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!ী#কালীন সু*তার 
িনেদ0 িশকা 
 

এই িনেদ' িশকায় রেয়েছ... 
 
 
মানিসক 0া12 এবং সু1তার জন2 সহায়তা 
 
TDSB 9েফশনাল সােপাট'  সা>ভ@েসস-এর মানিসক 0া12 
এবং সু1তা িবষেয় BীDকালীন কম'সূিচ 
 
যHবােদর জন2 সহায়তা ও সং1ানসমূহ 
 
িশJ/যHবােদর জন2 BীDকালীন কম'সূিচ এবং কায'Kম 
 
এই BীেD আমার িশJ/যHবােদর সিKয় রাখার জন2 
ধারণা 
 
িবেশষ/জPল চািহদা সQR আমার িশJ/যHবােদর জন2 
সং1ানসমূহ 
 
মানিসক 0া12 এবং সু1তার জন2 TDSB সং1ান 
 
 

 
 
 

 
আমরা %& ল বছেরর +ায় -শষ +াে0 উপণীত, এসময় িশ9াথী; েদর 
উ=ীপনার পাশাপািশ এমনসব উে?গ ও অনুভE িত -দখা িদেত পাের, 
যার জনI সহায়তার +েয়াজন। আমােদর !ী#কালীন 2024 সু*তার 
িনেদ0 িশকা হল সাং%L িতকভােব সংেবদনশীল এবং পিরিচিত 
িনিOতকরেণর উপকরণ ও কাযPQম সRেকP  জানার জায়গা যা 
বছেরর এই সময়Tেক সবেচেয় -বিশ কােজ লাগােত সাহাযI কের এবং 
আমােদর মানিসক সুUতার উVিত কের৷ এT করার িকছ&  উপায় হেX: 
 

● খাবার, বIায়াম এবং ঘ& েমর জনI একT িশিথল র23ন Zতির 
করার কথা িবেবচনা কর[ন, যােত নমনীয়তা এবং আেমােদর 
সুেযাগ থােক।  
 

● স\ব হেল +কL িতর সািVেধI বাইের সময় কাটান এবং 
^ীে_র আবহাওয়ার সুিবধা িনন।  
 

● আপনার শরীরেক সিQয় রাখার মজাদার প`িত খ& ঁেজ িনেয় 
শারীিরক কায0কলাপেক উৎসািহত কর[ন।  
 

● ব;< বা;ব এবং পিরবােরর সােথ ভােলা সময় কাটােনার 
-চcা কর[ন এবং সRকP  দৃঢ় কর[ন। সামািজক কাযPকলাপ, 
যা অনIেদর সােথ সংেযাগ বাড়ায়, এর সােথ িKন 
বIবহােরর সমেয়র ভারসামI িবেবচনা কর[ন। 
 

● িশিথলতা এবং +শাি0 বাড়ােত ধIান, গভীর hাস বা -যােগর 
মেতা একা!তা চচP ার -চcা কর[ন। 
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● স\ব হেল পড়া, -গাসল করা বা শেখর চচP া করার মেতা 
িনজ-যেBর কায0কলাপেক অ!ািধকার িদন যা িশিথলকরণ 
এবং সুUতার -9েi সহায়তা কের। 
 

● মেন রাখেবন, আপিন বা আপনার ি+য়জন সমসIা^j 
থাকেল মানিসক kাUI িবষয়ক -পশাদার বা পািরবািরক 
ডাmােরর সহায়তা চাওয়াটা সবসময় একT িবকn। 

TDSB !েফশনাল সােপাট+  
সা,ভ.েসস-এর মানিসক 
4া56 এবং সু5তা িবষেয় 

=ী?কালীন কম+সূিচ  
 

এই #ীে& TDSB 'েফশনাল সােপাট0   
সা1ভ3েসস-এর কম0চারীরা 8বশিকছ<  সুেযাগ 'দান 
করেব যা সুAতা, কিমউিনD এবং সংেযােগর 
8FেG সহায়তা করেব। আপনার এলাকায় কী 
কী উপলভK রেয়েছ তা জানেত দয়া কের 
আপনার িবদKালয় 'শাসক বা দািয়M'াN 
সহায়তা কমীO র সােথ 8যাগােযাগ করQন। 

#ী&কালীন কম0সূিচ  

TDSB-!ত আমরা িশ), য+বা এবং /া0বয়2েদর  
জন7 িব89 ত পিরসেরর সমৃ= >ী@কালীন কমCসূিচ 
/দান কির। 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

https://www.tdsb.on.ca/About-Us/Innovation/Summer-Programs
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মানিসক 4া56 এবং 
সু5তার জন6 সহায়তা 

 
 TDSB MHWB কিম$র সংকিলত সাং+, িতকভােব 
সংেবদনশীল এবং 5াসি6ক সং7ানসমূেহ অ;াে<স 
কর=ন। 

 
 
Across Boundaries – জািতগত কিমউিন*র জন, 
ন,ায়স/ত, সামি0ক মানিসক 1া2, পিরেষবা 7দান কের৷  

 
 
