢༠་༠༠༠།༠༠ ནས་འཚོ་ོལས་ཁེ་ེ
ཕན་ལས་འཆར་ཆེདེ་(ཀ་བ་གཉིསི་པ་ཟེརེ་བ་) དུ་ཨ་ཧ་
ཕྷའྷུ་ (AHV) འཕར་སྣོནོ་ལྟ་བུ་འཐེནེ་གནང་གི་ིཡོདོ།  
ཁྱོནོ་ཡོངོས་ནས་བརྗོདོ་ན། ཡོངོ་བབ་ཀྱི་ིབརྒྱ་ཆ་ ༡༥ 
ཙམ་ཁྲིམིས་མཐུན་སྤྱི་ིཚོགོས་ཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ་ཆེདེ་བསྡུ་
ཆ་བྱ་དགོསོ།

ལས་ཀ་འཚོལོ་བ།
ལས་ཀ་འཚོལོ་སའིི་ཁ་བྱང་ནི་ིས་གནས་ལས་ཀ་བཀོདོ་
འདེམེས་ལྟེ་ེགནས་ཁང་ (རའཝ། RAV) ལ་གཟིགིས་ན་
ཆོགོ་པ་དང་ཉིནི་རེའེི་ིགསར་ཤོགོ ས་གནས་སམ་གྲོངོ་སྡེའེི་ི
གཞུང་འབྲེལེ་གསར་ཤོགོ འཕྲལ་སེལེ་ལས་ཁུངས་ཁག་
དང་དྲ་རྒྱའི་ིསྟེངེ་རྙེདེ་ཐུབ་ཀྱི་ིརེདེ། དྲ་གནས་དཔེརེ་ན།

ལས་མེདེ། གང་བྱ།
སུད་སིའིི་ིནང་གནས་སྡོདོ་མི་ིམང་དང་ལས་མེདེ་ཆགས་
ཟིནི་པ་རྣམས་ལ་གལ་ཏེ་ེདགོསོ་ངེསེ་ཀྱི་ིཆ་རྐྱེནེ་རྣམས་
ཚང་ཡོདོ་ན་ལས་མེདེ་སྐྱོབོ་གསོའོི་ིཐོབོ་ཐང་ཐོབོ་ཀྱི་ིཡོདོ། 
དེའེི་ིགཞི་ིརྩའི་ིཆ་རྐྱེནེ་རྣམས་ནི་ིགནས་ཁང་གི་ིཆོགོ་མཆན་
ཚད་ལྡན་དང་ལས་མེདེ་མ་ཆགས་གོངོ་གི་ིལོ་ོགཉིསི་ནང་
ཟླ་བ་བཅུ་གཉིསི་ལས་ཀ་བྱས་མྱོངོ་པ་དགོསོ་ཀྱི་ིཡོདོ། 

ལས་མེདེ་དང་འབྲེལེ་བའིི་དྲི་ིབ་ཁག་གི་ིཆེདེ་དུ། ལས་མེདེ་
ཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ་དང་ས་གནས་ལས་ཀ་བཀོདོ་འདེམེས་
ལྟེ་ེགནས་ཁང་། (རའཝ།RAV) ལ་འབྲེལེ་བ་གནང་རོགོས་
གནང་།

གལ་ཏེ་ེཁྱེདེ་རང་ལས་མེདེ་ཆགས་ཟིནི་པའམ་ལས་མེདེ་

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
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ཞ བི་གསལ་གནས་ཚ ལུ་ www.kiga.gr.ch  
ཡང་ན། www.arbeit.swiss གཟ གིས་ལམ་
ཡ ངོ་བར་ཞ །ུ

ཆགས་ཉེནེ་ཡོདོ་ན་གཤམ་གསལ་རྣམས་གལ་ཆེནེ་པོ་ོཡིནི།
•	 	ལས་ཀ་གསར་པ་ཞིགི་འཚོལོ་རྒྱུ་འགོ་ོའཛུགས་ཟིནི་མེདེ་

ན་ལམ་སེངེ་འགོ་ོའཛུགས་དགོསོ། ལས་མེདེ་སྐྱོབོ་གསོའོི་ི
ཐོབོ་ཐང་རྩོདོ་ལེནེ་གནང་སྐབས་ལས་འཚོལོ་གྱི་ིཐབས་
ཤེསེ་མི་ིཉུང་བ་ཞིགི་གནང་པའི་ིདཔང་རྟགས་མིགི་སྟོནོ་
དགོསོ་ཀྱི་ིཡོདོ། ཤོགོ་འཛིནི་ཡིགི་ཆ་ཁག་དང་ཡིགི་ཐོགོ་
ཞུ་སྙན་ཁག་གིི་འདྲ་བཤུས་དང་ངོ་ོལྡོགོ་ཡི་ིགེ་ེབཅས་
ཉར་ཚགས་གནང་དགོསོ་པ་ཡིནི། 

•	 	ཁྱེདེ་སྡོདོ་སའི་ིཡུལ་གྱི་ིལས་འཚོལོ་ལྟེ་ེགནས་ཁང་ལ་
ལམ་སེེང་སྙན་སེེང་གནང་དགོསོ།

ཚུལ་མིནི་ནམ་ཁྲིམིས་འགལ་གྱི་ིལས་ཀ །
གང་ཟག་གང་ཞིགི་ལ་གད་ཕྱིསི་གཙང་མ་བཟོ་ོརྒྱུ། ཕྲུ་གུ་
གཅེསེ་སྐྱོངོ་། ཁང་ཁྱིམི་དང་ལྡུམ་ར་བཅས་ཀྱི་ིསྡེ་ེཚན་ནང་
འཕྲལ་སེལེ་ལས་ཀ་བྱེདེ་ནས་གླ་སྤྲོདོ་པ་དེ་ེཡང་ལས་ཀ་
བྱེདེ་པ་རྩིསི་ཀྱི་ིཡོདོ་པ་དང་། དང་ཐོགོ་ཕྱི་ིམིའིི་ིཉེནེ་རྟོགོ་
པའི་ིས་ནས་ཆོགོ་མཆན་ཡི་ིགེ་ེདགོསོ་ཀྱི་ིཡོདོ་ཡིནི་པ་དང་
གཉིསི་པ་དེརེ་སྤྱི་ིཚོགོས་བདེ་ེའཇགས་མི་ིསྣ་ལ་ཕོ་ོམོ་ོསུ་ཡིནི་
རུང་རང་སོརོ་དེབེ་འགོདོ་ཞུ་དགོསོ། འདི་ིམ་བྱུང་ཚེ་ེའདི་ི
ནི་ིཚུལ་མིནི་གྱི་ིལས་ཀ་ཡིནི་པ་དང་འབྲེལེ་ཡོདོ་དོ་ོབདག་
ཁོ་ོརང་ལས་མེདེ། རྐྱེནེ་ངན་ཡང་ན་ནད་གཅོངོ་བཅས་ཀྱི་ི
ལས་རིམི་ནང་ཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ་ལག་བསྟར་བྱུང་མེདེ།

གཞི་ིརིམི་དང་སྦྱོངོ་བརྡར་འཕར་མ།
ལག་ཤེསེ་སློབོ་སྦྱོངོ་གི་ིགནས་ཚུལ་ལྟེ་ེགནས་ཁང་(བྷེ་ེཨི་ི
ཛེཊེ། BIZ) ནང་གཞི་ིརིམི་དང་གོངོ་མའི་ིསྦྱོངོ་བརྡར་སྐོརོ་
གནས་ཚུལ་སྣ་ཚོགོས་ཡོདོ། གནས་ཚུལ་དང་དུས་ཡུན་
ཐུང་ཐུང་གི་ིབགྲོ་ོགླེངེ་ཆེདེ་ཆེདེ་ལས་པ་ཡོདོ་པ་ཡིནི། ལས་
ཁུངས་མཇལ་བཅར་ལས་ཁུངས་དུས་ཚོདོ་སྐབས་སུ་སྔོནོ་
ཚུད་དུས་ར་མེདེ་ཀྱང་མཇལ་བཅར་ཐོབོ་སྲིདི་པ་དང་
མཇལ་བཅར་རིནི་མེདེ་རེདེ། སྒེརེ་གྱི་ིམདུན་ལམ་སློབོ་སྟོནོ་
བསླབ་བྱ་ནི་ིསློབོ་ཡོནོ་འབུལ་དགོསོ་ཤིངི་སྔོནོ་ཚུད་ནས་
མཇལ་བཅར་གྱི་ིདུས་ར་དགོསོ་ཀྱི་ིཡོདོ། འཚོ་ོལས་དང་། 
སློབོ་སྦྱོངོ་ཁག མདུན་ལམ་སློབོ་སྟོནོ། 

ས་གནས་ཀྱི་ིསློབོ་སྟོནོ་དང་གནས་ཚུལ་ལྟེ་ེགནས་ཁང་(བྷེ་ེ
ཨི་ིཛེཊེ། BIZ) བཅས་ཀྱི་ིསྐོརོ་ཞིབི་ཁྲ་གནས་ཚུལ་རྒྱས་པ་
འདིརི་འབྲེལེ་བ་གནང་རོགོས།

Staatssekretariat für Wirtschaft 
SECO
དཔལ་འབྱོརོ་ལས་དོནོ་ཆེདེ་མངའ་སྡེའེི་ིཟུང་དྲུང་།

 058 462 56 56
www.keine-schwarzarbeit.ch

Amt für Berufsbildung Graubünden
ཆེདེ་ལས་སློབོ་སྦྱོངོ་གི་ིལས་ཁུངས།

 081 257 27 68
www.berufsbildung.gr.ch
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ཤེསེ་ཚད་ཀྱི་ིངོསོ་འཛིནི་གནང་ཆེདེ་དུ།ཕྱི་ིརྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ིཤེསེ་ཚད་ལག་འཁྱེརེ་ལ་ངོསོ་འཛིནི།
གལ་ཏེ་ེཁྱེདེ་ལ་ངོ་ོཤེེས་གནང་བའི་ིཕྱི་ིམི་ིགནས་སྡོདོ་ཀྱི་ི
ཤེསེ་ཡོནོ་སྐོརོ་ལ་འདྲི་ིབ་ཡོདོ་ན་སུད་སི་ིམངའ་སྡེའེི་ིཤེསེ་
ཡོནོ་དྲུང་ཆེ་ེལས་ཁང་། ཉམས་ཞིབི་དང་གསར་གཏོདོ་ཀྱི་ི
རྒྱལ་ནང་འབྲེལེ་ཡུལ་ལྟེ་ེགནས་ལ་འབྲེལེ་བ་གནང་ན་
འཐུས།

གལ་ཏེ་ེཁྱེདེ་ལ་ལོ་ོམང་པོའོི་ིཆེདེ་ལས་ཉམས་མྱོངོ་ཡོདོ་ན། 
ཁྱེདེ་ཀྱིསི་ཆ་རྐྱེནེ་ངེསེ་ཅན་ཞིགི་སྒྲུབ་སྟེ་ེསུད་སི་ིན་ངོསོ་
ལེནེ་ཡོདོ་པའི་ིཆེདེ་ལས་ཤེསེ་ཚད་ཀྱི་ིལག་ཁྱེརེ་བླངས་ཏེ་ེ
ཁྱེདེ་རང་གི་ིཉམས་མྱོངོ་འཐད་ལྡན་བཟོ་ོཆོགོ་པ་ཡིནི།

Amt für Berufsbildung Graubünden
ཆེདེ་ལས་སློབོ་སྦྱོངོ་ཆེདེ་་གྷརའུ་སྦུན་དྷན་ལས་ཁུངས།

 081 257 27 68
www.berufsbildung.gr.ch

Rektorenkonferenz der Schweizeri-
schen Hochschulen swissuniversities
སུད་སི་ིགཙུག་ལག་སློབོ་གྲྭ་ཁག་གི་ིདབུ་འཛིནི་ལྷན་
ཚོགོས།

 031 335 07 40
www.swissuniversities.chStaatssekretariat für Bildung, 

Forschung und Innovation SBFI
སློབོ་སྦྱོངོ་དང་། ཉམས་ཞིབི། ལེགེས་བཅོསོ་ཆེདེ་སྲིདི་
འཛིནི་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ིཚན་ཁག

 058 462 28 26
www.sbfi.admin.ch
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གནས་སྡོདོ་ཆོགོ་མཆན་དང་བཟའ་ཟླ་བུ་ཕྲུག་ཟླ་སྒྲིལི།

ཁྱད་ལས་ཨེ་ེཨུ། ཨེཕེ་ཏ། (EU/EFTA) མི་ིསེརེ་གྱི་ིགནས་
ཁང་ཆོགོ་མཆན་དེ་ེནི་ིསུད་སི་ིནང་མ་འཛུལ་གོངོ་དང་
འཛུལ་བའི་ིརྗེསེ་ལ་ཞུ་ལེནེ་ཆོགོ་པ་ཡིནི། ལས་ཀ་ཡོདོ་
བཞིནི་པའི་ིརྒྱལ་ཁབ་གསུམ་པའི་ིམི་ིསེརེ་(ཨི་ིཨུ །ཨེཕེ་ཏ། 
EU/EFTA ཁོངོས་མ་ཡིནི་པའི་ིརྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ིམི་ིསེརེ།) གྱི་ི
གནས་ཁང་ཆོགོ་མཆན་ནི་ིདོནོ་ཚན་དམིགིས་བསལ་འོགོ་
མཁོ་ོསྤྲོདོ་གནང་གི་ིརེདེ། ཚིགི་འགྲེལེ་གཞན་དུ། གལ་ཏེ་ེ
ཁོངོ་ཚོ་ོཚད་ལྡན་ལས་བྱེདེ་ཡིནི་པའམ་དམིགིས་བསལ་
ཡིནི་པའི་ིབདེནེ་རྟགས་སུ་དམིགིས་བསལ་རྒྱུ་མཚན་ཡོདོ་པ།

ཡོ་ོརོབོ་རྒྱལ་ཚོགོས་ཁོངོས་ (EU/EFTA) ཀྱི་ིརྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ི
མི་ིསེརེ་ནས་སོ་ོསོའོི་ིཡུལ་སྡོདོ་ཆོགོ་མཆན་ལག་འཁྱེརེ་ཇི་ི
ཡིནི་མ་ལྟོསོ་པར་སྤྱིརི་བཏང་སོ་ོསོའོི་ིནང་མི་ིཚོརོ་ 
གཏོངོ་ཆོགོ་པ་ཡིནི། ནང་མི་ིཟེེར་བ་ཕ་མ་དང་བུ་ཕྲུག་
ལ་གོ་ོདགོསོ།  ཡུལ་སྡོདོ་ལག་འཁྱེརེ་ཡོདོ་མཁན་རྒྱལ་
ཁབ་གསུམ་པའི་ིམི་ིསེརེ་ཚོསོ་ནང་མི་ིཟླ་སྒྲིལི་ (བཟའ་ཟླ་
དང་བུ་ཕྲུག་ལ་གོོ) ཆེདེ་ཕྱི་ིབསྐྱོདོ་དང་བདེ་ེའཇགས་
ཁྲིམིས་སྲུང་ལས་ཁུངས་ (Amt für Migration und 
Zivilrecht) ལ་བཅའ་ཁྲིམིས་ནང་དོནོ་ཆ་རྐྱེནེ་ཁག་
བསྟར་སྲུང་གིསི་ཞུ་སྙན་འབུལ་ན་ཆོགོ་པ་ཡིནི། ནང་མི་ི
ཟླ་སྒྲིལི་ཆེདེ་དུ་ཞུ་སྙན་དེ་ེལོ་ོལྔའི་ིནང་ཚུན་བཏང་ཟིནི་པ་
དགོསོ་པ་དང་གལ་ཏེེ་བུ་ཕྲུག་རང་ལོ་ོབཅུ་གཉིསི་ཡན་
ཆོདོ་ཡིནི་ན་ལོ་ོགཅིགི་ནང་ཚུན་ཕུལ་ཐུབ་པ་དགོསོ། 

ཕྱི་ིབསྐྱོདོ་དང་བདེ་ེའཇགས་ཁྲིམིས་སྲུང་གི་ིགྷི་ིརི་ིསོནོ་སིའིི་ི 
(Graubünden) ལས་ཁུངས། (Amt für Migration 
und Zivilrecht) ཡང་ན་དེའེི་ིདྲ་ཚིགིས་ནང་དུ་གནས་
ཁང་སྒྲིགི་གཞི་ིདང་ནང་མི་ིཟླ་སྒྲིལི་སྐོརོ་འཇར་མན་དང་
ཨི་ིཊ་ལིའིི་ིགལ་ཆེའེི་ིགནས་ཚུལ་ཁག་མཉམ་སྡེབེ་ཀྱིསི་
གནས་ཚུལ་ཤོགོ་ལྷེ་ེཁག་བཀོདོ་ཡོདོ་པ་ཡིནི།

Amt für Migration und Zivilrecht 
Graubünden AFM
ཕྱི་བསྐྱོད་དང་བད་ེའཇགས་ཁྲིམས་ལུགས་ཀྱི་གྷི་ར་ི
སནོ་སའི་ི (Graubünden) ལས་ཁུངས། (ཨ་ེཨ་ེཇ་ི
ཨམེ།

 081 257 30 01
www.afm.gr.ch
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གཉེནེ་སྒྲིགི་ཆང་ས་དང་ཁྱིམི་ཚང།

གཉེནེ་སྒྲིགི
སུད་སི་ིནང་གཉེནེ་སྒྲིགི་བྱེདེ་པར་ཁྱེདེ་རང་ལོ་ོན་ ༡༨ 
སླེབེས་པ་དགོསོ་ཀྱི་ིཡོདོ། དེབེ་འགོདོ་ལས་ཁུངས་བརྒྱུད་
གཉེནེ་སྒྲིགི་གནང་པ་ཁོ་ོནར་ངོསོ་འཛིནི་གནང་གི་ིཡོདོ། 
ཁྱེདེ་ཀྱི་ིགནས་སྡོདོ་ས་ཁུལ་ལ་ཡོདོ་པའི་ིའགན་ཡོདོ་དེབེ་
འགོདོ་ལས་ཁུངས་ཀྱིསི་ཆ་རྐྱེནེ་དང་ཡིགི་ཆ་ཇི་ིདགོསོ་ཁྱེདེ་
ལ་གསལ་བཤད་གནང་གི་ིརེེད།

རྒྱལ་ཁབ་གཉིསི་ལྡན་བཟའ་མི་ིདང་ཁྱིམི་ཚང་།
སུད་སིའིི་ིནང་གཉེནེ་སྒྲིགི་གསུམ་ཆ་གཅིགི་རྒྱལ་ཁབ་
གཉིསི་ལྡན་བྱེདེ་པ་རིགིས་ཡིནི། དྲ་ཐོགོ་ 
www.binational.ch  གིསི་རྒྱལ་ཁབ་གཉིསི་ལྡན་
བཟའ་ཚང་དང་ཁྱིམི་ཚང་དང་འབྲེལེ་བའི་ིདོགོས་གནད་
རྣམས་ལ་ལན་འདེབེས་གནང་གི་ིཡོདོ།

ཟླ་གྲོགོས་སྒྲིགི་རྒྱུ།
སུད་སི་ིནང་རང་དབང་སྒོ་ོནས་ཟླ་གོྲོགས་གདམ་ག་གཏོངོ་
རྒྱུའི་ིཐོབོ་ཐང་ཆ་ཚང་ཡོདོ། ཕྱོགོས་མཚུངས་ནང་མི་ིཁྱིམི་
ཚང་ངམ་གཞན་སུས་ཀྱང་སྐྱེསེ་པའམ་སྐྱེ་ེདམན་རང་རང་
གི་ིའདོདོ་པ་དང་འགལ་བའི་ིགཉེནེ་སྒྲིགི་བྱ་རྒྱུར་བཙན་
དབང་གཏོངོ་རྒྱུ་ཐོབོ་ཐང་མེདེ།

བཙན་ཤེདེ་གཉེནེ་སྒྲིགི 
Iམཚན་མ་གཅིགི་པའིི་བཟའ་ཚང་རྣམས་ལ་སོ་ོསོའོི་ིཟླ་
གྲོགོས་སྒྲིགི་རྒྱུ་དེབེ་འགོདོ་བྱེདེ་རྒྱུའི་ིརང་དབང་ཡོདོ། ཁྱེདེ་
ཀྱི་ིགནས་སྡོདོ་ས་ཁུལ་ལ་ཡོདོ་པའི་ིའགན་ཡོདོ་དེབེ་འགོདོ་
ལས་ཁུངས་ཀྱིསི་ཐབས་ཤེསེ་གང་འདྲ་གནང་དགོསོ་མིནི་
གསལ་བཤད་གནང་གི་ིརེེད།

