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TDSB-MHWB-PSS સમિમિ અને મસસ્ટમ્સ નેિૃત્વ ટીિ દ્વારા બનાવાયેલી મિયાળ ુસુખાકારીની િાર્ગદમિગકા.  

કોઈ પણ ફેરફાર કરતા પહેલાાં ત ેસ્વીકારાય તે જરૂરી છે.  

 
 

 

શિયાળ ુસુખાકારી 

માટેની માર્ગદશિગકા 
 

આ માર્ગદશિગકામાાં.. 

 
 

માનશસક સ્વાસ્્ય અન ેસુખાકારી માટેની સહાયક 

સેવાઓ 

 

TDSB વ્યાવસાશયક સહાયક સેવાઓના માનશસક 

સ્વાસ્્ય અને સુખાકારી માટેના શિયાળુ કાયગક્રમો 

 

યુવાનો માટેની સહાયક સેવાઓ અને સાંસાધનો 

 

બાળક/યુવાન માટે શિયાળ ુકાયગક્રમો અને પ્રવૃશિઓ 

 

આ શિયાળામાાં મારા બાળ/યુવા સાંતાનને સશક્રય રાખવા 

માટેના સૂચનો 

 

શવશિષ્ટ/જશટલ જરૂશરયાતો ધરાવતા મારા બાળ/યુવા 

સાંતાન માટેના સાંસાધનો 

 

માનશસક સ્વાસ્્ય અન ેસુખાકારી માટે TDSBના 

સાંસાધનો 
 
 
 

 

 
આપણે જ્યાર ેમિયાળાની ઋિ ુિરફ જઈ રહ્યા છીએ ત્યાર,ે િ ેબાબિે 

ઉતે્તજના હોવા ઉપરાાંિ સહાયની જરૂર પડે િવેા મવચારો અન ે

લાર્ણીઓ પણ ઉદ્દભવિા હોય િેિ બની િકે. અિારી શિયાળો 2023 

સુખાકારી માટેની માર્ગદશિગકા સાંસ્કૃમિનો પડઘો પાડિા અન ે

વ્યમિત્વને સ્વીકારનાર સાંસાધનો િથા પ્રવૃમત્તઓ મવિે જાણવાનુાં સ્થળ 

છે, જથેી વર્ગના આ સિયર્ાળાિાાં આપણી િાનમસક સુખાકારીને 

સહાય કરિા રહી િેિજ િેને બહેિર બનાવિા રહી આ સિયનો ઉિદા 

ઉપયોર્ કરી િકાય. કેનેમડયન િેન્ટલ હેલ્થ કમિિન સૂચવ ેછે કે: 

 

● શનદ્રાના સાિર્થયગન ેઓછુાં  આાંકિો નહીાં. િ ેઆપણા સાંપણૂગ 

અમસ્િત્વ પર અસર કર ેછે: િન, િરીર અન ેઆત્મા. 

● મિયાળા દરમિયાન, ઓછો સૂયગપ્રકાિ િળવાની અસરો 

આપણે અનભુવીએ િેિ બની િકે છે. સૂયગના પારજાાંબલી 

મકરણો, આપણા િાનમસક સ્વાસ્ર્થય િાટે અમિિય િહત્ત્વપૂણગ 

એવા શવટાશમન ડીનુાં ઉત્પાદન કરવાિાાં આપણી િદદ કર ેછે. 

● સ્વ-સાંભાળ પણ અમિિય વ્યમિિૂલક હોય છે. િ ેિાત્ર બબલ 

બાથ, સ્પા અન ેકસરિ પરૂિી િયાગમદિ નથી. િિેાાં 

આરોગ્યલક્ષી હદ બાાંધવી, આરોગ્યપ્રદ ખોરાકની પસાંદર્ી, 

િબીબી એપોઇન્ટિેન્ટ ર્ોઠવવી, િિારી આસપાસની 

વણજોઈિી વસ્િુઓ દૂર કરવી, બજટે બનાવવુાં, મિત્ર સાથ ે

વાિો કરવી, વર્ેરનેો સિાવેિ થાય છે 

● આપણી જ્ઞાનેશરદ્રયો પર ધ્યાન આપવાથી સિય વધુ 

સરળિાથી ર્ાળવાિાાં, િૂળર્િ બાબિો પર પરિ ફરવાિાાં 

અન ેમવરાિના થોડા ઊાં ડા શ્વાસ લીધા બાદ આપણો જુસ્સો 

ફરી પરિ લાવવાિાાં િદદ રહે છે! 

● તમારા શવચાર તમારા માટે સ્વાસ્્યપ્રદ છે કે પછી િેિના 

થકી િિારાં  સ્વાસ્ર્થય બર્ડે છે? મિયાળાના ટૂાંકા મદવસો અન ે

દીઘગ રામત્રઓ દરમિયાન નકારાત્મક િાનમસક આદિો 

સરળિાથી કેળવાઈ જાય છે.  

● કાર્ળ-કલિ લઈ લખવા બેસો. ર્િે િેવી પમરમસ્થમિિાાં પણ, 

કૃતજ્ઞતા વ્યક્ત કરી િકાય એવુાં કાંઈક તો હોય જ. 

