
暑期身心健康

指南

在本指南中 ...

精神及身心健康支援

TDSB專業支援服務 精神及身心健康暑期項

目 

青少年支援和資源

兒童／青少年暑期項目及活動 

讓兒童／青少年在暑假充滿活力的建議

為有特殊／複雜需求的兒童／青少年提供的

資源 

TDSB精神及身心健康支援 

本學年即將結束，你或許感到興奮之餘，也可能還有想

獲得支援的想法與感受。我們撰寫的《2026 年暑期身
心健康指南》是為了提供回應不同文化並增強身份認

同的資源和活動，以便你充分利用暑假，同時促進個人

的精神健康。一些方法和建議包括：

● 考慮制定一個寬鬆的進餐、鍛煉和睡眠日程安

排，以保持輕鬆與樂趣。

● 如果可以的話，走進大自然享受戶外時光，充分

利用夏季的好天氣。

● 尋找有趣的方式活動身體並保持活躍，積極運動

鍛鍊。

● 多與親友共渡美好時光，增進人際關係。平衡屏

幕時間與可促進人際連結的社交活動時間。

● 嘗試正念練習，例如冥想、深呼吸、瑜伽等，實

現放鬆和平靜。

● 可行的話，優先考慮有助於放鬆和促進身心健康

的自我照顧活動，例如閱讀、洗澡或個人愛好。

● 請謹記，如果您或身邊的親朋好友遇到困難，可

以隨時向精神健康專家或家庭醫生求助。
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TDSB專業支援服務、 

精神及身心健康暑期項目 

今年夏天， TDSB專業支援服務人員將提

供許多促進身心健康、融入社區和建立連

結的機會。請向學校管理員或指定的支援

人員查詢，瞭解您所在地區提供的服務。 

暑期項目

在 TDSB，我們為兒童、青少年和成人提供大量

不同形式的暑期活動項目。
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https://www.tdsb.on.ca/About-Us/Innovation/Summer-Programs


精神及身心健康支援

 

 

 

  

 
 

 

 

 
 

  

  

 
 

 

  

 
 

  

 

 
 

  

 

 
 

  

 
 

 

  

  

 
 

  

 

 

  

 

 
 

  

 

 
 

  

  

 
 

    

 
 

 

 

 

  

索閱由 TDSB精神與身心健康家長合作（ MHWB）

委員會編寫的《文化合適及相關資源》。

Across Boundaries -為少數族裔社群提供公平、

全面的精神健康服務及針對癖癮的服務。

HelpAhead-協助嬰兒、兒童、青少年及家庭

轉介多倫多社區內之精神健康服務。

安大略省兒童精神健康協會 -搜索支援兒童及青少
年精神健康的資源。

Daily Bread食物銀行 -透過郵遞區號／地址搜
尋當地可以領取的食物。

政府經濟支援：加拿大牙科福利

Kids Help Phone -根據您的住址搜索青

少年服務資源。

Lumenus-精神健康、身心發育及社區服

務。

Bob Rumball -聽障兒童／青少年及其家

庭的精神健康治療

SickKids -此中心可以提供資源來支援您孩

子的精神及身心健康。

YouthLink –為 12至 24歲青少年及其家庭提

供諮詢、育兒支援、庇護／住屋、教育及社區

項目。

211 Central -搜索您當地的社區及政府服務。

一站式對話 -如果你是 17歲以下，就可立即與治療

師談話並共同制定下一步改善情緒的計劃。
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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://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://www2.bobrumball.org/mental-health/
https://www.aboutkidshealth.ca/mentalhealth
https://youthlink.ca/
https://211central.ca/
https://onestoptalk.ca/faqpage/


 

 

 

  

 

 

  

 

 
 

  

  

 
 

  

 

 
 

  

 

 
 

 

 

 

 

  

 

 
 

  

  

 

 
 

 

 

  

 

 
 

  

 

 
 

  

 

  