HelpAhead – টরে;া কিমউিন*র মানিসক 1া2, 
পিরেষবার সােথ নবজাতক, িশ>, য@বা এবং 
পিরবারেক সংয@C কের।  

 

 
Children's Mental Health Ontario – িশ> ও 
য@বােদর মানিসক 1া2,েক সহায়তা করার সং2ানসমূহ 
অনুসIান করJন। 

 
 
Daily Bread Food Bank – খাবার খ@ ঁেজ Mপেত 
MপাNাল Mকাড/অব2ান Qারা আপনার 2ানীয় এলাকা 
অনুসIান করJন। 

 
 
সরকাির অথT সহায়তা: কানাডা Mড;াল Mবিনিফট 
(Canada Dental Benefit)  

 
 

https://docs.google.com/presentation/d/1E1rvK8htCICYXTDjR8p5u6XtrsHf-tmMEFlQVa4U-HQ/edit#slide=id.gf7c2dde4b9_0_238
https://docs.google.com/presentation/d/1E1rvK8htCICYXTDjR8p5u6XtrsHf-tmMEFlQVa4U-HQ/edit#slide=id.gf7c2dde4b9_0_238
https://acrossboundaries.ca/
https://helpahead.ca/
https://helpahead.ca/
https://cmho.org/
https://www.dailybread.ca/need-food/
https://www.canada.ca/en/revenue-agency/services/child-family-benefits/dental-benefit.html
https://www.canada.ca/en/revenue-agency/services/child-family-benefits/dental-benefit.html
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িকডস MহV Mফান (Kids Help Phone) – 
আপিন Mযখােন বাস কেরন তার উপর িভিX 
কের য@বােদর জন, িবদ,মান সং2ান অনুসIান 
করJন।  

 
 
লুেমনাস (Lumenus) – মানিসক 1া2,, 
িবকাশমূলক এবং কিমউিন* িভিXক Mসবা।  

 
 
বব রামবল (Bob Rumball)- বিধর এবং 
Zবেণ অ\ম িশ>/য@বা এবং পিরবারসমূেহর 
জন, মানিসক 1া2, সং]া^ িচিকৎসা 

 
 
SickKids – এই হাব আপনার স^ােনর মানিসক 
1া2, এবং সাধারণ সু2তােক সহায়তা করার জন, 
সং2ান 7দান কের থােক। 

 
 
YouthLink – 12-24 বছর বয়সী এবং তােদর 
পিরবােরর জন, য@বা/পিরবার পরামশT, িপতামাতার 
সহায়তা, আZয়/আবাসন, িশ\া এবং কিমউিন*-
িভিXক M7া0াম।  

 
 
211 Central – আপিন Mযখােন বাস কেরন Mসখােন 
কিমউিন* এবং সরকাির পিরেষবা অনুসIান করJন।  

 

 
One Stop Talk - আপনার বয়স যিদ 17 বছর বা 

তার Mবিশ হয়, তাহেল আপিন সে/-সে/ MথরািপেNর 
সােথ Mযাগােযাগ করেত পােরন এবং এিগেয় যাবার জন, 
ও ভাল Mবাধ করার জন, পিরকVনা cতির করJন। 

 

য"বােদর জন* সহায়তা ও উপকরণ:  

  সহায়তা লাইন ও 6সবাসমূহ    

মানিসক :া;* ও আ=হত*া >িতেরাধ িবষয়ক 
হটলাইেনর 9-8-8 নBের কল করCন 

 জরCির পিরি;িতেত অনুFহ কের 9-1-1 নBের 
কল করCন বা আপনার ;ানীয় হাসপাতােলর 

জরCির  
কেH যান 

 

Black Youth Helpline – িশ#, য%বা এবং পিরবােরর 
জন/ এক1 ব2সং45 িতর সহায়তা এবং পিরেষবা। !িতিদন 
সকাল 9 টা +থেক 10 টা পয:; পাওয়া যায়। 

 
 

BounceBack® – এক1 িবনামূেল/র @বাধগম/তার 
আচরণগত @থরািপ (cognitive behavioural therapy, 
CBT) @GাHাম যা 15-17 বছর বা তার @বিশ বয়সীেদর 
জন/ মানিসক LাM/ L-সহায়তামূলক সাহায/ Gদান কের। 
িবনা খরেচ: 1-866-345-0224।  

 
 

@হাপ ফর ওেয়লেনস @হOলাইন (Hope for Wellness 
Helpline) – আিদবাসী য%বােদর জন/ @হOলাইন। 24 ঘ3া 

https://kidshelpphone.ca/
https://www.lumenus.ca/
https://www.lumenus.ca/
https://www2.bobrumball.org/mental-health/
https://www.aboutkidshealth.ca/mentalhealth
https://youthlink.ca/
https://211central.ca/
https://onestoptalk.ca/faqpage/
https://blackyouth.ca/
https://blackyouth.ca/
https://bouncebackontario.ca/what-is-bounceback-youth/
https://www.hopeforwellness.ca/
https://www.hopeforwellness.ca/
https://www.hopeforwellness.ca/
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+টিলেফান সহায়তা। 