● અાંિે, િિે કે િિારા સ્નેહીજન િકલીફિાાં હો, િો િાનમસક 

સ્વાસ્ર્થયના કોઈ વ્યાવસામયક અથવા ફેમિલી ડૉક્ટરની મદદ 

મેળવવાનુાં યાદ રાખો. 

 

https://mentalhealthcommission.ca/blog-posts/34590-seven-ways-to-cope-with-the-winter-blues/
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TDSB વ્યાવસાશયક સહાયક 

સેવાઓના માનશસક સ્વાસ્્ય 

અન ેસુખાકારી માટેના 

આર્ામી કાયગક્રમો તથા 

ઇવેર્સ 
 

સાંપૂણગ વર્ગ દરશમયાન, TDSB વ્યાવસાશયક સહાયક 

સેવાઓનો સ્ટાફ સુખાકારી, સમુદાય અને સાંપકગ ને 

પ્રોત્સાહન આપતી અનેક તકો રજૂ કરિે. વધુ જાણવા 

માટે શલાંક્સ અનુસરવા શવનાંતી! 

 
 

 
TDSB સિાજ સેવા અને અટેન્ડન્સ સેવાઓ િામસક વર્ચયુગઅલ 

સાિુદામયક િેળાવડાની સેવા આપે છે જ ેTDSB ખાિે જમટલ અને 

મવમિષ્ટ મિક્ષણ િેળવિા મવદ્યાથીઓન ેસહાય કરિા સિુદાય િાટે 

સાંસાધનોને આર્વો ઓપ આપી િેર કર ેછે. અહીાં વધ ુજાણો! 

 
 

 
TDSB િનોવૈજ્ઞામનક સેવાઓની ટીિ િેિના મત્રિામસક ન્યૂઝલટેર 

“હાર્ટસગ એન્ડ િાઇન્્સ”િાાં મવદ્યાથી સુખાકારી અને મસમિને લર્િુાં 

િાજિેરનુાં જ્ઞાન િથા િામહિી પૂરા પાડે છે. 

 
 

 
મવદ્યાથીઓ, િાિામપિા/વાલીઓ/સાંભાળકિાગઓ, સ્ટાફ અને બહોળા 

સિુદાયની ભાવનાત્મક િેિજ િાનમસક સુખાકારીન ેસહાયક બની 

રહે િે િાટે, યિુ અને ઘર્ગણની પમરમસ્થમિ સાથ ેસાંિુલન સાધિી 

વ્યૂહરચનાઓ રજૂ કરવા, TDSB સ્ટાફ િથા મવમિષ્ટ સહાયકો દ્વારા 

એક વીમડયો મસરીઝ અને સાંબાંમધિ સાંસાધનો મવકસાવાયા છે. 

વીમડયોઝ અને સાંસાધનો િાટે એમફમનટી વેલનેસ વેબપજેની 

િુલાકાિ લો 

 

 
 

2023 શવદ્યાથી સેરસસના પ્રાથમિક પમરણાિો બહાર પડાયા છે. 

2024 ના આરાંભ ેસાંપૂણગ અહેવાલ આવી જિે 
 

 
 

અધ્યયન કેન્ર 1 િાાં TDSB સિુદાય સહાયક કાયગકિાગઓ સાથ ે

સહયોર્ સાધીન,ે TDSB િાનમસક સ્વાસ્ર્થય લી્સ સકારાત્મક 

માનશસક સ્વાસ્્ય અને િૈક્ષશણક શસશિ પર એક વેમબનાર રજૂ કર ે

છે. વધ ુજાણવા િાટેની મલાંક અહીાં આપી છે! 
 

 
વ્યાવસામયક મચમકત્સા અને િારીમરક મચમકત્સા મવભાર્ બૌમિક 

અને/અથવા વૃમિલક્ષી અક્ષિિા અથવા અન્ય રોર્મનદાનો ધરાવિા 

બાળકોના િાિામપિા/વાલી(ઓ)/સાંભાળકિાગ(ઓ)ને િેિના 

મત્રિામસક સત્રોિાાં આિાંત્રણ આપે છે. OT/PTને મળો અન ેિેઓ 

સપોટગ  કરિા હોય િેવી અિુક સેવાઓ િથા સિુદાયના સાંસાધનો 

સાથ ેકેવી રીિ ેજોડાવુાં િ ેમવિ ેવધ ુજાણો. આવનારી િારીખો િાટે 

કેલેન્ડર િપાસી જુઓ! 

 
 

 

TDSB મવદ્યાથીઓના િાિામપિા/સાંભાળકિાગઓ અને વાલીઓ િાટે 

િામસક વર્ચયુગઅલ ડર ોપ ઇનના કાિકાજી કલાકો. મવદ્યાથીઓની 

સુખાકારીન ેપ્રોત્સાહન આપવા િાટેની રીિો મવિે ચચાગ કરવા િાટે 

મવમવધ વ્યાવસામયક સહાયક સેવાઓનો સાંપકગ  સાધવા િાટે આવો. 

