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عند الاقتباس من الدليل يتعين الإقرار بذلك.  

مع اقتراب فصل الشتاء، قد يحمل هذا الوقت مشاعر من الإثارة إلى جانب 

أفكار ومشاعر تستدعي الحاجة إلى الدعم.

مصدرًا لاكتساب  2023دليل السلامة الصحية لفصل الشتاء لعام ويعُد  

المعرفة حول الموارد والأنشطة المتجاوبة ثقافياً والمحافظة على الهوية، بهدف 

استثمار هذا الوقت من السنة بأفضل طريقة ممكنة، وفي الوقت نفسه دعم 

 :الهيئة الكندية للصحة النفسيةصحتنا النفسية وتحسينها. فيما يلي نصائح 

فالنوم يؤثر في كل جانب من جوانب ذاتنا:   النوم،لا تستهن بقوة  ●

العقل والجسم والروح. 

خلال فصل الشتاء، قد نشعر بتأثير عدم التعرض لأشعة الشمس   ●

فيتامين  بشكل كافٍ. فأشعة الشمس فوق البنفسجية تساعدنا على إنتاج 

الذي يعد مصدرًا أساسياً لصحتنا النفسية.  د

شيء شخصي للغاية. وهي ليست مقتصرة على  العناية الشخصية  ●

الاستحمام بالفقاقيع أو زيارة السبا أو ممارسة الرياضة، ولكنها تشمل 

أمورًا أخرى كذلك، مثل وضع حدود للآخرين للحفاظ على الحالة 

الصحية، واتخاذ خيارات صحية متعلقة بالنظام الغذائي، وتحديد 

ة الخاصة بك، وإعداد  المواعيد الطبية اللازمة، وترتيب المساح

 ميزانية، والاتصال بصديق، وغير ذلك.

يساعدنا على العودة إلى الأوقات الأكثر بحواسنا إن إيلاء الاهتمام  ●

الأساسيات، وبعد أخذ بضعة أنفاس عميقة، نشعر  بساطة والعودة إلى 

 بتحسن في معنوياتنا!

أم أنها تجعلك في وضع غير صحي؟ من  هل أفكارك صحية لك،  ●

السهل أن نتبنى عادات نفسية سيئة خلال نهار الشتاء القصير ولياليه 

 الطويلة. 

هناك دائمًا  بصرف النظر عما يحدث، هات ورقة وقلم وابدأ الكتابة.  ●

 شيء يستحق الامتنان.

من أخصائي الصحة النفسية أو   تطلب المساعدةوأخيرًا، تذكر أن   ●

 طبيب العائلة إذا كنت تعاني أنت أو أحد الأعزاء عليك.

دليل السلامة الصحية 
 لفصل الشتاء

في هذا الدليل..

الدعم المتوفر للسلامة والصحة النفسية 

خدمات الدعم المهنية من مجلس مدارس منطقة تورنتو  
 برامج الصحة والسلامة النفسية في فصل الشتاء

الدعم والموارد للشباب

البرامج والأنشطة الشتوية المصممة للأطفال/الشباب 

أفكار للحفاظ على نشاط طفلي/ابني أو ابنتي الشباب خلال هذا 
 الشتاء

ابنتي الشباب ذوي الاحتياجات  موارد لطفلي/ابني أو 
 الخاصة/المعقدة

موارد الصحة والسلامة النفسية من مجلس مدارس منطقة 
 تورنتو 

https://mentalhealthcommission.ca/blog-posts/34590-seven-ways-to-cope-with-the-winter-blues/
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. ترقب الإصدار الكامل للتقرير 2023لتعداد الطلاب لعام أعُلِنت النتائج الأولية 
 2024في مطلع عام 

يقدم فريق قادة الصحة النفسية لدى مجلس مدارس منطقة تورنتو بالتعاون 
ندوة عبر الإنترنت حول   TDSBمع العاملين في مجال الدعم المجتمعي في  

لمعرفة المزيد، انقر على  .الصحة النفسية الإيجابية والتحصيل الأكاديمي
الرابط! 

يدعو قسم العلاج الوظيفي والعلاج الطبيعي الأهل/الأوصياء/مقدمي الرعاية  
للأطفال الذين يعانون من إعاقات ذهنية و/أو نمائية أو أي حالة تشخيصية 

الالتقاء بأحد أخرى لحضور جلساتها التي تجرى كل ثلاثة شهور. يمكنك 
والاطلاع على بعض  الأخصائيين في العلاج الوظيفي والعلاج الطبيعي

الخدمات التي يقدمونها ومعرفة كيفية الوصول إلى الموارد المجتمعية. راجع  
 التقويم لمعرفة المواعيد القادمة!