 
 

িকডস @হO @ফান (Kids Help Phone) – আপিন 
@যখােন বাস কেরন তার উপর িভিU কের য%বােদর জন/ 
িবদ/মান সংMান অনুসXান করYন। 24 ঘ3া 
+টিলেফান/+ট7ট/চ8াট িভি:ক সহায়তা। 

 
 

LGBT ইয়%থলাইন (LGBT Youthline) – @গাপনীয়, 
পZপাতহীন এবং তথ/-সমৃ\ LGBTTQQ2SI িপয়ার 
সহায়তা। িবকাল 4 টা - রাত 9:30 টা (+কবল +সাম ও 
ম=লবার) +টিলেফান/চ8াট িভি:ক সহায়তা। 

 
 
নািসহা (Naseeha) – মুসিলম ও অমুসিলম য%বা/ব/ি]েদর 
জন/ মানিসক LাM/ সং^া; হটলাইন, সংMান, কম:শালা, 
ওেয়ব @থরািপ Gভ5 িত। +টিলেফান িভি:ক সহায়তা, 
!িতিদন দুপুর 12 টা - িবেকল 3 টা। 

 
 
@হায়াটস আপ ওয়াক-ইন (What’s Up Walk-In)  
ি`িনক – য%বােদর জন/ িবনামূেল/ ভাচ%: য়াল বা সরাসির 
পরামশ: @সবা।  
+টিলেফান বা িভিডও +সশেনর জন8 কল করCন 1-
866-585-6486 নDের +সামবার +থেক EFবার সকাল 

9 টা - সG8া 7 টা; শিনবার সকাল 9 টা - িবেকল 5 
টা পযIJ। 

 
 
উডিHন (Woodgreen) – য%বা, িবকাশমূলক GিতবXী ব/ি] 
এবং পিরচয:াকারী/পিরবােরর জন/ সামািজক, কম:সংMান এবং 
িশZামূলক সহায়তা Gদান কের। 16+ বছর বয়সীেদর জন/ 
@টিলেফান বা িভিডও'র মাধ/েম িবনামূেল/ একক @সশন 
িভিUক পরামশ: (12-15 বছর বয়সীেদর জন/ বাবা-
মা/পিরচয:াকারীর সaিত Gেয়াজন)।  
ম=লবার এবং বMধবার সG8ায় +সবা !দান করা হয়। 
িনবGন িবকাল 4:00 টা - সG8া 6:15 পযIJ। কল করCন: 
(416) 645–6000 এ7েটনশন 1990 

 
 
bাc লাইফলাইন (Trans Lifeline) – bাcেজdার এবং 
অিনিeত িলেfর য%বা এবং Gাgবয়4েদর জন/ 
bাcেজdার ব/ি]েদর hারা পিরচািলত িপয়ার সহায়তার 
@টিলেফান @সবা। 

 
 
ইয়%থেডল (Youthdale) - িশ#, য%বা, তরYণ Gাgবয়4 
এবং জ1ল মানিসক LাM/ চািহদার সংHামরত 
পিরবারসমূেহর জন/ কিমউিন1 এবং ইন-@পেশi িভিUক 
@সবা। Fাইিসস সাPভQস লাইন সুিবধা 24/7 িবদ8মান 
416-363-9990 

https://kidshelpphone.ca/
https://www.youthline.ca/
https://www.youthline.ca/
https://naseeha.org/
https://naseeha.org/
https://www.whatsupwalkin.ca/
https://www.woodgreen.org/programs/walk-in-counselling-wic
https://www.woodgreen.org/programs/walk-in-counselling-wic
http://translifeline.org/
https://www.youthdale.ca/
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যEবা সংFাG এবং অন6ান6 তেথ6র জন6 সহায়তা এবং 
সং5ান 

য<বােদর জনK মানিসক SাAK িবষয়ক তথKাবলী 

 
● আপনার যা যা জানা উিচৎ - Mগম Mচdার 
● ঘ@ম এবং মানিসক 1া2,  
● মানিসক সা2,: লাfনgং হাব 
● আিম িক মানিসক অবসােদ ভ@ গিছ? - িশ>েদর সাহােয,র Mফান 
● য@বােদর জন, সাহায,  
● সমস,াটা কী আিম জািন না  

য<বােদর জনK িনজ-পিরচয0া 

 

● িনজ-পিরচযTা সং]া^ তথ,াবলী – !গম !চGার  
● িনজ-পিরচযTা অনুশীলেনর 6* উপায় – Mগম Mচdার। 
● িশ>েদর সাহােয,র Mফান: িনজ-পিরচযTার যাচাই-তািলকা 
● সু2তার চ] - িশ)েদর সাহােয7র !ফান 
● একা0তা কী? - িশ)েদর সাহােয7র !ফান 
● িনজ-পিরচযCা 101 - Jack.org 