 

ཕྲུ་གུ་སྐྱེ་ེབ།
ཁྱེདེ་ཀྱི་ིགནས་སྡོདོ་ས་ཁུལ་ལ་ཡོདོ་པའི་ིའགན་ཡོདོ་དེབེ་
འགོདོ་ལས་ཁུངས་ལ་ཕྲུ་གུ་བཙས་རིམི་བཞིནི་སྙན་སེངེ་ཞུ་
དགོསོ་པ་ཡིནི། ཕྲུ་གུ་དེ་ེསྨན་ཁང་ནང་སྐྱེསེ་པ་ཞིགི་ཡིནི་
ཚེ་ེསྐྱེསེ་པའི་ིཕྲུ་གུ་དེ་ེསྨན་ཁང་གིསི་དེབེ་འགོདོ་གནང་
གི་ིརེདེ། ཕྲུ་གུ་ཁྱིམི་ནང་སྐྱེསེ་པ་དེའེི་ིདེབེ་འགོདོ་གནང་རྒྱུ་
དེ་ེགཙང་མ་བཟོ་ོམཁན་མ་མའམ་སྐྱེ་ེརོགོས་དེརེ་འགན་

Fachstelle Zwangsheirat 
བཙན་ཤེདེ་གཉེནེ་སྒྲིགི་ལས་ཁུངས།

 0800 800 007 
རིནི་མེདེ་ཁ་པར་བརྒྱུད་ཞབས་ཞུ་ཁང་།
www.zwangsheirat.ch

www.binational.ch
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ཆགས་ཡོདོ།
ཨ་མའི་ིགནས་སྐབས་ཀྱི་ིགུང་སེེང་དང་གུན་གསབ།
བུད་མེདེ་གང་ཞིགི་ཕྲུ་གུ་བཙའ་སྐབས་ལས་ཀ་ཡོདོ་
བཞིནི་པ་ཡིནི་ན་ཨ་མའི་ིཕོགོས་ཀྱི་ིཐོབོ་ཐང་ཡོདོ། དེརེ་
མཁོ་ོབའི་ིཆ་རྐྱེནེ་ནི་ིཕྲུ་གུ་མ་སྐྱེསེ་བར་ཟླ་བ་དགུའི་ིརིིང་
ཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ་གནང་ཡོདོ་པ་དང་དུས་ཡུན་དེའེི་ིརིངི་
ཉུང་མཐར་ཟླ་བ་ལྔ་ལས་ཀ་བྱས་པ་ཡིནི་དགོསོ། ཐོབོ་ཐང་
དེ་ེཕྲུ་གུ་སྐྱེསེ་ཉིནི་ནས་འགོ་ོབཙུགས་ཏེ་ེརིངི་ན་བདུན་
ཕྲག་ ༡༤ མཚམས་ནས་མཇུག་བསྒྲིལི་གྱི་ིཡོདོ།  དུས་ཡུན་
དེའེི་ིསྐབས་གསོལོ་ཕོགོས་ཀྱི་ིབརྒྱ་ཆ་ ༨༠ ཙམ་ཁྱེདེ་ལ་ཕྱིརི་
སྤྲོདོ་ཀྱིསི་མང་མཐར་ཉིནི་རེརེ་སུད་སི་ིསྒོརོ་ ༡༩༦ གནང་
གི་ིཡོདོ།

ཁྱིམི་ཚང་ཟུར་ཕོགོས་སམ་འཚོ་ོདོདོ།
ལས་བཅར་བཞིནི་པའི་ིམི་ིཚོརོ་ཁྱིམི་ཚང་ཟུར་ཕོགོས་སམ་
འཚོ་ོདོདོ་ཀྱི་ིཐོབོ་ཐང་ཡོདོ། ཕྲུ་གུ་ལོ་ོན་༡༦ མན་ལ་ཟླ་
རེརེ་ཕྲུ་གུའི་ིཟུར་ཕོགོས་སུད་སྒོརོ་ ༢༢༠ ཡིནི། སློབོ་སྦྱོངོ་
དང་འོསོ་སྦྱོངོ་གནང་བཞིནི་པ་མང་མཐར་ལོ་ོན་ ༢༥ 
སོནོ་པའི་ིགཞོནོ་སྐྱེསེ་ཚོརོ་འོསོ་སྦྱོངོ་དང་སློབོ་སྦྱོངོ་གི་ིཟུར་
ཕོགོས་ཟླ་རེརེ་སུད་སྒོརོ་ ༢༧༠ ཡིནི། ལས་ཀའི་ིསྦྱིནི་བདག་
གིསི་འཆར་ཅན་གླ་ཆ་དང་ཕྲུ་གུའི་ིཟུར་ཕོགོས་མཉམ་དུ་
གནང་གི་ིརེདེ། གནས་ཚུལ་ངེསེ་ཅན་འགའི་ིའོགོ་ལས་ཀ་
མེདེ་པའི་ིཕ་མ་ལ་ཕྲུ་གུའི་ིཟུར་ཕོགོས་ཐོབོ་སྲིདི་པ་རེདེ།

Sozialversicherungsanstalt 
Graubünden SVA
གྷརའུ་སྦུན་དྷན་སྡོདོ་སྒར་གྱི་ིསྤྱི་ིཚོགོས་ཉེནེ་སྲུང་མ་
འཇོགོ་ཚོགོས་སྡེ།ེ

 081 257 41 11
www.sva.gr.ch

Sozialversicherungsanstalt 
Graubünden SVA
གྷརའུ་སྦུན་དྷན་སྡོདོ་སྒར་གྱི་ིསྤྱི་ིཚོགོས་ཉེནེ་སྲུང་མ་
འཇོགོ་ཚོགོས་སྡེ།ེ

 081 257 41 11
www.sva.gr.ch
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སྐད་རིགིས་སྣ་ཚོགོས་འཕེལེ་རྒྱས་ཁང་།
ཕྲུ་གུས་སྐྱེསེ་ཙམ་ཉིདི་ནས་སྐད་རིགིས་གཉིསི་སམ་མང་
བ་ལས་སླ་པོའོི་ིངང་ཤེསེ་ཐུབ་པ་ཡིནི། ཕ་མའི་ིལམ་སྟོནོ་
དེབེ་ «Sprich mit mir und hör mir zu!»  
(ང་དང་སྐད་ཆ་ཤོདོ་དང་ང་ལ་ཉོནོ།) ཞེསེ་པས་ཁྱེདེ་ཀྱི་ི
ཕྲུ་གུའིསིྐད་རིགིས་སྣ་ཚོགོས་ཡར་རྒྱས་ལ་རྒྱབ་སྐྱོརོ་གང་
འདྲ་བྱེདེ་དགོསོ་མིནི་བསླབ་བྱ་འབུལ་གྱི་ིཡོདོ། ངོ་ོསྤྲོདོ་དེབེ་
ཆུང་དེ་ེསྐད་ཡིགི་མི་ིའདྲ་བ་༡༤ ནང་ཡོདོ། དེབེ་ཆུང་དེ་ེ
རིནི་མེདེ་ཐོགོ་བཀོདོ་མངགས་ཐུབ་པ་ཡིནི།
 

ཕ་མའི་ིལམ་སྟོནོ་ཁང །
བྱིསི་པ་ཆུང་ཆུང་དང་ཕྲུ་གུ་དམར་འབྱར་གྱི་ིཕ་མ་ཚོརོ་
མཁོ་ོབའི་ིཕ་མའི་ིལམ་སྟོནོ་དགོསོ་གལ་ནམ་འབྱུང་ལ་ཕ་
མའི་ིལམ་སྟོནོ་ཁང་ལ་འབྲེལེ་བ་གནང་རོགོས་། ཕ་མའི་ི
ལམ་སྟོནོ་ཁང་ནས་ཁྱེདེ་ལ་གཤམ་འོགོ་གནད་དོནོ་ཁག་
ལ་བསླབ་བྱ་དང་ལམ་སྟོནོ་ཞབས་ཞུ་གང་ལེགེས་ཕུལ་
བཞིནི་ཡོདོ །  གཤམ་གསལ། བྱིསི་པ་གསོ་ོསྐྱོངོ་དང་ཟས་
སྤྱོདོ་དང་བྱིསི་པའི་ིབདེ་ེཐང་སོགོས་ལ་དགོསོ་ངེསེ་ལམ་
སྟོནོ་ཕུལ་བཞིནི་ཡོདོ ། གལ་ཏེ་ེཁྱེདེ་ཀྱི་ིཕྲུ་གུ་མང་པོ་ོངུ་
བ་དང་བཟོདོ་མ་བདེ་ེབ་ཆགས་པར་ལ་སོགོས་པ་འབྱུང་
ན་། འདིའིི་ིཆེདེ་དུ་རང་ཉིདི་ཕ་མའི་ིལམ་སྟོནོ་ཁང་ལ་
ཕེབེས་ཆོགོ་ལ་མ་ཟད་ཕ་མའི་ིལམ་སྟོནོ་ལས་མི་ིནས་ཁྱེདེ་
ཀྱི་ིའདོདོ་པ་ལྟར་ཁྱེདེ་ཀྱི་ིཁང་ཁྱིམི་དུ་སློབོ་སྟོནོ་ལ་ཕེབེས་
པའམ་ཡང་ན་ཁ་པར་དང་དྲ་ཐོགོ་བརྒྱུད་རོགོས་རམ་
ལམ་སྟོནོ་ཕུལ་བཞིནི་ཡོདོ །

གནས་ཡུལ་སློབོ་སྟོནོ་ཞབས་ཞུ་ཚོགོས་པའི་ིསོྐོར་གྱི་ིགནས་

བུ་ཕྲུག

ཚུལ་ཁ་གསལ་གནས་ཡུལ་ས་གནས་གྲོངོ་སྡེ་ེལས་ཁུངས་
ལ་འབྲེལེ་བ་གནང་དགོསོ།

ཁྱིམི་ཚང་དང་ཕ་མར་ཕན་པའི་ིབཀོལོ་སོྤྱོད་མཉེནེ་ཆས།
ཉིནི་རེའེི་ིནང་མའི་ིའཚོ་ོབའི་ིནང་ཕན་ཐོགོས་ཆེ་ེབའི་ི
སྟབས་བདེའེི་ིབཀོལོ་སྤྱོདོ་མཉེནེ་ཆས་མང་པོ་ོཡོདོ། དེ་ེཚོ་ོརེ་ེ
འགའ་ནི་ིསྐད་ཡིགི་འདྲ་མིནི་ནང་རིནི་མེདེ་ཐོགོ་ཡོདོ །

དེབེ་དང་རྩེདེ་ཆས་སོགོས་གཡར་ཁང།
ཕྲུ་གུའི་ིགོསོ་ལོགོ་ཆེདེ་རྙིངི་སོངོ་དངོསོ་ཆས་ཚོངོ་ཁང་། 
བསྲི་ིཚགས་ཚོངོ་ཁང་། ཁུར་གྱི་ིཀ་རི་ིཊས་སེནེ་ཊར་དང་
གོསོ་ལོགོ་གི་ིཁྲོམོ་རའི་ིནང་གོངོ་ཚད་ཁེ་ེཔོའོི་ིཐོགོ་གོསོ་ལོགོ་
སྤུས་མ་ཉོ་ོརྒྱུ་ཡོངོ་གི་ིརེདེ།

Stadtbibliothek ཁུར་གྲོངོ་ཁྱེརེ་དཔེ་ེམཛོདོ་ཁང་གིསི་
སྐད་རིགིས་སྣ་ཚོགོས་ཐོགོས་བརྒྱུད་ལམ་འདྲ་མིནི་འབུལ་
གྱི་ིཡོདོ། འདི་ིཡང་ཕྱི་ིདྲོ་ོདང་གཟའ་མཇུག་སོགོས་ལ་ཡང་
སྒོ་ོམོ་ོཕྱེ་ེགིནི་ཡོདོ།

བུ་བཅོལོ་ཁང་གི་ིཞབས་ཞུ།ཚ (གླ་ཡོདོ།)
རྩེདེ་འཇོ་ོརུ་ཁག
རྩེདེ་འཇོ་ོརུ་ཁག་ནང་ཕྲུ་གུ་ལོ་ོ༣ཡན་རྣམས་སྔོནོ་འགྲོ་ོསློབོ་
གྲྭ་བསྐྱོདོ་རྒྱུའི་ིལོ་ོཚད་མ་ཟིིན་བར་བདུན་ཕྲག་རེརེ་ཐེངེས་
རེ་ེའམ་གཉིསི་འདུ་འཛོམོས་གནང་གི་ིཡོདོ། རྩེདེ་འཇོ་ོརུ་
ཁག་གིསི་བུ་ཕྲུག་ལ་ཁོརོ་ཡུག་བརྟན་པོོ་དང་ཁམས་བདེ་ེ

Fachstelle Integration Graubünden
གྷརའུ་སྦུན་དྷན་མཉམ་སྦྲེལེ་སྡེ་ེཚན།

 081 257 26 38
www.integration.gr.ch

Parentu – ཕྲུ་གུ་དམར་འབྱར་ལོ་ོན་ ༠ ནས་ ༡༦ 
བར་གྱི་ིཕ་མ་ཚོརོ་མཁོ་ོབའི་ིལམ་སྟོནོ་
Kleine Weltentdecker (འཚོལོ་ཞིབི་པ་ཆུང་
ཆུང་།) – བྱིསི་པ་དང་ཕ་མ་ཚོརོ་མཁོ་ོབའི་ིལམ་སྟོནོ་
Erste Hilfe (SRK) – ཛ་དྲག་སྐབས་ཐོགོ་མའི་ི
མྱུར་མགྱོགོས་རོགོས་རམ །
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བསྐྲུན་པའི་ིཐོགོ་ཁྱིམི་གྱི་ིཕྱི་ིལོགོས་སུ་ཁོ་ོཔའམ་ཁོ་ོམོའོི་ིཐོགོ་
མའི་ིཉམས་མྱོངོ་རྣམས་ཁོསོ་སམ་ཁོ་ོམོསོ་ཁེ་ེཕན་ལེནེ་ཐུབ་
ཀྱི་ིརེདེ། དེའེི་ིསྐོརོ་གནས་ཚུལ་ཁྱེདེ་རང་སྡོདོ་སའི་ིས་ཁུལ་
ལས་ཁུངས་ནས་ཞུ་ལེནེ་ཆོགོ་གི་ིརེདེ།

བུ་བཅོལོ་ཁང་དང་ཉིནི་རེའེི་ིཕ་ཚབ་དང་མ་ཚབ།
བུ་བཅོལོ་ཁང་གིསི་བུ་ཕྲུག་རྣམས་སློབོ་གྲྭར་བསྐྱོདོ་རྒྱུའི་ི
ལོ་ོཚད་མ་རན་བར་ཉིནི་མོའོི་ིགཞུང་ལ་ལྟ་རྡོགོ་གནང་གི་ི
ཡོདོ། ཁྱེདེ་ཀྱིསི་ཕྲུ་གུ་གཅེསེ་སྐྱོངོ་སྲི་ིཞུ་སྐོརོ་ཁྱེདེ་རང་སྡོདོ་
སའི་ིས་ཁུལ་ནས་གནས་ཚུལ་མཁོ་ོཁྡོོ�་སྒྲུབ་བྱེདེ་ཐུབ་ཀྱི་ི
རེདེ། ཡང་ན་འདིརི་འབྲེལེ་བ་གནང་དགོསོ།

 

བུ་ཕྲུག་རྣམས་བུ་ཕྲུག་དོ་ོདམ་པས་ལྟ་རྟོགོས་གནང་ཡང་
ཆོགོ་གི་ིརེེད། བུ་ཕྲུག་དོ་ོདམ་པས་རང་ཁྱིམི་དུ་སློབོ་གྲྭ་
བསྐྱོདོ་བཞིནི་པའི་ིབུ་ཕྲུག་ཚུད་པའི་ིབུ་ཕྲུག་རྒན་གཞོནོ་
ཚང་མ་ལྟ་རྡོགོ་གནང་གི་ིཡོདོ། བུ་ཕྲུག་གཅེསེ་སྐྱོངོ་
དུས་ཚོདོ་(དགུང་ཚིགིས། ནང་སྦྱོངོ་རོགོས་པ། ཉིནི་ཕྱེདེ། 
ཉིནི་འཁྱོངོས་ཡང་ན་གཟའ་འཁོརོ་ཉིནི་མཐའ་མའི་ིབུ་
ཕྲུག་གཅེསེ་སྐྱོངོ་།)ནི་ིདོ་ོབདག་རང་མོསོ་ཐོགོ་ཐག་ཆོདོ་
གནང་གིི་ཡོདོ།

སློབོ་ཚན་ལས་གཞན་པའིི་བྱེདེ་སྒོ་ོཁག
གལ་ཏེེ་ཁྱེདེ་རང་ལ་དཔེརེ་ན་ཕྲུ་གུ་བཅོལོ་ས། དགུང་
ཚིགིས་ཡང་ན་གུང་སེངེ་ལམ་ཡིགི་སྐོརོ་དྲི་ིབ་ཁག་ཡོདོ་ན་
སློབོ་གྲྭའི་ིའཛིནི་སྐྱོངོ་དང་ཡང་ན་མངའ་སྡེ་ེལས་ཁུངས་ཀྱི་ི

famur - für Familien in Graubünden
Graubünden གི་ིདུད་ཁྱིམི་ཚོའོི་ིཆེདེ་། 
ཕྲུ་གུ་དང་གཞོནོ་ནུ་ཚོརོ་རྒྱབ་སྐྱོརོ་དང་། མཉམ་
རོགོས། བློ་ོསྤོབོས་སྤེལེ་བའི་ིསློབོ་སྟོནོ་ཞབས་ཞུ་ཁང་།

 081 300 11 40
www.famur.ch
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འབྲེལེ་ཡོདོ་མི་ིསྣར་འབྲེལེ་བ་གནང་རོགོས་གནང་།

ཕ་མར་ཛ་དྲག་སྐབས་མྱུར་མགྱོགོས་འབྲེལེ་གཏུགས་ཁ་
པར་ཞབས་ཞུ་། 
བྱིསི་པ་གསོ་ོསོ་ོང་བྱེདེ་ཐབས་ནི་ིཕ་མ་ཚོརོ་ཟློགོ་ཐབས་
མེདེ་པའིི་ཡང་ཡང་འཕྲད་པའིི་དཀའ་ངལ་ཆེ་ེབ་ཞིགི་
ཡིནི། ནང་མའི་ིནང་རྩོདོ་ཟིམི་དང་བྱིསི་པ་གསོ་ོསྐྱོངོ་བྱེདེ་
ཐབས་ལ་སོགོས་པའི་ིསྐོརོ་ཁྱེདེ་ལ་རྒྱབ་སྐྱོརོ་རོགོས་རམ་
དགོསོ་ངེསེ ། ཛ་དྲག་སྐབས་ཁ་པར་བརྒྱུད་ཕ་མའི་ིམྱུར་
མགྱོགོས་རོགོས་རམ་ཞབས་ཞུ་ནི་ིརིནི་མེདེ་ཐོགོ་ཁ་པར་
དང་གློགོ་འཕྲིནི་བརྒྱུད་ཉིནི་རེའེི་ིཚོུུད་༢༤ འཁོརོ་མར་
ཞབས་ཞུ་གནང་གི་ིཡོདོ། 

Amt für Volksschule und 
Sport Graubünden AVS
གྷརའུ་སྦུན་དྷན་སྗོོ�ན་འགྲོའོི་ིསློབོ་གྲྭ་དང་ལུས་སྦྱོངོ་
སྡེ་ེཚན།

 081 257 27 36
www.avs.gr.ch

Elternnotruf Graubünden
ཕ་མར་ཛ་དྲག་སྐབས་མྱུར་མགྱོགོས་འབྲེལེ་གཏུགས་
ཁ་པར་ཞབས་ཞུ་།

 0848 35 45 55
(འབྲེལེ་གཏུགས་ཁ་པར་ཞབས་ཞུ་ཁང་།)
www.elternnotruf.ch
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སློབོ་གྲྭ་དང་འཚོ་ོཐབས་ལས་རིགིས་ཀྱི་ིསྦྱོངོ་བརྡར།

སུད་སི་ིལན་ཀྲིའིི་ིནང་མངའ་སྡེ་ེདང་མངའ་སྡེའེི་ིདབར་སློབོ་གྲྭའི་ིལམ་ལུགས་ལ་ཁྱད་པར་ཡོདོ། གྷརའུ་སྦུན་དྷན་མངའ་
སྡེའེི་ིནང་སློབོ་གྲྭར་ངེསེ་ཞུགས་དགོསོ་པ་དང་། དེ་ེཡང་ལོ་ོ ༧ ནས་ ༡༦ བར་སློབོ་ཡོནོ་མི་ིདགོསོ་པའི་ིཐོགོ་ནས་སློབོ་
འཇུག་ཆོགོ་པ་ཡིནི། 