الشهرية للأهل/مقدمي الرعاية وأوصياء طلاب  ساعات الاستقبال الافتراضية
انضم إلى مجموعة من خدمات الدعم المهني  .مجلس مدارس منطقة تورنتو

 المتنوعة لمناقشة سُبل تعزيز السلامة الصحية للأطفال.

ستقيم لجنة الشراكة مع (! Let’s Connectاحتفظ بتاريخ فعالية لنتواصل )
فبراير  -"لنتواصل أولياء الأمور في مجلس مدارس منطقة تورنتو فعالية 

 22في  (" Feel Good February -Let’s Connectالجميل )
.2024 شباط/فبراير

تعرّف على تفاصيل التسجيل هنا! 

"( في مجلس مدارس منطقة GIGمجموعات الهوية الجنسية المستقلة )"
هي مجموعات مخصصة للعائلات التي تضم أطفالاً في الصفوف من   تورنتو

الروضة إلى الصف السادس متحولين جنسياً، و/أو ذوي هوية جنسية مزدوجة،  
 و/أو لاثنائيين، و/أو لديهم تنوع في تحديد الجنس.

القادمة لدعم الصحة والفعاليات البرامج

والسلامة النفسية ضمن إطار خدمات الدعم  
المهنية من مجلس مدارس منطقة تورنتو 

خلال هذا العام، سيقدم فريق خدمات الدعم المهنية من مجلس 
مدارس منطقة تورنتو عدة فرص تعزز السلامة الصحية  

الروابط! والمجتمعية والتواصل. لمعرفة المزيد، يرُجى متابعة 

تقدم خدمات العمل الاجتماعي والمسائل المتعلقة بالحضور المُقدمة من مجلس  
يقام شهرياً يسلط الضوء على  معرضًا مجتمعياً افتراضياًمدارس منطقة تورنتو 

الموارد المتاحة ويشاركها مع المجتمع لدعم تعليم الطلاب ذوي الاحتياجات 
 الخاصة والمعقدة ضمن مجلس مدارس منطقة تورنتو. اعرف المزيد هنا!

يقدم فريق خدمات الصحة النفسية في مجلس مدارس منطقة تورنتو معلومات 
ومعرفة مُحدّثة حول سلامة وصحة الطلاب ومدى تحصيلهم الدراسي في نشرته 

 .("Hearts and Minds"القلوب والعقول )الفصلية 

( ومجموعة من الميسرين  TDSBوضع فريق مجلس مدارس منطقة تورنتو )
المتخصصين سلسلة من مقاطع الفيديو والموارد ذات الصلة حول استراتيجيات 
التأقلم خلال الحروب والصراعات لدعم الصحة النفسية والعاطفية لدى الطلاب 

 وأولياء الأمور والمربين ومقدمي الرعاية والمجتمع بشكل عام. 

للاطلاع على   Affinity Wellnessيمكنك زيارة صفحة الويب الخاصة بـ  
مقاطع الفيديو والموارد 

https://www.tdsb.on.ca/research/Research/Parent-and-Student-Census/-2023-Census
https://drive.google.com/file/d/1GZgokK0AXXD9ngGhfuBI-_KQsAt9jOYE/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/18_SPkpNWdnXnPZTC5j-z4vkJQu68p9Aj/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/18_SPkpNWdnXnPZTC5j-z4vkJQu68p9Aj/view?usp=sharing
https://www.tdsb.on.ca/Elementary-School/Supporting-You/Mental-Health-and-Well-Being-Professional-Support-Staff-PSS/Virtual-Office-Hours
https://drive.google.com/file/d/1Rt3gVA8hDw42zVNIabs_oqh4KfiaU1un/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Rt3gVA8hDw42zVNIabs_oqh4KfiaU1un/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1R-x5fW8Q9fBx3qJmoghH90a11fS69_Dy/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1R-x5fW8Q9fBx3qJmoghH90a11fS69_Dy/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1FROsFY1xXuAaoWxD5a9gl1k3QIfbjhdc/view?usp=sharing
https://sites.google.com/tdsb.on.ca/psychologicalservices/resources/newsletter#h.3fobcw792dgi
https://t.e2ma.net/click/kpbrih/s7e8uvt/oohqup
https://t.e2ma.net/click/kpbrih/s7e8uvt/oohqup
https://t.e2ma.net/click/kpbrih/s7e8uvt/oohqup
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خدمات صحة نفسية ونمائية   – (Lumenusلومينوس )

ومجتمعية.  