 
 

 

 
ચાલો સાંપકગ  સાધીએ િાટેની િારીખ યાદ કરી રાખો! TDSBની પેરને્ટ 

સહભામર્િા સમિમિ “ચાલો સાંપકગ  સાધીએ - ફેબ્રુઆરીમાાં સુખની 

અનુભૂશત”નુાં આયોજન 22 ફેબ્રુઆરી, 2024 ના રોજ કરિે. 

નોાંધણીની મવર્િો અહીાં િળિે! 
 

 
 

TESBના જરેડર ઇશરડપેરડરટ ગ્રૂપ્સ (“GIG”) K-6 ગ્રે્સિાાં ટર ાન્સ, 

ટુ મસ્પમરટ, નોન-બાઇનરી અને/અથવા જને્ડર ડાઇવસગ બાળકો 

ધરાવિા પમરવારો િાટેના ગ્રૂપ્સ છે. 

 
 

https://drive.google.com/file/d/1FROsFY1xXuAaoWxD5a9gl1k3QIfbjhdc/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
https://t.e2ma.net/click/kpbrih/s7e8uvt/oohqup
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/1GZgokK0AXXD9ngGhfuBI-_KQsAt9jOYE/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
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માનશસક સ્વાસ્્ય અન ે

સુખાકારી (MHWB) માટેની 

સહાયક સેવાઓ 
 

TESB MHWB સશમશત દ્વારા સાંકશલત, સાંસ્કૃશતનો પડઘો 

પાડતા અન ેસુસાંર્ત સાંસાધનો ઍક્સેસ કરો.  

 
 

Across Boundaries – જામિવાદનો ભોર્ બનિા સિુદાયો 

િાટે સિાન, સવગગ્રાહી િાનમસક સ્વાસ્ર્થય અને વ્યસનને લર્િી 

સેવાઓ આપ ેછે.  

 
 

HelpAhead – ટોરોન્ટો સિુદાયિાાં મિિુઓ, બાળકો, 

યુવાઓ અને પમરવારોનુાં િાનમસક સ્વાસ્ર્થય સેવાઓ સાથે 

જોડાણ.  

 
 

Children's Mental Health Ontario – બાળકો અને 

યુવાઓના િાનમસક સ્વાસ્ર્થયને ટેકો આપવાિાાં િદદરૂપ થિા 

સાંસાધનો મવિ ેજાણો. 

 
 

Daily Bread Food Bank – ખોરાક િેળવવા િાટે પોસ્ટલ 

કોડ/સ્થાન દ્વારા િિારા સ્થામનક મવસ્િારિાાં િોધ કરો. 

 
 

સરકારી નાણાાંકીય સહાયક સેવાઓ:  

Canada Dental Benefit 

પમરવારો િાટે ઉપલબ્ધ હોઈ િકે િેવા અન્ય અિુક લાભ 

 
 

Kids Help Phone – િિે રહેિા હો િે સ્થાનના 

આધાર ેયુવાઓ િાટેના સાંસાધનો મવિ ેજાણો.  

 
 
 

 

Lumenus – િાનમસક સ્વાસ્ર્થય, મવકાસલક્ષી અને 

સાિુદામયક સેવાઓ.  

 
 

Bob Rumball - બહેરા અને સાાંભળવાની િુશ્કેલી 

ધરાવિા બાળકો/યુવાનો િથા પમરવારો િાટે 

િાનમસક સ્વાસ્ર્થય ઉપચાર Bob Rumball 

Canadian Centre of Excellence for the Deaf  

   
 

SickKids – આ હબ િિારા બાળકના િાનમસક સ્વાસ્ર્થય 

અને સાિાન્ય સુખાકારીને ટેકો આપવાિાાં િદદરૂપ થિા 

સાંસાધનો પૂરા પાડે છે. 

 
 

YouthLink – 12-24 વર્ગની વયના લોકો અને િેિના 

પમરવારો િાટે યુવા/પામરવામરક પરાિિગ, પેરને્ટી ાંર્ સહાય, 

આશ્રય/વસવાટ, મિક્ષણ િથા સિુદાય આધામરિ કાયગક્રિો.  

 
 

211 Central – િિે રહેિા હો િે સ્થળે સાિુદામયક અને 

વ્યાવસામયક સેવાઓ મવિ ેજાણો.  

 
Helping your Child Manage Digital Technology -

િાળા સ્િર ેિાનમસક સ્વાસ્ર્થય ઓન્ટામરયો 

 
 

 

 

 

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/news/newsroom/tax-tips/tax-filing-season-media-kit/tfsmk30.html
https://kidshelpphone.ca/
https://www.lumenus.ca/
https://www.lumenus.ca/
https://www2.bobrumball.org/mental-health/
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
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કોઈ પણ ફેરફાર કરતા પહેલાાં ત ેસ્વીકારાય તે જરૂરી છે.  

