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ਗਰਮੀਆਂ ਲਈ 
ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਗਾਈਡ 
 

ਇਸ ਗਾਈਡ ਿਵੱਚ... 
 
 
ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ 
 
TDSB ਪ9ੋਫੈਸ਼ਨਲ ਸਪੋਰਟ ਸਰਿਵਿਸਜ਼ ਮਾਨਿਸਕ 
ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਦ ੇਸਮਰ ਪ9ੋਗਰਾਮ 
 
ਨੌਜਵਾਨਾ ਂਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਰੋਤ 
 
ਬੱਿਚਆ/ਂਨੌਜਵਾਨਾ ਂਲਈ ਗਰਮੀਆਂ ਦ ੇਪ9ੋਗਰਾਮ ਅਤੇ 
ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ 
 
ਇਸ ਗਰਮੀ ਿਵੱਚ ਮੇਰੇ ਬੱਚੇ/ਨੌਜਵਾਨ ਨੰੂ ਸਰਗਰਮ 
ਰੱਖਣ ਲਈ ਿਵਚਾਰ 
 
ਿਵਸ਼ੇਸ਼/ਜਿਟਲ ਲੋੜਾਂ ਵਾਲੇ ਮੇਰੇ ਬੱਚੇ/ਨੌਜਵਾਨਾ ਂਲਈ 
ਸਰੋਤ 
 
ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਲਈ TDSB ਸਰੋਤ 
 

 
ਿਜਵ$ ਿਕ ਅਸੀ ਂਸਕੂਲ ਸਾਲ ਦੇ ਅੰਤ ਵੱਲ ਵਧ ਰਹੇ ਹਾਂ, ਅਿਜਹਾ ਉਤਸ਼ਾਹ, 
ਿਵਚਾਰ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਪੈਦਾ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਜੋ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਨੰੂ 
ਸਾਹਮਣੇ ਿਲਆਉਦਂੀਆਂ ਹਨ। ਸਾਡੀ ਸਮਰ 2024 ਵੈਲ-ਬੀਇੰਗ 
ਗਾਈਡ ਸਾਡੀ ਮਾਨਿਸਕ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਅਤੇ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦੇ 
ਹੋਏ, ਸਾਲ ਦੇ ਇਸ ਸਮ$ ਦਾ ਵੱਧ ਤF ਵੱਧ ਲਾਭ ਉਠਾਉਣ ਲਈ 
ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਅਤੇ ਪਛਾਣ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 
ਸਰੋਤਾਂ ਅਤੇ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨ ਦਾ ਸਥਾਨ ਹੈ। ਅਿਜਹਾ ਕਰਨ ਦੇ 

ਕੁਝ ਤਰੀਿਕਆਂ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 
● ਭੋਜਨ, ਕਸਰਤ ਅਤੇ ਨੀਦਂ ਲਈ ਇੱਕ ਿਢੱਲੀ ਰਟੁੀਨ ਬਣਾਉਣ 

'ਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ ਜੋ ਲਚਕਤਾ ਅਤੇ ਮਨੋਰੰਜਨ ਲਈ ਸਹਾਇਕ 
ਹੋਵੇ।  

● ਜੇ ਹੋ ਸਕੇ ਤਾਂ ਬਾਹਰ ਕੁਦਰਤ ਿਵਚ ਸਮਾਂ ਿਬਤਾਓ ਅਤੇ 
ਗਰਮੀਆਂ ਦੇ ਮੌਸਮ ਦਾ ਫਾਇਦਾ ਉਠਾਓ।  

● ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਿਹਲਾਉਣ ਅਤੇ ਸਰਗਰਮ ਹੋਣ ਦੇ ਮਜ਼ੇਦਾਰ 
ਤਰੀਕੇ ਲੱਭ ਕੇ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰੋ।  

● ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਨਾਲ ਵਧੀਆ ਸਮਾਂ ਿਬਤਾਉਣ ਦੀ 
ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਬੰਧਾਂ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਾਓੋ। ਸਮਾਿਜਕ 

ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਨਾਲ ਸਕSੀਨ ਸਮ$ ਨੰੂ ਸੰਤੁਿਲਤ ਕਰਨ 'ਤੇ ਿਵਚਾਰ 
ਕਰੋ ਜੋ ਦਿੂਜਆਂ ਨਾਲ ਸਬੰਧਾਂ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। 

● ਆਰਾਮ ਅਤੇ ਸ਼ਾਂਤੀ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਨ ਲਈ ਿਧਆਨ, ਡੰੂਘੇ 
ਸਾਹ ਲੈਣ, ਜਾਂ ਯੋਗਾ ਵਰਗੇ ਮਾਈਡਂਫੁੱਲਨੈਸ ਅਿਭਆਸਾਂ ਦੀ 
ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। 

● ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਸਵੈ-ਸੰਭਾਲ ਦੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਨੰੂ ਤਰਜੀਹ 
ਿਦਓ ਜੋ ਆਰਾਮ ਅਤੇ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਦੀਆਂ 
ਹਨ, ਿਜਵ$ ਿਕ ਪੜVਨਾ, ਇਸ਼ਨਾਨ ਕਰਨਾ, ਜਾਂ ਿਕਸੇ ਸ਼ੌਕ ਦਾ 
ਅਿਭਆਸ ਕਰਨਾ। 

● ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਿਕ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਜਾਂ ਕੋਈ ਅਜ਼ੀਜ਼ ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਿਰਹਾ 
ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਜਾਂ ਫੈਮਲੀ ਡਾਕਟਰ ਤF 
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TDSB ਪ"ੋਫੈਸ਼ਨਲ ਸਪੋਰਟ 
ਸਰਿਵਿਸਜ਼ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ 
ਅਤੇ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਦੇ ਸਮਰ 