為青少年提供的支援和資源：

  求助熱線及服務    

致電  9-8-8 精神健康與 
防止自殺熱線 

 如有緊急情況，請致電  9-1-1 或 

前往當地醫院急症室 

黑人青年熱線 -為兒童、青少年及家庭提供多元
文化支援熱線與服務。開放時間：每日上午 9時
至晚上 10時。 

BounceBack® -免費的認知行為療法（ CBT）項

目，為 15至 17歲及以上人士提供精神健康自助

支援。免費電話： 1-866-345-0224。 

Hope for Wellness Helpline -原住民青少年求助熱

線。24小時電話支援。

Kids Help Phone -根據您的居住地搜尋為青少

年提供的資源。24小時電話／短訊／聊天支

援。

LGBT Youthline-保密、不批判、以提供資訊為目

的之 LGBTTQQ2SI友儕支援。下午 4點至晚上 9
點半（僅周一和周二）短訊／聊天支援。

Naseeha - 為穆斯林及其它信仰的青少年提供精神
健康熱線、資源、研討會、網上治療等服務。每

日中午  時至翌日凌晨 24/7時提供電話支援。

What's Up免預約診所 -為青少年提供免費輔
導服務。

如需電話視像訊輔導服務，請致電 Help 

Ahead：1-866-585-6486，周一至周五上午 9
時至下午 7時；周六上午 9時至下午 5時。 

Woodgreen-為青年、發展障礙者及照顧者／家庭

提供社交、就業及學術支援。透過電話或視像為年

滿 16歲者（12-15 歲需要家長／照顧者同意）提

供一次免費輔導。

每週二及週三晚間提供服務。登記時間： 4:00至 

6:16。致電(416) 645–6000 內線 1990 

Trans Lifeline –為跨性別和性別存疑的青少年

及成年人提供同儕支援電話服務，由跨性別者

營運。

Youthdale -為兒童、青少年、年輕人及有複雜

精神健康需求的家庭提供社區和收治服務。全

天候危機服務熱線： 416-363-9990 
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https://blackyouth.ca/
https://bouncebackontario.ca/what-is-bounceback-youth/
https://www.hopeforwellness.ca/
https://kidshelpphone.ca/
https://www.youthline.ca/
https://naseeha.org/
https://www.whatsupwalkin.ca/
https://www.woodgreen.org/programs/walk-in-counselling-wic
http://translifeline.org/
https://www.youthdale.ca/


青少年支援和資源              其它資訊 

青少年精神健康資訊

● 須知事項- Game Changers

● 睡眠與精神健康

● 精神健康：學習中心

● 我有抑鬱症嗎？ -兒童求助熱線
● 青少年支援

● 我不知發生了甚麼事

青少年自我照顧

● 自我照顧資訊– Game Changers

● 練習自我照顧的 6 種方法 – Game Changers。

● 兒童求助熱線：自我照顧清單

● 幸福之輪-兒童求助熱線

● 什麼是正念？ -兒童求助熱線
● 自我照顧 101 - Jack.org

危機管控

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

   

  

  

 

 

 
 

             

   

 

  

   

    

 

 

 

 

        

  

 

  

  

   

 

● 如何保持安全- Game Changers CAMH

● 支援正考慮自殺人士

● Be Safe應用程式

● 自殘：甚麼是自殘？如何應對？-兒童求助熱線

● 如何協助朋友應對-兒童求助熱線

● 陷入危機之中？ -幫助前進
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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://www.jack.org/youth-hub
https://drive.google.com/file/d/1hHeJdnmER8pTurdnK4z1SEUiqRHjFWz9/view
https://drive.google.com/file/d/1CZULL1sxyl800dlmrupMk2mbtq7qhiRW/view
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


對青年的支持與資源及其它資訊（續）

成癮藥物使用管控

● 管理使用、誤用及濫用成癮藥物的資源 - TDSB

● Buzz on Booze- Game Changers  

● 大麻須知事項- Game  Changers 

● 電子煙：您和您的朋友需要瞭解甚麼- SMHO 

● 關於芬太尼的事實- SMHO 

● 小心使用成癮藥物- 兒童求助熱線 

社交媒體與屏幕時間

 