مركز لعلاج ودعم   -( Bob Rumballبوب رومبول ) 

الصحة النفسية للأطفال/الشباب الصم وضعاف السمع 

مركز بوب رومبول الكندي لتقديم خدمات  وعائلاتهم 

 Bob Rumball Canadianمتميزة للصُم ) 

Centre of Excellence for the Deaf)   

يوفر هذا المركز موارد   -  (SickKidsمستشفى الأطفال )

 للمساعدة في دعم الصحة النفسية لطفلك وسلامته.

برامج استشارية وخاصة بالدعم  - (YouthLinkيوث لينك )

التربوي والمأوى/اإلسكان والتعليم، بالإضافة إلى برامج مجتمعية  

 عامًا وأسرهم.   24إلى  12للفئة العمرية من 

211 Central – والحكومية بمنطقة   للبحث عن الخدمات المجتمعية

 سكنك.

 - مساعدة طفلك على التعامل مع الأجهزة التكنولوجية الرقمية

 لدعم الصحة النفسية المدرسية في أونتاريو 

لصحة والسلامة المتوفر ل دعم ال
 النفسية 

 وسائل الدعم والموارد للشباب 

التي جمعتها  لموارد المتجاوبة ثقافياً والموارد ذات الصلة االوصول إلى 

( في مجلس مدارس منطقة   MHWBلجنة الصحة والسلامة النفسية )

 (.  TDSBتورنتو )

يقُدم خدمات متكافئة  - (Across Boundariesعبر الحدود )

 وشاملة للصحة النفسية والإدمان للمجتمعات المُصنفة عنصرياً. 

HelpAhead –  لوصل الرضع والأطفال بخدمات الصحة

 النفسية في مجتمع تورنتو.  

 Children's Mentalجمعية الصحة النفسية للأطفال في أونتاريو )

Health Ontario) -  اعثر على موارد للمساعدة في دعم الصحة

 النفسية للأطفال والشباب.

ابحث   -(Daily Bread Food Bankبنك الطعام ديلي بريد )

في منطقتك المحلية من خلال إدخال الرمز البريدي أو الموقع 

 للحصول على الطعام. 

 الدعم المالي المُقدم من الحكومة: 

(Canada Dental Benefitميزة رعاية الأسنان في كندا )

 مزايا أخرى قد تكون متاحة للأسر

اعثر   - (Kids Help Phoneخط مساعدة الأطفال )

على موارد شبابية حسب عنوان سكنك.  

https://www.lumenus.ca/
https://www.lumenus.ca/
https://www2.bobrumball.org/mental-health/
https://www2.bobrumball.org/
https://www2.bobrumball.org/
https://www2.bobrumball.org/
https://www.aboutkidshealth.ca/mentalhealth
https://youthlink.ca/
https://211central.ca/
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2021/08/Info-sheet-helping-your-child-manage-digital-technology.pdf
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://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/news/newsroom/tax-tips/tax-filing-season-media-kit/tfsmk30.html
https://kidshelpphone.ca/
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خط ساخن للصحة النفسية والموارد وورش  - (Naseehaنصيحة )

العمل والعلاج عبر الإنترنت والمزيد، للشباب/الأفراد المسلمين وغير 

 صباحًا.   3 -بعد الظهر  12دعم هاتفي يومياً من الساعة المسلمين. 

 
 

  -  (In-What’s Up Walkعيادة واتس اب دون موعد ) 

اتبع الرابط   استشارات مجانية افتراضية وشخصية للشباب.

السبت )يمكن أن تختلف   -للعثور على مواقع العيادة الاثنين 

 ساعات وأيام العمل حسب الموقع(

  
 
 

تقدم دعمًا اجتماعياً وأكاديمياً ودعمًا   - ( Woodgreenوود غرين )

في التوظيف للشباب، والأشخاص ذوي الإعاقات النمائية ومقدمي 

جلسات استشارية مجانية لمرة واحدة عبر الهاتف الرعاية لهم/أسرهم. 

 تتعين موافقة الأهل/مقدمي الرعاية لمن  )عامًا فأكثر   16أو للأعمار من 

 .  (عامًا  15 -12تتراوح أعمارهم بين 

متاحة يوم الثلاثاء للاستشارات الشخصية ويوم الأربعاء للاستشارات  

مساءً. اتصل  6:30حتى  4:00الافتراضية. التسجيل من الساعة 

 1990داخلي ( 416) 645-6000بالرقم 

 
 

خدمة هاتفية يقدمها   - (Trans Lifelineترانس لايف لاين )

الأقران المتحولون جنسياً للشباب والبالغين المتحولين جنسياً 

ستتوقف الخدمة مؤقتاً لمدة أسبوعين وسوف . والمتشككين

بدءًا من الاثنين  2024تسُتأنف في الأول من يناير/كانون الثاني 

 الرقم مساءً على  9ظهرًا إلى  1إلى الجمعة من الساعة 

6366-330-877-1 

 
خدمات مجتمعية للمرضى الداخليين  - (Youthdaleيوث ديل )

من الأطفال والمراهقين وأسرهم ممن يعانون من احتياجات صحية  

 خط خدمة الأزمات متاح على مدار الساعة طوال  نفسية معقدة.