ਪ"ੋਗਰਾਮ  
 

ਇਸ ਗਰਮੀਆਂ ਿਵੱਚ, TDSB ਪ.ੋਫੈਸ਼ਨਲ ਸਪੋਰਟ 
ਸਰਿਵਿਸਜ਼ ਸਟਾਫ਼ ਕਈ ਮੌਿਕਆਂ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ 

ਕਰੇਗਾ ਜੋ ਤੰਦਰਸੁਤੀ, ਭਾਈਚਾਰੇ ਅਤੇ ਸੰਪਰਕ ਨੰੂ 
ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ 
ਲਈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਖੇਤਰ ਿਵੱਚ ਕੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ, 
ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਸਕੂਲ ਪ.ਸ਼ਾਸਕ ਜਾਂ 
ਿਨਰਧਾਰਤ ਸਹਾਇਤਾ ਸਟਾਫ ਨਾਲ ਜੁੜੋ। 

 
 

ਗਰਮੀਆਂ ਦ ੇਪ9ੋਗਰਾਮ  
TDSB 'ਤੇ ਅਸੀ ਂਬੱਿਚਆਂ, ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਅਤੇ ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ 
ਗਰਮੀਆਂ ਦੇ ਪ8ੋਗਰਾਮਾਂ ਦੀ ਇਕ ਵੱਡੀ ਰ=ਜ ਪ8ਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਾਂ। 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.tdsb.on.ca/About-Us/Innovation/Summer-Programs
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ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ 
ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ 

 
 
 ਪ7ਾਪਤ ਕਰੋਸੱਿਭਆਚਾਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜਵਾਬਦੇਹ ਅਤੇ ਸੰਬੰਿਧਤ 
ਸਰੋਤ ਿਜਨ@ਾਂ ਨੰੂ TDSB MHWB ਕਮੇਟੀ ਦਆੁਰਾ ਸੰਕਿਲਤ 
ਕੀਤਾ ਿਗਆ। 

 
 
Across Boundaries  - ਨਸਲੀ ਭਾਈਚਾਿਰਆਂ ਲਈ 
ਬਰਾਬਰੀ, ਸੰਪੂਰਨ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਨਸ਼ਾ ਮੁਕਤੀ ਸੇਵਾਵਾਂ 
ਪAਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ।  

 
 
HelpAhead  - ਟੋਰਾਂਟੋ ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਿਵੱਚ ਬੱਿਚਆਂ, 
ਬੱਿਚਆਂ, ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰਾਂ ਨੰੂ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ 
ਸੇਵਾਵਾਂ ਨਾਲ ਜੋੜਨਾ।  

 
 
ਿਚਲਰਨਜ਼ ਮIਟਲ ਹੈਲਥ ਓਨਟੈਰੀਓ  - ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਂ 
ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਰੋਤ । 

 
 
ਡੇਲੀ ਬਰੈੱਡ ਫਡੂ ਬIਕ  - ਭੋਜਨ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚਣ ਲਈ ਪੋਸਟਲ 
ਕੋਡ/ਸਥਾਨ ਦਆੁਰਾ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਖੇਤਰ ਦੀ ਖੋਜ ਕਰ।ੋ 

 
 
ਸਰਕਾਰੀ ਿਵੱਤੀ ਸਹਾਇਤਾ: ਕੈਨੇਡਾ ਡIਟਲ ਬੈਨੇਿਫਟ  

 

 
 
 
ਿਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ  - ਤੁਸੀ ਂਿਕੱਥੇ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਦ ੇ
ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਯੁਵਾ ਸਰੋਤ ਲੱਭੋ।  

 
 
ਲੂਮੇਨਸ  - ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ, ਿਵਕਾਸ ਅਤੇ 
ਭਾਈਚਾਰਕ ਸੇਵਾਵਾਂ।  

 
 
ਬੌਬ ਰਮਬਾਲ - ਬੋਲ਼ੇ ਅਤੇ ਘੱਟ ਸੁਣਨ ਵਾਲੇ 
ਬੱਿਚਆਂ/ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰਾਂ ਲਈ ਮਾਨਿਸਕ 
ਿਸਹਤ ਇਲਾਜ 

 
 
ਿਸੱਕਿਕਡਜ਼ - ਇਹ ਹੱਬ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ 
ਅਤੇ ਆਮ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਸਰੋਤ ਪAਦਾਨ 
ਕਰਦਾ ਹੈ। 

 
 
ਯੂਥਿਲੰਕ  - 12-24 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਅਤੇ ਉਨSਾਂ ਦ ੇਪਿਰਵਾਰਾਂ 
ਲਈ ਨੌਜਵਾਨ/ਪਿਰਵਾਰਕ ਸਲਾਹ, ਪਾਲਣ-ਪੋਸ਼ਣ 
ਸਹਾਇਤਾ, ਸ਼ੈਲਟਰ/ਹਾਊਿਸੰਗ, ਿਸੱਿਖਆ ਅਤੇ ਕਿਮਊਿਨਟੀ-
ਆਧਾਿਰਤ ਪAੋਗਰਾਮ।  

 
 
211 ਸIਟਰਲ- ਿਜੱਥੇ ਤੁਸੀ ਂਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਉਥੱੇ ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਅਤੇ 
ਸਰਕਾਰੀ ਸੇਵਾਵਾਂ ਲੱਭੋ।  

 
 
ਵਨ ਸਟੌਪ ਟੌਕ - ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ 17 ਸਾਲ ਅਤੇ ਇਸਤT 
ਘੱਟ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਤੁਰੰਤ ਇੱਕ ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਨਾਲ ਜੁੜ ਸਕਦ ੇਹੋ ਅਤੇ 