সংকট সামাল 8দওয়া 

 
● কীভােব িনরাপেদ থাকেবন - Mগম Mচdার CAMH 
● আhহত,ার িচ^া করেছন এমন কাউেক সহায়তা Mদওয়া  

https://drive.google.com/file/d/1_lB4HZTkSFT3nidThnTHWg-PVMWudnNb/view
https://teens.aboutkidshealth.ca/Article?contentid=3633&language=English&utm_source=sickkidsfoundation&utm_medium=newsandmedia&utm_campaign=augpromo
https://teens.aboutkidshealth.ca/mentalhealth?topic=mentalhealthAZ&utm_source=sickkidsfoundation&utm_medium=newsandmedia&utm_campaign=augpromo
https://kidshelpphone.ca/get-info/am-i-experiencing-depression/
https://nedic.ca/help-for-youth/
https://mindyourmind.ca/help/i-dont-know-whats-wrong
https://drive.google.com/file/d/15QkWPHzLC4U7T62PqS-KRiIV2wJC093R/view
https://drive.google.com/file/d/1wm4hi0NJo_P7dh00rC1Vv5tkCk594rpr/view
https://kidshelpphone.ca/get-info/kids-help-phones-self-care-checklist/
https://kidshelpphone.ca/get-info/kids-help-phones-wheel-of-well-being/
https://kidshelpphone.ca/get-info/what-is-mindfulness-and-how-can-i-practise-it/
https://jack.org/getattachment/d3dba61e-f350-4752-8cc6-ffc89dc60383/Les-autosoins-pour-les-eleves-Sante-mentale-en-mi.aspx
https://drive.google.com/file/d/1hHeJdnmER8pTurdnK4z1SEUiqRHjFWz9/view
https://drive.google.com/file/d/1CZULL1sxyl800dlmrupMk2mbtq7qhiRW/view


 

7 

TDSB-MHWB-PSS কিম$ এবং িসে*ম পিরচালনাকারী দল কত4 5ক 6ণীত 8ী9কালীন সু;তার িনেদ5 িশকা।  
!যেকােনা অিভেযাজেনর জন, -েয়াজনীয় 0ীক1 িত।  

● িনরাপদ থাক@ ন অ,াপ 
● িনেজেক আঘাত:  এটা কী এবং এর Mমাকােবলা কীভােব করেবন -  

িশ>েদর সাহােয,র Mফান 
● একজন বI@ েক কীভােব ন,ািভেগট করেত সাহায, করেবন -  

িশ>েদর সাহােয,র Mফান 
● সংকেট আেছন? - সামেন সাহায, রেয়েছ 

যEবা সংFাG এবং অন6ান6 তেথ6র জন6 সহায়তা এবং  
সং5ান চলমান 

 
 

মাদক বKবহার িনয়Tণ 

 
● মাদক ব,বহার, অপব,বহার এবং দুবT,বহার সং]া^ সং2ানসমূহ -TDSB 
● Buzz on Booze - Mগম Mচdার  
● গiাজা সjেকT  আপনার যা যা জানা উিচৎ - Mগম Mচdার 
● Mভিপং: আপনার ও আপনার বI@ েদর যা যা জানা উিচৎ - SMHO 
● Mফ;ািনল সং]া^ তথ, - SMHO 
● মাদক ব,বহােরর সময় সতকT তা অবলkন করা - িশ>েদর সাহােয,র Mফান 

 

8সাশাল িমিডয়া ও িKন টাইম 

 
● Mসাশাল িমিডয়ার অনুিচত ব,বহােরর সমাধান: Mযৗন ভীিত7দশTন, Mযৗনতার জন, বল7েয়াগ এবং AI - TDSB 
● Mসাশাল িমিডয়া সং]া^ 1া2,কর অভ,াসসমূহ - আপনার মেনর 7িত মেনাযীগ Mহান 
● Mসাশাল িমিডয়া িনরাপXা সং]া^ িকেশার-িকেশারীেদর িনেদT িশকা - িনরাপদ অনুসIান িশ> 

https://besafeapp.ca/
https://kidshelpphone.ca/get-info/self-injury-what-it-is-and-how-to-cope/
https://kidshelpphone.ca/get-info/how-to-help-a-friend-navigate-thoughts-of-suicide/
https://helpahead.ca/resources/?services-for=&service-type=crisis-line&service-area=&search=#library-form
https://www.tdsb.on.ca/Elementary-School/Supporting-You/Mental-Health-and-Well-Being-Professional-Support-Staff-PSS/Substance-Use-Misuse-Abuse-Resources
https://drive.google.com/file/d/1gsTJl66CGKUDS1uLYXYvw1TeCIaviL_t/view
https://drive.google.com/file/d/1lFWzHqUrgEhKaU2tMF6SUBOm_oy1pX9M/view
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/vaping-what-you-and-your-friends-need-to-know/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/opioids-what-you-and-your-friends-need-to-know/
https://kidshelpphone.ca/get-info/how-to-take-care-of-yourself-when-using-substances/
https://www.tdsb.on.ca/Elementary-School/Supporting-You/Mental-Health-and-Well-Being-Professional-Support-Staff-PSS/Addressing-Inappropriate-Social-Media
https://mindyourmind.ca/wellness/healthy-social-media-habits
https://www.safesearchkids.com/a-teens-guide-to-social-media-safety/
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● mাটT  Mসাশাল Mনটওয়াfকgং - Cyberbullying.com 
● িKন টাইম: রoপেরখা - অসু2 িশ> 
● অনলাইন িনরাপXার 5* পরামশT - িশ>েদর সাহােয,র Mফান 
● অনলাইন Mগিমং - িশ>েদর সাহােয,র Mফান 
● আপনার িশ>েক িডিজটাল 7য@ িC ব,ব2াপনায় সাহায, করা - SMHO 
● য@বা, mাটT েফান এবং Mসাশাল িমিডয়ার ব,বহার - CAMH 