યુવાનો માટેની સહાયક સેવાઓ અને 
સાંસાધનો:              

હેલ્પલાઇરસ અને સેવાઓ              
કટોકટીની પશરશસ્થશતમાાં 9-1-1 ને કૉલ 
કરવા અથવા તમારા સ્થાશનક હોશસ્પટલ 
ઇમજગરસી રૂમની મુલાકાત લેવા શવનાંતી 

 

9-8-8- Suicide Crisis Helpline - આખુાં વર્ગ, મદવસિાાં 24 

કલાક વાિ કરવા િાટે ઉપલબ્ધ એવુાં સલાિિ સ્થળ. કૉલ કરો: 

9-8-8 અથવા મેસેજ મોકલો 9-8-8 

 

Black Youth Helpline –બાળકો, યુવાનો િથા પમરવારો 

િાટે બહુસાાંસ્કૃમિક હેલ્પલાઇન અને સેવાઓ. દરરોજ 9am-

10pm ઉપલબ્ધ. 

 

BounceBack® – મનિઃિુલ્ક કોમગ્િમટવ મબહેમવયોરલ થેરપેી 

(CBT) કાયગક્રિ જ ે15-17 અને િેથી વધુ વયના લોકો િાટે 

િાનમસક સ્વાસ્ર્થય િાટેનો સ્વ-સહાય સપોટગ  રજૂ કર ેછે. ટોલ 

ફ્રી: 1-866-345-0224.  

 
 

Hope for Wellness Helpline – એક િદે્દિીય યુવા 

હેલ્પલાઇન. 24 કલાક / અઠવાશડયાના 7 શદવસ માટે ફોન 

સપોટગ . 

 
 

Kids Help Phone – િિે રહેિા હો િે સ્થાનના આધાર ે

યુવાઓ િાટેના સાંસાધનો મવિ ેજાણો. 24 કલાક / 

અઠવાશડયાના 7 શદવસ માટે ફોન/ટેક્સ્ટ/ચેટ સપોટગ . 

 
 

LGBT Youthline – ર્ોપનીય, કોઈ પ્રકારનો અમભપ્રાય ન 

બાાંધિો અને િામહિીપ્રદ/ LGBTTQQ2SI મપયર સપોટગ . 

(રશવવાર - િુક્રવાર) 4pm-9:30pm ટેક્સ્ટ/ચેટ સપોટગ . 

 

 

Naseeha – િુમસ્લિ અને મબન-િુમસ્લિ યુવાનો/વ્યમિઓ 

િાટે િાનમસક સ્વાસ્ર્થય અાંર્ેની હોટલાઇન, સાંસાધનો, વકગિોપ, 

વેબ થેરપેી અને અન્ય સાધનો. ફોન સપોટગ  દરરોજ 12pm-

3am.  

 
 

What’s Up Walk-In Clinic and One Stop Talk – 

યુવાનો િાટે મનિઃિુલ્ક વર્ચયુગઅલ અને રૂબરૂિાાં પરાિિગ. 

સ્થાન િોધવા િાટે મલાંક અનુસરો સોમવાર - િશનવાર 

(સમય અન ેશદવસમાાં સ્થાન પ્રમાણે ફેરફાર થઈ િકે છે) 

  
 

 

Woodgreen – વૃમિલક્ષી અક્ષિિા ધરાવિા યુવાનો, લોકો અને 

િેિના સાંભાળકિાગઓ/પમરવારો િાટે સાિામજક, રોજર્ાર સાંબાંધી 

િથા િૈક્ષમણક સહાય આપે છે. 16+ વયના લોકો િાટે ફોન 

અથવા વીમડયો દ્વારા મનિઃિુલ્ક એક સત્રનો પરાિિગ આપ ેછે (12-

15 વર્ગની વય હોય િેિણ ેિાિામપિા/સાંભાળકિાગની સાંિમિ લેવી 

જરૂરી છે).  

માંર્ળવાર ેરૂબરૂમાાં અન ેબુધવાર ેવર્ચયુગઅલી ઉપલબ્ધ.  

4:00-6:30 pm વર્ચચે નોાંધણી. કૉલ કરો (416) 645–6000 

એક્સ્ટેંિન 1990 

 
 

Trans Lifeline – ટર ાન્સ અને કવેશ્ચમનાંર્ યુવાનો અને 

વયસ્કો િાટે ટર ાન્સ લોકો દ્વારા ચલાવાિી મપયર સપોટગ  ફોન 

સેવા. સેવા બે અઠવાશડયા માટે થોભાવાિે અને 1લી 

જારયુઆરી, 2024 થી ફરી િરૂ થિ,ે જનેો સમય રહેિે - 

સોમવારથી િુક્રવાર 1pm-9pm 1-877-330-6366 

 
Youthdale - જમટલ િાનમસક સ્વાસ્ર્થય આવશ્યકિાઓ 

સાથે લડિા બાળકો, યુવાનો, યુવા વયસ્કો અને પમરવારો 

િાટે સાિુદામયક િથા ઇન-પેિન્ટ સેવાઓ. સાંકટકાલીન 

સેવા લાઇન ઉપલબ્ધ છે 24/7 416-363-9990 

https://988.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/
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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કોઈ પણ ફેરફાર કરતા પહેલાાં ત ેસ્વીકારાય તે જરૂરી છે.  