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://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/
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ਅੱਗੇ ਵਧਣ ਅਤੇ ਿਬਹਤਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਲਈ ਇਕੱਠੇ ਇੱਕ 
ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

 

ਨੌਜਵਾਨਾ ਂਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਰੋਤ:              
  ਹੈਲਪਲਾਈਨਾਂ ਅਤੇ ਸੇਵਾਵਾਂ    

9-8-8 ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਆਤਮ 
ਹੱਿਤਆ਼ੀ ਰੋਕਥਾਮ ਹੌਟਲਾਈਨ 'ਤੇ ਕਾਲ 

ਕਰੋ 
 ਐਮਰਜ=ਸੀ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਿਕਰਪਾ 
ਕਰਕੇ 9-1-1 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜਾਂ ਆਪਣੇ 
ਸਥਾਨਕ ਹਸਪਤਾਲ ਦੇ ਐਮਰਜ=ਸੀ ਰਮੂ 

ਿਵੱਚ ਜਾਓ 
 

ਬਲੈਕ ਯੂਥ ਹੈਲਪਲਾਈਨ  - ਬੱਿਚਆਂ, ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਅਤੇ 
ਪਿਰਵਾਰਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਬਹ-ੁਸੱਿਭਆਚਾਰਕ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਅਤੇ 
ਸੇਵਾਵਾਂ। ਹਰ ਰੋਜ਼ ਸਵੇਰੇ 9 ਵਜੇ ਤF 10 ਵਜੇ ਤੱਕ ਉਪਲਬਧ। 

 
 

ਬਾਊਸਂਬੈਕ®  - ਇੱਕ ਮੁਫਤ ਬੋਧਾਤਮਕ ਿਵਵਹਾਰਕ ਥੈਰੇਪੀ 
(CBT) ਪAੋਗਰਾਮ ਜ ੋ15-17 ਅਤੇ ਇਸ ਤT ਵੱਧ ਉਮਰ ਦ ੇਲੋਕਾਂ 
ਲਈ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਵੈ-ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
ਟੋਲ ਫ7ੀ: 1-866-345-0224   

 
 

ਹੋਪ ਫੌਰ ਵੈਲਨੈਸ ਹੈਲਪਲਾਈਨ  - ਇੱਕ ਇੰਿਡਜਨਸ ਯੂਥ 
ਹੈਲਪਲਾਈਨ। 24 ਘੰਟੇ ਫ਼ੋਨ ਸਹਾਇਤਾ। 

 
 

ਿਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ  - ਤੁਸੀ ਂਿਕੱਥੇ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਦ ੇਆਧਾਰ 'ਤੇ 
ਯੁਵਾ ਸਰੋਤ ਲੱਭੋ। 24 ਘੰਟੇ ਫ਼ੋਨ/ਟੈਕਸਟ/ਚੈਟ ਸਹਾਇਤਾ। 

 
 

LGBT ਯੂਥਲਾਈਨ  - ਗੁਪਤ, ਪੱਖਪਾਤ- ਮੁਕਤ ਅਤੇ ਸੂਿਚਤ 
LGBTTQQ2SI ਪੀਅਰ ਸਪੋਰਟ। ਸ਼ਾਮ 4 ਵਜੇ-9:30 ਵਜੇ 

(ਿਸਰਫ਼ ਸੋਮਵਾਰ ਅਤੇ ਮੰਗਲਵਾਰ) ਟੈਕਸਟ/ਚੈਟ ਸਹਾਇਤਾ। 

 
 
ਨਸੀਹਾ  - ਮੁਸਿਲਮ ਅਤੇ ਗੈਰ-ਮੁਸਿਲਮ ਨੌਜਵਾਨਾਂ/ਿਵਅਕਤੀਆਂ 
ਲਈ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਹਾਟਲਾਈਨ, ਸਰੋਤ, ਵਰਕਸ਼ਾਪਾਂ, ਵੈਬ 
ਥੈਰੇਪੀ ਅਤੇ ਹੋਰ ਬਹਤੁ ਕੁਝ। ਫ਼ੋਨ ਸਹਾਇਤਾ ਰੋਜ਼ਾਨਾ 12pm-
3am. 

 
 
ਵਾਟਸ ਅੱਪ ਵਾਕ-ਇਨ ਕਲੀਿਨਕ  - ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਲਈ ਮੁਫਤ 
ਵਰਚਅੁਲ ਅਤੇ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਸਲਾਹ।  
ਫ਼ੋਨ ਜਾਂ ਵੀਡੀਓ ਸੈਸ਼ਨ ਲਈ ਹੈਲਪ ਅਹੇਡ ਨੰੂ 1-866-
585-6486 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ  ਸਵੇਰੇ 9-ਸ਼ਾਮ 7 ਵਜੇ 
ਸੋਮਵਾਰ ਤF ਸ਼ੱੁਕਰਵਾਰ ਨੰੂ; ਸ਼ਨੀਵਾਰ 9am-5pm. 

 
 
ਵੁੱਡਗAੀਨ  - ਨੌਜਵਾਨਾਂ, ਿਵਕਾਸ ਸੰਬੰਧੀ ਅਸਮਰਥ ਿਵਅਕਤੀਆਂ, 
ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ/ਪਿਰਵਾਰਾਂ ਲਈ ਸਮਾਿਜਕ, 
ਰਜ਼ੁਗਾਰ ਅਤੇ ਅਕਾਦਿਮਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
16+ ਦੀ ਉਮਰ (12-15 ਸਾਲ ਲਈ ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ/ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ 
ਵਾਲੇ ਦੀ ਸਿਹਮਤੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ) ਲਈ ਫ਼ੋਨ ਜਾਂ ਵੀਡੀਓ ਰਾਹੀ ਂ
ਮੁਫ਼ਤ ਿਸੰਗਲ ਸੈਸ਼ਨ ਕਾਉਸਂਿਲੰਗ।  