སྔོནོ་འགྲོའོི་ིསློབོ་གྲྭ།སྔོནོ་འགྲོའོི་ིསློབོ་གྲྭ།
ལོ་ོལྔ་སོནོ་པ་དང་ཕྲུ་གུ་རྣམས་སྔོནོ་འགྲོའོི་ིསློབོ་གྲྭ་འགོ་ོའཛུགས་བྱེདེ་ཀྱི་ིརེདེ། དེརེ་ལོ་ོགཉིསི་ཀྱི་ིསློབོ་ཡུན་ཡིནི།

རྒྱས་བཅད་ཤེསེ་ཡོནོ།རྒྱས་བཅད་ཤེསེ་ཡོནོ།
ཕྲུ་གུ་ལོ་ོན་བདུན་སོནོ་པ་དང་རྒྱས་བཅད་ཤེསེ་ཡོནོ་སྦྱོངོ་རྒྱུའི་ིའགོ་ོའཛུགས་བྱེདེ་ཅིངི་། སློབོ་ཡུན་ལོོ་དགུ་ཡིནི།

སློབོ་གྲྭ་ཚང་མའི་ིསོྐོར་སློབོ་གྲྭ་དེ་ེརང་ནས་རེགེ་པའམ།

གྷརའུ་སྦུན་དྷན་མངའ་སྡེའེི་ིསློབོ་གྲྭའི་ིལམ་ལུགས།གྷརའུ་སྦུན་དྷན་མངའ་སྡེའེི་ིསློབོ་གྲྭའི་ིལམ་ལུགས།

Amt für Volksschule und Sport
Graubünden AVS
གྷརའུ་སྦུན་དྷན་་གྱི་ིམི་ིམང་སློབོ་གྲྭ་དང་་ལུས་སྦྱོངོ་
སྡེ་ེཚན།

 081 257 27 36
www.avs.gr.ch

སྔོནོ་འགྲོའོི་ིསློབོ་གྲྭ།

གཞི་ིརིམི་གནས་ཚད།

འབྲིངི་རིམི་གོངོ་མ་དང་པོ།ོ

འཛིནི་རིིམ་གོངོ་མ་གཉིསི་པ།

དུས་རིམི་གསུམ་པའི་ིགནས་རིམི།

ལོ་ོ ༢

ལོ་ོ ༦

ལོ་ོ ༣

ལོ་ོ ༣ – ༦

ལོ་ོ ༣ – ༦

གཞི་ིརིམི་སློབོ་གྲྭ། འཛིནི་ཆུང་།

འབྲིངི་རིམི་གོངོ་མ། འབྲིངི་རིམི་བར་མ། འཛིནི་ཆུང་།

དང་བླངས་ལོ་ོ ༡༠ པའི་ིབརྡ་སྤྲོདོ་སློབོ་གྲྭ དམིགིས་བསལ་འབྲིངི་

རིམི་བར་མ། འཚོ་ོཐབས་མྱོངོ་འདྲིསི་སྦྱོངོ་བརྡར་རམ། སྦྱོངོ་བརྡར་

ཁང་ནང་གི་ིསྦྱོངོ་བརྡར། མཐོ་ོརིམི་ལས་རིགིས་སློབོ་གཉེརེ་ཁང་།

མཐོ་ོརིམི་སློབོ་གྲྭ། ལས་རིགིས་སྣེ་ེམང་སློབོ་གྲྭ།

གཙུག་ལག་སྡོབོ་གྲྭ་སྤྱི་ིམཐུན་མངའ་སྡེའེི་ི 

བཟོ་ོལས་རིགི་རྩལ་སྡོབོ་གྲྭ།
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མཐོ་ོརིམི་སློབོ་གྲྭ་དང་ལག་ཤེསེ་སྦྱོངོ་བརྡར།
རྒྱས་བཅད་ཤེསེ་ཡོནོ་གྱི་ིདུས་ཡུན་ཚར་བ་དང་། མཐོ་ོརིམི་
སློབོ་གྲྭ་དང་ལག་ཤེསེ་སྦྱོངོ་བརྡར་གཉིསི་ལས་གང་ཞིགི་
གདམ་རྒྱུ་སློབོ་ཕྲུག་རང་ངོསོ་ནས་ཐག་གཅོདོ་བྱེདེ་ཀྱི་ིརེདེ།

བར་བརྒལ་སློབོ་ཁྲིདི།
གལ་ཏེ་ེསློབོ་ཕྲུག་རྣམས་འབྲིངི་རིམི་མཐར་ཕྱིནི་སྟེ་ེངལ་
རྩོལོ་ཁྲོམོ་རའི་ིནང་བསྐྱོདོ་པའི་ིལས་རིགིས་སྦྱོངོ་བརྡར་
བྱེདེ་པའིི་སྦྱང་ཡུལ་ས་གནས་ཞིགི་མ་ཐོབོ་ཚེ་ེམུ་མཐུད་
བར་བརྒལ་སླབ་ཁྲིདི་ལ་བསྐྱོདོ་དགོསོ་པས་ཁོ་ོཚོོའིི ་སློབོ་
གྲྭའི་ིཤེསེ་ཡོནོ་གྱི་ིསྟོངོ་ཆ་གསབ་པར་ཕན་རྒྱུ་དང་མདུན་
ལམ་མཇུག་སྐྱེལེ་བར་བློ་ོགྲོསོ་སྤེལེ་བར་རོགོས་བྱེདེ་ཀྱི་ིརེདེ། 
མུ་མཐུད་སྔོནོ་ཚུད་ནས་སྒྲུབ་འདོདོ་པའི་ིསློབོ་ཁྲིདི་སྐོརོ་
གང་མྱུར་དགེ་ེརྒན་དང་མདུན་ལམ་སློབོ་སྟོནོ་པར་བཀའ་
འདྲི་ིགནང་དགོསོ།

གཞིསི་སྤོསོ་ན་གཞོནོ །
ཤེསེ་ཡོནོ་ནི་ིབསམ་བློའོི་ིའཇིགི་རྟེནེ་དང་དཔལ་འབྱོརོ་སྤྱི་ི
ཚོགོས་སོགོས་ཡར་རྒྱས་གཏོངོ་བའི་ིགལ་ཆེའེི་ིལག་ཆ་ཆེནེ་
པོ་ོཞིགི་ཏུ་གྱུར་ཡོདོ། རྒྱུ་མཚན་དེ་ེལ་བརྟེནེ་ནས་ཕ་སྐད་
ངང་རང་རང་སོོ་སོའོི་ིརྒྱལ་ཁབ་ནང་སློབོ་སྦྱོངོ་མཐར་ཕྱིནི་
སྟེ་ེངལ་རྩོལོ་ཁྲོམོ་རའི་ིནང་བསྐྱོདོ་པའི་ིལས་རིགིས་སྦྱོངོ་
བརྡར་བྱེདེ་པའིི་ལམ་ལུགས་ནང་འཛུལ་ཞུགས་བྱ་དགོསོ། 
སུད་སིའིི་ིནང་ནང་མི་ིཟླ་དྲིལི་བཞིནི་པའི་ིགཞོནོ་སྐྱེསེ་
ཚོརོ་སོ་ོསོའོི་ིརྒྱལ་ཁབ་ནང་སྦྱངས་པའིི་ལས་རིགིས་རྣམས་
མུ་མཐུད་སུད་སིའིི་ིནང་ལས་རིིགས་སྦྱོངོ་བརྡར་ཡར་སྐྱེདེ་
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ཕ་མའི་ིལས་འགན།
ཕ་མ་ཚོརོ་ཕྲུ་གུ་སྐྱེདེ་བསྲིངི་དང་སློབོ་སྦྱོངོ་སྤྲོདོ་པའིི་ལས་
འགན་ཡོདོ། ཁོངོ་ཚོསོ་ཕྲུ་གུ་སློབོ་གྲྭར་གཏོངོ་བ་དང་། 
འཛིནི་གྲྭར་དུས་ཐོགོ་ངོ་ོབཅར། སློབོ་གྲྭའི་ིསྒྲིགི་གཞི་ིདང་
དུས་ཚོདོ་རེའེུ་མིགི་ལ་བསྟུན་ཐུབ་པ་དགོསོ། ཕྲུ་གུའི་ིནང་
སྦྱོངོ་བྲི་ིབ་དང་། དེའེི་ིཕྱིརི་གལ་ཆེའེི་ིཁོརོ་ཡུག་བསྐྲུན་རྒྱུ་ནི་ི
ངེསེ་པར་དུ་ཕ་མར་འཁྲི་ིབའི་ིལས་འགན་ཞིགི་ཡིནི། སུད་
སི་ིལན་ཀྲིའིི་ིནང་གི་ིཕ་མ་དང་སློབོ་གྲྭའི་ིདབར་མཉམ་
ལས་མཐུན་སྦྱོརོ་བྱ་རྒྱུ་དེེ་སྒལ་གཞུང་ལྟ་བུ་བརྩི་ིབཞིནི་
ཡོདོ། སློབོ་གྲྭས་རྒྱུན་གཏན་ནས་བགྲོ་ོགླེངེ་དང་དགོངོ་དྲོའོི་ི
འཛོམོས་དུས་ཕ་མ་ཚོ་ོཡང་མགྲོནོ་འབོདོ་ཞུ་ཡི་ིརེདེ། དེསེ་
སློབོ་གྲྭའི་ིནང་གི་ིདཀའ་ངལ་སེལེ་བ་དང་།  མ་འོངོས་པའི་ི
བྱ་ཐབས་འཚོལོ་བའིི་སླད་ཕ་མ་དང་ཕྲུ་གུའི་ིའཛོམོས་
དུས་དེ་ེགལ་ཆེ་ེཞིངི་ཐབས་ལམ་ལེགེས་ཤོསོ་ཀྱང་ཡིནི།

གཞོནོ་སྐྱེསེ་ཚོརོ་རིནི་མེདེ་ཐོགོ་སློབོ་སྟོནོ་གྱི་ིསྲི་ིཞུ།
འཚོ་ོཐབས་སམ་སློབོ་སྦྱོངོ་དང་མདུན་ལམ་སློབོ་སྟོནོ་པ་
དག་གིསི་གཞོནོ་སྐྱེསེ་ཚོརོ་འཚོ་ོལས་སློབོ་སྦྱོངོ་སློབོ་ཚན་
དང་མདུན་ལམ་འདེམེས་ཕྱོགོས་ཐོགོ་ཕན་གྲོགོས་བྱེདེ་
ཀྱི་ིརེདེ། ཁོངོ་རྣམས་ཀྱིསི་གཞོནོ་སྐྱེསེ་ཚོརོ་བགྲོ་ོགླེངེ་གིསི་
གནས་ཚུལ་དང་དཔྱད་པ་བྱེདེ་སྟངས་སོགོས་བརྒྱུད་ནས་
ཐག་གཅོདོ་བྱེདེ་ཕྱོགོས་རོགོས་གནང་གི་ིརེདེ། མངའ་སྡེའེི་ི
སློབོ་གསོ་ོཁང་ཁག་ཅུར། (Chur) ཌ་ཝོ་ོསི།ི (Davos)  
ཨི་ིལེནེ་ཛ། (Ilanz) པོ་ོསི་ིཅི་ིཝོ།ོ (Poschiavo) རོ་ོཝི་ིརེ་ེ
ཌོ།ོ (Roveredo) སེ་ེམི་ིཌེནེ། (Samedan)  སི་ིཁུལ། 
(Scuol) དང་ཐུ་སི་ིསི།ི (Thusis) བཅས་ལ་ཡོདོ་པ་
ཡིནི། 
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སྤྲད་ཀྱི་ིརེདེ། ཁོ་ོཚོསོ་བདུན་ཕྲག་གཅིགི་ནང་ཉིནི་གཅིགི་
གམ་གཉིསི་ལག་ཤེསེ་སློབོ་གཉེརེ་ཁང་ནང་སློབོ་ཞུགས་བྱ་
དགོསོ་པ་མ་ཟད། དུས་ཚོདོ་ལྷག་མའི་ིནང་ལག་ཤེསེ་སྦྱོངོ་
བརྡར་རང་ནས་དངོསོ་སྦྱོངོ་བྱ་རྒྱུ་ཡོདོ།  སྦྱོངོ་བརྡར་དེ་ེ
ལོ་ོངོ་ོགཉིསི་ནས་བཞིའིི་ིབར་ཡོདོ་ཅིངི་། མཐར་མངའ་སྡེའེི་ི
ལག་ཤེསེ་ལག་ཁྱེརེ་རམ་མངའ་སྡེའེི་ིསྦྱོངོ་བརྡར་ལག་ཁྱེརེ་
གང་རུང་རེགེ་གི་ིརེདེ།  ལག་ཁྱེརེ་གཉིསི་ཀ་སུད་སི་ིལན་
ཀྲི་ིཁྱོནོ་ཡོངོས་ནས་ངོསོ་ལེནེ་བྱ་ཡི་ིརེདེ།

སྲིདི་ཞུའི་ིལས་རིགིས་སློབོ་སྦྱོངོ །
སྲིདི་ཞུའི་ིལས་རིགིས་སློབོ་སྦྱོངོ་གྱིསི་སྤྱིརི་བཏང་ཤེསེ་ཡོནོ་
འཕེལེ་རྒྱས་དང་མཉམ་གཞི་ིརིམི་པའི་ིལས་རིགིས་ཤེསེ་
ཡོནོ་ལ་ཁ་སྣོནོ་བྱེདེ་པ་ཡིནི། འདིསི་ཉེརེ་སྤྱོདོ་ཚན་རིགི་གི་ི
གཙུག་ལག་སློབོ་ཆེནེ་ལ་འགྲོ་ོརྒྱུའི་ིལམ་ཕྱོགོས་བསྐྲུན་གྱི་ི
ཡོདོ། ཡིགི་ཚད་འཕར་མ་རྒྱུགས་འཕྲོདོ་ན་གཙུག་ལག་སློབོ་
གཉེརེ་མཐོ་ོསློབོ་ཁང་དུ་སྐྱོདོ་ཆོགོ་པའི་ིགོ་ོསྐབས་ཡོདོ །

དུས་རིམི་གསུམ་པའི་ིསྡེ་ེཚན་ནམ་མཐོ་ོརིམི་སློབོ་ཚན་སྦྱོངོ་
བརྡར་གྱི་ིསྡེ་ེཚན།།
གྷརའུ་སྦུན་དྷན་མངའ་སྡེའེི་ིནང་། མཐོ་ོརིམི་སློབོ་གཉེརེ་
ཁང་དང་། གཙུག་ལག་སློབོ་གཉེརེ་ཁང་། ཉམས་ཞིབི་
ཁང་བཅས་ཀྱི་ིཁྱབ་ཆེའེི་ིསྡེ་ེཚན་གྱི་ིདབྱེ་ེབ་ཡོདོ།

གཏོངོ་བའི་ིགོ་ོསྐབས་ཡོདོ ། 

དམིགིས་བསལ་ཕྱི་ིརྒྱལ་སྐད་རྒྱག་མཁན་གཞོནོ་སྐྱེསེ་ཚོརོ་
དམིགིས་པའི་ིདགོསོ་མཁོ་ོདང་བསྟུན་པའི་ིའོསོ་འཚམ་
ཤེསེ་ཡོནོ་དང་ལས་རིགིས་སྦྱོངོ་བརྡར་ཡར་རྒྱས་ཡོངོ་བར་
རོགོས་རམ་དང་མཐུན་རྐྱེནེ་རྒྱབ་སྐྱོརོ་ཞུ་གི་ིཡོདོ །  ཞིབི་
ཕྲའི་ིཁ་གསལ་ལམ་སྟོནོ་ཤེསེ་ཡོནོ་དང་ལས་རིགིས་སྦྱོངོ་
བརྡར་སྐོརོ་ལས་རིགིས་སྦྱོངོ་ཚན་་པར་འབྲེལེ་བ་གནང་
རོགོས །

 
བརྡ་སྤྲོདོ་སློབོ་གྲྭ། ཚོངོ་ལས་དང་ཆེདེ་ལས་འབྲིངི་རིམི་
སློབོ་གྲྭ། 
(རྒྱུན་གཏན་སློབོ་གྲྭ་)
ཞབས་ཞུའི་ིརྣམ་གྲངས་ཀྱི་ིགནས་ཚུལ་རྣམས་གཤམ་གྱི་ིདྲྭ་ྭ
བྱང་ལས་འཚོལོ་བརྙེདེ་ཐུབ་ཀྱི་ིརེདེ།

འཚོ་ོཐབས་མྱོངོ་འདྲིསི་སྦྱོངོ་བརྡར།
གལ་སྲིདི་ཕོ་ོགཞོནོ་མོ་ོགཞོནོ་ཚོསོ་སློབོ་གྲྭའི་ིརྗེསེ་འཚོ་ོཐབས་
མྱོངོ་འདྲིསི་སྦྱོངོ་བརྡར་དཔེརེ་ན་། ཤིངི་བཟོ།ོ གློགོ་བཟོའོམ་
ཚེམེ་བཟོ་ོསོགོས་སྦྱང་འདོདོ་ཡོདོ་ན་གོ་ོསྐབས་ཡོདོ། མྱོངོ་
འདྲིསི་སྦྱོངོ་བའི་ིགན་རྒྱ་གཞིརི་བཟུང་སྦྱོངོ་བརྡར་པ་སོ་ོ
སོརོ་སྦྱོངོ་བརྡར་ཁང་ནང་ལས་ཀ་དང་ཉམས་མྱོངོ་གསག་
རྒྱུ་ཡོདོ་པ་མ་ཟད། ལས་ཀ་སྤྲོདོ་མཁན་དེསེ་ཀྱང་གླ་རྔན་

11

www.bks-campus.ch
www.ahb.gr.ch

Informationszentrum Integration
Graubünden
Graubünden ཆིགི་སྒྲིལི་གནས་ཚུལ་ལྟེ་ེགནས་ཁང་།

 081 257 36 83
www.integration.gr.ch

Amt für Höhere Bildung Graubünden
གྷརའུ་སྦུན་དྷན་མཐོ་ོསློབོ་སྡེ་ེཚན།

 081 257 61 65
www.ahb.gr.ch
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ཕྲུ་གུར་གནོདོ་འཚེའེམ་དྲག་སྤྱོདོ་བྱེདེ་པ།
གལ་ཏེེ་ཕྲུ་གུ་དེརེ་ལུས་ཀྱི་ིསྡུག་སྦྱོངོ་གི་ིརྟགས་མཚན་
མངོནོ་ཚེ་ེགནོདོ་འཚེ་ེཕོགོ་ཡུལ་གྱི་ིབསླབ་བྱའི་ིབསྟི་ིགནས་ 
Opferhilfe Graubünden ལ་ཆེདེ་ལས་པའི་ིསློབོ་སྟོནོ་
དང་རོགོས་རམ་ཆེདེ་འབྲེལེ་བ་གནང་ཆོགོ་གི་ིརེདེ།

Beratungsstelle Opferhilfe
Graubünden
ཇི་ིཨར་གནོདོ་ཡུལ་རོགོས་སྐྱོརོ་ལམ་སྟོནོ་

 081 257 31 50
www.soa.gr.ch

Kinder- und Jugendpsychiatrie
Graubünden kjp
གྷརའུ་སྦུན་དྷན་ཕྲུ་གུ་དང་ན་གཞོནོ་གྱི་ིསེེམས་ནད་
བཅོསོ་ཁང་།

 058 225 19 19
www.kjp-gr.ch

སློབོ་གྲྭའི་ིསེམེས་ཁམས་རིགི་པའི་ིཞབས་ཞུ།
སྔོནོ་འགྲོ་ོདང་རྨང་གཞིའིི་ིསློབོ་གྲྭའི་ིནང་གལ་སྲིདི་ཕྲུ་གུའི་ི
ཡར་རྒྱས་དང་སྤྱོདོ་པ། སེམེས་ཚོརོ་སོགོས་ལ་དཀའ་ངལ་
འབྱུང་ཚེ་ེམདུན་ལམ་སློབོ་སྟོནོ་གྱི་ིསྦྱོངོ་བརྡར་སྤྲད་ཀྱི་ིརེེད། 
དེ་ེལྟའི་ིཞབས་ཞུ་དེ་ེཕ་མ་དང་ཕྲུ་གུ། ན་གཞོནོ། དགེ་ེརྒན། 
དེ་ེམིནི་གྱི་ིཆེདེ་ལས་ཤེསེ་ཡོནོ་པ་དག་ལ་ཡང་སྤྲད་ཀྱི་ིརེེད།