 416-363 -9990أيام الأسبوع 

 

 الدعم والموارد للشباب:  

خطوط مساعدة وخدمات في حالة الطوارئ، 
أو زيارة غرفة   9-1-1يرُجى الاتصال بالرقم 

 الطوارئ في مستشفى منطقتك 
 

يوفر مساحة آمنة    - خط المساعدة الخاص بأزمات الانتحار -8-8-9

 اتصل بالرقم:ساعة على مدار اليوم وطوال أيام السنة.  24للتحدث 

 9-8-8أو ارسل رسالة نصية إلى الرقم  9-8-8 

 

 Black Youthخط مساعدة الشباب ذوي البشرة السوداء )

Helpline ) –   خط مساعدة متعدد الثقافات وخدمات للأطفال

 مساءً يومياً.  10 -صباحًا   9متاح من والشباب والأسر. 

 

برنامج علاج سلوكي معرفي   -®(BounceBackباونس باك )

(CBT  مجاني يقدم مساعدة ذاتية في الصحة النفسية لمن هم بعمر )

 .  1-866 -345-0224الهاتف المجاني: عامًا فأكثر.  17- 15

 
 

 Hope for Wellnessخط مساعدة الأمل لصحة جيدة )

Helpline) -  دعم هاتفي على  .خط مساعدة لشباب السكان الأصليين

 مدار الساعة. 

 
 

اعثر على  - (Kids Help Phoneمساعدة الأطفال )خط 

دعم هاتفي/بالرسائل  موارد شبابية حسب عنوان سكنك. 

 النصية/بالدردشة على مدار الساعة.

 
 

دعم سري خالي   -  (LGBT Youthlineخط شباب مجتمع الميم )

.  LGBTTQQ2SIمن الأحكام ومدروس يقدمه أقران من مجتمع 

  - مساءً )الأحد  9:30  -مساءً  4دعم بالرسائل النصية/الدردشة من 

 . الجمعة(

 

https://naseeha.org/
https://www.whatsupwalkin.ca/
https://www.woodgreen.org/programs/walk-in-counselling-wic
http://translifeline.org/
https://www.youthdale.ca/
https://988.ca/
https://blackyouth.ca/
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/
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 الدعم والموارد للشباب

معلومات عن الصحة  
 النفسية 

وسائل التواصل  العناية الشخصية 
الاجتماعي والوقت 

المنقضي على  
 الشاشة 

التعامل مع تعاطي 
 العقاقير  

 التعامل مع الأزمة 

 
 أمور عليك معرفتها 

 
معلومات عن العناية  

 الشخصية 

 
عادات صحية لوسائل 
 التواصل الاجتماعي

 
 حديث عن الكحول 

 
 كيف تحافظ على سلامتك 

 

 النوم والصحة النفسية 

 
 طرق للعناية الشخصية  6

 
دليل المراهقين عن السلامة 

في وسائل التواصل 
 الاجتماعي

 
أمور عليك معرفتها عن  

 القنبّ

 
 دعم من يفكر بالانتحار 

 
مركز   الصحة النفسية:

 التعلمّ

 
خط مساعدة الأطفال: قائمة  

 تدقيق العناية الشخصية

 
 التواصل الاجتماعي بذكاء 

 
التدخين بالسجائر  

الإلكترونية: ما عليك معرفته  
 أنت وأصدقاؤك 

 
تطبيق حافظ على سلامتك  

(Be Safe)   

 

 التأقلم أثناء الحرب والنزاع
 Affinityمقاطع فيديو من  

Wellness 

 
 عجلة السلامة الصحية

 
الوقت المنقضي على  
 الشاشة: نطرة عامة

 
الأفيون: ما عليك معرفته  

 أنت وأصدقاؤك 

 
أذى النفس: ما هو وكيفية  

  التعامل معه

 
 المساعدة للشباب

 
 ما المقصود بالتأمل الواعي؟ 

 
نصائح عن السلامة على   5

 الإنترنت  

 
 فينتانيلحقائق عن 

 