ਮੰਗਲਵਾਰ ਅਤੇ ਬੱੁਧਵਾਰ ਸ਼ਾਮ ਨੰੂ ਉਪਲਬਧ। ਰਿਜਸਟ7ੇਸ਼ਨ 
4:00-6:15 ਤੱਕ ਕਾਲ ਕਰੋ (416) 645–6000 ਐਕਸਟPਸ਼ਨ 
1990 

 
 
ਟਰਾਂਸ ਲਾਈਫਲਾਈਨ - ਟਰਾਂਸ ਲੋਕਾਂ ਦਆੁਰਾ ਟਰਾਂਸ ਅਤੇ 
ਆਪਣੇ ਬਾਰ ੇਸਵਾਲਾਂ ਨਾਲ ਜੂਝ ਰਹ ੇਨੌਜਵਾਨਾਂ ਅਤੇ 
ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਪੀਅਰ ਸਪੋਰਟ ਫ਼ੋਨ ਸੇਵਾ। 

https://blackyouth.ca/
https://blackyouth.ca/
https://bouncebackontario.ca/what-is-bounceback-youth/
https://www.hopeforwellness.ca/
https://www.hopeforwellness.ca/
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/
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ਯੂਥਡੇਲ  - ਬੱਿਚਆਂ, ਨੌਜਵਾਨਾਂ, ਜਵਾਨ ਬਾਲਗਾਂ ਅਤੇ 

ਗੰੁਝਲਦਾਰ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਲੋੜਾਂ ਨਾਲ ਜੂਝ ਰਹ ੇਪਿਰਵਾਰਾਂ 
ਲਈ ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਅਤੇ ਇਨ-ਪੇਸ਼Iਟ ਸੇਵਾਵਾਂ। ਸੰਕਟ ਸੇਵਾ 
ਲਾਈਨ 24/7 416-363-9990 'ਤੇ ਉਪਲਬਧ ਹੈ 

 

ਨੌਜਵਾਨਾ ਂਅਤੇ ਹੋਰਾਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ, ਸਰੋਤ ਅਤੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ 
 
 

ਨੌਜਵਾਨਾ ਂਲਈ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 
 

● ਚੀਜ਼ਾਂ ਜ ੋਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਹੋਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ  - ਗੇਮ ਚXਜਰਜ਼ 
● ਨੀਦਂ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ  
● ਿਦਮਾਗੀ ਿਸਹਤ: ਲਰਿਨੰਗ ਹੱਬ 
● ਕੀ ਮI ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹਾਂ? - ਿਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫ਼ੋਨ 
● ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਲਈ ਮਦਦ  
● ਮੈਨੰੂ ਨਹੀ ਂਪਤਾ ਕੀ ਗਲਤ ਹੈ  

 

ਨੌਜਵਾਨਾ ਂਲਈ ਸਵੈ ਦੇਖਭਾਲ 
 
 

● ਸਵੈ-ਸੰਭਾਲ ਜਾਣਕਾਰੀ - ਗੇਮਚ=ਜਰਸ            
● ਸਵੈ-ਸੰਭਾਲ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨ ਦ ੇ6 ਤਰੀਕ ੇ- ਗੇਮਚXਜਰਸ. 
● ਿਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ: ਸਵੈ-ਸੰਭਾਲ ਚੈੱਕਿਲਸਟ 
● ਵਹੀਲ ਔਫ ਵੈਲਬੀਗਂ  - ਿਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ 
● ਮਾਈਡਂਫਲੁਨੱੈਸ ਕੀ ਹੈ? - ਿਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ 
● ਸਵੈ ਦੇਖਭਾਲ 101 - Jack.org 

 

ਇੱਕ ਸੰਕਟ ਦਾ ਪ9ਬੰਧਨ 
 
 

● ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਿਕਵX ਰਿਹਣਾ ਹੈ - ਗੇਮ ਚXਜਰ CAMH      
● ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾ ਜ ੋਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰ ੇਿਵਚਾਰ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ  
● ਬੀਸੇਫ ਐਪ 

https://www.youthdale.ca/
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
https://besafeapp.ca/
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● ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਜ਼ਖਮੀ ਕਰਨਾ:  ਇਹ ਕੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ ਿਕਵX ਨਿਜੱਠਣਾ ਹੈ - ਿਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ 
● ਿਕਸੇ ਦੋਸਤ ਨੰੂ ਨੈਵੀਗੇਟ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਿਕਵX ਮਦਦ ਕਰਨੀ ਹੈ - ਿਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ 
● ਸੰਕਟ ਿਵੱਚ? - ਹੈਲਪ ਅਹੈਡ 

 

ਨੌਜਵਾਨਾ ਂਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਰੋਤ ਅਤੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਜਾਰੀ  
 
 
 

ਨਿਸ਼ਆਂ ਦੀ ਵਰਤK ਨਾਲ ਿਨਪਟਣਾ 
 
 

● ਨਿਸ਼ਆਂ ਦੀ ਵਰਤT, ਦਰੁਵਰਤT ਅਤੇ ਦਰੁਵਰਤT ਦ ੇਸਰੋਤ -TDSB 
● ਬਜ਼ ਔਨ ਬੂਜ਼ - ਗੇਮ ਚXਜਰਜ਼           
● ਕੈਨਾਿਬਸ ਬਾਰ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਪਤਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ - ਗੇਮ ਚXਜਰਜ਼ 
● ਵੇਿਪੰਗ: ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨੰੂ ਕੀ ਜਾਣਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ - ਐਸ.ਐਮ.ਐਚ.ਓ 
● ਫIਟਾਿਨਲ ਬਾਰ ੇਤੱਥ - ਐਸ.ਐਮ.ਐਚ.ਓ 
● ਨਿਸ਼ਆਂ ਦੀ ਵਰਤT ਕਰਦ ੇਸਮX ਿਧਆਨ ਰੱਖਣਾ - ਿਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ 