གྷརའུ་སྦུན་དྷན་གྱི་ིཕྲུ་གུ་དང་ན་གཞོནོ་གྱི་ིསེེམས་ནད་
བཅོསོ་ཁང།
གལ་སྲིདི་ཁྱོདོ་ཀྱི་ིཕྲུ་གུར་སེམེས་ཁམས་ཀྱི་ིསྐྱོནོ་ཡོདོ་ན།  
དེ་ེབཞིནི་ཕྲུ་གུ་རང་ཉིདི་ལ་དཀའ་ངལ་ཡོདོ་པ། ཁོ་ོམོརོ་
ཁྱིམི་ཚང་ནང་གི་ིདཀའ་ངལ། ཁོ་ོམོའོི་ིགྲོགོས་རོགོས་དང་
དཀའ་ངལ་ཡོདོ་པའམ།  ཁོའོམ་མོརོ་ཁྲིམིས་ཀྱི་ིརྙོགོ་དྲའི་ི
ནང་ཚུད་ཚེེ་ Kinder- und Jugendpsychiatrie 
Graubünden (kjp) ཐོགོ་འབྲེལེ་བ་གནང་དགོསོ།

11

Amt für Volksschule und
Sport Graubünden AVS
གྷརའུ་སྦུན་དྷན་གྱི་ིམི་ིམང་སློབོ་གྲྭ་དང་་ལུས་སྦྱོངོ་
སྡེ་ེཚན།

 081 257 27 41
www.avs.gr.ch
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གནས་སྡོདོ་ས་ཁང་།

སྡོདོ་ཁང་གི་ིཁྱབ་བསྒྲགས། 
སྡོདོ་ཁང་གི་ིཁྱབ་བསྒྲགས་དེ་ེབཞིནི་ས་གནས་ཀྱི་ིགཞུང་
འབྲེལེ་གསར་ཤོགོ་དང་། ཉིནི་རེའེི་ིགསར་ཤོགོ་དྲྭ་ྭབྱང་
སོགོས་ནས་རེགེ་གི་ིརེདེ། རིནི་གོངོ་ཁེ་ེབའི་ིསྡོདོ་ཁང་རྣམས་
སྐབས་འགར་ཚོངོ་ཁང་ཆེ་ེཁག་དཔེརེ་ན་མིགིརོའོོསོ་དང་
ཀོ་ོཨོབོ་སོགོས་ཀྱི་ིའཛད་སྤྱོདོ་གསལ་བསྒྲགས་ལས་ཡང་
རེགེ་གི་ིརེདེ།

གལ་སྲིདི་ཁྱེདེ་རང་སྡོདོ་ཁང་འདོདོ་ཚེ།ེ དུས་རྒྱུན་ཐོ་ོའགོདོ་
འགེངེས་ཤོགོ་བཀང་ནས་སྡོདོ་ཁང་གི་ིསྦྱིནི་བདག་གམ། 
ཡང་ན་སྡོདོ་ཁང་དོ་ོདམ་པ་སུ་རུང་ལ་བུན་མེདེ་ཐོ་ོའགོདོ་
ཡིགི་ཆ་དང་གནས་སྡོདོ་ཆོགོ་མཆན་ཡིགི་ཆ་མཉམ་དུ་
འབུལ་དགོསོ་ཀྱི་ིཡོདོ།

གལ་གནད།གལ་གནད།
•	 ཁྱེདེ་ཀྱིསི་སྡོདོ་ཁང་ཁྱབ་བསྒྲགས་གཞིརི་བཟུང་ཞུ་

སྙན་ཕུལ་བར། ཁྱིམི་བདག་གིསི་གནས་སོྡོད་པ་གདམ་
གྱི་ིརེདེ།

•	 གན་རྒྱའི་ིགནས་སྟངས་དཔེརེ་ན་སྡོདོ་ཁང་ནས་ཕྱིརི་
འབུད་ཀྱི་ིདུས་ཡུན་མཁྱེནེ་རྟོགོས་དགོསོ།

•	 ཁང་གླས་སྡོདོ་ཁང་ནང་། ཁང་གླས་སྡོདོ་མཁན་དབར་
གལ་གནད་ཆེ་ེབའི་ིཁང་པའི་ིསྒྲིགི་གཞི་ིཡོདོ། (དཔེརེ་
ན། མཚན་མོ་ོཁུ་སིམི་དང་ཡང་ན་གོསོ་འཁྲུའི་ིའཕྲུལ་
འཁོརོ་བེདེ་སོྤྱོད་བྱེདེ་སྟངས་)

•	 	ཁང་གླས་སྡོདོ་ཁང་ཚང་མའི་ིནང་ཁང་པའིི་སྒྲིགི་གཞི་ི
ལྟ་རྟོག་པ་དང་ཐགོ་རྩེགས་ཁང་ཆེན་གྱི་ཕྱི་ནང་གཙང་

ཉར་ཡོད་མེད་ལྟ་རྟོག་པ་ཡོད།
•	 ཁྱིམི་ཚང་ཚང་མས་ངེསེ་པར་དུ་རླུང་འཕྲིནི་དང་

བརྙན་འཕྲིནི་གྱི་ིཞུང་ཁྲལ་འབུལ་དགོསོ །  ཞུང་ཁྲལ་
ཐོབོ་ཁྲ་དེ་ེསུད་སིི་གཞུང་རླུང་འཕྲིནི་དང་བརྙན་
འཕྲིནི་དོདོ་ལས་ཁུངས་ཀྱིསི་རང་འགུལ་གཏོངོ་གི་ི
ཡོདོ ། (Serafe)

«ཁང་ལས་» གྱི་ིསྐོརོ་ལ་དེ་ེལས་གཞན་པའིི་གནས་ཚུལ་
དང་ངོ་ོསྤྲོདོ་དེབེ་ཆུང་སྐད་རིགིས་ ༡༡ ནང་གཤམ་གསལ་
ཁ་བྱང་ནས་རེགེ་གི་ིརེེད།
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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
སྤྱི་ིམཐུན་མངའ་སྡེའེི་ིཁང་ལས་ཡིགི་ཚང་།

 058 480 91 11
www.bwo.admin.ch
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གཡར་པོའོི་ིས་ཁང་གི་ིཁྲིམིས་ལུགས་སློབོ་སྟོནོ་ཁང་།
གྷརའུ་སྦུན་དྷན་བོགོས་བདག་སྤྱི་ིམཐུན་ཚོགོས་སྡེསེ་སྡོདོ་
ཁང་གཡར་བ་དང་འབྲེལེ་བའི་ིགནས་ཚུལ་མཁོ་ོསྤྲོདོ་བྱེདེ་
ཀྱི་ིརེདེ། ཚོགོས་མི་ིམིནི་པ་ཚོསོ་ཞབས་ཞུ་འདིའིི་ིཆེདེ་གླ་
ཡོནོ་འབུལ་དགོསོ།

རྙོགོ་དྲ་འབྱུང་བའིི་སྐབས་སུ། གྲོངོ་སྡེ་ེལས་ཁུངས་ལ་བར་
དཔང་འགན་འཁྲིའིི་ིའཁུར་འགན་བཞེསེ་གནང་ཡོངོ་རྒྱུའི་ི
སླད་འབྲེལེ་བ་ཞུ་ཆོགོ

Mieterverband Graubünden
གྷརའུ་སྦུན་དྷན་གཡར་པོའོི་ིམཐུན་ཚོགོས།

 081 253 60 62
www.mieterverband.ch

12
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རྫ་དྲག་སྐབས་གང་བྱེདེ་དགོསོ་སམ།

སྨན་ཁང་།
རང་ཉིདི་ལ་སྤྱིརི་བཏང་འཕྲོདོ་བསྟེནེ་དཀའ་ངལ་དང་
སྨན་བཅོསོ་སམ་རྨས་སྐྱོནོ་ཤོརོ་བ་དང་གཤག་བཅོསོ་ལ་
སོགོས་པར་སྨན་བཅོསོ་རིགིས་བྱེདེ་དགོསོ་ཚེ་ེགཤམ་གྱི་ི
འགྲོ་ོལུགས་རྣམས་གཉེརེ་རྒྱུ་གལ་ཆེའེི་ིརང་བཞིནི་ཞིགི་
ཆགས་ཡོདོ ། དང་པོ་ོརང་ཁྱིམི་སྨན་པར་འབྲེལེ་བ་བྱེདེ་
དགོསོ ། ཁོངོ་གི་ིཁྱེདེ་ལ་ཆེདེ་ལས་པའི་ིསྨན་པ་འམ་འོསོ་
མཚམས་ཡོདོ་པའི་ིསྨན་ཁང་ལ་འབྲེལེ་བ་གནང་གི་ི
རེདེ།  རང་ཉིདི་ཀྱི་ིའཕྲོདོ་བསྟེནེ་འགན་སྲུང་མཐུན་གཉེརེ་
ཁང་ལ་ངེདེ་པར་དུ་འབྲེལེ་གཏུགས་བྱེདེ་དགྡོོ�ས།

ཁྱིམི་ཚང་ནང་བསླབ་བྱ་དང་གཅེསེ་སྐྱོངོ་ཕན་གྲོགོས།
གལ་སྲིདི་ནད་མནར་རམ་རྡུང་ཐུག་གི་ིརྐྱེནེ་གྱིསི་རྒྱབ་སྐྱོརོ་
ལ་བསྟེནེ་དགོསོ་པ་ཐུག་ཚེ།ེ ཁྱེདེ་ཀྱིསི་ཁྱེདེ་རང་སྡོདོ་ཡུལ་
ས་གནས་ཀྱི་ིསིཔིིཀིྲེགེས་ལ་འབྲེལེ་བ་གནང་ཆོགོ

13

ཤམ་གསལ་དྲ་ལམ་ www.bischfit.ch དང་ 
www.migesplus.ch གཉིསི་ལ་འཕྲོདོ་བསྟེནེ་སྐོརོ་
ཞིབི་ཕྲའི་ིགནས་ཚུལ་མཁོ་ོསྤྲོདོ་གནང་གི་ིཡོདོ ། དམིགིས་
བསལ་འཕྲོདོ་བསྟེནེ་དང་འབྲེལེ་བའི་ིལམ་སྟོནོ་རྣམས་
སྐད་རིགིས་འདྲ་མིནི་ནང་ཡོདོ །

སྨན་པའི་ིཁ་བྱང་།
ཁྱེདེ་ཀྱི་ིས་ཁུལ་གྱི་ིསྨན་པའི་ིཐོ་ོགཞུང་ཞིགི་ཁ་པར་ཕྱོགོས་
དེབེ་གང་རུང་ནས་རེགེ་གི་ིརེེད།

ན་བའམ་རྐྱེནེ་ངན།
སུད་སི་ིལན་ཀྲིའིི་ིནང་། སོ་ོསོ་ོརང་ཉིདི་རྒྱུན་གཏན་དུ་སྨན་
པ་ཡོདོ་པ་ལྟར་ཁྱེདེ་རང་ན་བའམ་རྐྱེནེ་ངན་སྐབས་ཐོགོ་
མ་དང་པོའོི་ིའབྲེལེ་བ་བྱེདེ་ས་དེ་ེཆགས་ཀྱི་ིཡོདོ། གལ་སྲིདི་
ཁྱེདེ་ཀྱི་ིསྨན་པ་ལ་ཁ་པར་བརྒྱུད་ནས་འབྲེལེ་བ་བྱེདེ་མི་ི
ཐུབ་ཚེ།ེ ཁྱེདེ་ཀྱིསི་ཁོའོམ་མོ་ོཡི་ིབརྡ་སྤྲོདོ་འཕྲུལ་འཁོརོ་ནས་
ཁོའོམ་མོའོི་ིཚབ་ཏུ་སྨན་པ་སུ་ཡིནི་པ་བརྡ་ལན་གོ་ོགིི་རེེད། 
ཁྱེདེ་རང་ཉེ་ེའགྲམ་སྨན་ཁང་ནང་གི་ིམྱུར་སྐྱོབོ་ཞབས་
ཞུའི་ིསྡེ་ེཚན་ལ་གནས་ཚུལ་དེའེི་ིཐད་འབྲེལེ་བ་ཞུས་ཆོགོ་
གི་ིརེདེ།

མྱུར་སྐྱོབོ་རོགོས་རམ་ཆེདེ།

www.bischfit.ch
www.migesplus.ch

Spitex Graubünden
 081 252 77 22

www.spitexgr.ch

མྱུར་སྐྱོབོ་ཨང་།
 144

ལེ་ེཚན་ 21པའི་ིཤོགོ་ངོསོ་ 64 ལ་གཟིགིས།

འཕྲོདོ་བསེྟེན།
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སེམེས་ཁམས་དཀའ་ངལ་ཡོདོ་པའི་ིམི།ི
གྷརའུ་སྦུན་དྷན་སེམེས་གཅོངོ་བཅོསོ་ཐབས་ཞབས་ཞུ་ (པེ་ེ
ཌེགེྷེ་ེཨེརེ།) ནས་ནང་སྡོདོ་རྒྱུན་རིངི་དང་གནས་སྐབས་
སྨན་ཁང་ནང་སྡོདོ་མཁན་དང་ཕྱི་ིསྡོདོ་དོ་ོབདག་སོ་ོསོའོི་ི
ནང་ལ་སྡོདོ་མཁན་བཅས་ཕྱི་ིནང་གཉིསི་ཀྱི་ིནད་པ་ཚོརོ་
ལྟ་རྟོགོ་གནང་གིི་རེེད།

Kinder- und Jugendpsychiatrie Graubünden 
(kjp) ཕྲུ་གུ་དང་ན་གཞོནོ་སེམེས་གཅོངོ་བཅོསོ་ཐབས་ཀྱི་ི
ཞབས་ཞུ་བསྒྲུབ་རྒྱུ་དེ་ེཁ་ཡོཏོ་པེའེ་གྱི་ིལས་འགན་རེདེ།

བགྲེསེ་སོངོ་།
པྰོོ�རོ་ོསེནེེཀེཊུཊེ་ེལ། གལ་སྲིདི་མི་ིསེརེ་རྒན་པ་རྣམས་ལ་ནང་
དུ་སློབོ་སྟོནོ་དང་རྒྱབ་སྐྱོརོ། ལྟ་རྟོགོ་བཅས་དགོསོ་ཚེ་ེདེ་ེ
དག་རེགེ་གི་ིརེདེ། 

དབང་པོ་ོསྐྱོནོ་ཅན་གྱི་ིམི།ི
སེམེས་སམ་དབང་པོ་ོསྐྱོནོ་ཅན་དང་དེ་ེདག་གིི་ཉེ་ེདུ་ཡང་
ན་ཁོ་ོཚོསོ་འབྲེལེ་བ་བྱེདེ་སའི་ིམི་ིརྣམས་ལ་གྷརའུ་སྦུན་
དྷན་སྤྱི་ིཚོགོས་ཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ་སྡེ་ེཚན་དང་། རྒས་
གཅོངོ་རྒྱབ་སྐྱོརོ་ཁང་པོརོོ་ོཨིནི་ཕིརིམིསི་ནས་རོགོས་སྐྱོརོ་
དང་སློབོ་སྟོནོ་རེགེ་གི་ིརེདེ། གལ་སྲིདི་ཕྲུ་གུ་ཡིནི་ན་ནད་
བཅོསོ་དང་སྔོནོ་འགོགོ་ཤེསེ་བྱའི་ིཞབས་ཞུའི་ིསྡེ་ེཚན་ནས་
རེགེ་གི་ིརེདེ།

Pro Senectute Graubünden
 081 252 75 83

www.gr.prosenectute.ch

Sozialversicherungsanstalt 
Graubünden SVA
གྷརའུ་སྦུན་དྷན་མངའ་སྡེའེི་ིསྤྱི་ིཚོགོས་ཉེནེ་སྲུང་མ་
འཇོགོ་སྡེ་ེཚན།

 081 257 41 11
www.sva.gr.ch

Pro Infirmis Graubünden
 058 775 17 17

www.proinfirmis.ch

Stiftung Heilpädagogischer 
Dienst Graubünden HPD
གྷརའུ་སྦུན་དྷན་་ནད་བཅོསོ་ཤེསེ་བྱའི་ིཞབས་ཞུའི་ི
བདེ་ེརྩ།

 081 257 02 80
www.hpd-gr.ch

Psychiatrische Dienste Graubünden
PDGR
གྷརའུ་སྦུན་དྷན་སེམེས་གཅོངོ་བཅོསོ་ཐབས་ཞབས་
ཞུ་ཁང་།

 058 225 25 25
www.pdgr.ch

Kinder- und Jugendpsychiatrie
Graubünden kjp
གྷརའུ་སྦུན་དྷན་ཕྲུ་གུ་དང་ན་གཞོནོ་སེེམས་གཅོངོ་
བཅོསོ་ཐབས་ཁང་།

 058 225 19 19
www.kjp-gr.ch

13
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Sozialversicherungsanstalt
Graubünden SVA
གྷརའུ་སྦུན་དྷན་མངའ་སྡེའེི་ིསྤྱི་ིཚོགོས་ཉེནེ་སྲུང་མ་
འཇོགོ་སྡེ་ེཚན།

 081 257 41 11
www.sva.gr.ch

14

www.priminfo.ch
www.comparis.ch

སུད་སི་ིནང་ཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ་བྱེདེ་ས་མང་པོ་ོཡོདོ།ཉེནེ་
སྲུང་མ་དངུལ་འཇོགོ་སྟངས་ལ་ངེསེ་ཅན་དང་དྭང་བླངས་
བཅས་ལམ་ལུགས་གཉིསི་ཡོདོ།

ངེསེ་ཅན་ཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ
སྤྱི་ིཚོགོས་ཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ་སྒང་ལ་ སུད་སི་ིགནས་སྡོདོ་
པས་ངེསེ་པར་དུ་གཤམ་གསལ་ཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ་རྣམས་
ལེནེ་དགོསོ།
•	 གཞི་ིརྩའི་ིསྨན་བཅོསོ་ཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ
•	 རྡུང་ཐུག་རྐྱེནེ་ངན་ཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ
•	 གལ་སྲིདི་ཁྱོདོ་ལ་འགྲུལ་འཁོརོ་ཡོདོ་ན། འགྲུལ་འཁོརོ་

དང་། སྦག་སྦག་ཉེན་སྲུང་མ་འཇགོ་བྱེད་དགོས།
•	 གལ་སྲིདི་ཁྱེདེ་ལ་ཐོགོ་རྩེགེས་ཁང་ཆེནེ་ཡོདོ་ན། ཐོགོ་

རྩེགས་ཁང་ཆེན་ཉེན་སྲུང་མ་འཇགོ་བྱེད་དགོས། 

གཞི་ིརྩའི་ིསྨན་གྱི་ིཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ
ཕོ་ོམོ་ོསུ་རུང་སུད་སི་ིནང་འཛུལ་ཞུགས་བྱས་ཟིནི་པའི་ི
རྗེསེ་ཟླ་བ་གསུམ་ནང་ཚུད་དུ་ངེསེ་པར་དུ་ཉེནེ་སྲུང་མ་
འཇོགོ་བྱས་ཚར་བ་དགོསོ། སྒོསོ་མཚུངས་སུད་སི་ིལན་ཀྲིའིི་ི
ནང་ནང་མི་ིཟླ་སྒྲིལི་དུ་ཡོངོ་བ་ཡང་དེ་ེལྟར་དང་། གསར་
དུ་བཙས་པའི་ིཕྲུ་གུར་རང་གི་ིཨ་མའི་ིསྨན་བཅོསོ་ཉེནེ་
སྲུང་མ་འཇོགོ་ཚོགོས་པ་ནས་ཐོགོ་མའི་ིཟླ་བ་༣ གྱི་ིརིངི་
རང་བཞིནི་གྱིསི་ཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ་ཆགས་འགྲོ་ོཡི་ིརེདེ།  
ཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ་ཚོགོས་པ་དེ་ེཚོསོ་མི་ིརྣམས་ཀྱི་ིཉེནེ་སྲུང་
མ་འཇོགོ་བྱེདེ་རྒྱུ་དེ་ེཁྲིམིས་ལུགས་ནང་ཚུད་བསྡད་པ་ཞིགི་
རེདེ། གཞི་ིརྩའི་ིཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ་གིསི་སྨན་བཅོསོ་དང་
གྷརའུ་སྦུན་དྷན་མངའ་སྡེའེི་ིམི་ིདམངས་སྨན་ཁང་ནང་
ཕྱིནི་པའི་ིགྲོནོ་དངུལ་རྣམས་སྤྲོདོ་ཀྱི་ིརེདེ།  སྨན་པ་དང་
ཡང་ན་སྨན་ཁང་གི་ིའཛིནི་ཤོགོ་རྣམས་ནད་པ་ཁོ་ོམོ་ོསུ་
རུང་གིསི་སྤྲད་པ་དེ་ེརྣམས་འཐེནེ་གྱི་ིརེདེ། དངུལ་གཅོགོ་
འཕྲི་ིབེྱེད་པ་དེ་ེརང་གི་ིཐག་གཅོདོ་གཞིརི་བཟུང་བྱས་
ཆོགོ་ཅིངི་། དེསེ་ང་ཚོའོི་ིཟླ་བའི་ིའཕྲོདོ་བསྟེནེ་ཉེནེ་སྲུང་མ་

 ཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ

འཇོགོ་གི་ིའཕར་བབ་ལ་ཤུགས་རྐྱེནེ་ཐེབེས་ཀྱི་ིརེདེ། འཕྲོདོ་
བསྟེནེ་ཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ་གིསི་སོའོི་ིསྨན་བཅོསོ་ལ་སྨན་
རིནི་སྤྲོདོ་ཀྱི་ིམ་རེདེ།

སྨན་བཅོསོ་ཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ་སྡེ་ེཚན་འདྲ་མིནི་གྱིསི་
འབུལ་ཚན་དང་འཕར་བབ་ཀྱི་ིགནས་ཚུལ་གཤམ་གསལ་
ལས་རེེག་གི་ིརེེད།

འཕྲོདོ་བསྟེནེ་ཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ་ལ་གཅོགོ་འཕྲི་ིདང་
འཕར་བབ།
དཔལ་འབྱོརོ་གནས་སྟངས་རན་པོ་ོཡོོད་མཁན་
རྣམས་ལ་ལམ་ལུགས་སྟབས་བསྟུན་སྨན་བཅོསོ་
ཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ་གི་ིའཕར་བབ་ཕྱིརི་གཞུང་
དང་མངའ་སྡེའེི་ིངོསོ་ནས་དཔལ་འབྱོརོ་རོགོས་
སྐྱོརོ་གནང་གི་ིརེདེ། འདི་ིལྟའི་ིརོགོས་རམ་ལ་
«IndividuellePrämienverbilligung» (སྒེརེ་གྱི་ི
འཕར་བབ་གཅོགོ་འཕྲི་ི”) ཟེརེ་གྱི་ིརེདེ།
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གཤམ་གསལ་དྲ་ཚིགིས་ཐོགོ་སྐད་རིགིས་སྣ་ཚོགོས་ནང་
འཕྲོདོ་བསྟེནེ་འགན་སྲུང་མཐུན་གཉེརེ་འདྲ་མིནི་ཡོདོ །

ཁྱེདེ་ཀྱི་ིརྒྱལ་ཁབ་ནང་ཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ་བྱས་པ་དེ་ེསུད་
སི་ིལན་ཀྲིའིི་ིནང་དུའང་ཁྲིམིས་མཐུན་ཡོངོ་སྲིདི་པ་རེདེ།

རྡུང་ཐུག་གམ་རྐྱེནེ་ངན་ཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ
ལས་མི་ིསུ་རུང་བདུན་ཕྲག་གཅིགི་ནང་ཉུང་མཐར་ཆུ་ཚོདོ་
བརྒྱད་ལས་ཀ་བྱེདེ་མཁན་ལ་ལས་ཀ་སྤྲོདོ་མཁན་ངོསོ་ནས་
རྡུང་ཐུག་གམ་རྐྱེནེ་ངན་ཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ་སྤྲོདོ་ཀྱི་ིརེདེ། 
མི་ིསུ་རུང་བདུན་ཕྲག་གཅིགི་ནང་སྤྱིརི་བཏང་ཆུ་ཚོདོ་
བརྒྱད་ལས་ཐུང་བ་ལས་ཀ་བྱས་པའམ་ཡང་ན་ལས་ཀ་
མེདེ་པ། ཡང་ན་རང་འཚོ་ོརང་སྐྱོངོ་རྣམས་ཀྱིསི་རྡུང་ཐུག་
གམ་རྐྱེནེ་ངན་སྨན་བཅོསོ་ཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ་སྡེ་ེཚན་
ནང་ཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ་རང་ངོསོ་ནས་བྱ་དགོསོ།

དྭང་བླང་ཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ
•	 ཁ་གསབ་སྨན་བཅོསོ་ཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ
•	 སྡེ་ེཁག་གསུམ་པའི་ིའགན་འཁྲི་ིཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ (སྡེ་ེ

ཁག་གསུམ་པས་གདོ་ཆག་བྱུང་བ་དང་། གྱོང་གུད་
བྱུང་བ་རྣམས་ལ། མང་ཆ་ེབ་ཐགོ་རྩེགས་འཛནི་སྐྱོང་
སྡེ་ཚན་དང་ཁང་པའམ་སྡོད་ཁང་གཡར་མཁན་སྦྱིན་
བདག་གསི་ར་ེཞུ་བྱེད་ཀྱི་རདེ།)

•	 ནང་ཆས་ཀྱི་ིཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ
•	 ཡོངོ་འབབ་ལ་གོདོ་ཆག་ཤོརོ་བར་ཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ
•	 ཁྲིམིས་མཐུན་སྲུང་སྐྱོབོ་ཀྱི་ིཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ
•	 ད་དུང་གཞན་མང་པོོ།

རྒྱུན་གཏན་ནས་ཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ་ཚང་མར་འགྲོ་ོསོངོ་གི་ི
བརྒྱ་ཆ་རང་མོསོ་ནས་ཐག་གཅོདོ་བྱེདེ་ཡོདོ། ཁོའོམ་ཁོ་ོམོསོ་
གུད་ཆགས་ཀྱི་ིའགྲོ་ོསོངོ་བརྒྱ་ཆའི་ིགཞིརི་རང་ངོསོ་ནས་
སྤྲོདོ་དགོསོ།

ཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ་ཕལ་ཆེ་ེབ་སུད་སི་ིཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ་
སྡེ་ེཚན་ནས་སྤྲོདོ་ཀྱི་ིརེདེ།གཤམ་གསལ་སྒེརེ་བདག་དྲྭ་ྭརྒྱ།
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སུད་སི་ིནང་སྒེརེ་གྱི་ིམི་ིསྣས་ཡོངོ་འབབ་དང་རྒྱུ་ནོརོ་གྱི་ི
དཔྱ་ཁྲལ་སྤྲོདོ་དགོསོ། དཔྱ་ཁྲལ་དེསེ་གཞུང་དང་མངའ་
སྡེ།ེ གྲོངོ་སྡེ་ེལས་ཁུངས་རྣམས་ཀྱིསི་མི་ིམང་གནས་ཡུལ་
ནང་འཛུགས་སྐྲུན་བྱེདེ་ཀྱི་ིཡོདོ།

གཏན་འཇགས་གནས་སྡོདོ་ཆོགོ་པའི་ིམི།ི (ཆོགོ་མཆན་ག་
པ་)
དཔྱ་ཁྲལ་ག་ཚོདོ་སྤྲོདོ་དགོསོ་མིནི་རྩིསི་རྒྱག་ཆེདེ། སུད་
སི་ིམི་ིམང་དང་གཏན་འཇགས་གནས་སྡོདོ་ཆོགོ་པའི་ིམི་ི
རྣམས་ཀྱིསི་ལོ་ོལྟར་དཔྱ་ཁྲལ་འགེངེས་ཤོགོ་བཀང་ཏེ་ེརང་
ཉིདི་སྡོདོ་སའི་ིདཔྱ་ཁྲལ་ལས་ཁུངས་སུ་འབུལ་དགོསོ།

དེ་ེམིནི་གྱི་ིགནས་སྡོདོ་ཆོགོ་པའི་ིམི་ིསྣ།
གཏན་འཇགས་གནས་སྡོདོ་ཀྱི་ིཆོགོ་མཆན་མེདེ་པའི་ིཕྱི་ི
རྒྱལ་ལས་མི་ིརྣམས་ཀྱི་ིདཔྱ་ཁྲལ་ཐད་ཀར་ཁོ་ོཚོོའིི་གླ་ཆ་
(དཔྱ་ཁྲལ་འབྱུང་ཁུངས་) ནས་འཐེནེ་གྱི་ིརེདེ། བྱེདེ་ནུས་
འདི་ིགཤམ་འོགོ་རྣམས་ལའང་མཚུངས་པ་ཡིནི།
• 	 ལོ་ོགཅིགི་གནས་སྡོདོ་ཆོགོ་པའི་ིཕྱི་ིརྒྱལ་བ།
•	 བདུན་ཕྲག་གཅིགི་རིངི་གནས་སྡོདོ་ཆོགོ་པའི་ིཕྱི་ིརྒྱལ་

བ།
•	 དུས་ཐུང་ནང་གནས་སྡོདོ་ཆོགོ་པའི་ིཕྱི་ིརྒྱལ་བ།
•	 ས་མཚམས་འགྲོ་ོའོངོ་།
•	 གནས་སྐབས་སྡོདོ་མི།ི
•	 སྐྱབས་བཅོལོ་བ།

དཔྱ་ཁྲལ།

Steuerverwaltung Graubünden
གྷརའུ་སྦུན་དྷན་་མངའ་སྡེའེི་ིདཔྱ་ཁྲལ་འཛིནི་སྐྱོངོ་།
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གྷརའུ་སྦུན་དྷན་སྤྱི་ིཚོགོས་བདེ་ེསྲུང་ལས་ཁུངས་ལ་སྒེརེ་
དང་ཁྱིམི་ཚང་ལམ་སྟོནོ་བྱ་རྒྱུ།དེ་ེབཞིནི་སྤྱི་ིཚོགོས་དཔལ་
འབོྱོར་རོགོས་སྐྱོརོ་བཅས་ཐོགོ་ལས་འགན་ཡོོད།

སྒེརེ་གྱི་ིསྤྱི་ིཚོགོས་ལམ་སྟོནོ།
མངའ་ཁུལ་སྤྱི་ིཚོགོས་ཞབས་ཞུ་བའི་ིལས་བྱེདེ་པར་སྒེརེ་གྱི་ི
སྤྱི་ིཚོགོས་ལམ་སྟོནོ་པའི་ིལས་འགན་ཡོདོ། མངའ་ཁུལ་སྤྱི་ི
ཚོགོས་ཞབས་ཞུ་བའི་ིསྟེངེ་། བྱིསི་པ་སྲུང་སྐྱོབོ་དང་། གནོདོ་
ཡུལ་རོགོས་སྐྱོརོ། ལང་ཤོརོ་གྱི་ིདཀའ་ངལ་བཅས་ཡོདོ་སའི་ི
ས་ཆར་དམིགིས་བསལ་སྤྱི་ིཚོགོས་ཞབས་ཞུ་བའང་ཡོདོ། 
མངའ་ཁུལ་དང་དམིགིས་བསལ་སྤྱི་ིཚོགོས་ཞབས་ཞུ་བའི་ི
སྐོརོ་ལེ་ེཚན་«ཁ་བྱང་དང་མཐུད་མཚམས་»ལ་གཟིགིས་
རོགོས།

སྤྱི་ིཚོགོས་དཔལ་འབྱོརོ།
གཞི་ིརྩའི་ིལམ་ལུགས་ལྟར་ན། ཕོའོམ་མོ་ོསུ་རུང་ལ་རང་
ཉིདི་ཀྱི་ིམི་ིཚེའེི་ིཆེདེ་སྒྲུབ་རྩོལོ་ཡོངོ་འབབ་བསག་རྒྱུའི་ི
འགན་བབ་རང་ཉིདི་ལ་ཡོདོ། མི་ིསུ་ལའང་གནས་སྐབས་
སམ་ཡོངོ་བསྡད་པའི་ིདཔལ་འབྱོརོ་དཀའ་ངལ་དང་རང་
ཉིདི་ཀྱིསི་དཀའ་ངལ་སེལེ་མ་ཐུབ་ཚེ་ེསྤྱི་ིཚོགོས་དཔལ་
འབྱོརོ་རོགོས་ཚོགོས་ལ་ཞུ་འབུལ་བྱ་ཆོགོ་གི་ིརེདེ། དེའེི་ིཆ་
རྐྱེནེ་ཡང་མི་ིདེ་ེཉིདི་གྷརའུ་སྦུན་དྷན་མངའ་སྡེའེི་ིནང་
དཀའ་ངལ་མྱངས་པ་ཞིགི་ཡིནི་དགོསོ།

སྤྱི་ིཚོགོས་རོགོས་རམ་དེ་ེབཅའ་ཁྲིམིས་གཞིརི་བཞག་གི་ིཁེ་ེ
ཕན་གཞན་ཞུ་འབུལ་བྱེདེ་ས་མེདེ་པའི་ིམི་ིཁོ་ོནར་སྤྲོདོ་ཀྱི་ི
རེདེ། དེ་ེནི་ིནད་ཕོགོས་རྩིསི་མེདེ་དང་ཁྱིམི་ཚང་ངམ་ཡང་
ན་མི་ིསྒེརེ་གྱི་ིདཔལ་འབྱོརོ་རོགོས་སྐྱོརོ་བེྱེད་མ་ཐུབ་པ་ཞིགི་
དགོསོ། སྤྱི་ིཚོགོས་རོགོས་རམ་དེ་ེགནས་སྐབས་གང་རུང་
དུ་རེ་ེརེ་ེབཞིནི་རྩིསི་རྒྱག་བྱེདེ་ཅིངི་། དེ་ེནི་ིམི་ིསོ་ོསོའོི་ིགནས་
སྟངས་དང་འགྲོ་ོསོངོ་། ཡོངོ་འབབ། རོགོས་སྐྱོརོ་གྱི་ིདུས་
ཡུན་ལ་རག་ལུས་ཀྱི་ིརེདེ།

སྤྱི་ིཚོགོས་ལམ་སྟོནོ་དང་སྤྱི་ིཚོགོས་རོགོས་རམ།

Kantonales Sozialamt Graubünden
གྷརའུ་སྦུན་དྷན་མངའ་སྡེའེི་ིསྤྱི་ིཚོགོས་བདེ་ེསྲུང་ལས་
ཁུངས།

 081 257 26 54
www.soa.gr.ch

རྩིསི་རྒྱག་དེ་ེཡང་མངའ་སྡེའེི་ིབསྐྱར་ཞིབི་དང་གྲོངོ་སྡེ་ེལས་
ཁུངས་ཀྱི་ིངོ་ོསྤྲོདོ་རྒྱབ་གཉེརེ། སུད་སི་ིསྤྱི་ིཚོགོས་ཁེ་ེཕན་
ལྷན་ཚོགོས་ཀྱི་ིསློབོ་སྟོནོ་འོགོ་བྱེདེ་ཀྱི་ིརེདེ།  གྷརའུ་སྦུན་
དྷན་མངའ་སྡེའེི་ིནང་སྤྱི་ིཚོགོས་རོགོས་རམ་གནང་ཕྱོགོས་
དེ་ེགྲོངོ་སྡེ་ེལས་ཁུངས་ནས་ཐག་གཅོདོ་བྱེདེ་ཀྱི་ིརེདེ།
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ཕྱི་ིརྒྱལ་མི་ིསྣའི་ིཚོགོས་པ་ཁག
མངའ་སྡེའེི་ིནང་ལ་ཕྱི་ིརྒྱལ་མི་ིསྣའི་ིམཐུན་གྲོགོས་ཚོགོས་
ཁག་དང་ཡིདི་མཐུན་ཚོགོས་ཁག་མང་པོ་ོཡོདོ། ཡིགི་
འགྲུལ་བྱེདེ་ས་གཤམ་གསལ་ནང་ཡོདོ།

དཔེ་ེམཛོདོ་ཁང་ཁག
གྲོངོ་སྡེ་ེལས་ཁུངས་ཆེ་ེཁག་ནང་མི་ིམང་དཔེ་ེམཛོདོ་ཁང་
ཡོདོ། དེའེི་ིསྐོརོ་གྱི་ིགནས་ཚུལ་ཁྱེདེ་རང་གནས་སྡོདོ་བྱེདེ་
ས་རང་ནས་རེེག་གི་ིརེེད།

འགྲེམེས་སྟོནོ་ཁང་ཁག་དང་། འཁྲབ་སྟོནོ་ཁང་ཁགགློགོ་
བརྙན་ཁང་ཁག
གྲོངོ་སྡེ་ེལས་ཁུངས་འགའ་ཞིགི་ནང་། འགྲེམེས་སྟོནོ་ཁང་
ཁག་དང་། འཁྲབ་སྟོནོ་ཁང་ཁགགློགོ་བརྙན་ཁང་ཁག་
བཅས་ཆེ་ེཆུང་འདྲ་མིནི་ཡོདོ།

ཉོ་ོཆ།
རེསེ་གཟའ་ཟླ་བ་ནས་པ་སངས་བར། རྒྱུན་གཏན་ཞོགོས་
པའི་ིཆུ་ཚོདོ་ ༨.༠༠ ནས་ཕྱི་ིདྲོའོི་ིཆུ་ཚོདོ་ ༦.༣༠ བར་སྒོ་ོ
ཕྱེའེི་ིརེདེ། རེསེ་གཟའ་སྤེནེ་པ་ཉིནི་ཞོགོས་པའི་ིཆུ་ཚོདོ་ 
༨.༠༠ དགོངོ་དྲོའོི་ིཆུ་ཚོདོ་ ༥.༠༠ བར་ཡིནི། རེསེ་གཟའ་
ཉི་ིམར་ཚོངོ་ཁང་མང་ཆེ་ེབ་སྒོ་ོརྒྱག་གི་ིརེདེ། མངའ་ཁུལ་
ནང་ཁུལ་དུ་སྒོ་ོཕྱེ་ེབའིི་དུས་ཚོདོ་འདྲ་མིནི་ཡོདོ།

དངུལ་ཁང་།
རྒྱུན་གཏན་དངུལ་ཁང་རྣམས་ཚོངོ་ཁང་ལས་སྒོ་ོསྔ་བ་རྒྱག་
གི་ིརེདེ། མང་ཆེ་ེབ་དགོངོ་དྲོའོི་ིཆུ་ཚོདོ་ ༥.༠༠ ནས་༥.༣༠ 
བར་ལ་རྒྱག་གི་ིརེདེ། དངུལ་ཁང་མང་ཆེ་ེབ་རེསེ་གཟའ་
སྤེནེ་པ་དང་ཉི་ིམར་སྒོ་ོརྒྱག་གི་ིརེེད།

གྲྡོོ�ང་ཁྱེརེ། གྲོངོ་གསེབེ་ཀྱི་ིའཚོ་ོབ།
རྫོངོ་གྲོངོ་ངམ་གྲོངོ་གསེབེ་ཀྱི་ིདུས་ཆེནེ་དང་མཛད་སྒོ་ོགོ་ོ
སྒྲིགི་བྱེདེ་སྐབས། དེའེི་ིནང་ཁྱེདེ་རང་ལས་བྱེདེ་པའམ་
མགྲོནོ་པའི་ིཐོགོ་ནས་འཛུལ་ཞུགས་བྱེདེ་ཆོགོ་གི་ིརེདེ། རང་
གི་ིལས་རོགོས་དང་ངོ་ོཤེསེ། སྤུན་ཉེ།ེ གྲོགོས་པོ།ོ ཁྱིམི་མཚེསེ་
རྣམས་སྐད་ཆ་འདྲི་ིས་ལེགེས་ཤོསོ་དེ་ེརེདེ། གྲོངོ་ཁྱེརེ་་དང་
གྲོངོ་གསེབེ་ནང་རྩེདེ་ཐང་དང་སྤྱི་ིཚོགོས་འདུས་སྡོདོ་བསྟི་ི
གནས། ཆུ་རྐྱལ་ཁང་སོགོས་ཀྱི་ིའདུ་གནས་སུ་ཁྱེདེ་རང་གི་ི
མི་ིགཞན་དང་འབྲེལེ་མཐུད་བྱེདེ་ཆོགོ་གི་ིརེདེ།

ཚོགོས་པ་དང་སྐྱིདི་སྡུག་ཁག
ཕོ་ོདང་མོ།ོ ཕྲུ་གུ། ན་གཞོནོ། མི་ིསེརེ་རྒན་པའི་ིཆེདེ་དུ་
ཚོགོས་སྐྱིདི་ཁག་མང་པོ་ོཡོདོ།