كيف تساعد صديقاً على  
 تجاوز الأزمة  

 
 لا أعرف ما الخطب

 
 101الرعاية الشخصية 

 
 الألعاب على الإنترنت 

 
 عند تعاطي العقاقير   الحذر

 
 في الأزمات 

 

 

 

 

 

 

 

https://besafeapp.ca/
https://besafeapp.ca/
https://kidshelpphone.ca/get-info/self-injury-what-it-is-and-how-to-cope/
https://kidshelpphone.ca/get-info/self-injury-what-it-is-and-how-to-cope/
https://kidshelpphone.ca/get-info/5-online-safety-tips-everyone-needs-to-know/
https://kidshelpphone.ca/get-info/5-online-safety-tips-everyone-needs-to-know/
https://kidshelpphone.ca/get-info/fentanyl-facts-important-things-know/
https://kidshelpphone.ca/get-info/how-to-help-a-friend-navigate-thoughts-of-suicide/
https://kidshelpphone.ca/get-info/how-to-help-a-friend-navigate-thoughts-of-suicide/
https://kidshelpphone.ca/get-info/online-gaming-how-put-down-controller/
https://kidshelpphone.ca/get-info/how-to-take-care-of-yourself-when-using-substances/
https://drive.google.com/file/d/1hHeJdnmER8pTurdnK4z1SEUiqRHjFWz9/view
https://drive.google.com/file/d/1gsTJl66CGKUDS1uLYXYvw1TeCIaviL_t/view
https://mindyourmind.ca/wellness/healthy-social-media-habits
https://drive.google.com/file/d/15QkWPHzLC4U7T62PqS-KRiIV2wJC093R/view
https://drive.google.com/file/d/1_lB4HZTkSFT3nidThnTHWg-PVMWudnNb/view
https://drive.google.com/file/d/1CZULL1sxyl800dlmrupMk2mbtq7qhiRW/view
https://drive.google.com/file/d/1wm4hi0NJo_P7dh00rC1Vv5tkCk594rpr/view
https://drive.google.com/file/d/1lFWzHqUrgEhKaU2tMF6SUBOm_oy1pX9M/view
https://drive.google.com/file/d/1lFWzHqUrgEhKaU2tMF6SUBOm_oy1pX9M/view
https://drive.google.com/file/d/1wm4hi0NJo_P7dh00rC1Vv5tkCk594rpr/view
https://teens.aboutkidshealth.ca/Article?contentid=3633&language=English&utm_source=sickkidsfoundation&utm_medium=newsandmedia&utm_campaign=augpromo
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/vaping-what-you-and-your-friends-need-to-know/
https://cyberbullying.org/smart-social-networking.pdf
https://kidshelpphone.ca/get-info/kids-help-phones-self-care-checklist/
https://teens.aboutkidshealth.ca/mentalhealth?topic=mentalhealthAZ&utm_source=sickkidsfoundation&utm_medium=newsandmedia&utm_campaign=augpromo
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/opioids-what-you-and-your-friends-need-to-know/
https://www.aboutkidshealth.ca/Article?contentid=643&language=English
https://kidshelpphone.ca/get-info/kids-help-phones-wheel-of-well-being/
https://www.tdsb.on.ca/affinitywellness
https://kidshelpphone.ca/get-info/what-is-mindfulness-and-how-can-i-practise-it/
https://nedic.ca/help-for-youth/
https://helpahead.ca/resources/?services-for=&service-type=crisis-line&service-area=&search=#library-form
https://kidshelpphone.ca/get-info/how-to-take-care-of-yourself-when-using-substances/
https://jack.org/getattachment/d3dba61e-f350-4752-8cc6-ffc89dc60383/Les-autosoins-pour-les-eleves-Sante-mentale-en-mi.aspx
https://mindyourmind.ca/help/i-dont-know-whats-wrong
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YMCA برامج لجميع الأعمار   -  لمنطقة تورنتو الكبرى

والمراحل العمرية، بما فيها برامج رعاية الأطفال والتنمية 

العائلية والصحة واللياقة والمخيمات والتعليم في الهواء الطلق 

والبرامج الشبابية. تفُرض رسوم على الخدمات مع خيارات للدعم  

 المالي.

 
 

 البرامج الافتراضية من المعهد الوطني الكندي للمكفوفين  

(CNIB) -  برامج افتراضية مجانية متوفرة لجميع الكنديين 

 المكفوفين أو ضعاف البصر، وأسرهم وأصدقائهم  

 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 البرامج الشتوية لطفلي/ابني أو 
 ابنتي الشباب

 برامج الترفيه الشتوية

 

معلومات   -(Toronto Public Libraryمكتبة تورنتو العامة )

 عن البرامج والصفوف  

 والفعاليات.