યુવાનો માટેની સહાયક સેવાઓ અન ેસાંસાધનો 

માનશસક સ્વાસ્્યની 

માશહતી 

સ્વ-સાંભાળ સોશિયલ મીશડયા 

અને સ્ક્રીન સમય 

નિીલા પદાથોના 

સેવનને મેનેજ કરવુાં 

સાંકટકાલીન 

પશરશસ્થશતને મેનેજ 

કરવી 

િિાર ેજાણવી જરૂરી 

બાબિો 

સ્વ-સાંભાળ અાંર્ ેિામહિી સોમિયલ િીમડયાના 

વપરાિની સ્વસ્થ આદિો 

િમદરાનો નિો સલાિિ કેવી રીિે રહેવુાં 

મનરા અને િાનમસક 

સ્વાસ્ર્થય 

સ્વ-સાંભાળ 

અપનાવવાની 6 રીિો 
સોમિયલ િીમડયા 

સલાિિી બાબિે 

મકિોર/મકિોરીઓ 

િાટેની િાર્ગદમિગકા 

ર્ાાંજા બાબિ ેિિાર ે

જાણવી જરૂરી બાબિો 

આત્મહત્યા કરવાનુાં 

મવચારિી કોઈ વ્યમિને 

સહાય કરવી 

િાનમસક સ્વાસ્ર્થય: 

અધ્યયન હબ 
બાળ સહાય િાટે ફોન: 

સ્વ-સાંભાળ ચેકમલસ્ટ 
સ્િાટગ  સોમિયલ નેટવમકિંર્ વેમપાંર્: િિાર ેઅને 

િિારા મિત્રોએ િુાં જાણવુાં 

જરૂરી છે 

Be Safe ઍપ 

યુિ અને સાંઘર્ગનો 

સાિનો કરવો 

એમફમનટી વેલનેસ 

વીમડયોઝ 

સુખાકારીનુાં ચક્ર 

સ્ક્રીન સિય: સારાાંિ 

અફીણયુિ પદાથો: 

િિાર ેઅને િિારા 

મિત્રોએ િુાં જાણવુાં જરૂરી 

છે 

આત્મ-ઘાિ: આ િુાં છે 

અને િેનો સાિનો કેવી 

રીિે કરવો

યુવાઓ િાટે સહાય 
સજાર્િા િુાં છે? ઓનલાઇન સલાિિી 

િાટેની 5 મટપ  

ફેન્ટેમનલને લર્િા િર્થયો કોઈ મિત્રની નેમવર્ેટ 

કરવાિાાં કેવી રીિે િદદ 

કરવી  

િુાં ખોટુાં  થાય છે િેની િને 

જાણ નથી સ્વ-સાંભાળ 101 ઓનલાઇન ર્ેમિાંર્ નિીલા પદાથોનુાં સેવન 

કરિી વખિ ેલવેાની 

કાળજી  

સાંકટ સિયે 

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/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/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/1_lB4HZTkSFT3nidThnTHWg-PVMWudnNb/view
https://drive.google.com/file/d/15QkWPHzLC4U7T62PqS-KRiIV2wJC093R/view
https://mindyourmind.ca/wellness/healthy-social-media-habits
https://drive.google.com/file/d/1gsTJl66CGKUDS1uLYXYvw1TeCIaviL_t/view
https://drive.google.com/file/d/1hHeJdnmER8pTurdnK4z1SEUiqRHjFWz9/view
https://teens.aboutkidshealth.ca/Article?contentid=3633&language=English&utm_source=sickkidsfoundation&utm_medium=newsandmedia&utm_campaign=augpromo
https://drive.google.com/file/d/1wm4hi0NJo_P7dh00rC1Vv5tkCk594rpr/view
https://www.safesearchkids.com/a-teens-guide-to-social-media-safety/
https://drive.google.com/file/d/1lFWzHqUrgEhKaU2tMF6SUBOm_oy1pX9M/view
https://drive.google.com/file/d/1CZULL1sxyl800dlmrupMk2mbtq7qhiRW/view
https://teens.aboutkidshealth.ca/mentalhealth?topic=mentalhealthAZ&utm_source=sickkidsfoundation&utm_medium=newsandmedia&utm_campaign=augpromo
https://kidshelpphone.ca/get-info/kids-help-phones-self-care-checklist/
https://cyberbullying.org/smart-social-networking.pdf
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/vaping-what-you-and-your-friends-need-to-know/
https://www.tdsb.on.ca/affinitywellness
https://kidshelpphone.ca/get-info/kids-help-phones-wheel-of-well-being/
https://www.aboutkidshealth.ca/Article?contentid=643&language=English
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/opioids-what-you-and-your-friends-need-to-know/
https://nedic.ca/help-for-youth/
https://kidshelpphone.ca/get-info/what-is-mindfulness-and-how-can-i-practise-it/
https://mindyourmind.ca/help/i-dont-know-whats-wrong
https://jack.org/getattachment/d3dba61e-f350-4752-8cc6-ffc89dc60383/Les-autosoins-pour-les-eleves-Sante-mentale-en-mi.aspx
https://helpahead.ca/resources/?services-for=&service-type=crisis-line&service-area=&search=#library-form


 

6 
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મારા બાળ/યુવા સાંતાન માટે 

શિયાળુ કાયગક્રમો 
મિયાળાિાાં િનોરાંજનના કાયગક્રિો 

 

Toronto Public Library – કાયગક્રિો, વર્ો અને ઇવેન્ર્ટસ 

મવિ ેિામહિી. 