ཉིནི་རེའེི་ིམི་ིཚེའེི་ིནང་ཚོགོས་སྐྱིདི་ཁག་ནང་གལ་ཆེའེི་ིབྱེདེ་
སྒོ་ོཡོདོ་ཅིངི་། མི་ིགཞན་དང་འབྲེལེ་བ་བྱེདེ་ཕྱོགོས་ལ་བློ་ོ
སྤོབོས་སྤེལེ་གྱི་ིརེདེ། དེརེ་རྐང་རྩེདེ་སྤོ་ོལོའོི་ིརུ་ཁག་དང་
། མིགི་མང་རུ་ཁག་རོལོ་ཆ་མཐུན་གྲོགོས་ཚོགོས་པ། རིགི་
གཞུང་མཐུན་གྲོགོས་ཚོགོས་པ། སྲིདི་དོནོ་ཚོགོས་པ། བུ་མོའོི་ི
རུ་ཁག་སོགོས་མང་པོ་ོཡོདོ། དེརེ་ད་དུང་ཨ་མ་- ཕྲུ་གུའི་ི
རྩེདེ་སྦྱོངོ་ («MuKi-Turnen»)དང་། མི་ིསེརེ་རྒན་པའི་ི
རྩེདེ་སྦྱོངོ་། ཆོསོ་དབྱངས་གླུ་དབྱངས། ཕོ་ོམོའོི་ིམཐུན་གྲོགོས་
ཚོགོས་པ་སོགོས་ཀྱི་ིཞབས་ཞུ་སོགོས་ཀྱང་ཡོདོ། དེ་ེལྟའི་ི
མཐུན་རྐྱེནེ་དང་མཐུན་གྲོགོས་ཚོགོས་པར་ཐུགས་སྣང་
ཡོདོ་ཚེ་ེསྐྱེ་ེབོ་ོཚང་མས་འཛུལ་ཞུགས་ཆོགོ་ཅིངི་། མཐུན་
གྲོགོས་ཚོགོས་པ་དང་ཡིདི་མཐུན་ཚོགོས་ཁགརུ་ཁག་གི་ི
ཚོགོས་མི་ིགསར་པར་དགའ་བསུ་ཞུ་ཡི་ིཡོདོ། ཁྱེདེ་ཀྱིསི་ས་
གནས་གྲོངོ་སྡེ་ེའཛིནི་སྐྱོངོ་ལ་ཞབས་ཞུ་འདྲ་མིནི་དང་ཞིབི་
ཕྲའི་ིའབྲེལེ་བ་གནང་ཕྱིརི་བཀའ་འདྲི་ིཞུས་ཆོགོ 

www.integration.gr.ch

ཉིནི་ལྟར་སྤྱི་ིཚོགོས་འཚོ་ོབའམ་ཐུག་འཕྲད།
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www.feiertage-schweiz.ch

www.graubuenden.ch

དུས་ཆེནེ་ཁག
གྷརའུ་སྦུན་དྷན་མངའ་སྡེའེི་ིནང་གཤམ་གསལ་གྱི་ིཉིནི་
གྲངས་རྣམས་དུས་ཆེནེ་ཡིནི། ཉིནི་དེ་ེདག་ནང་ཚོངོ་ཁང་
ཁག་སྒོ་ོརྒྱག་གི་ིརེདེ། ཉིནི་གཅིགི་གི་ིསྔོནོ་དུ་ཚོངོ་ཁང་
རྣམས་མང་ཆེ་ེབ་ཕྱི་ིདྲོའོི་ིཆུ་ཚོདོ་ ༤.༠༠ ལ་སྒོ་ོརྒྱག་གི་ི
རེདེ།
• 	 ལོ་ོགསར་ཉིནི། 

ཟླ་བ་དང་པོའོི་ིཚེསེ་ ༡
•	 ཀར་ཕརཡེ་ེཊཀ་དང་། ཨོསོྚརྚན་སོནོ་ཏཀ། ཨོསོྚརྚན་

མནོ་ཏཀ།
•	 ཨུཕ་ཕའཊ།
•	 ཕིངི་སི་ིསོོན་ཏཀ་དང་ཕིངི་སི་ིམོནོ་ཏཀ།
•	 རྒྱལ་ཡོངོས་དུས་ཆེནེ།	 

ཟླ་བ་བརྒྱད་པའི་ིཚེསེ་ ༡
•	 སྤྱི་ིམཐུན་སྲིདི་གཞུང་སྨྱུང་གནས།	
•	 ཡེ་ེཤུའི་ིའཁྲུངས་སྐར་དུས་ཆེནེ། 

ཟླ་བ་བཅུ་གཉིསི་པའི་ིཚེསེ་ ༢༥
•	 ཁསིཀིྲེ་ེཕྷནྷས་ཊཀ། 

ཟླ་བ་བཅུ་གཉིསི་པའི་ིཚེསེ་ ༢༦

མངའ་ཁུལ་དང་ས་གནས་ལ་གཞིགིས་པའི་ིདམིགིས་
བསལ་གྱི་ིམི་ིམང་དུས་ཆེནེ་གཞན་ཡང་ཡོདོ། ཞིབི་ཕྲ་
གཤམ་གསལ་དྲྭ་ྭབྱང་ལ་གཟིགིས།

ཕྱིརི་བསྐྱོདོ་དང་དལ་ཁོམོ།
ཕྱིརི་བསྐྱོདོ་དང་དལ་ཁོམོ་སྐབས་ཀྱི་ིབྱེདེ་སོྒོ་འགྲིམི་འགྲུལ་
ལས་ཁང་ནས་རེགེ་ཅིངི་ཡང་ན།
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མི་ིམང་སྐྱེལེ་འདྲེནེ། མེ་ེའཁོརོ་དང་སྤྱི་ིསྤྱོདོ་རླངས་འཁོརོ།
སུད་སི་ིནང་མེ་ེའཁོརོ་དང་སྤྱི་ིསྤྱོདོ་རླངས་འཁོརོ་གྱི་ིདྲྭ་ྭ
བའི་ིམ་ལག་ཡག་པོ་ོཡོདོ། དུས་ཚོདོ་རེའེུ་མིགི་དང་ལམ་
ཁའི་ིས་ཁྲ་གཤམ་གསལ་ནས་རེགེ་གི་ིརེེད།

ཨས་བི་ིབི་ིདང་ཨར་ཧེཆེ་བི་ིཡི་ིགོངོ་ཁེ་ེབའི་ིམི་ིམང་སྐྱེལེ་
འདྲེནེ་ཆེ།ེ འགྲུལ་བཞུད་སྤ་སེ་ེ(དཔེརེ་ན། རིནི་གོངོ་ཕྱེདེ་
བཅག་འགྲུལ་བཞུད་སྤ་སེ་ེ (ཧལབ་ཀྲེཀེཊ) རྒྱུན་གཏན་
འགྲུལ་བཞུད་སྤ་སེ་ེ (གྷེ་ེཨ་) ཟླ་རེའེི་ིའགྲུལ་བཞུད་སྤ་སེ་ེ 
(མོ་ོནཊས་ཨ་བོ་ོ) གྷ་ལ་ཡེསེ་ ༧ པ་དང་། ལོ་ོགཞོནོ་འགྲུལ་
བཞུད་སྤ་སེ་ེ (ཡུ་ནི་ིཡོརོ་ཀརཀྲེ།ེ) བཅས་འདྲ་མིནི་བཟོསོ་
ཡོདོ། ཕྲུ་གུ་ལོ་ོདྲུག་མན་སྟབས་མཉམ་དུ་འགྲུལ་བཞུད་
བྱེདེ་ཀྱི་ིཡོདོ་ཚེ་ེའགྲུལ་བཞུད་གླ་ཆ་རིནི་མེདེ་ཡིནི། དེ་ེལས་
མང་བའི་ིགནས་ཚུལ་མེ་ེའཁོརོ་མདུན་ཅོགོ་ནས་རེགེ་གི་ི
རེདེ།ཡང་ན།

སུད་སིི་ནང་རླངས་འཁོརོ་གཏོངོ་བ།

རླངས་འཁོརོ་ལག་ཁྱེརེ།རླངས་འཁོརོ་ལག་ཁྱེརེ།
ཕྱི་ིརྒྱལ་གྱི་ིརླངས་འཁོརོ་ལག་ཁྱེརེ་ཡོདོ་བཞིནི་པ་ད་ལྟ་
སུད་སི་ིགཏན་སྡོདོ་ཆགས་མི་ིརྣམས་ཀྱིསི་ལོ་ོགཅིགི་ནང་
སུད་སི་ིརླངས་འཁོརོ་ལག་ཁྱེརེ་བརྗེ་ེལེནེ་བྱ་དགོསོ། ཡིགི་
འགྲུལ་གིི་གནས་སྟངས་དེ་ེརང་ཉིདི་ཐོགོ་མར་ཡོངོ་སའི་ི
ལུང་པ་དེརེ་ལྟོསོ་དགོསོ་པ་ཞིགི་ཡིནི།

མགྱོགོས་ཚད།མགྱོགོས་ཚད།
སུད་སི་ིལན་ཀྲིའིི་ིནང་མགྱོགོས་ཚད་ནི་ི། གྲོངོ་ཁྱེརེ་དང་
། གྲོངོ་བརྡལ། གྲོངོ་གསེབེ་བཅས་ཀྱི་ིནང་ཆུ་ཚོདོ་རེརེ་
ཀི་ིལོ་ོམི་ིཊར་ ༥༠ དང་། གྲོངོ་ཁྱེརེ་དང་། གྲོངོ་བརྡལ། 
གྲོངོ་གསེབེ་བཅས་ཀྱི་ིཕྱི་ིལ་ཆུ་ཚོདོ་རེརེ་ཀི་ིལོ་ོམི་ིཊར་
༨༠  འཁོརོ་ལམ་སྟེངེ་ཆུ་ཚོདོ་རེརེ་ཀི་ིལོ་ོམི་ིཊར་ ༡༢༠ཡི་ི
མགྱོགོས་ཚད་ནང་བསྐྱོདོ་དགོསོ། གྲོངོ་ཁྱེརེ་དང་། གྲོངོ་
བརྡལ། གྲོངོ་གསེབེ་བཅས་ཀྱི་ིས་ཁུལ་ཁ་ཤས་ནང་མགྱོགོས་
ཚད་ཆུ་ཚོདོ་རེརེ་ཀི་ིལོ་ོམི་ིཊར་ ༣༠ ཡང་ན་ ༢༠ གཏོངོ་
དགོསོ་པའང་ཡོདོ།

འགྲིམི་འགྲུལ།

Rhätische Bahn – RhB
རེཀེྲཤེ་ེམེ་ེའཁོརོ། གྷརའུ་སྦུན་དྷན་གཅིགི་བུའི་ིནང་།
www.rhb.ch

Strassenverkehrsamt Graubünden
གྷརའུ་སྦུན་དྷན་མངའ་སྡེའེི་ིའགྲིམི་འགྲུལ་ཉེནེ་རྟོགོ་
ལག་ཁྱེརེ་སྡེ་ེཚན།

 081 257 80 00
www.stva.gr.ch

Schweizerische Bundesbahnen – SBB
www.sbb.ch

Postauto
ཌག་ཁང་རླངས་འཁོརོ།
www.postauto.ch/graubuenden

www.rhb.ch
www.sbb.ch
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འཕྲུལ་འཁོརོ་གཏོངོ་སྐབས་ཆང་རག་དང་བཟི་ིརྫས།འཕྲུལ་འཁོརོ་གཏོངོ་སྐབས་ཆང་རག་དང་བཟི་ིརྫས།
ཆང་རག་བཏུང་ནས་སྣུམ་འཁོརོ་གཏོངོ་རྒྱུའི་ིཚད་གཞི་ིནི་ི 
༠་༥% ཡིནི། ཉེ་ེཆར་ཁ་ལོ་ོབའི་ིལག་ཁྱེརེ་བྱུང་བ་དང་ཆེདེ་
ལས་པའི་ིཁ་ལོ་ོབ་ཡིནི་ཚེ་ེཚད་གཞི་ིནི་ི ༠་༡% ཡིནི། མྱོསོ་
རྫས་རིགིས་བེདེ་སྤྱད་ཚེ་ེཆག་ཡང་མེདེ།

འཁོརོ་ལམ་དཔྱ་ཁྲལ་སྒོརོ་ལེབེ། («མཐའ་རྒྱན་»)
སུད་སིའིི་ིའཁོརོ་ལམ་སྟེངེ་རླངས་འཁོརོ་གཏོངོ་སྐབས། 
ཁྱོདོ་ཀྱིསི་འཁོརོ་ལམ་དཔྱ་ཁྲལ་སྒོརོ་ལེབེ་སྟོནོ་དགོསོ་ཤིངི་
། དེ་ེཡང་ལོ་ོལྟར་བསྐྱར་ཞུ་བྱེདེ་དགོསོ། འཁོརོ་ལམ་དཔྱ་
ཁྲལ་སྒོརོ་ལེབེ་དེ་ེསྣུམ་མཛོདོ་དང་ཌག་ཁང་བསྟི་ིགནས་
ནས་ཀྱང་ཉོསོ་ཆོགོ

རྐང་འཁོརོ།
སུད་སི་ིནང་རྐང་འཁོརོ་དེ་ེབཞིནི་ཉིནི་ལྟར་འགྲུལ་བཞུད་
སླད་དར་གསོོཆེེན་པོ་ོཞིགི་རེདེ། དེ་ེཡང་ཚོ་ོཁག་གསུམ་
པའི་ིའགན་འཁྲི་ིཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ་མཉམ་དུ་འཁྱེརེ་
དགོསོ་པ་གལ་འགངས་ཆེ་ེཞིངི་། གལ་སྲིདི་གནོདོ་འཚེ་ེ
བྱུང་ཚེ་ེཁྱེདེ་ལ་ཉེནེ་སྲུང་མ་འཇོགོ་གི་ིའགན་སྲུང་ཡོངོ་
གི་ིརེདེ།

18

Strassenverkehrsamt Graubünden
གྷརའུ་སྦུན་དྷན་མངའ་སྡེའེི་ིའགྲིམི་འགྲུལ་ཉེནེ་རྟོགོ་
ལག་ཁྱེརེ་སྡེ་ེཚན།

 081 257 80 00
www.stva.gr.ch
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ཁོརོ་ཡུག་སྲུང་སྐྱོབོ།
མི་ིཚང་མས་ས་སྣུམ་དང་གློགོ་ཆུ། གད་སྙིགིས་དོརོ་སར་
གཡུག་པ་བཅས་བྱས་ཏེ་ེཁོརོ་ཡུག་ལ་སྲུང་སྐྱོབོ་བྱེདེ་
དགོསོ།

གད་སྙིགིས།
གཞི་ིརྩའི་ིལམ་ལུགས་ལྟར། གད་སྙིགིས་དོརོ་བའི་ིཞབས་ཞུ་
དེ་ེནི་ིགླ་ཆ་སྟེརེ་དགོསོ་པའི་ིལས་ཀ་ཞིགི་ཡིནི། ཁྱེདེ་ཀྱི་ིགད་
སྙིགིས་གང་དུ་དང་ག་དུས་དོོར་དགོསོ་མིནི་གྱི་ིགནས་ཚུལ་
དེ་ེཁྱེདེ་སྡོདོ་སའི་ིའཛིནི་སྐྱོངོ་ཁང་ནས་རེགེ་གི་ིརེདེ།

གད་སྙིགིས་དབྱེ་ེའབྱེདེ།གད་སྙིགིས་དབྱེ་ེའབྱེདེ།
གད་སྙིགིས་དབྱེ་ེབ་ཕྱེ་ེནས་དོརོ་བ་དེསེ་ཁོརོ་ཡུག་སྲུང་
སྐྱོབོ་དང་གྲོནོ་སོངོ་བསྲི་ིཚགས་ལ་ཕན་པ་ཡིནི། གཤམ་
གསལ་ལྟར་ནང་གི་ིགད་སྙིགིས་དབྱེ་ེབ་འབྱེདེ་དགོསོ།
•	 ཤེལེ་སྒོ་ོདང་ལྕགས་ཀྲིནི།
•	 ཤོགོ་བུ་དང་ཤོགོ་མཐུག
•	 བ་ལུད་དང་ཡེ་ེཤུའི་ིསོྡོང་པོ།ོ
•	 གད་སྙིགིས་ཆེ་ེརིགིས་དང་།  (དཔེརེ་ན། ཤིངི་ཆས་དང་

གདན་རགིས་) ལྕགས།
•	 གློགོ་རྫས་དང་གློགོ་ཆས།
•	 སྨན་བཅོསོ་ཡོ་ོབྱད།
•	 སྣུམ་དང་དུག་རྫས་ཅན་གྱི་ིདངོསོ་པོ།ོ དཔེརེ་ན། ཚོནོ་

རགིས། ཤིང་རྩི། དངུལ་ཆུ་ལ་སགོས།
•	 བེདེ་སྤྱོདོ་ཡོདོ་པའི་ིགོསོ་རྙིངི་།

ཤེལེ་སྒོ་ོདང་། ཧ་ཡང་། པཱེེ�ཊ་སོགོས་པ་འདི་ིདག་ཅ་དངོསོ་
ཐོནོ་བསྐྱེདེ་བེྱེད་སའམ། ཡང་ན་བསྐྱར་བསྐྲུན་གོ་ོམཛོདོ་དུ་
བསྐྱལ་དགོསོ། བསྐྱར་བསྐྲུན་གོ་ོམཛོདོ་ཀྱིསི་གནས་སྟངས་
འགའ་ཞིགི་ལ་དངུལ་བླངས་ནས་གད་སྙིགིས་ཆེ་ེཁག་དང་
། ཤོགོ་བུ། ཤོགོ་མཐུགདམིགིས་བསལ་གད་སྙིགིས་དེ་ེཚོ་ོ

ཕྱིརི་ལེནེ་བྱེདེ་ཀྱི་ིརེདེ། ཚོངོ་ཁང་མང་ཆེ་ེབས་གློགོ་རྫས་
དང་གློགོ་ཆས་རྣམས་རིནི་མེདེ་ཐོགོ་འཁྱེརེ་གྱི་ིརེདེ།

འཐུང་ཆུ།
སུད་སིའིི་ིནང་། ཆུ་ཀ་ལ་ནས་ཡོངོ་བའི་ིཆུ་ནི་ིསྤུས་གཙང་
ཡིནི།དེ་ེལས་མང་བའི་ིགནས་ཚུལ་གཤམ་གསལ་ལས་རེགེ་
གི་ིརེདེ།

ཁོརོ་ཡུག

Bundesamt für Umwelt BAFU
སྤྱི་ིདོནོ་སྲིདི་གཞུང་ཁོརོ་ཡུག་ཡིགི་ཚང་།

 058 462 93 11
www.bafu.admin.ch

གད་སྙིགིས་དང་བསྐྱར་བསྐྲུན་སྐོརོ་གྱི་ིཞིབི་ཕྲའི་ི
གནས་ཚུལ་གཤམ་གསལ་དྲྭ་ྭབྱང་ལ་གཟིགིས། 
www.abfall.ch
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ཉིནི་རེའེི་ིབྱེདེ་སྒོ་ོསྡོ་ོཁག

Dargebotene Hand
ཌརགྷེབེོ་ོཀྲེནེེ་ེཧནཊ་གྱིསི་མི་ིཚེའེི་ིནང་དཀའ་ངལ་འཕྲད་
སྐབས་ཁ་པར་རམ། གླེངེ་མོལོ། དྲྭ་ྭབ་བཅས་བརྒྱུད་རོགོས་
པ་བྱེདེ་ཀྱི་ིརེདེ། དེ་ེན་ཆོསོ་ལུགས་དང་རིགི་གཞུང་། ཆབ་
སྲིདི་སོགོས་ཀྱི་ིལར་ཞེནེ་ལ་དམིགིས་པ་ཞིགི་མ་ཡིནི།

 143
www.143.ch

ལས་ཀ །

Amt für Industrie, Gewerbe und 
Arbeit GR
བཟོ་ོགྲྭ། ཚོངོ་འབྲེལེ་དང་ངལ་རྩོལོ་ལྷན་ཁང་།

ས་གནས་ལས་འཚོལོ་ལྟེ་ེགནས་ (RAV) ལས་མེདེ་ཁེ་ེ
ཕན། བཅས་ཁྲིམིས་གཞིརི་བཟུང་སོགོས་ཀྱི་ིསྐོརོ་ལ་སོགོས །