 
 

ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਅਤੇ ਸਕ9ੀਨ ਸਮਾਂ 
 
 
 
 

● ਅਣਉਿਚਤ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਦੀ ਵਰਤT ਨੰੂ ਸੰਬੋਿਧਤ ਕਰਨਾ: ਸੈਕਸਿਟੰਗ, ਸੇਕਸਟੋਰਸ਼ਨ ਅਤੇ ਏ.ਆਈ - TDSB 
● ਿਸਹਤਮੰਦ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਆਦਤਾਂ - ਮਾਈਡਂ ਯੌਰ ਮਾਈਡਂ     
● ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਸੁਰੱਿਖਆ ਲਈ ਇੱਕ ਿਕਸ਼ੋਰ ਗਾਈਡ - ਸੇਫ ਸਰਚ ਿਕਡਜ਼ 
● ਸਮਾਰਟ ਸੋਸ਼ਲ ਨੱੈਟਵਰਿਕੰਗ - Cyberbullying.com 
● ਸਕAੀਨ ਸਮਾਂ: ਸੰਖੇਪ ਜਾਣਕਾਰੀ - ਿਸੱਕ ਿਕਡਜ਼ 
● 5 ਔਨਲਾਈਨ ਸੁਰੱਿਖਆ ਸੁਝਾਅ - ਿਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ 
● ਔਨਲਾਈਨ ਗੇਿਮੰਗ - ਿਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ 
● ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਿਡਜੀਟਲ ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਦ ੇਪAਬੰਧਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ  - ਐਸ.ਐਮ.ਐਚ.ਓ 

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/
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
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● ਨੌਜਵਾਨ, ਸਮਾਰਟਫ਼ੋਨ ਅਤੇ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਦੀ ਵਰਤT - CAMH 
 
 
 
 

ਮੇਰੇ ਬੱਚੇ/ਨੌਜਵਾਨਾ ਂਲਈ 
ਗਰਮੀਆਂ ਦੇ ਪ"ੋਗਰਾਮ 

 
 
ਟੋਰਾਂਟੋ ਪਬਿਲਕ ਲਾਇਬAੇਰੀ - ਪAੋਗਰਾਮਾਂ, ਕਲਾਸਾਂ ਅਤੇ 
ਸਮਾਗਮਾਂ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ। 

  
 
 
ਸਮਰ ਵੰਡਰ: ਟੋਰਾਂਟੋ ਪਬਿਲਕ ਲਾਇਬAੇਰੀ -  24 ਜੂਨ ਤT 2 
ਸਤੰਬਰ, 2023 ਤੱਕ 6-12 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਲਈ TPL ਦ ੇ
ਮੁਫਤ ਸਮਰ ਵੰਡਰ ਪAੋਗਰਾਮਾਂ ਅਤੇ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਬਾਰ ੇ
ਜਾਣੋ! 

 
 
 
ਗਰਮੀਆਂ ਦ ੇਮਨੋਰੰਜਨ ਪAੋਗਰਾਮ  - CampTO ਸਮੇਤ ਹਰ 
ਉਮਰ ਲਈ ਮੁਫ਼ਤ, ਉਚੱ-ਗੁਣਵੱਤਾ ਵਾਲੀਆਂ ਮਨੋਰੰਜਨ 
ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ  

 
 
 
Kids Out and About.com  - ਟੋਰਾਂਟੋ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ 
ਵਾਲੇ ਬੱਿਚਆਂ, ਿਕਸ਼ੋਰਾਂ ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰਾਂ ਲਈ ਔਨਲਾਈਨ 
ਗਾਈਡ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਸਥਾਨਕ ਸਮਾਗਮਾਂ, ਕIਪਾਂ, ਡੇ-ਿਟAਪ ਦ ੇ
ਿਵਚਾਰ ਅਤੇ ਹੋਰ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ!  

 

 
 
ਗAੇਟਰ ਟੋਰਾਂਟੋ ਦ ੇਵਾਈ.ਐਮ.ਸੀ.ਏ - ਬੱਿਚਆਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 
ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰਕ ਿਵਕਾਸ, ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰਸੁਤੀ, ਕIਪ ਅਤੇ 
ਬਾਹਰੀ ਿਸੱਿਖਆ ਅਤੇ ਯੁਵਾ ਪAੋਗਰਾਮਾਂ ਸਮੇਤ ਹਰ ਉਮਰ 
ਅਤੇ ਜੀਵਨ ਦ ੇਪੜਾਵਾਂ ਦ ੇਲੋਕਾਂ ਲਈ ਪAੋਗਰਾਮ। ਇਹ 

ਸਬਿਸਡੀ ਿਵਕਲਪਾਂ ਵਾਲੀ ਸੇਵਾ ਲਈ ਫੀਸਾਂ ਹਨ। 

 
 
 
Y@Homeplus  - ਵਰਚਅੁਲ ਿਫਜ਼ੀਕਲ - ਇਹ ਿਲੰਕ 
ਿਵਅਕਤੀਆਂ, ਪਿਰਵਾਰਾਂ ਲਈ ਭੋਜਨ ਯੋਜਨਾਵਾਂ ਅਤੇ ਤੰਦਰਸੁਤੀ 
ਸਮੇਤ ਘਰ ਿਵੱਚ ਮੁਫਤ ਿਵਕਲਪ ਪAਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ 

 
 