 
 
 
 
 

আমার সGান/যEবােদর জন6 
শীতকালীন কম+সূিচ 

 
 
Toronto Public Library – M7া0াম, pাস এবং 
ইেভ; সjেকT  তথ,। 

  
 
 
সামার ওয়াqার (Summer Wonder): টেরে;া 
পাবিলক লাইেrির (Toronto Public Library) - 
24 জুন Mথেক 2 Mসেskর, 2024 পযT^ 6-12 
বছর বয়সীেদর জন, TPL-এর িবনামূেল;র সামার 
ওয়াqার কমTসূিচ এবং কাযTকলাপ সjেকT  জানুন! 

 
 
 
সামার িরি]েয়শন M7া0ামস (Summer 
Recreation Programs) - CampTO-সহ সকল 
বয়সীেদর জন, িবনামূেল,, উt মােনর িবেনাদন 
কাযT]ম  

 
 
 
Kids Out and About.com – 2ানীয় ইেভ;, 
ক,াj, িদনব,াপী uমণ এবং আরও অেনক িকছ@ সহ 
টরে;ােত বসবাসকারী িশ>, িকেশার এবং 
পিরবােরর জন, অনলাইন গাইড!  

 
 
 
 
 

https://cyberbullying.org/smart-social-networking.pdf
https://www.aboutkidshealth.ca/Article?contentid=643&language=English
https://kidshelpphone.ca/get-info/5-online-safety-tips-everyone-needs-to-know/
https://kidshelpphone.ca/get-info/online-gaming-how-put-down-controller/
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2021/08/Info-sheet-helping-your-child-manage-digital-technology.pdf
https://kmb.camh.ca/ggtu/knowledge-translation/youth-smartphones-and-social-media-use
https://www.torontopubliclibrary.ca/search.jsp?N=37850+37867+38807&Ns=p_pub_date_sort&Nso=0
https://www.torontopubliclibrary.ca/programs-and-classes/featured/summer-wonder.jsp
https://www.torontopubliclibrary.ca/programs-and-classes/featured/summer-wonder.jsp
https://www.toronto.ca/explore-enjoy/recreation/summer-recreation-programs/
https://www.toronto.ca/explore-enjoy/recreation/summer-recreation-programs/
https://toronto.kidsoutandabout.com/
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YMCA of Greater Toronto - িশ>র যv এবং 
পািরবািরক িবকাশ, 1া2, এবং িফটেনস, ক,াj 
এবং বিহরা/ণ িশ\া এবং য@ব M7া0ামসহ সকল 
বয়েসর এবং wেরর ব,িCেদর জন, M7া0াম। এই 
পিরেষবাAেলা িফ সােপেC 5দানেযাগ;, তেব 
ভতF G িকর সুিবধা রেয়েছ। 

 
 
 
Y@Homeplus – ভাচ@T য়াল বাwিবক  - এই িলx* 
একক ব,িC, পিরবারyিলর জন, আহার পিরকVনা ও 
সু2তাসহ িবনামূেল, বািড়েত উপলেভ,র িবকV 7দান 
কের 

 
 
 
CNIB Virtual Programs – িবনামূেল,র ভাচ@T য়াল 
M7া0ামyেলা অI বা আংিশক দৃ|সj} সকল 
কানািডয়ান, Mসইসােথ তােদর পিরবার, বI@ েদর জন,  

 
 
 

 

এই =ীে? আমার 
িশM/যEবােদর সিFয় রাখার 

জন6 ধারণা 
 
 
 
Backyard Camp – সারা বছর ধের বািড়েত 
করণীয় কাযT]েমর ধারণা।  

 
 
Cosmic Kids – িবনামূেল,, অনলাইন Mযাগব,ায়াম 
এবং বাtােদর জন, একা0তা 

 
 
Heart and Stroke – 1া2,কর খাবার 0হণ এবং 
সি]য় থাকার জন, পরামশT।  

 
 

https://ymcagta.org/all-programs
https://www.ymcahome.ca/youth
https://www.cnib.ca/en/programs-and-services?region=gta
https://www.backyardcamp.ca/
https://www.youtube.com/user/cosmickidsyoga
https://www.heartandstroke.ca/healthy-living/healthy-kids
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ParticipACTION – 1971 সাল Mথেক সি]য় হেয় 
সু2 থাকার জন, কানািডয়ানেদর উৎসািহত কের যাে~। 