 
 
 

Winter Wonderland at the Toronto Botanical 

Garden - 4 થી 12 વર્ગની વયના કેમ્પરો િાટે મિયાળુ 

કેમ્પનુાં આયોજન થાય છે. 5 થી 10 વર્ગની વયના કેમ્પરો 

િાટે PA કેમ્પ બનાવાય છે 

(27 નવેમ્બર, 2023 - 12 એમપ્રલ, 2024) 

 
 
 

Winter Recreation Programs – બધી વયના લોકો 

િાટે CampTO સમહિની મનિઃિુલ્ક, ઉર્ચચ-ર્ુણવત્તા 

ધરાવિી િનોરાંજન પ્રવૃમત્તઓ  

 
 

 

Kids Out and About.com – ટોરોન્ટોિાાં રહેિા બાળકો, 

મકિોર/મકિોરીઓ અને પમરવારો િાટે સ્થામનક ઇવેન્ર્ટસ, 

કેમ્પ, એક-મદવસીય પ્રવાસના સૂચનો અને અન્ય બાબિો 

સમહિની ઓનલાઇન િાર્ગદમિગકા!  

 
 

 

 

 

 

 

 

YMCA of Greater Toronto - િિાિ વય અને જીવનના 

િિાિ િબક્કાના લોકો િાટે બાળ સાંભાળ અને 

પામરવામરક મવકાસ, આરોગ્ય અને િાંદુરસ્િી, કેમ્પ અને 

આઉટડોર મિક્ષણ િેિજ યુવા કાયગક્રિો સમહિના 

કાયગક્રિો. સબસીડીના મવકલ્પો સાથેની સેવા િાટેની આ 

ફી છે. 

 
 

CNIB Virtual Programs – અાંધ અથવા આાંમિક દૃમષ્ટ 

ધરાવિા િિાિ કેનેમડયનો િેિજ િેિના પમરવારો, મિત્રો 

િાટે ઉપલબ્ધ મનિઃિુલ્ક વર્ચયુગઅલ કાયગક્રિો  

 
 
 
 

 
 

 
 

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://www.toronto.ca/explore-enjoy/recreation/winter-recreation-programs/
https://toronto.kidsoutandabout.com/
https://ymcagta.org/all-programs
https://www.cnib.ca/en/programs-and-services?region=gta
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આ શિયાળામાાં મારા બાળ/યુવા 

સાંતાનન ેસશક્રય રાખવા  

માટેના સૂચનો 
 

Backyard Camp – ઘર ેવર્ગભર કરવા િાટેની પ્રવૃમત્ત 

અાંર્ેના સૂચનો.  

 
 

Cosmic Kids – બાળકો િાટે મનિઃિુલ્ક, ઓનલાઇન યોર્ 

અને સજાર્િા 

 
 

Heart and Stroke – આરોગ્યપ્રદ ભોજન લેવા અને 

સમક્રય રહેવા િાટેની મટપ.  

 
 

ParticipACTION – સમક્રય રહીને સ્વસ્થ રહેવા બાબિ ે

કેનેમડયનોને પ્રોત્સામહિ કરવા િાટે વર્ગ 1971 થી કાયગરિ. 

 
 

SPAC Learning Library – ઘર ેરહીને રચનાત્મકિા 

કેળવવાિાાં િિારી િદદ કરવા િાટે રચાયેલા ઓનલાઇન 

વીમડયો પાઠ અને પ્રવૃમત્તઓ. 

 
 

Welcome to Ontario Parks – Ontario Parksની 

િુલાકાિ લેવા મવિેની િામહિી.  

 
 

 

YGym – વર્ચયુગઅલ િારીમરક પ્રવૃમત્તઓ. 

 
 

 

Yoga with Adrienne – યોર્ અને સજાર્િાના મનિઃિુલ્ક 

વીમડયોઝ. 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

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.ymcahome.ca/youth
https://www.youtube.com/@yogawithadriene/featured
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શવશિષ્ટ/જશટલ જરૂશરયાતો 

ધરાવતા બાળકો/યુવાનો 

માટેની સહાયક સેવાઓ અન ે

સાંસાધનો 
 

Community Living Toronto – બૌમિક અક્ષિિા ધરાવિા 

લોકો અને િેિના પમરવારોને સહાય કરિા ઘણા કાયગક્રિોની 

રજૂઆિ.  

 
 

Geneva Centre for Autism – બાળકો િાટે ગ્રૂપ અને 

કાયગક્રિો િથા િાિામપિા િાટે વેમબનારો અને સપોટગની 

રજૂઆિ.  

 
 

Holland Bloorview Family Resource Centre - અક્ષિ 

બાળકોના સાંભાળકિાગઓ અને િાિામપિા િાટે સહાયકારી 

મટપ િથા િામહિી િેળવો. 