 
 

 

 Winterالشتوية في حديقة تورنتو النباتية )أرض العجائب 

Wonderland at the Toronto Botanical 

Garden)  -  تقُدّم المعسكرات للمخيمين الذين تتراوح الشتاء

للمخيمين  PAإقامة معسكرات  . عامًا 12و  4أعمارهم بين 

 سنوات 10و   5الذين تتراوح أعمارهم بين 

أبريل/نيسان  12وحتى  2023نوفمبر /تشرين الثاني   27)من 

2024 ) 

 
 

 

نشاطات مجانية ترفيهية عالية الجودة   - برامج الترفيه الشتوية

 (  CampTOلجميع الأعمار بما فيها مخيم تورنتو )

 
 

 

Kids Out and About.com –   دليل على الإنترنت

للأطفال والمراهقين والأسر المقيمة في تورنتو، ويشمل 

 المناسبات المحلية والمخيمات وأفكار الرحلات النهارية والمزيد! 

 
 

 
 
 
 
 

 

https://ymcagta.org/all-programs
https://www.cnib.ca/en/programs-and-services?region=gta
https://www.cnib.ca/en/programs-and-services?region=gta
https://www.torontopubliclibrary.ca/search.jsp?N=37850+37867+38807&Ns=p_pub_date_sort&Nso=0
https://torontobotanicalgarden.ca/blog/winter-wonderland-at-the-toronto-botanical-garden/
https://torontobotanicalgarden.ca/blog/winter-wonderland-at-the-toronto-botanical-garden/
https://torontobotanicalgarden.ca/blog/winter-wonderland-at-the-toronto-botanical-garden/
https://www.toronto.ca/explore-enjoy/recreation/winter-recreation-programs/
https://toronto.kidsoutandabout.com/
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 مقاطع فيديو مجانية في اليوجا والتأمل الواعي.  - اليوجا مع أدريان

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

أفكار للحفاظ على نشاط 
 الأطفال/الشباب 
 خلال فصل الشتاء

 

أفكار لأنشطة   -  (Backyard Campمخيم الحديقة الخلفية )

 منزلية على مدار السنة.  

 
 

جلسات يوجا وتأمل مجانية  -  (Cosmic Kidsكوزموك كيدز ) 

 على الإنترنت للأطفال

 
 

  -  (Heart and Strokeمؤسسة القلب والسكتة الدماغية )

 نصائح لتناول المأكولات الصحية والحفاظ على النشاط. 

 
 

ParticipACTION –  على   1971تشجيع الكنديين منذ عام

 تحسين صحتهم بالانخراط في نشاطات. 

 
 

 المكتبة التعليمية في مركز ساراتوغا للفنون التمثيلية

 (SPAC Learning Library) –  دروس ونشاطات بمقاطع

 فيديو عبر الإنترنت مصممة لمساعدتك على الإبداع في المنزل. 

 
 

 أهلاً بكم في منتزهات أونتاريو 

 (Welcome to Ontario Parks) -   معلومات حول زيارة

  متنزهات أونتاريو.

 
 

 

YGym – .أنشطة بدنية افتراضية 

 
 

https://www.youtube.com/@yogawithadriene/featured
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.spaclearninglibrary.org/
https://www.ontarioparks.com/en
https://www.ontarioparks.com/en
https://www.ymcahome.ca/youth
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موقع إلكتروني ومجتمع   -  (Connectabilityكونيكتبيليتي )

يعانون  افتراضي مخصص للتعلم مدى الحياة ودعم الأشخاص الذين

 من إعاقة ذهنية وأسرهم.  

 

 

يقدم مجموعة واسعة من خدمات   –  – (Lumenusلومينوس )

الصحة النفسية والخدمات النمائية والمجتمعية للرضع والأطفال 

 والشباب والأفراد والعائلات في أنحاء تورنتو.  

 
 

 

يقدم طيفاً واسعاً من الخدمات   –( Meta Centreمركز ميتا )

والدعم الشخصي لمساعدة الأشخاص على التمتع بحياة مفعمة  

 بالاندماج والمشاركة والإثراء في المجتمع المحلي.  

 
 

 

Miles Nadal JCC –  يقدم برامج للأطفال والشباب الذين

 يعانون من اضطرابات طيف التوحد وغيرها من الإعاقات النمائية.  