 
CNIB ਵਰਚਅੁਲ ਪAੋਗਰਾਮ  - ਮੁਫਤ ਵਰਚਅੁਲ ਪAੋਗਰਾਮ 
ਸਾਰ ੇਕੈਨੇਡੀਅਨਾਂ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹਨ ਜ ੋਅੰਨSੇ ਜਾਂ ਅੰਸ਼ਕ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਵਾਲੇ ਹਨ, ਨਾਲ ਹੀ ਉਨSਾਂ ਦ ੇਪਿਰਵਾਰਾਂ, 
ਦੋਸਤਾਂ ਲਈ  

 
 
 

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.toronto.ca/explore-enjoy/recreation/summer-recreation-programs/
https://toronto.kidsoutandabout.com/
https://ymcagta.org/all-programs
https://www.ymcahome.ca/youth
https://www.cnib.ca/en/programs-and-services?region=gta
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ਇਸ ਗਰਮੀ ਿਵੱਚ ਮੇਰੇ 
ਬੱਚੇ/ਯੂਥ ਨੰੂ ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ  
ਰੱਖਣ ਲਈ ਿਵਚਾਰ 

 
 
 
ਬੈਕਯਾਰਡ ਕIਪ  - ਘਰ ਿਵੱਚ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਲ ਭਰ ਦੀ 
ਗਤੀਿਵਧੀ ਦ ੇਿਵਚਾਰ।  

 
 
ਕੌਸਿਮਕ ਿਕਡਜ਼ - ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਮੁਫਤ, ਔਨਲਾਈਨ ਯੋਗਾ 
ਅਤੇ ਮਾਈਡਂਫੁੱਲਨੱੈਸ 

 
 
ਹਾਰਟ ਐਡਂ ਸਟAੋਕ  - ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ਅਤੇ ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ 
ਰਿਹਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ।  

 

 
ਪਰਟੀਸੀਪੈਕਸ਼ਨ - ਕੈਨੇਡੀਅਨਾਂ ਨੰੂ 1971 ਤT ਸਰਗਰਮ ਹੋ 
ਕੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਹੋਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਨਾ। 

 
 
 
 
SPAC ਲਰਿਨੰਗ ਲਾਇਬAੇਰੀ - ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਚਨਾਤਮਕ 
ਬਣਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਿਤਆਰ ਕੀਤੇ ਗਏ 
ਔਨਲਾਈਨ ਵੀਡੀਓ ਪਾਠ ਅਤੇ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ। 

 
 
 
ਓਨਟਾਰੀਓ ਪਾਰਕਸ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡਾ ਸੁਆਗਤ ਹੈ  - 
ਓਨਟਾਰੀਓ ਪਾਰਕਾਂ ਿਵੱਚ ਜਾਣ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ।  

 
 
 
ਯੋਗਾ ਿਵਦ ਏਡਰੀਐਨ  - ਮੁਫਤ ਯੋਗਾ ਅਤੇ ਿਦਮਾਗੀ ਿਵਡੀਓਜ਼। 

 
 
 

https://www.backyardcamp.ca/
https://www.youtube.com/user/cosmickidsyoga
https://www.heartandstroke.ca/healthy-living/healthy-kids
https://www.participaction.com/
https://www.spaclearninglibrary.org/
https://www.ontarioparks.com/en
https://www.youtube.com/@yogawithadriene/featured
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ਿਵਸ਼ੇਸ਼/ਜਿਟਲ ਲੋੜਾਂ ਵਾਲੇ 
ਬੱਿਚਆਂ/ਨੌਜਵਾਨਾ ਂਲਈ 
ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਰੋਤ 

 
ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਿਲਿਵੰਗ ਟੋਰਾਂਟੋ  - ਬੌਿਧਕ ਅਸਮਰਥਤਾਵਾਂ ਵਾਲੇ 
ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਪਿਰਵਾਰਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ 
ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਪAੋਗਰਾਮਾਂ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ।  

 

 
 
ਜਨੇਵਾ ਸIਟਰ ਫੌਰ ਔਿਟਜ਼ਮ  - ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਗਰੁੱਪ ਅਤੇ 
ਪAੋਗਰਾਮ ਅਤੇ ਮਾਿਪਆਂ ਲਈ ਵੈਬੀਨਾਰ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ 
ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ।   

 
 
 
ਹਾਲIਡ ਬਲੋਰਿਵਊ ਫੈਿਮਲੀ ਿਰਸੋਰਸ ਸIਟਰ - ਅਪਾਹਜ 
ਬੱਿਚਆਂ ਦ ੇਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਅਤੇ ਮਾਿਪਆਂ ਲਈ 
ਮਦਦਗਾਰ ਸੁਝਾਅ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਰ।ੋ 

 
 
 
ਸਰੀ ਪਲੇਸ ਿਰਸੋਰਸ ਸIਟਰ - ਿਵਕਾਸ ਸੰਬੰਧੀ ਅਸਮਰਥਤਾਵਾਂ, 
ਔਿਟਜ਼ਮ ਅਤੇ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਲੋੜਾਂ ਵਾਲੇ ਹਰ ਉਮਰ ਦ ੇਲੋਕਾਂ ਨੰੂ 
ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਪੂਰੀ ਸਮਰੱਥਾ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ 

 
 
 
 
 
 
 
ਕੈਰੀਜ਼ ਪਲੇਸ - ਓਨਟਾਰੀਓ ਸੂਬ ੇਿਵੱਚ ਸਬੂਤ-ਆਧਾਿਰਤ 
ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸੇਵਾਵਾਂ ਪAਦਾਨ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ, ਜ ੋASD ਵਾਲੇ 
ਲੋਕਾਂ ਦ ੇਜੀਵਨ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਨੰੂ ਵਧਾਉਦਂ ੇਹਨ। 

 
 