 
 
 
 
SPAC Learning Library – অনলাইন িভিডও 
িশ\ণ এবং কাযT]ম আপনােক বািড়েত বেসই 
সৃজনশীল হেত সাহায, করার জন, যা 7িত�া করা 
হেয়েছ৷ 

 
 
 

Welcome to Ontario Parks – অ;ািরও পাকT  
পিরদশTেনর তথ,।  

 
 
 
Yoga with Adrienne – িবনামূেল, Mযাগব,ায়াম এবং 
একা0তা চচT ার িভিডও। 

 
 
 

 
 
 
 

https://www.participaction.com/
https://www.spaclearninglibrary.org/
https://www.ontarioparks.com/en
https://www.youtube.com/@yogawithadriene/featured
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িবেশষ/জQল চািহদা সRS 
িশM/যEবােদর জন6 সহায়তা 

এবং উপকরণসমূহ 
 
Community Living Toronto – ব@ ি�ব� িXক 7িতবIী 
ব,িC এবং তােদর পিরবারেক সহায়তা করার জন, 
অেনক M7া0াম অফার কের৷  

 
 
Geneva Centre for Autism – িশ>েদর জন, 
0Jপ ও িবিভ} M7া0াম এবং িপতামাতার জন, 
ওেয়িবনার ও সহায়তা 7দান কের।  

 
 
Holland Bloorview Family Resource Centre 
- 7িতবIী িশ>েদর পিরচযTাকারী এবং িপতামাতার 
জন, সহায়ক পরামশT এবং তথ, 7দান কের। 

 
 
Surrey Place Family Resources - 
িবকাশজিনত অ\মতা, অ*জম এবং িবেশষ চািহদা 
সj} সকল বয়েসর ব,িCেদর তােদর পূণT স�াবনায় 
Mপ� iছােত সাহায, কের 

 
 
Kerry’s Place - অ;ািরও 7েদশ জুেড় 7মাণ-
িভিXক িবিভ} সহায়তা এবং পিরেষবা cতির এবং 
7দান করেছ যা ASD-Mত আ]া^েদর জীবনযা�ার 
মান উ}ত কের৷ 

 
 
Connectability - ব@ ি�ব� িXক অ\মতা সj} ব,িC 
ও তােদর পিরবােরর  আজীবন Mশখা ও সহায়তার 
জন, িনেবিদত এক* ওেয়বসাইট এবং ভাচ@T য়াল 
কিমউিন*।  

 

 

Lumenus – টরে;া জুেড় নবজাতক, িশ>, য@বা, 
ব,িC এবং পিরবােরর জন, মানসj} মানিসক 
1া2,, িবকাশগত এবং কিমউিন* পিরেষবার এক* 
িবw� ত পিরসেরর সুিবধা 7দান কের৷  

 
 
Meta Centre – জনগণেক কিমউিন* 
অ^ভ@ T িCমূলক, সjৃC এবং সমৃ� জীবনযাপেন 
সহায়তা করার জন, িবw� ত পিরেষবা এবং 1কীয় 
সহায়তা 7দান কের৷  

 
 
Miles Nadal JCC – ASD এবং অন,ান, িবকাশগত 

https://cltoronto.ca/supports-and-services/
https://www.autism.net/programs
https://hollandbloorview.ca/services/family-workshops-resources/family-resource-centre/online-family-resources-centre
https://www.surreyplace.ca/
https://www.kerrysplace.org/support-and-services/
https://connectability.ca/category/kids/
https://www.lumenus.ca/
https://metacentre.ca/
https://www.mnjcc.org/


 

12 

TDSB-MHWB-PSS কিম$ এবং িসে*ম পিরচালনাকারী দল কত4 5ক 6ণীত 8ী9কালীন সু;তার িনেদ5 িশকা।  
!যেকােনা অিভেযাজেনর জন, -েয়াজনীয় 0ীক1 িত।  

সমস,া-য@C 7িতবIী িশ> এবং য@বােদর জন, M7া0াম 
অফার করেছ।  

 
 
MyCommunityHub.ca – িবকাশগত 7িতবIী িশ> 
এবং য@বােদর জন, কিমউিন*েত িবদ,মান কাযT]েমর 
জন, এক* সাচT  ইিdন। 

  

https://mycommunityhub.ca/
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িবেশষ/জ'ল চািহদা স./ 
িশ0/য2বােদর জন5 সহায়তা 
এবং উপকরণ অব5াহত 

রেয়েছ 
 
সাউথ এিশয়ান অ*জম অ,াওয়,ারেনস Mস;ার 
(South Asian Autism Awareness Centre) – 
আমরা সাং�� িতকভােব সংেবদনশীল অ*জম কাযT]ম 
এবং অিভগম, কমTসূিচর মাধ,েম অ^ভ@ T িCমূলক 
কিমউিন* গেড় ত@ িল। 

 
 