 
 

 

MyCommunityHub.ca -  مُحرك بحث عن الأنشطة المتوفرة

في المجتمع المحلي للأطفال والشباب الذين يعانون من إعاقات  

 نمائية. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

الدعم والموارد للأطفال/الشباب من 
 ذوي الاحتياجات الخاصة/المعقدة

 

  (Community Living Torontoالعيش المجتمعي في تورنتو )

يقدم العديد من البرامج لدعم الأفراد الذين يعانون من إعاقات ذهنية   –

 وأسرهم.  

 
 

يقدم    –  (Geneva Centre for Autismمركز جينيف للتوحد )

مجموعات وبرامج للأطفال وحلقات دراسية عبر الإنترنت ودعم  

 الأهالي.  

 
 

 مركز الموارد العائلية هولاند بلورفيو

 (Holland Bloorview Family Resource Centre ) -  

نصائح ومعلومات مفيدة لمقدمي الرعاية للأطفال ذوي الإعاقة  

 .وأهاليهم

 
 

 

مساعدة للأشخاص من   - Surrey Placeالموارد العائلية من 

جميع الأعمار من أصحاب الإعاقات النمائية والتوحد والاحتياجات  

 الخاصة للوصول إلى كامل إمكاناتهم 

 
 

 

Kerry’s Place -   تعمل الدعم والخدمات القائمة على الدليل

وتقدمها في أنحاء مقاطعة أونتاريو لتعزيز جودة حياة الأشخاص 

 المصابين باضطراب طيف التوحد.

 
 
 

 

 

https://connectability.ca/category/kids/
https://www.lumenus.ca/
https://metacentre.ca/
https://www.mnjcc.org/
https://mycommunityhub.ca/
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://hollandbloorview.ca/services/family-workshops-resources/family-resource-centre/online-family-resources-centre
https://www.surreyplace.ca/
https://www.kerrysplace.org/support-and-services/
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معلومات عن الحدائق والمخيمات التي يمكن لذوي الإعاقة الوصول 

 إليها

 

 
 
 

_____________________________________ 
 
 
 

 

 

موارد العلاج الوظيفي والطبيعي من مجلس مدارس منطقة 

 تورنتو للعب والترفيه في المنزل.

 

موارد العلاج النفسي لدى مجلس مدارس منطقة تورنتو  

 لعائلات الطلاب ذوي الاحتياجات المعقدة

 

أوراق نصائح أمراض النطق واللغة من مجلس مدارس منطقة 

 تورنتو 

 
 
 
 
 

متابعة الدعم والموارد  
للأطفال/الشباب من ذوي 

 الخاصة/المعقدةالاحتياجات 
 

 SAAACالمركز الجنوبي الآسيوي للتوعية بمرض التوحد )

Autism Centre)  -   نبني مجتمعات يندمج فيها الجميع من

خلال ممارسات الاستجابة الثقافية للتوحد وتقديم برامج سهلة  

 الوصول. 

 
 

 

 منتزهات تورنتو وبرامج الترفيه المكيفة 

 (Toronto Parks and Recreation Adapted 

Programs)  -   لضمان الحصول على تجربة الترفيه الأكثر

إمتاعًا، يجب على الأسر الاتصال أولاً بالخط الساخن المركزي 

 6128-395 -416لبرامج الترفيه المُكيفّة والشاملة على الرقم 

 لتقديم طلب والحصول على العضوية. 

 

 

برامج متنوعة لتمكين الأطفال  -  (Village Varietyقرية التنوع )

ذوي الإعاقة من الظهور والمشاركة والشعور بالانتماء. نجعل  

المرافق التي يمكن لذوي الإعاقة الوصول إليها مفعمة بالحياة من 

خلال دمج الألعاب الرياضية وأنشطة اللياقة والمخيمات والتدريب  

 تنافسينعلى المهارات والتوجيه للرياضيين البارالمبيين الم

 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

https://drive.google.com/file/d/1mqWAmO0IYG3iNmJo4feT8-kctblBX8sa/view
https://drive.google.com/file/d/1mqWAmO0IYG3iNmJo4feT8-kctblBX8sa/view
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/social-emotional-learning?authuser=0
https://sites.google.com/tdsb.on.ca/slpconnection/s-lp-resources/social-emotional-learning?authuser=0
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/
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الوصول إلى موارد لجنة الصحة  الشريحةتتيح هذه 

 لجميع   24-2023والسلامة النفسية لعام 

 الصفوف.  

 
 

 الابتدائية تفضل بزيارة الأدلة التمهيدية التالية للصحة النفسية )

( على صفحة المكتبة الافتراضية وموارد التعلمّ الأخرى في  الثانويةو

 المكتبة. 