 081 257 23 46
www.kiga.gr.ch

Amt für Berufsbildung GR
ལས་རིགིས་སྦྱོངོ་ཐར་ལྷན་ཁང་།

བརྡ་ཁྱབ། ལས་རིགིས་སྦྱོངོ་ཐར་། སློབོ་གཉེརེ་དང་མདུན་
ལམ་སློབོ་གསོ་ོསྐོརོ་སོགོས །

 081 257 27 68
www.afb.gr.ch

Staatsekretariat für Bildung,
Forschung und Innovation
Staatsekretariat für Bildung, For-
schung und Innovation 
ཤེསེ་ཡོནོ། ཉམས་ཞིབི་དང་གསར་གཏོདོ་ཀྱི་ིམངའ་སྡེའེི་ི
དྲུང་ཆེའེི་ིལས་ཁུངས།
 
ཕྱི་ིརྒྱལ་ཤེསེ་ཚད་ངོསོ་འཛིནི་ཆེདེ་རྒྱལ་ནང་འབྲེལེ་གཏུག་
ལྟེ་ེགནས།

 058 462 28 26
www.sbfi.admin.ch

མི་ིརིགིས་དབྱེ་ེའབྱེདེ་དམ་རིགིས་
རུས་ལ་དབྱེ་ེབ།

Beratungsnetz für Rassismus-Opfer
ཉེ་ེརིངི་དང་མི་ིརིགིས་དབྱེ་ེའབྱེདེ་རྒོལོ་འཛིངི་དུས་ཀྱི་ིསློབོ་
སྟོནོ།
www.stopprassismus.ch

Eidgenössische Kommission 
gegen Rassismus
མི་ིརིགིས་རིངི་ལུགས་ལ་རྒོལོ་བའིི་སྤྱི་ིམཐུན་སྲིདི་གཞུང་
ལྷན་ཚོོགས།
www.ekr.admin.ch

Informationszentrum Integration
Graubünden
ཆིགི་སྒྲིལི་གནས་ཚུལ་ལྟེ་ེགནས་ཁང་།

 Grabenstrasse 1, 7001 Chur
 081 257 36 83

www.integration.gr.ch 
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TikK – Kompetenzzentrum für 
interkulturelle Konflikte
རིགི་གཞུང་ནང་ཁུལ་རྩོདོ་རྙོགོ་འདོམོ་སྒྲིགི་ལྟེ་ེགནས་ཁང། 
 
རིགི་གཞུང་ནང་ཁུལ་རྩོདོ་རྙོགོ མི་ིརིགིས་དབྱེ་ེའབྱེདེ། 
དྲག་སྤྱོདོ་དང་རིགིས་རུས་འཐེནེ་ཁྱེརེ་ཐོགོ་སྐད་རིགིས་དུ་
མའི་ིནང་རིནི་མེདེ་དང་མིངི་སྨོསོ་མེདེ་པའི་ིསློབོ་སྟོནོ།

 044 291 65 75
www.tikk.ch

ཁྱིམི་མི་ིདང་རོགོས་པ།

Adebar -  Fachstelle für sexuelle
Gesundheit und Familienplanung GR
འཕྲོདོ་བསྟེནེ་དང་ནང་མི་ིའཆར་འགོདོ་ལྟེ་ེགནས་ཁང །

དེསེ་ཡུལ་སྤོསོ་བྱས་པའི་ིརོགོས་ཟླ་རྣམས་ལ་ཁྱིམི་ཚང་
འཆར་འགོདོ་དང་། འཁྲིགི་སྦྱོརོ། མངལ་འཁོརོ་བ། ཟླ་
གྲོགོས། ཕྲུ་གུ་མ་བཙའ་སྔོནོ་གྱི་ིརོགོས་པ་སོགོས་ཀྱི་ིསློབོ་
སྟོནོ་བྱེདེ་ཀྱི་ིརེདེ།

 Sennensteinstrasse 5, 7000 Chur
 081 250 34 38

www.adebar-gr.ch

Verbund der Beratungsstellen für 
binationale Paare und Familien Schweiz
རྒྱལ་ཁབ་གཉིསི་ལྡན་བཟའ་ཚང་དང་ནང་མིའིི་ིཆེདེ་སློབོ་
སྟོནོ་ལྟེ་ེགནས་ཀྱི་ིསུད་སི་ིཚོགོས་པ། 

མི་ིརིགིས་གཉིསི་ལྡན་དང་རིགི་གཞུང་གཉིསི་ལྡན་གྱི་ི
བཟའ་ཚང་དང་ནང་མིའིི་ིགནས་ཚུལ།
www.binational.ch

Paarlando. Paar- und Lebensberatung GR
བཟའ་ཚང་དང་མི་ིཚེའེི་ིསོྐོར་སྦྱོངོ་བརྡར།

 Familienzentrum Planaterra, 
     Reichsgasse 25, 7000 Chur

 081 252 33 77
www.paarlando.ch

དཔལ་འབྱོརོ།

Beratungsstelle für Schuldenfragen
འདིསི་བུན་འཇལ་སླད་སློབོ་སྟོནོ་དང་བུ་ལོནོ་གྱི་ིརྙི་ིལས་
ཐར་བའི་ིལམ་སྟོནོ་གནང་གི་ིརེེད།

 Schweizerisches Rotes Kreuz GR, 
     Steinbockstrasse 2, 7000 Chur

 081 258 45 80
www.srk-gr.ch

Dachverband Budgetberatung Schweiz
དབུལ་ཕོངོས་གདོངོ་ལེནེ་དང་བུ་ལོནོ་འགོགོ་སྲུང་ལ་
དམིགིས་པའི་ིསྤྱི་ིཁྱབ་ཚོགོས་པ། 

རང་ཉིདི་ཀྱི་ིདངུལ་རྩིསི་འཆར་གཞི་ིབཟོ་ོསྟངས་ཀྱི་ིགནས་
ཚུལ་དང་དཔེ་ེཚད།
www.budgetberatung.ch
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Caritas Schuldenberatung
བུ་ལོནོ་སོྐོར་བསླབ་བྱ།

སྐད་ཡིགི་འདྲ་མིནི་ཐོགོ་དངུལ་དང་། སྔོནོ་རྩིསི་དང་། 
བུ་ལོནོ་སྟངས་འཛིནི་བཅས་ཀྱི་ིསྐོརོ་ཕན་ཐོགོས་ཅན་གྱི་ི
གནས་ཚུལ།
www.caritas-schuldenberatung.ch

Fachstelle Budgetberatung
སྔོནོ་རྩིསི་སློབོ་སྟོནོ་བསྟི་ིགནས།

 Frauenzentrale GR,
     Gürtelstrasse 24, 7000 Chur

 081 284 80 77
www.beratungszentrum-gr.ch

འཕྲོདོ་བསྟེནེ།

Aids-Hilfe GR
གྷེ་ེཨེརེ་སྲིནི་འབུ་འཁྲུག་པའི་ིནད་གཞིའིི་ིཚོགོས་སྡེ་ེ

འདི་ིནི་ིཨེཆེ་ཨཡིཝིིའིམ་སྲིནི་འབུ་འཁྲུག་པའི་ིནད་གཞི་ི
དང་། འཁྲིགི་སྤྱོདོ་ལས་འགོསོ་པའི་ིནད་དང་འབྲེལེ་བའིི་
ཚོགོས་པ་ཞིགི་རེདེ། འདིསི་ཨེཆེ་ཨཡིཝིིའིམ་དྭོགོས་གནད་
དང་ཉེནེ་ཁའི་ིརང་བཞིནི་ཅན་གྱི་ིགནས་སྟངས་ནང་
ལྷུངས་སྐབས་སློབོ་སྟོནོ་བྱེདེ་ཀྱི་ིརེེད།

 Lürlibadstrasse 15, 7000 Chur
 081 252 49 00

www.aidshilfe-gr.ch

AA Anonyme Alkoholiker
ཆང་རག་སོགོས་གཅོདོ་འདོདོ་ཡོདོ་མཁན་སུ་རུང་ཨ་ཨ་
རུ་ཕེབེས་རྒྱུར་དགའ་བསུ་ཞུ་རྒྱུ་ཡིནི། ཁྱེདེ་ཀྱི་ིདངོསོ་མིངི་
སྦས་སྲུང་ལ་འགན་ལེནེ་བྱེདེ་ཀྱི་ིཡོདོ།

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

Beratungsstelle Blaues Kreuz GR
ཆང་རག་གིི་དཀའ་ངལ་ཆེདེ་སྒེརེ་གྱི་ིབསླབ་བྱ་དང་། རང་
འཚོའོི་ིརོགོས་སྐྱོརོ་ཚོགོས་པ་བྱེདེ་ཅིངི་། ད་དུང་ཁྱེདེ་ཀྱི་ི
སྤུན་མཆེདེ་ལའང་བྱེདེ་ཀྱི་ིརེདེ།

 Alexanderstrasse 42, 7000 Chur
 081 252 43 37

www.blaueskreuz.gr.ch

Bisch fit?
ཁྱེདེ་རང་བདེ་ེཐང་ཡིནི་ནམ།

Graubünden འཕྲོདོ་བསྟེནེ་གོངོ་སྤེལེ་ཆེདེ་འཕྲོདོ་
བསྟེནེ་ལྷན་ཁང་གནས་ཚུལ་གླེངེ་སྟེགེས།
www.bischfit.ch

Krebsliga GR
གྷེ་ེཨེརེ་སྐྲན་ནད་མཐུན་ཚོགོས།

འདིསི་ནད་པ་དང་ནད་པའི་ིསྤུན་མཆེདེ་རྣམས་ལ་རང་
འཚོའོི་ིརོགོས་སྐྱོརོ་དང་། སྤྱི་ིཚོགོས་བདེ་ེདོནོ་གནད་དོནོ་
ཕྱིརི་སློབོ་སྟོནོ། སྒོསོ་མཚུངས་གཏམ་བཤད་དང་སློབོ་ཚན་
གོ་ོསྒྲིགི་བཅས་བྱེདེ་ཀྱི་ིརེདེ།

 Ottoplatz 1, 7000 Chur
 081 300 50 90

www.graubuenden.krebsliga.ch
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migesplus.ch
འཕྲོདོ་བསྟེནེ་དང་སུད་སི་ིསྨན་བཅོསོ་ལམ་ལུགས་སྐོརོ་ལ་
སྐད་ཡིགི་སྣ་མང་ཐོགོ་གི་ིགནས་ཚུལ།
www.migesplus.ch

Netzwerk gegen Mädchen- 
beschneidung Schweiz
བུད་མེདེ་མཚན་མ་གཅོདོ་བྲེགེས་ལ་ངོ་ོརྒོལོ་གྱི་ིསུད་སི་ི
དྲ་རྒྱ།

བེུུད་མཚན་མ་གཅོདོ་བྲེགེས་དང་འབྲེལེ་ཡུལ་ངོ་ོཚབ་ལས་
ཁུངས་ཁག་གི་ིསྤྱི་ིབཤད་སྐོརོ་གནས་ཚུལ་མཁོ་ོསྤྲོདོ་གནང་
མཁན་སྐད་རིགིས་སྣ་ཚོགོས་དྲ་ཚིགིས།
www.maedchenbeschneidung.ch

Psychiatrische Dienste GR
གྷརའུ་སྦུན་དྷན་སེམེས་གཅོངོ་བཅོསོ་ཐབས་ཞབས་ཞུ་
ཁང་།

 058 225 25 25
www.pdgr.ch

Procap Grischun - Selbsthilfe- 
organisation für Menschen mit 
Beeinträchtigungen
ཉམ་ཐག་རྣམས་ཀྱི་ིཆེདེ་རང་སྐྱོབོས་ཚོགོས་པ། 

དབང་པོ་ོསྐྱོནོ་ཅན་ལ་དཔལ་འབྱོརོ་གྱི་ིསློབོ་སྟོནོ་དང་། སྤྱི་ི
ཚོགོས་བདེ་ེསྲུང་གི་ིགནད་དོནོ་སྐབས་ཁྲིམིས་ཀྱི་ིསློབོ་སྟོནོ།

 Hartbertstrasse 10, 7000 Chur
 081 253 07 07

www.procapgrischun.ch

Sexual health info
འཁྲིགི་སྤྱོདོ་འཕྲོདོ་བསྟེནེ་སྐོརོ།

དུས་བསྟུན་གནས་ཚུལ་སྦྱོརོ་སྤྲོདོ། སྐད་རིགིས་འདྲ་མིནི་
ཐོགོ་འཁྲིགི་སྤྱོདོ་འཕྲོདོ་བསྟེནེ་གནད་དོནོ་སྐོརོ་མཁས་
དབང་གི་ིབསླབ་བྱ།
www.sex-i.ch

ངན་གོམོས་སློབོ་སྟོནོ།ངན་གོམོས་སློབོ་སྟོནོ།
ས་གནས་སྤྱི་ིཚོགོས་ཞབས་ཞུ་ཁག་གིསི་མྱོ་ོརྫས་ངན་གོམོས་
པ་དང་དེའེི་ིནང་མིརི་གོ་ོབདེའེི་ིལམ་ནས་ངན་གོམོས་ཀྱི་ི
སློབོ་གསོ་ོསྤྲོདོ་ཀྱི་ིཡོདོ། གལ་ཏེ་ེདོགོས་དྲི་ིདང་དཀའ་ངལ་
ཡོདོ་ན་ཁྱེདེ་ཀྱི་ིས་གནས་སུ་ཡོདོ་པའི་ིས་གནས་སྤྱི་ིཚོགོས་
ཞབས་ཞུ་ཁང་འབྲེལེ་བ་གནང་དགོསོ།

 081 257 26 54
www.soa.gr.ch

Spitex Verband GR
འཕྲོདོ་བསྟེནེ་ཉམས་དམས་སུ་སོངོ་བའི་ིསྐབས། སྨན་
གཡོགོ་བྱེདེ་པ་དང་ཁྱིམི་གྱི་ིཞབས་ཞུ་དང་འབྲེལེ་བའི་ི
རོགོས་སྐྱོརོ་དང་སློབོ་སྟོནོ་སྤྲོདོ་ཀྱི་ིརེདེ།

 Gartenweg 2, 7000 Chur
 081 252 77 22

www.spitexgr.ch

གྷརའུ་སྦུན་དྷན་ནང་གི་ིསྨན་ཁང་།

Kantonsspital (སྨན་ཁང་།) Graubünden 
Chur ཆགས་ཡུལ་གཉིས་ལ་ Kreuzspital དང་
Frauenklinik Fontana

  081 254 81 11
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མངའ་ཁུལ་སྨན་ཁང་ཁག
Spital (སྨན་ཁང་།) Thusis

 081 256 61 11

Kreisspital Surses, Savognin
(སྨན་ཁང་། རྒན་གསོ་ོདང་ནད་གསོ་ོཁང་།)

 081 669 14 00

Ospidal (སྨན་ཁང་།) Engiadina Bassa, 
Scuol

 081 861 10 00

Ospidal (སྨན་ཁང་།) Val Müstair, 
Sta. Maria

 081 851 61 00

Regionalspital (སྨན་ཁང་།) Prättigau, 
Schiers

 081 308 08 08

Regionalspital (སྨན་ཁང་།) Surselva, 
Ilanz

 081 926 51 11

Spital (སྨན་ཁང་།) Davos
 081 414 88 88 

Spital (སྨན་ཁང་།) Oberengadin,  
Samedan

 081 851 81 11

Ospedale (སྨན་ཁང་།) Casa di Cura della 
Bregaglia, Promontogno

 081 838 11 99

Ospedale (སྨན་ཁང་།) San Sisto, 
Poschiavo

 081 839 11 11

དྲག་སྤྱོདོ་དམ་གནོདོ་ཡུལ་གྱི་ིརོགོས་སྐྱོརོ།

Beratungsstelle für Gewalt 
ausübende Personen GR
རོགོས་རམ་འཚོལོ་མཁན་ཚོརོ་འཚེ་ེབའི་ིམི་ིལ་འཚེ་ེམེདེ་
ལམ་ནས་རྩོདོ་རྙོགོ་སེལེ་ཐབས་ཆེདེ་གྷི་ིརི་ིསོནོ་སློབོ་སྟོནོ་
བསྟི་ིགནས་ཀྱི་ིཁྱད་ལས་པ་ཡོདོ། ལས་གཞི་ིཁག་ནང་ཁ་
པར་བསླབ་བྱ། དཀའ་ངལ་བར་འདུམ་དང་མི་ིརེེ་ངོ་ོ
རེའེི་ིསློནོ་སྟོནོ་བཅས་ཡོདོ།

 079 544 38 63
www.gewaltberatung.gr.ch

Frauenhaus GR
བུད་མེདེ་ཀྱི་ིསྐྱབས་གནས།

བུད་མེདེ་དང་ཕྲུ་གུར་ལུས་དང་སེམེས་ཁམས་ལ་ཕོགོ་
རྡུག་འབྱུང་བའི་ིསྐབས་སུ་སྲུང་སྐྱོབོ་སྤྲོདོ་ཀྱི་ིརེེད།
ཉིནི་མཚན་གང་ལའང་ཁ་པར་འབྲེལེ་མཐུད་ཡོདོ།

 081 252 38 02
www.frauenhaus-graubuenden.ch
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Opferhilfe-Beratungsstelle GR
གྷེ་ེཨེརེ་གནོདོ་ཡུལ་རོགོས་སྐྱོརོ་ལམ་སྟྡོོ��ན།

དེ་ེཡིསི་ཁྲིམིས་འགལ་གྱིསི་གནོདོ་པ་ཕོགོ་ཡུལ་གྱི་ིགང་
ཟག་ལ་སྨན་དང་། སེམེས་ཁམས་མི་ིབདེ་ེབ་ཆགས་པ། སྤྱི་ི
ཚོགོས། དཔལ་འབྱོརོ། ཁྲིམིས་རོགོས་བཅས་དང་། གཞན་
ཡང་ཁྲིམིས་འགལ་ལས་ཀ་བྱས་ནས་དབང་པོ་ོམ་ཚང་
བར་གྱུར་པ་དང་། སེམེས་ཁམས་མི་ིབདེ་ེབ་ཆགས་པ། 
བཙན་གཡེམེ་ཕོགོ་པ། ཁྱིམི་ཚང་ཡ་ཐོརོ་དུ་གྱུར་པ་རྣམས་
ལ་རོགོས་པ་གནང་གི་ིརེདེ། སློབོ་སྟོནོ་དེ་ེརིནི་མེདེ་ཐོགོ་སུ་
ཡིནི་མི་ིགསལ་བའི་ིམིསི་གནང་གི་ིརེདེ།

 Klostergasse 5, 7000 Chur
 081 257 31 50

www.soa.gr.ch

TERRE DES FEMMES
འཚེ་ེབ་མྱངས་པའིི་བེུུད་ཚོརོ་སྐད་རིགིས་འདྲ་མིནི་ཐོགོ་ཁ་
པར་རམ་གློགོ་འཕྲིནི་བསླབ་བྱ་དང་རོགོས་རམ།

 031 331 66 90
www.terre-des-femmes.ch

ཆིགི་སྒྲིལི་/ གནས་སྤོསོ།

Amt für Migration und Zivilrecht GR
གནས་སྤོསོ་དང་མི་ིམང་ཁྲིམིས་ལུགས་ལྷན་ཁང་།

གཞིསི་སྤོསོ། གཏན་སྡོདོ། དེབེ་འགོདོ་སྒྲིགི་གཞི།ི ནང་མི་ི
གནས་སྤོསོ། མི་ིསེརེ་ཐོབོ་ཐང་སོགོས་ཀྱི་ིསྐོརོ་གནས་ཚུལ།

 081 257 30 01
www.afm.gr.ch

Informationszentrum Integration 
Graubünden
ཆིགི་སྒྲིལི་གནས་ཚུལ་ལྟེ་ེགནས་ཁང་།

ཆིགི་སྒྲིལི་དང་འབྲེལེ་བའི་ིདོགོས་དྲི་ིཡོདོ་ཚེ་ེམངའ་སྡེའེི་ིལྟེ་ེ
གནས་ཀྱི་ིའབྲེལེ་བ་བྱེདེ་ཡུལ།
རནི་མེད་ཐགོ་སྐད་རགིས་སློབ་སྟོན།

 Grabenstrasse 1, 7001 Chur
 081 257 36 83

www.integration.gr.ch

Mehrsprachige Informationsplatt- 
formen zum Leben in der Schweiz
སུད་སིི་ནང་འཚོ་ོགནས་སོྐོར་སྐད་རིགིས་སྣ་ཚོགོས་གནས་
ཚུལ་གླེངེ་སྟེགེས།

www.hallo.gr.ch
www.ch.ch
www.migraweb.ch
www.swissworld.org

Staatssekretariat für Migration
གནས་སྤོསོ་ཆེདེ་རྒྱལ་ཁབ་དྲུང་ཆེ་ེལས་ཁུངས།

གཞིསི་སྤོསོ། གཏན་སྡོདོ། ལས་ཀའི་ིཆོགོ་མཆན། མཉམ་
སྒྲིལི། མི་ིསེརེ་ཐོབོ་ཐང་བཅས་ཀྱི་ིསྐོརོ་གནས་ཚུལ།
www.sem.admin.ch
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སྐད་རིགིས་དང་རིགི་གཞུང་འདྲ་
མིནི་སྐད་སྒྱུར།