ਕਨੈਕਟੇਿਬਲਟੀ - ਇੱਕ ਵੈਬਸਾਈਟ ਅਤੇ ਵਰਚਅੁਲ 
ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਜ ੋਜੀਵਨ ਭਰ ਿਸੱਖਣ ਅਤੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ 
ਲਈ ਸਮਰਿਪਤ ਹੈ ਿਜਨSਾਂ ਦੀ ਬੌਿਧਕ ਅਪੰਗਤਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਨSਾਂ ਦ ੇ
ਪਿਰਵਾਰ।  

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/
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ਲੂਮੇਨਸ  ਪੂਰੇ ਟੋਰਾਂਟੋ ਿਵੱਚ ਿਨਆਿਣਆਂ, ਬੱਿਚਆਂ, ਨੌਜਵਾਨਾਂ, 
ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰਾਂ ਲਈ ਉਚੱ ਗੁਣਵੱਤਾ ਵਾਲੀ 
ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ, ਿਵਕਾਸ ਸੰਬੰਧੀ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰਕ ਸੇਵਾਵਾਂ 
ਦੀ ਇੱਕ ਿਵਸ਼ਾਲ ਸ਼Aੇਣੀ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ।  

 
 
ਮੈਟਾ ਸIਟਰ  - ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਿਵੱਚ ਸਮਾਵੇਸ਼ੀ, 
ਰਝੁੇਿਵਆਂ ਅਤੇ ਭਰਪੂਰ ਜੀਵਨ ਿਜਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ 
ਲਈ ਸੇਵਾਵਾਂ ਅਤੇ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਸਹਾਇਤਾ ਦ ੇਇੱਕ ਿਵਸ਼ਾਲ 
ਸਪੈਕਟAਮ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਨਾ।  

 
 
ਮਾਈਲਸ ਨਡਾਲ JCC  - ASD ਅਤੇ ਹੋਰ ਿਵਕਾਸ ਸੰਬੰਧੀ 
ਅਸਮਰਥਤਾਵਾਂ ਵਾਲੇ ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਲਈ ਪAੋਗਰਾਮ 
ਪੇਸ਼ ਕਰਨਾ।  

 
 

MyCommunityHub.ca  - ਿਵਕਾਸ ਸੰਬੰਧੀ ਅਸਮਰਥਤਾਵਾਂ 
ਵਾਲੇ ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਲਈ ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਿਵੱਚ 
ਉਪਲਬਧ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਲਈ ਇੱਕ ਸਰਚ ਇੰਜਣ। 

 

ਿਵਸ਼ੇਸ਼/ਜਿਟਲ ਲੋੜਾਂ ਵਾਲੇ 
ਬੱਿਚਆਂ/ਨੌਜਵਾਨਾ ਂਲਈ 

ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਰੋਤ ਜਾਰੀ 
 
 
 

 ਦੱਖਣੀ ਏਸ਼ੀਆਈ ਔਿਟਜ਼ਮ ਜਾਗਰਕੂਤਾ ਕXਦਰ  - ਅਸੀ ਂ
ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਔਿਟਜ਼ਮ ਅਿਭਆਸਾਂ 
ਅਤੇ ਪਹੁੰਚਯੋਗ ਪAੋਗਰਾਿਮੰਗ ਦਆੁਰਾ ਸੰਮਿਲਤ 
ਭਾਈਚਾਿਰਆਂ ਦਾ ਿਨਰਮਾਣ ਕਰਦ ੇਹਾਂ। 

 
 
 
ਟੋਰਾਂਟੋ ਪਾਰਕਸ ਅਤੇ ਮਨੋਰੰਜਨ ਅਨੁਕੂਿਲਤ ਪAੋਗਰਾਮ  - 
ਸਭ ਤT ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਮਨੋਰੰਜਨ ਅਨੁਭਵ ਨੰੂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ 
ਲਈ ਪਿਰਵਾਰਾਂ ਨੰੂ ਮIਬਰਿਸ਼ਪ ਲਈ ਅਰਜ਼ੀ ਦੇਣ ਅਤੇ 
ਪAਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਪਿਹਲਾਂ ਅਨੁਕੂਿਲਤ ਅਤੇ ਸੰਮਿਲਤ 
ਮਨੋਰੰਜਨ ਪAੋਗਰਾਮਾਂ ਦੀ ਕXਦਰੀ ਹਾਟਲਾਈਨ 416- 395-

6128 'ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।  

 
 
ਵੈਰਾਈਟੀ ਿਵਲੇਜ  - ਵੰਨ-ਸੁਵੰਨੀਆਂ ਪAੋਗਰਾਿਮੰਗ ਅਪਾਹਜ 
ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਦੇਖਣ, ਭਾਗ ਲੈਣ ਅਤੇ ਸ਼ਾਮਲ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਦੀ 
ਸ਼ਕਤੀ ਪAਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਅਸੀ ਂਪAਤੀਯੋਗੀ ਅਤੇ ਪੈਰਾਲੰਿਪਕ 

ਐਥਲੀਟਾਂ ਲਈ ਖੇਡਾਂ, ਤੰਦਰਸੁਤੀ, ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ, ਗਰਮੀਆਂ ਦ ੇ
ਕIਪਾਂ, ਹਨੁਰ ਿਸਖਲਾਈ ਅਤੇ ਕੋਿਚੰਗ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਲਈ 
ਪਹੁੰਚਯੋਗ ਸਹਲੂਤਾਂ ਿਲਆਉਦਂ ੇਹਾਂ। 

https://www.lumenus.ca/
https://metacentre.ca/
https://www.mnjcc.org/
https://mycommunityhub.ca/
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.varietyvillage.ca/
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ਪਹੁੰਚਯੋਗ ਪਾਰਕਾਂ ਅਤੇ ਕIਪਾਂ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ 

 
 
________________________________________
__ 
 

 
 