 
 

 

Surrey Place Family Resources - વૃમિલક્ષી 

અક્ષિિાઓ, ઑમટઝિ અને મવમિષ્ટ આવશ્યકિાઓ 

ધરાવિા િિાિ વયના લોકો િેિની સાંપૂણગ ક્ષિિાએ પહોાંચી 

િકે િેિાાં િેિની સહાય કર ેછે 

 
 
 

Kerry’s Place - ASD ધરાવિા લોકોના જીવનની ર્ુણવત્તા 

બહેિર કરવા િાટે સિગ્ર ઓન્ટામરયો પ્રાાંિિાાં પુરાવા-

આધામરિ સપોટગ  િથા સેવાઓ બનાવી િેિજ પ્રદાન કરી 

રહ્યા છે. 

 
 
 

 
 

Connectability - બૌમિક અક્ષિિા ધરાવિા લોકો અને 

િેિના પમરવારોને આજીવન અધ્યયન િથા સપોટગ  આપવા 

િાટે પ્રમિબિ વેબસાઇટ િેિજ વર્ચયુગઅલ સિુદાય.  

 
 

Lumenus – સિગ્ર ટોરોન્ટોિાાં મિિુઓ, બાળકો, યુવાનો, 

વયસ્કો અને પમરવારોને ઉર્ચચ ર્ુણવત્તાવાળી િાનમસક 

સ્વાસ્ર્થય, વૃમિ અને સિુદાયને લર્િી સેવાઓની વ્યાપક 

શ્રેણી રજૂ કર ેછે.  

 
 

 

Meta Centre – સિુદાયિાાં સિાવેિન, સાંલગ્િિા િેિજ 

સિૃમિભયુિં જીવન જીવવાિાાં લોકોની સહાય કરવા િાટે 

સેવાઓ અને જ-ેિે વ્યમિને અનુરૂપ બનાવાયેલી સહાયનુાં 

બહોળુાં બહુરાંર્ી ફલક રજૂ કર ેછે.  

 
 
 

Miles Nadal JCC – ASD અને અન્ય વૃમિલક્ષી 

અક્ષિિાઓ ધરાવિા બાળકો િથા યુવાઓ િાટે કાયગક્રિો રજૂ 

કર ેછે.  

 
 
 

MyCommunityHub.ca – વૃમિલક્ષી અક્ષિિાઓ ધરાવિા 

બાળકો િથા યુવાઓ િાટે સિુદાયિાાં ઉપલબ્ધ પ્રવૃમત્તઓ 

ખોળવા િાટેનુાં સચગ એન્જીન. 

 
 

 

 

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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શવશિષ્ટ/જશટલ જરૂશરયાતો 

ધરાવતા બાળકો/યુવાનો 

માટેની સહાયક સેવાઓ અન ે

સાંસાધનોનુાં અનુસાંધાન 
 

 

 ઍક્સેમસમબમલટી પાકગ  અને કેમ્પ મવિ ેિામહિી 

 
SAAAC Autism Centre – અિે ઑમટઝિ િાટેની 

સાંસ્કૃમિનો પડઘો પાડિી પિમિઓ અને ઍક્સેમસબલ 

પ્રોગ્રામિાંર્ િારફિ સૌનો સિાવેિ કરિા સિુદાય ઘડીએ 

છીએ. 

 
 

 

Toronto Parks and Recreation Adapted 

Programs – િનોરાંજનનો શે્રષ્ઠ િાણવાયોગ્ય અનુભવ 

િળી રહે િે િાટે પમરવારોએ પહેલા એડેપ્ટેડ એન્ડ 

ઇન્કલુઝીવ મરમક્રએિન પ્રોગ્રાિની કેન્રીય હોટલાઇનનો 

416- 395-6128 પર સાંપકગ  કરવો જોઈએ, જ્યાાં િેઓ 

અરજી કરી, સભ્યપદ િેળવી િકે છે.  

 

 

Variety Village – Varietyના કાયગક્રિો અક્ષિ બાળકો પર 

અન્યોનુાં ધ્યાન જાય, િેઓ ભાર્ લઈ િકે અને િેિનો સિાવેિ 

થિો હોવાનુાં અનુભવી િકે િે રીિે િેિને સાિર્થયગ પ્રદાન કર ેછે. 

અિે સ્પધાગત્મક અને પેરાઓમલમમ્પક એર્થલેટો િાટે ખેલકૂદ, 

િાંદુરસ્િી, પ્રવૃમત્તઓ, કેમ્પ, કૌિલ્યલક્ષી િાલીિ અને કોમચાંર્ 

વડે ઍક્સેમસમબમલટી સુમવધાઓને સાકાર કરીએ છીએ 

 
 

 

 

 

 
_____________________________________ 
 

 

 

ઘર ેરમત અને મનોરાંજનની પ્રવૃશિઓ માટે TDSBના 

વ્યાવસાશયક તથા શફશિયોથેરપેી સાંસાધનો 

 

જશટલ આવશ્યકતાઓ ધરાવતા શવદ્યાથીઓના 

પશરવારો માટે TDSBના શફશિયોથેરપેી સાંસાધનો 

 

TDSB સ્પીચ લેરર્વજે પેથોલોજી શટપ િીટ 

 

 

 

 

https://drive.google.com/file/d/1mqWAmO0IYG3iNmJo4feT8-kctblBX8sa/view
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/
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
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કોઈ પણ ફેરફાર કરતા પહેલાાં ત ેસ્વીકારાય તે જરૂરી છે.  