སྐད་སྒྱུར་ར་གྱི་ིམཐུན་སྦྱོརོ།

Arge Verdi – Interkulturelles Dolmet-
schen in der Ostschweiz
སུད་སི་ིཤརཕྱོགོས་ནང་མི་ིརིགིས་དང་རིགི་གཞུང་འདྲ་
མིནི་སྣ་ཚོགོས་ལས་གྲུབ་པའི་ིསྐད་སྒྱུར་། 

 0848 28 33 90
www.arge.ch/verdi

Telefondolmetschdienst
ཁ་པར་བརྒྱུད་སྐད་སྒྱུར་འབྲེལེ་གཏུགས་ཞབས་ཞུ །

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

བྱིསི་པ་དང་ན་གཞོནོ་།

Elternberatung GR
ཕ་མའི་ིལམ་སྟོནོ་ཁང །

མ་འབྱར་དང་བྱིས་པ་གཞོན་ནུའ་ིཕ་མའ་ིཆེད་དུ་སློབ་
གས།ོ ས་གནས་ནང་གི་ཞབས་ཞུ་སྐོར་ས་ོས་ོབཞུགས་སའ་ི
གྲོང་སྡེའ་ིལས་ཁུངས་ལ་འབྲེལ་བ་གནང་རགོས།

Elternbildung GR
ཕ་མ་དང་འབྲེལེ་བའི་ིཤེསེ་ཡོནོ།

ཕ་མ་དང་འབྲེལེ་བའི་ིབརྗོདོ་གཞི་ིཐོགོ་ཕ་མའི་ིསློབོ་ཁྲིདི།
www.elternbildung-gr.ch

Heilpädagogischer Dienst GR
དབང་པོ་ོསྐྱོནོ་ཅན་གྱི་ིཆེདེ་དུ་སྒེརེ་གྱི་ིདཔྱད་ཞིབི་དང་
།  སེམེས་ཤུགས་སྤར་བ། མ་ཟད་སྐྱེསེ་ནས་སློབོ་དུས་ཟིནི་
པའི་ིབར་ལ་དབང་པོ་ོམ་ཐང་བ་རྣམས་ཡར་རྒྱས་འགྲོ་ོཕྱིརི་
རོགོས་རམ་བྱེདེ་པ།ཕ་མར་ཕྲུ་གུ་སྐྱོངོ་སྟངས་ཀྱི་ིབསླབ་
བྱ་རྒྱག་པ།

 Aquasanastrasse 12, 7000 Chur
 081 257 02 80

www.hpd-gr.ch

Jugend und Medien – Informations-
portal zur Förderung von Medien- 
kompetenzen
གཞོནོ་སྐྱེསེ་དང་བརྒྱུད་ལམ། བརྒྱུད་ལམ་སྒྱུ་རྩལ་གོངོ་
སྤེལེ་ཆེདེ་གནས་ཚུལ་གཞུང་སྒོ།ོ

དྲ་རྒྱའི་ིབརྒྱུད་ལམ་གྱི་ིཉེནེ་མེདེ་བེདེ་སྤྱོདོ་སྐོརོ་བསླབ་བྱ་
གནད་འགག་ཅན་གྱི་ིབསྒྲགས་ཤོགོ སྐད་རིགིས་༡༦ ནང་
www.jugendundmedien.ch
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Kinder- und Jugendpsychiatrie 
Graubünden (kjp)
གྷརའུ་སྦུན་དྷན་ཕྲུ་གུ་དང་ན་གཞོནོ་གྱི་ིསེེམས་གཅོངོ་
བཅོསོ་ཐབས།

ཕྲུ་གུ་དང་ན་གཞོནོ། དེ་ེདག་གི་ིཕ་མར་སེམེས་གཅོངོ་དང་
སེམེས་ཁམས་མི་ིབདེ་ེབའི་ིནད་གཞི་ིཡོདོ་ཚེ་ེརོགོས་པ་བྱེདེ་
ཀྱི་ིརེདེ།

 Masanserstrasse 14, 7000 Chur
 058 225 19 19 

www.kjp-gr.ch

Lerngelegenheiten für Kinder bis 4
བྱིསི་པ་ལོ་ོན་༤ བར་གྱི་ིསློབོ་སྦྱོངོ་གོ་ོསྐབས།

ཉིནི་རེ་ེའཆར་ཅན་གནས་སྟངས་ནང་ཕ་མའི་ིངོསོ་ནས་
ཕྲུ་གུའི་ིཡར་རྒྱས་རྒྱབ་སྐྱོརོ་གནང་ཕྱོགོས་སྐོརོ་བསམ་ཚུལ་
དང་འཆར་སྒོ་ོཁག་གསལ་བའིི་གློགོ་བརྙན་ཐུང་ཐུང་༦༠ 
ལས་མང་བ། སྐད་རིགིས་༡༣ ནང་གློགོ་བརྙན་ཡོདོ་པ་
ཡིནི།
www.kinder-4.ch

lilli
འཁྲིགི་སྤྱོདོ་འཕྲོདོ་བསྟེནེ་དང་འཚེ་ེབ་སྔོནོ་འགོགོ་སྐོརོ་
གཞོནོ་སེྐྱེས་དང་ནར་སོནོ་གཞོནོ་སྐྱེསེ་ཆེདེ་གནས་ཚུལ།
www.lilli.ch

Pro Juventute Elternberatung
ཕ་མ་ཚོརོ་བསླབ་བྱ།

ཕ་མའི་ིལས་འགན་སྒྲུབ་ཕྱོགོས། ཡར་རྒྱས། གཅེསེ་སྐྱོངོ་
དང་ཁྱིམི་ཚང་ཚོགོས་པ་བཅས་ཀྱི་ིཐོགོ་རིནི་མེདེ་སློབོ་སྟོནོ། 
ཉིནི་མཚན་ཕྲུགས་གཅིགི་ལ་འབྲེལེ་བ་གནང་ཐུབ།

 058 261 61 61 
www.projuventute.ch

Pro Juventute Beratung für Kinder 
und Jugendliche
བྱིསི་པ་དང་གཞོནོ་སྐྱེསེ་ཚོརོ་བསླབ་བྱ།

གསང་རྒྱ། བྱིསི་པ་དང་གཞོནོ་སྐྱེསེ་ཚོརོ་རིནི་མེདེ་བསླབ་
བྱ་༢༤།༧

 147 
www.147.ch

Sorgentelefon für Kinder
ཁ་པར་དང་དྲྭ་ྭབ་བརྒྱུད་ཕྲུ་གུ་དང་གཞོནོ་པ་རྣམས་ལ་མི་ི
ཚེ་ེདང་དཀའ་ཉེ་ེདུས་ཀྱི་ིམདུན་ལམ་སློབོ་སྟོནོ།

 0800 55 42 10 (རིནི་མེདེ་ཁ་པར་ཨང་) 
www.sorgentelefon.ch

tschau.ch
གལ་ཆེའེི་ིསློབོ་ཚན་ཐོགོ་གཞོནོ་སྐྱེསེ་ཚོརོ་དྲ་ཐོགོ་སློབོ་སྟོནོ་
དང་གནས་ཚུལ།
www.tschau.ch
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གནས་སྤོསོ་མི་ིའབོརོ་བརྒྱུད་ལམ།

སུད་སི་ིནང་གི་ིགཞིསི་སྤོསོ་ཆེདེ་དམིགིས་བརྒྱུད་ལམ་
འབེལེ་པོ་ོཡོདོ། སྤྱི་ིབཤད་དེ་ེནས་གཟིགིས་ཐུབ།
www.migesmedia.ch

སྤྱི་ིཚོགོས་ཞབས་ཞུ།

མངའ་ཁུལ་གྱི་ིསྤྱི་ིཚོགོས་ཞབས་ཞུ་ཁང་།

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

གྲོངོ་སྡེ་ེསྤྱི་ིཚོགོས་ཞབས་ཞུ་ཁག

Sozialdienst der Landschaft Davos
 Berglistutz 1, 7270 Davos Platz
 081 414 31 10
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སྐད་ཡིགི་སློབོ་གྲྭ།

Chur

ibW Höhere Fachschule 
Südostschweiz, Chur

 081 403 33 33
www.ibw.ch
འཇར་མན། དབྱིནི་ཇི།ི ཨིཊིལི་ིཡན། སིཔིན་ནི་ིཤི།ི ཕྷ་ྷ
རནཆི།ི ཨ་རབ། རྒྱ་ཡིགི གྷིརིིགི འཇར་པན། 	
 པོརོ་ཇུ་གི་ིསི།ིརཱ་ཱཤི་ིཡན། སུད་སི་ིའཇར་མན།
 སརཔོ་ོ-ཁོརོཤོའོན་ (བོསོིནིིཡིན་)

Klubschule Migros, Chur
 058 712 44 40

www.klubschule.ch
འཇར་མན། དབྱིནི་ཇི།ི ཧྥ་ྥརན་ཆི།ིཨིཊིལི་ིཡན།སིཔིན་ནི་ི
ཤི།ི ཨ་རབ། བར་ཛི་ིལིཡིན རྒྱ་ཡིགི གྷི་ིརིགི འཇར་པན། 
གྲ་ཆི།ི པོརོ་ཇུ་གི་ིསི།ིར་ཤིཡིན། སི་ིཝི་ིགྲི་ིཤི།ི སུད་སི་ིའཇར་
མན། ཐའེ།ེ

Lernforum, Chur
 081 353 63 62

www.lernforum.ch
འཇར་མན། དབྱིནི་ཇི།ི ཕྷ་ྷརནཆི།ི ཨིཊིལི་ིཡན། སིཔིན་ནི་ི
ཤི།ི དེངེ་དུས་ཀྱི་ིགྷི་ིརིགི པོརོ་ཇུ་གི་ིསི།ི རཱ་ཱཤི་ིཡན། འཇར་
པན།

Lia Rumantscha, Chur
 081 258 32 22

www.liarumantscha.ch
རོ་ོམན་ནི་ིཤི།ི

Balikatan, Chur
 079 781 32 00

www.balikatan.ch
རིམི་པ་དམའ་བའི་ིའཇར་མན་སློབོ་ཚན།

Hinterrhein 

Schule St. Catharina, Cazis
 081 632 10 00

www.stcatharina.ch
རིམི་པ་དམའ་བའི་ིའཇར་མན་སློབོ་ཚན།

Engadin

Academia Engiadina, Samedan
 081 851 06 00

www.academia-engiadina.ch
འཇར་མན། དབྱིནི་ཇི།ི ཨིཊིལི་ིཡན།རོ་ོམན་ནི་ིཤི།ི རཱ་ཱཤི་ི
ཡན། སིཔིན་ནི་ིཤི།ི

Kaufmännische Berufsschule, 
Samedan

 081 852 49 55
www.berufsschule-samedan.ch
འཇར་མན། དབྱིནི་ཇི།ི ཨིཊིལི་ིཡན།ཕྷ་ྷརནཆིི



63

Davos/Prättigau 

Berufsschule der Landschaft Davos
 081 413 75 17

www.berufsschuledavos.ch
འཇར་མན། དབྱིནི་ཇི།ི

Grischlingua, Davos
 081 416 40 44

www.grischlingua.ch
འཇར་མན། དབྱིནི་ཇི།ི

Surselva 

Faviala, Ilanz
 079 689 60 79

www.faviala.ch
འཇར་མན། དབྱིནི་ཇི།ི ཨིཊིལི་ིཡན།རོ་ོམན་ནི་ིཤི།ི སི་ིཔན་
ནི་ིཤི།ི པོརོ་ཇུ་གི་ིསི།ི

མངའ་སྡེ་ེདང་གཞུང་གིསི་འཇར་མན་དང་། ཨི་ིཊ་ལིཡིན། 
རོ་ོམན་ནི་ིཤི་ིབཅས་ཀྱི་ིསྐད་ཡིགི་སློབོ་ཚན་ཐད་སློབོ་ཡོནོ་
མཐུན་སྦྱོརོ་གནང་གི་ིརེདེ། དེའེི་ིདྲྭ་ྭབྱང་ནི་ི 
www.integration.gr.ch

ཐོབོ་ཐང་།

Unentgeltliche Rechtsberatung
རིནི་མེདེ་ཁྲིམིས་རོགོས། 

གྷིརིསིནི་མངའ་སྡེའེི་ིས་ཆ་འདྲ་མིནི་ནང་ལ་སུད་སྒོརོ་ 
༡༠.༠༠ ལ་གྷརའུ་སྦུན་དྷན་ཁྲིམིས་རྩོདོ་སྐྱིདི་སྡུག་ཆེདེ་
ལས་པས་སློབོ་སྟོནོ་གནང་གི་ིརེེད།

འདི་ིལྟ་བུའི་ིསློབོ་སྟོནོ་ཞབས་ཞུ་གང་དུ་དང་། ག་དུས་ཁེ་ེ
ཕན་རེགེ་ཐབས་ཀྱི་ིགནས་ཚུལ་རྣམས་མངའ་ཁུལ་གཞུང་
འབྲེལེ་དྲྭ་ྭཐོགོ་གསར་ཤོགོ་དང་། ཚགས་པར་ཁག་ནས་
རེགེ་གི་ིརེདེ།
www.grav.ch

Frauenzentrale Graubünden
ཁྲིམིས་དོནོ་རྩོདོ་གཞི་ིའདྲ་མིནི་ཐོགོ་སྒེརེ་གྱི་ིབསླབ་བྱ།

 Gürtelstrasse 24, 7001 Chur
 081 284 80 77

www.beratungszentrum-gr.ch

Gewerkschaften
སྐྱིདི་སྡུག

གལ་སྲིདི་ཁྱེདེ་རང་སྐྱིདི་སྡུག་གཅིགི་གི་ིཁོངོས་གཏོགོས་
ཡིནི་ཚེ།ེ གླ་ཆ་དང་ལས་ཀའི་ིགནས་བབ་ཐད་རིནི་མེདེ་
ཁྲིམིས་ཀྱི་ིསློབོ་སྟོནོ་རེགེ་གི་ིརེདེ།
www.die-gewerkschaften.ch
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སུད་སི་ིལན་ཀྲིའིི་ིནང་གི་ིཛ་དྲག་ཨང་གྲངས་ཚོོད་༢༤ 
ནང་འབྲེལེ་བ་བྱ་འཐུས།

སྤྱི་ིབདེ་ེམི་ིསྣའམ་ཉེནེ་སྲུང་བ།                                                          
117

མེ་ེགསོདོ་རུ་ཁག (མེ།ེ ཆུ། རླངས་རྫས་)            
118

ནད་པ་འདྲེནེ་འཁོརོ།                                                       
144

ཛ་དྲག་ཨང་ (སྤྱི་ིབདེ་ེམི་ིསྣ། མེ་ེགསོདོ་རུ་ཁག་ནད་པ་འོརོ་
འདྲེནེ་རླངས་འཁོརོ།)                                 
112

སུད་སི་ིམཁའ་ལམ་ཉེནེ་སྐྱོབོ་རུ་ཁག (རེགེྷ།) མྱུར་སྐྱོབོ་
ཐད་འཕུར་གནམ་གྲུ་)                  
1414

དུག་ཤོརོ་བ། (དུག་རྫས་དཔྱད་ཞིབི་རིགི་པའིི་གནས་ཚུལ་
བསྟི་ིགནས་ཁང་།)                             
145

ཕྲུ་གུ་དང་ན་གཞོནོ་ལ་ཁ་པར་གྱི་ིམཐུན་འགྱུར།                                      
147

ཛ་དྲག་སྐབས་གང་བྱེདེ་དགོསོ་སམ།

ཛ་དྲག་གི་ིསྐབས་ཀུན་སྤྱོདོ་འཁྱེརེ་སྟངས།
•	 ལྷོདོ་པོརོ་སྡོདོ་པ།
•	 གནས་སྟངས་ལ་བསྐྱར་ཞིབི། 

གནས་ཚུལ་གང་ལྷག་སོངོ་། 
ཤུགས་རྐྱེནེ་སུ་ལ་སྤྲད་སོངོ་།

•	 ཉེནེ་ཁ་ངོསོ་འཛིནི།
•	 ཁྱེདེ་དང་གནོདོ་ཡུལ་གྱི་ིགང་ཟག་མི་ིསྣ་གཞན་རྣམས་

ཉེནེ་ཁ་མེདེ་པའི་ིས་ཆར་གཡོལོ་དགོསོ།
•	 ཛ་དྲག་ཞབས་ཞུ་ཁང་ལ་ཉེནེ་བརྡ་སྤྲོདོ་དགོསོ་ (144 

འམ་ 112)
•	 འཕྲལ་སེལེ་སྨན་བཅོསོ་གྱིསི།

ཛྲ་དྲག་སྨན་བཅོསོ་ – ཛ་དྲག་ཨང་གྲངས་144 འམ་
112
ཁྱེདེ་ཀྱི་ིཞལ་པར་དེ་ེཚད་ལྡན་མངགས་གཏོངོ་པ་ཞིགི་
གིསི་ལེནེ་གྱི་ིརེདེ།  ཁྱེདེ་ཀྱི་ིབརྡ་འཕྲིནི་གཞིརི་བཟུང་ཛ་
དྲག་ཞབས་ཞུ་(ནད་པ་འདྲེནེ་འཁོརོ་དང་། སྨན་པ། ཉེནེ་
སྐྱོབོ་ཐད་འཕུར་གནམ་གྲུ། ཉེནེ་རྟོགོ་པ། མེ་ེགསོདོ་རུ་ཁག་
) འཕྲལ་དུ་བསྒྲུབ་ཀྱི་ིརེདེ། 

ཁ་པར་ཨང་ 144 འམ་ 112 འདི་ིབཞིནི་སྤྱི་ིསྤྱོདོ་ཁ་པར་
དང་གཏན་ཚུགས་ཁ་པར། ལག་ཐོགོ་ཁ་པར་བཅས་ནས་
རིནི་མེདེ་དང་། ས་གནས་ཨང་རྟགས་རྒྱག་མི་ིདགོསོ་པ་
ཡིནི།



65

21

གཤམ་གསལ་ནི་ིཛ་དྲག་ཞབས་ཞུའི་ིགལ་ཆེའེི་ིགནས་ཚུལ་
ཁག་ཡིནི།
•	 ཁྱེདེ་ཀྱི་ིམིངི་དང་ཁྱེདེ་ཀྱི་ིཁ་པར་ཨང་གྲངས། གལ་

སྲིདི་ཁོངོ་ཚོསོ་ཁ་པར་གཏོངོ་དགོསོ་ཐུག་ཚེ།ེ།
•	 གནས་ཚུལ་གང་ལྷག་པ་རྣམས་སྙིངི་བསྡུས་ཀྱིསི་འགྲེལེ་

བཤད་བྱེད་པ།
•	 རྡུང་ཐུག་བྱུང་སའི་ིས་གནས་ཚིགི་ཉུང་ཞིབི་ཚགས།
•	 	ས་གནས། སྲང་ལམ། ཁང་པའི་ིཨང་། 
•	 ནད་པ་ག་ཚོདོ་ཡོདོ་པ།
•	 ནད་པའི་ིགནས་སྟངས། ཁོའོམ་མོརོ་དྲན་པ་ཡོདོ་པ་

ཡནི་ནམ། ནད་པས་དབུགས་གཏངོ་གི་འདུག་གམ།
•	 རྡུང་ཐུག་ག་དུས་བྱུང་བ་རེདེ་དམ།

མངགས་གཏོངོ་པས་གནས་སྟངས་ཞིབི་ཚགས་རྟོགོས་པའི་ི
ངེསེ་ཤེསེ་མ་བྱུང་བར་དུ་ཁ་པར་འཇོགོ་མི་ིརུང་།
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དཔར་སྐྲུན་བྱེདེ་མཁན།
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

པར་གཞི་ིབྱུས་བཀོདོ་དང་བཟོ་ོབཀོདོ།
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

www.integration.gr.ch ནས་ཕབ་ལེནེ་གནོངོས།
ཞིབི་ཕྲའི་ིགནས་ཚུལ་དེ་ེསྐད་རིགིས་སྣ་ཚོགོས་དྲ་ཚིགིས་ www.hallo.gr.ch ནས་གཟིགིས་ཐུབ་ངེསེ།