ਹਾਈ ਸਕੂਲ ਤ) ਬਾਅਦ ਜੀਵਨ ਲਈ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣਾ - 
TDSB ਸਰੋਤ 
 
ਘਰ ਿਵੱਚ ਖੇਡਣ ਅਤੇ ਮਨੋਰੰਜਨ ਲਈ TDSB 
ਆਕੂਪੇਸ਼ਨਲ ਅਤੇ ਿਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਪੀ ਸਰੋਤ 
 
ਗੁੰਝਲਦਾਰ ਲੋੜਾ ਂਵਾਲੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆ ਂਦ ੇਪਿਰਵਾਰਾ ਂ
ਲਈ TDSB ਮਨੋਿਵਿਗਆਨ ਦ ੇਸਰੋਤ 
 
TDSB ਸਪੀਚ ਲLਗੂਏਜ ਪੈਥੋਲੋਜੀ ਿਟਪ ਸ਼ੀਟਾ ਂ
 

 
 
 

TDSB ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ 
ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ 

ਅਤੇ ਸਰੋਤ  
 
 
 

ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਰੋਤਾਂ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਇੱਕ ਿਵਆਪਕ ਸੂਚੀ 
ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਰਨ ਲਈ TDSB ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਤੇ ਜਾਓ।  
 ਿਵਿਦਆਰਥੀ , ਮਾਪ ੇਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ , ਅਤੇ 
ਸਟਾਫ ਲਈ ਸਾਡੇ ਇੰਟਰਐਕਿਟਵ ਲ\ਜ ਅਤੇ ਵਰਚਅੁਲ 
ਫੀਲਡ ਿਟAਪਸ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਕੁਝ ਸਮਾਂ ਿਬਤਾਓ।  

 
 
ਸਾਡੇ ਇੰਟਰਐਕਿਟਵ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਰ ੋਬੱਿਚਆਂ ਦ ੇਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ 
ਹਫ਼ਤੇ ਦੀਆਂ ਸਰੋਤ ਿਕੱਟਾਂ ਐਲੀਮIਟਰੀ ਅਤੇ ਸੈਕੰਡਰੀ 
ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ, ਗੰੁਝਲਦਾਰ ਲੋੜਾਂ ਵਾਲੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀ, 
ਮਾਪ/ੇਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਅਤੇ ਿਸੱਿਖਅਕਾਂ ਲਈ।  

 
 
 
ਦੇਖੋ ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜਵਾਬਦੇਹ ਅਤੇ ਸੰਬੰਿਧਤ ਸਰੋਤ 
TDSB ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਕਮੇਟੀ ਦਆੁਰਾ 
ਸੰਕਿਲਤ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ। 

  
 
 

ਸਾਡੇ ਬਲੈਕ ਮIਟਲ ਹੈਲਥ ਵੀਕ ਿਰਸੋਰਿਸਜ਼ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਰ,ੋ 
ਟੋਰਾਂਟੋ ਿਵੱਚ ਬਲੈਕ ਮIਟਲ ਹੈਲਥ ਹਫ਼ਤੇ ਦੀ ਮਾਨਤਾ ਲਈ ਮਾਰਚ 
2024 ਹਫ਼ਤੇ ਤT। 

 
 
 
 
 
ਇਹ ਸਲਾਈਡ ਸਾਰ ੇਗ)ੇਡਾਂ ਲਈ 2023-2024 
MHWB ਸਰੋਤਾਂ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਪ)ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ 

 

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/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://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/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
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ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਲਈ ਇਹਨਾਂ ਸ਼ੁਰਆੂਤੀ ਗਾਈਡਾਂ 'ਤੇ ਜਾਓ 
(ਐਲੀਮIਟਰੀ ਅਤੇ ਸੈਕੰਡਰੀ ) ਵਰਚਅੁਲ ਲਾਇਬAੇਰੀ ਅਤੇ ਹੋਰ 
ਲਾਇਬAੇਰੀ ਿਸਖਲਾਈ ਸਰੋਤਾਂ 'ਤੇ।   

 

 

TDSB Learn4Life Spring/Summer 2024 Brochure 
- ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਪAੋਗਰਾਮ ਪੰਨਾ 21 ਤT ਸ਼ੁਰ ੂਹੁੰਦ ੇਹਨ। 
(18+ ਿਸੱਖਣ ਦ ੇਮੌਕੇ) 

 
 
 
 
 

 
 

  

 

ਜੁੜੇ ਰਹੋ! 
  

 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਹਮੇਸ਼ਾ ਬਦਲਦੀ ਰਿਹੰਦੀ ਹੈ। ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਾਡਾ ਅਨੁਸਰਣ ਕਰਨਾ 

ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਨਵੀਨਤਮ ਅਪਡੇਟਾਂ ਲਈ ਵਾਪਸ ਚੈੱਕ ਇਨ ਕਰੋ।  
 

 
https://www.tdsb.on.ca/Elementary-School/Supporting-You/Mental-Health-and-
Well-Being-Professional-Support-Staff-PSS  

 
ਈ - ਮੇਲ: MentalHealthandWellBeing@tdsb.on.ca 

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/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
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ਿਕਸੇ ਵੀ ਅਨੁਕੂਲਨ ਲਈ ਸੂਿਚਤ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।  

 @tdsb_mhwb  

 
@TDSB_MHWB 

 
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਿਕਸੇ ਜਾਣਕਾਰ ਨੰੂ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਜਾਂ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਵਰਤ7 ਦੀ ਐਮਰਜ9ਸੀ ਦਾ 

ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਿਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ 9-1-1 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਹਸਪਤਾਲ ਦੇ ਐਮਰਜ9ਸੀ ਰਮੂ 
ਿਵੱਚ ਜਾਓ। 

 
 
 
 
 
 
 

 

https://www.instagram.com/tdsb_mhwb/?hl=en