માનશસક સ્વાસ્્ય અન ે
સુખાકારી માટે TDSBની 
સહાયક સેવાઓ અને 

સાંસાધનો  
 

 

 

સાંસાધનો અને સહાયક સેવાઓની સવગગ્રાહી સૂમચ ઍક્સેસ 

કરવા િાટે અિારી TDSB વેબસાઇટની િુલાકાિ લેવા 

મવનાંિી.  

મવદ્યાથીઓ, િાિામપિા અને વાલીઓ િથા સ્ટાફ િાટેના 

અિારા ઇન્ટરમેક્ટવ લાઉન્જ િેિજ વર્ચયુગઅલ મફલ્ડ મટરપિાાં 

ડોમકયુાં કરવા થોડો સિય ફાળવો.  

 
 

પ્રાથમિક અને િાધ્યમિક કક્ષાના મવદ્યાથીઓ, જમટલ 

આવશ્યકિાઓ ધરાવિા મવદ્યાથી, િાિામપિા/સાંભાળકિાગઓ 

અને મિક્ષકો િાટેની અિારી Children's Mental Health 

Weekની ઇન્ટરમેક્ટવ સાંસાધન મકટ ઍક્સેસ કરો.  

 
 
 

TESB િાનમસક સ્વાસ્ર્થય અને સુખાકારી સમિમિ દ્વારા સાંકમલિ, 

સાંસ્કૃમિનો પડઘો પાડિા અને સુસાંર્િ સાંસાધનો ઍક્સેસ કરો. 

  

 

 

અિારા Black Mental Health Weekના સાંસાધનો િાચગ 

2023 િાાંથી ઍક્સેસ કરો, જ ેટોરોન્ટોિાાં અશ્વેિ િાનમસક 

સ્વાસ્ર્થય અઠવામડયાને ઓળખ િળ્યાનુાં અઠવામડયુાં છે. િાચગ 

2024 િાાં આ બાબિે અપડેટ િળિે 

 
 

 

 

 

આ સ્લાઇડ બધા ગ્રેડ િાટેના વર્ગ 2023-24 ના 

MHWB સાંસાધનોની ઍક્સેસ આપે છે.  

 
 

વર્ચયુગઅલ લાઇબ્રેરી અને અન્ય લાઇબ્રેરી અધ્યયનના સાંસાધનો 

પર િાનમસક સ્વાસ્ર્થય (પ્રાથમિક અને િાધ્યમિક) અાંર્ેની આ 

પમરચયાત્મક િાર્ગદમિગકાઓની િુલાકાિ લો.   

 
 

TDSB Learn4Life – સ્વાસ્ર્થય અને સુખાકારીના કાયગક્રિો. 

(અધ્યયનની 18+ િક)  

 

 
 

TDSB વ્યાવસામયક સહાયક સેવાઓ િાટેની ર્ૂર્લ સાઇર્ટસ મવિે 

વધ ુજાણો: 

● બાળ અન ેયુવા સેવાઓ 

● વ્યાવસાશયક ઉપચાર અન ેિારીશરક ઉપચાર સેવાઓ 

● મનોવૈજ્ઞાશનક સેવાઓ 

● સ્પીચ લેરર્વજે સેવાઓ 

● સમાજ સેવા અન ેઅટેરડરસ સેવાઓ 

  

 
 

 

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/1qZn_qZ9SdXFoKRnmso5-XUggNS5-Eo4Q/edit#slide=id.g1140f9d7b71_0_9
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://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


 

11 

TDSB-MHWB-PSS સમિમિ અને મસસ્ટમ્સ નેિૃત્વ ટીિ દ્વારા બનાવાયેલી મિયાળ ુસુખાકારીની િાર્ગદમિગકા.  

કોઈ પણ ફેરફાર કરતા પહેલાાં ત ેસ્વીકારાય તે જરૂરી છે.  

 

 

 

 

 

જોડાયેલા રહો! 

  

 

િામહિી હાંિેિા બદલાિી રહે છે. અિને ફૉલો કરવાનુાં સુમનમશ્ચિ કરવા અને 

િાજિેરના અપડેટ િાટે ફરી િપાસિા રહેવા મવનાંિી.  

 

 

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

Professional-Support-Staff-PSS  

 

 
ઇિેઇલ: MentalHealthandWellBeing@tdsb.on.ca 

 
 

 
@tdsb_mhwb  

 

 

@TDSB_MHWB 

 

િિે અથવા િિારી જાણિાાં કોઈ વ્યમિ િાનમસક સ્વાસ્ર્થય કે નિીલા પદાથગના સેવનને લર્િી કટોકટીિાાંથી 

પસાર થઈ રહ્યા હો િો, 9-1-1 પર કૉલ કરો અથવા તમારી સ્થાશનક હોશસ્પટલના ઇમજગરસી રૂમમાાં 

જાઓ અથવા સાંકટકાલીન સપોટગ  માટે 9-8-8 પર કૉલ કરો. 

 

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