 

 

  

 
 

 

 

 

 

 

    

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

      

   

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 

● 解決不當社交媒體使用問題：色情簡訊、性勒索及人工智慧- TDSB

● 健康的社交媒體習慣- Mind your Mind

● 青少年社交媒體安全指南- Safe Search Kids

● 明智使用社交媒體- Cyberbullying.com

● 使用屏幕時間：概述- Sick Kids（僅提供簡體中文）

● 5 個網上安全提示-兒童求助熱線

● 網上遊戲-兒童求助熱線

● 協助您的孩子管理數碼技術- SMHO

● 青少年、智慧手機及社交媒體的使用- CAMH
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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=ChineseSimplified
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/online-resources/info-sheet-helping-your-child-manage-digital-technology/
https://kmb.camh.ca/ggtu/knowledge-translation/youth-smartphones-and-social-media-use


兒童／青少年暑期項目

 

 

 

  

 
 

 

   

  
 
 

  

 

 
 
 

  

  

 
 

 

  

  

 
 

 

  

 

 

 
 

    

 

 
 

 

  

  

 
 
 

 
 

 

 

 

 

  

多倫多公共圖書館 –項目、課程及活動資訊。

夏日奇蹟：多倫多公共圖書館 -探索多倫多公

共圖書館為 6至 12歲兒童提供的免費夏日奇

蹟項目與活動。活動時間：2024年 6月 24日

至 9月 2日！

夏季休閒文娛項目 -適合所有年齡層的優質文

娛活動，費用全免。

Kids Out and About.com -為多倫多兒童、青

少年及家庭提供網上指南，包括當地活動、營

地、一日遊建議等等！

大多倫多地區 YMCA -為所有年齡層和人生階

段的人士提供多種項目，包括兒童保育和家庭

發展、健康及健身、營地和戶外教育，以及青

少年項目。這些服務需要收費，但可申請補

貼。

Y@Homeplus –虛擬實體 -此連結為個人、家庭
提供免費的在家選擇，包括飲食計劃及健康資訊。

CNIB遙距計劃 -向所有加拿大盲人或視障者
及其家人、朋友和照顧者提供免費遙距計劃。
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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/public-programs
https://www.cnib.ca/en/programs-and-services?region=gta


 

 

 

  

 

 

 

 

  

  

 
 

   

 
 

    

 
 

  

 

 
 

  

 

 
 

 

 

  

 
 

 

   

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

  

讓兒童／青少年今夏

積極鍛煉的建議 

Toronto Conservation Authority 

Cosmic Kids –免費網上兒童瑜伽與正念練習

心臟與中風 -健康飲食和積極運動的建議。 

ParticipACTION –自 1971年以來，鼓勵加拿

大人透過積極活動和鍛煉保持健康。

歡迎來到安省公園-有關遊覽安大略省公園的

資訊。

和 Adrienne 做瑜伽 – 免費的瑜伽及正念影片。
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www.trca.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


有特殊／複雜需求的

兒童／青少年支援及資源 

 

 

 

  

 

 

  

  

 
 

 

  

  

 
 

 

  

 

 
 
 

  

 

 
 
 

  

 

 
 

  

  

 
 

  

  

 
 

  

  

 
 

  

  

 
 

  

 

 

  

多倫多社區生活協會 -提供不同支援智力障礙人
士及其家庭的項目。

Geneva自閉症中心 –提供為兒童提供的各種小
組活動和項目，為家長提供網上研討會和支援。

Holland Bloorview家庭資源中心 -為殘障兒童照
顧者和家長提供有用的建議及資訊。

Surrey Place家庭資源 -幫助有發展障礙、自閉
症和特殊需求的各年齡段人士充分發揮潛力

Kerry’s Place -多年來在安大略省創建並提供基
於實證的支援和服務，以提高自閉症頻譜障礙

（ASD）患者的生活品質。

Connectability -一個致力於終生學習和支援智

障人士及其家人的網站與虛擬社區。

Lumenus – 為多倫多各地的嬰兒、兒童、青少

年、個人及家庭提供多種優質的精神健康、發

展資訊及社區服務。

Meta中心 –提供多種服務和個性化支援，幫助

人們在社區內享受包容、積極參與及豐富多彩的

生活。

Miles Nadal JCC -為患有 ASD和其他發展障礙

的兒童和青少年提供各種項目。

MyCommunityHub.ca -一個為發展障礙兒童和青

少年提供社區活動的搜尋引擎。
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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/
https://mycommunityhub.ca/
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有特殊／複雜需求的