 
Toronto Parks and Recreation Adapted 
Programs – সবেচেয় আন�দায়ক িবেনাদেনর 
অিভ�তা িনি�ত করেত সদস,পেদর জন, আেবদন 
করেত এবং সদস,পদ Mপেত পিরবারyিলেক অবশ,ই 
416- 395-6128 নkের Adapted and Inclusive 
Recreation Programs-এর MকDীয় হটলাইেন 
Mযাগােযাগ করেত হেব।  

 
 
Variety Village – cবিচ�,ময় M7া0ািমং 7িতবIী 
িশ>েদর Mদখা, অংশ0হণ এবং সjৃC অনুভব করার 
\মতা Mদয়৷ আমরা Mখলাধ@লা, িফটেনস, কাযT]ম, 
0ী�কালীন িশিবর, 7িতেযািগতামূলক এবং প,ারািলিjক 

]ীড়ািবদেদর জন, দ\তা 7িশ\ণ এবং Mকািচংসহ 
জীবেন অিভগম,তার সুিবধা 7দান কির 

https://saaac.org/
https://saaac.org/
https://www.toronto.ca/city-government/accessibility-human-rights/accessibility-at-the-city-of-toronto/city-services-for-people-with-disabilities/accessible-recreation/#:~:text=To%20access%20Adapted%20and%20Inclusive,you%20with%20an%20AIS%20Membership.
https://www.toronto.ca/city-government/accessibility-human-rights/accessibility-at-the-city-of-toronto/city-services-for-people-with-disabilities/accessible-recreation/#:~:text=To%20access%20Adapted%20and%20Inclusive,you%20with%20an%20AIS%20Membership.
https://www.toronto.ca/city-government/accessibility-human-rights/accessibility-at-the-city-of-toronto/city-services-for-people-with-disabilities/accessible-recreation/#:~:text=To%20access%20Adapted%20and%20Inclusive,you%20with%20an%20AIS%20Membership.
https://www.varietyvillage.ca/


 

14 

TDSB-MHWB-PSS কিম$ এবং িসে*ম পিরচালনাকারী দল কত4 5ক 6ণীত 8ী9কালীন সু;তার িনেদ5 িশকা।  
!যেকােনা অিভেযাজেনর জন, -েয়াজনীয় 0ীক1 িত।  

 

 

অিভগম, পাকT  এবং ক,ােjর তথ, 

 
 
_______________________________________ 
 

 
 
উIিবদ*ালয় পরবতীJ  জীবেনর জন* পিরকKনা  
করা - TDSB সং;ানসমূহ 
 
বািড়েত 6খলা এবং অবসর িবেনাদেনর জন* 
TDSB অক" েপশনাল এবং িফিজওেথরািপর 
সং;ান 
 
জSল চািহদা সUV িশHাথীJ েদর পিরবােরর 
জন* TDSB মেনািবWান সং;ান 

 
TDSB িXচ ল*াYুেয়জ প*াথলিজ িবষয়ক 
পরামশZপ[ 
 

মানিসক 4া56 ও সু5তার 
জন6 TDSB সহায়তা এবং 

উপকরণ  
 
 
উপকরণ এবং সহায়তার এক* িবw� ত তািলকা 
অ,াে�স করেত অনু0হ কের আমােদর TDSB 
ওেয়বসাইট Mদখ@ন।  
িশ\াথী� , িপতামাতা ও পিরচযTাকারী, এবং কমী� েদর 
জন, আমােদর ই;াের�ভ লাউd এবং ভাচ@T য়াল িফ� 
�প Mদখেত িকছ@  সময় ব,য় করJন।  

 
 
7াথিমক এবং মাধ,িমক িশ\াথী� , জ*ল চািহদা সj} 
িশ\াথী� , িপতামাতা/পিরচযTাকারী এবং িশ\ািবদেদর জন, 
আমােদর ই;াের�ভ িশ>েদর মানিসক 1া2, স�ােহর 
সং2ান িকট - এ অ,াে�স করJন৷  

 
 
 
TDSB মানিসক 1া2, এবং সু2তা কিম* Qারা 
সংকিলত সাং�� িতকভােব সংেবদনশীল এবং 7াসি/ক 
সং2ান-এ অ,াে�স করJন । 