 
 

الصادرة عن مجلس   Life4Learnنشرة التعلمّ من أجل الحياة 

برامج الصحة والسلامة الصحية. )فرص   - مدارس منطقة تورنتو

 عامًا(   18للتعلمّ لمن تجاوز الـ 

 

 
 

تعرف على المزيد حول مواقع جوجل لخدمات الدعم المهنية من مجلس 

 مدارس منطقة تورنتو:

 خدمات الأطفال والشباب ●

 خدمات العلاج الوظيفي والعلاج الطبيعي   ●

 خدمات الصحة النفسية ●

 خدمات النطق واللغة ●

 خدمات العمل الاجتماعي والمسائل المتعلقة بالحضور ●

  

 
 

 

الدعم والموارد للصحة والسلامة 
النفسية من مجلس مدارس منطقة 

 تورنتو  
 

 

 الموقع الإلكتروني لمجلس مدارس منطقة  يرُجى زيارة 

 للوصول إلى قائمة شاملة من الموارد وأنواع الدعم.  تورنتو

اقضِ بعض الوقت في التعرف على صالاتنا التفاعلية ورحلات 

 الافتراضية.  الموظفينو الأهالي ومقدمي الرعايةو الطلاب

 
 

التفاعلية المصممة   مجموعات موارد أسبوع الصحة النفسيةادخل إلى 

للأطفال الطلاب في المرحلتين الابتدائية والثانوية والطلاب ذوي 

 الاحتياجات المعقدة والأهالي/مقدمي الرعاية والمعلمين.  

 
 

 

التي جمعتها الموارد المتجاوبة ثقافياً والموارد ذات الصلةالوصول إلى 

مجلس مدارس منطقة  في ( MHWBلجنة الصحة والسلامة النفسية )

 (.TDSBتورنتو )

  

 

 

الموارد التي نقدمها في أسبوع الصحة النفسية لأصحاب  استفد من 
لأسبوع  2023من أسبوع التقدير في مارس/آذار  البشرة السوداء 

الصحة النفسية لأصحاب البشرة السوداء في تورنتو. ابحث عن 
 2024التحديثات الخاصة بشهر مارس/آذار 

 
 

 
  

 

 

 

 

 

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
https://www.tdsb.on.ca/Adult-Learners/Learn4Life
https://sites.google.com/tdsb.on.ca/childandyouthservices/home
https://sites.google.com/tdsb.on.ca/ot-pt/home?authuser=0
https://sites.google.com/tdsb.on.ca/psychologicalservices/home
https://sites.google.com/tdsb.on.ca/slpconnection/home?authuser=0
https://sites.google.com/tdsb.on.ca/socialworkandattendance?usp=sharing
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://docs.google.com/presentation/d/1E1rvK8htCICYXTDjR8p5u6XtrsHf-tmMEFlQVa4U-HQ/edit#slide=id.gf7c2dde4b9_0_238
https://docs.google.com/presentation/d/1qZn_qZ9SdXFoKRnmso5-XUggNS5-Eo4Q/edit#slide=id.g1140f9d7b71_0_9
https://docs.google.com/presentation/d/1qZn_qZ9SdXFoKRnmso5-XUggNS5-Eo4Q/edit#slide=id.g1140f9d7b71_0_9
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 قة تورنتو. دليل السلامة الصحية لفصل الشتاء، وضعه فريق القيادة في لجنة ومنظومة طاقم الدعم المهني للصحة والسلامة النفسية في مجلس مدارس منط
 عند الاقتباس من الدليل يتعين الإقرار بذلك.  

 

 

 

 ابق على اتصال!

  

 

 تتغير المعلومات باستمرار. نرجو منك متابعتنا ومراجعة آخر التحديثات. 

 

 

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

PSS-Staff-Support-Professional-Being-Well  

 

 
 MentalHealthandWellBeing@tdsb.on.caالبريد الإلكتروني: 

 
 

 
@tdsb_mhwb  

 

 
@TDSB_MHWB 

 

 إذا كنت تعاني، أنت أو شخص تعرفه، من حالة طوارئ تتعلق بالصحة النفسية أو تعاطي المخدرات، اتصل بالرقم  

 أو اذهب إلى قسم الطوارئ في المستشفى المحلي التي تتبعها أو اتصل بخط دعم الأزمات على الرقم   9-1-1

9-8-8 

 

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
mailto:MentalHealthandWellBeing@tdsb.on.ca
https://www.instagram.com/tdsb_mhwb/?hl=en
https://twitter.com/TDSB_MHWB?ref_src=twsrc%5Egoogle%7Ctwcamp%5Eserp%7Ctwgr%5Eauthor