兒童／青少年支援及資源

（續） 

南亞自閉症宣導中心 -透過適合不同文化的自
閉症實踐和無障礙方案，建立包容性社區。

多倫多公園和休閒文娛適應性項目 -為了確保

您獲得最佳的娛樂休閒體驗，家庭必須首先

聯繫適應性和包容性休閒文娛項目中心（熱

線電話：416-395-6128），申請並獲得會員

資格。

Variety Village –提供種類繁多的項目，讓殘障兒

童獲得關注、能夠參與、感受包容。我們透過運

動、健身、活動、夏令營、技能培訓以及為競技

和殘奧會運動員提供訓練，讓無障礙設施進入生

活的各方面

有關無障礙公園和營地的資訊

高中畢業後的生活規劃 - TDSB資源 

TDSB職業和物理治療資源，方便您在家休閒

玩樂

TDSB針對有複雜需求的學生家庭提供的精神

健康資源

TDSB言語病理學建議資料
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和系統領袖團隊編寫。任何改編均需註明出處。

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.varietyvillage.ca/
https://drive.google.com/file/d/1mqWAmO0IYG3iNmJo4feT8-kctblBX8sa/view
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


 

 

 

  

 

 

 

 
 

  

 
 
 

 

  

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

   

 

 

  

 

 
 

 

 

 

 
 

 
 
 
 

 
 
 

TDSB針對精神及身心 
健康提供的支援與資源 

請瀏覽 TDSB網站，獲取全面的資源和支援清

單。  

花時間探索我們的互動休息室和虛擬實地考

察，供學生、家長和照顧者以及職員使用。  

獲取我們為中小學生、有複雜需求的學生、家長／

照顧者和教育工作者準備的互動式兒童精神健康週

資源包。

獲取適合並關聯不同文化的資源，由 TDSB精神及

身心健康委員會編寫。

查閱我們為 2026 年  月多倫多黑人心理健康宣
傳週整理的黑人精神健康週資源。

本幻燈片包含 2026 至 25 年度 
MHWB面向所有年級的資源。

請瀏覽虛擬圖書館及其他圖書館學習資源中心提供

的精神健康入門指南（初級與中級）。

TDSB Learn4Life 2026 年春夏手冊 - 健康與身心

健康項目（由第 21 頁開始）。（針對 18 歲以上

人士提供的學習機會）
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和系統領袖團隊編寫。任何改編均需註明出處。

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
https://docs.google.com/document/d/1C8OAFU4t5dQ9OI7LNsFp2T6x2nShyLb6jGCleqV2vNI/edit
https://docs.google.com/document/d/1CdAVowi4uy4H75ejeHzGuNmPwxHPpGES67pDbe5_47U/edit
https://www.tdsb.on.ca/Adult-Learners/Learn4Life


 

 

 

 

 

 

  

 

   

 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保持聯絡！

資訊可能隨時更改。請務必關注我們，並經常查看資訊更新。

https://www.tdsb.on.ca/Elementary-School/Supporting-You/Mental-Health-and-

Well-Being-Professional-Support-Staff-PSS 

MentalHealthandWellBeing@tdsb.on.ca 

@tdsb_mhwb 

@TDSB_MHWB 

如果您或您認識的人遇到精神健康或藥物使用方面的緊急情況，

請撥打 9-1-1或前往當地醫院的急症室。
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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
mailto:MentalHealthandWellBeing@tdsb.on.ca
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