https://drive.google.com/file/d/1mqWAmO0IYG3iNmJo4feT8-kctblBX8sa/view
https://docs.google.com/presentation/d/1sGcVQxhAl7R1tW5bbvj997XHKO1FnW0dTDs9f7pLejw/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/presentation/d/1sGcVQxhAl7R1tW5bbvj997XHKO1FnW0dTDs9f7pLejw/edit?usp=sharing
https://sites.google.com/tdsb.on.ca/ot-pt/resources/play
https://sites.google.com/tdsb.on.ca/ot-pt/resources/play
https://sites.google.com/tdsb.on.ca/ot-pt/resources/play
https://sites.google.com/tdsb.on.ca/psychologicalservices/resources/complex-needs
https://sites.google.com/tdsb.on.ca/psychologicalservices/resources/complex-needs
https://sites.google.com/tdsb.on.ca/slpconnection/s-lp-resources
https://sites.google.com/tdsb.on.ca/slpconnection/s-lp-resources
https://www.tdsb.on.ca/Elementary-School/Supporting-You/Mental-Health-and-Well-Being-Professional-Support-Staff-PSS
https://www.tdsb.on.ca/Elementary-School/Supporting-You/Mental-Health-and-Well-Being-Professional-Support-Staff-PSS
https://docs.google.com/presentation/d/1TMGDK8X2qJKCoPoj9aY0PfVoLPVKSG5OhmmAGdrIkUY/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/presentation/d/1bTEHh8o37YX-lJJeTaftGC39ZVWl4dmIvm15MYJYDwY/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/presentation/d/1zsfpivmIw_YYy2zXCRE2q8hzsq5G1xB5dTRjQtrHxqA/edit?usp=sharing
https://www.tdsb.on.ca/Elementary-School/Supporting-You/Mental-Health-and-Well-Being-Professional-Support-Staff-PSS/Childrens-Mental-Health-Week
https://www.tdsb.on.ca/Elementary-School/Supporting-You/Mental-Health-and-Well-Being-Professional-Support-Staff-PSS/Childrens-Mental-Health-Week
https://docs.google.com/presentation/d/1E1rvK8htCICYXTDjR8p5u6XtrsHf-tmMEFlQVa4U-HQ/edit#slide=id.gf7c2dde4b9_0_238
https://docs.google.com/presentation/d/1E1rvK8htCICYXTDjR8p5u6XtrsHf-tmMEFlQVa4U-HQ/edit#slide=id.gf7c2dde4b9_0_238
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টরে;ােত �,াক Mম;াল Mহলথ উইেকর 1ীক� িতর মাচT  
2024 স�াহ Mথেক আমােদর �,াক Mম;াল Mহলথ উইক 
িরেসাসT-এ অ,াে�স করJন। 

 
 
 

এই !াইড সম' ()েডর জন. 2023-2024 
MHWB সং0ােন অ.াে2স 3দান কের। 

 
 

ভাচ@T য়াল লাইেrির এবং অন,ান, লাইেrির Mশখার 
সং2ানসমূেহ মানিসক 1াে2,র (7াথিমক এবং  মাধ,িমক) 
এই 7াথিমক িনেদT িশকা Mদখ@ন।   

 

 

TDSB Learn4Life িPং/সামার 2024 7চারপ� 
(TDSB Learn4Life Spring/Summer 2024 
Brochure) – 1া2, ও সু2তার কমTসূিচ 21 নkর পৃ�া 
Mথেক >রJ হেয়েছ। (18+ Mশখার সুেযাগ) 

 
 

 
 

সেV থাকE ন! 

 
তথ# সবসময় পিরব+ত,ত হে/। আমােদর অনুসরণ করার িবষয়9 িনি:ত কর;ন 
এবং সব>েশষ হালনাগাদ জানেত এখােন Dচাখ রাখFন।  

https://docs.google.com/presentation/d/1Yy10Puw61V9Dza5bQUJmBJ5IiYEroeYq/edit?usp=sharing&ouid=105136125365789861936&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/presentation/d/1Yy10Puw61V9Dza5bQUJmBJ5IiYEroeYq/edit?usp=sharing&ouid=105136125365789861936&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/presentation/d/1D7efEG4AupVrO-GSsXXkyMa2qaaiym43/edit?usp=sharing&ouid=100127110547041791411&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1C8OAFU4t5dQ9OI7LNsFp2T6x2nShyLb6jGCleqV2vNI/edit
https://docs.google.com/document/d/1CdAVowi4uy4H75ejeHzGuNmPwxHPpGES67pDbe5_47U/edit
https://docs.google.com/document/d/1CdAVowi4uy4H75ejeHzGuNmPwxHPpGES67pDbe5_47U/edit
https://www.tdsb.on.ca/Adult-Learners/Learn4Life
https://www.tdsb.on.ca/Adult-Learners/Learn4Life
https://www.tdsb.on.ca/Adult-Learners/Learn4Life
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https://www.tdsb.on.ca/Elementary-School/Supporting-You/Mental-Health-
and-Well-Being-Professional-Support-Staff-PSS  

 ইেমল: MentalHealthandWellBeing@tdsb.on.ca 

 @tdsb_mhwb  

 @TDSB_MHWB 

 

আপিন বা আপনার পিরিচত .কউ মানিসক 2া34 বা মাদক ব4বহার জিনত জর8ির পিরি3িতর স9খুীন 
হেল 9-1-1 ন=ের কল কর8ন বা আপনার 3ানীয় হাসপাতােলর জর8ির িবভােগ যান। 

 
 
 
 
 
 
 

 

https://www.tdsb.on.ca/Elementary-School/Supporting-You/Mental-Health-and-Well-Being-Professional-Support-Staff-PSS
https://www.tdsb.on.ca/Elementary-School/Supporting-You/Mental-Health-and-Well-Being-Professional-Support-Staff-PSS
https://www.instagram.com/tdsb_mhwb/?hl=en
https://twitter.com/TDSB_MHWB?ref_src=twsrc%5Egoogle%7Ctwcamp%5Eserp%7Ctwgr%5Eauthor

