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இந்தக் குளிரக்ால நல்வாழ்வு வழிகாட்டி TDSB-MHWB-PSS குழு & முறைறைகள் தறலறைத்துவக் குழுவினால் 

உருவாக்கப்பட்டதாகுை்.  

இதனைத் தழுவிய ஆக்கங்களுக்கு ஒப்புதல் பபறப்பட வேண்டும்.  

குளிரக்ால 

நல்ோழ்வு 

ேழிகாட்டி 

இந்த ேழிகாட்டியில்.. 

உள ஆவராக்கியம் மற்றும் 

நல்ோழ்வுக்காை உதவிகள் 

TDSB பதாழில்முனற உதவிச ்வசனேகள் 

உள ஆவராக்கிய மற்றும் நல்ோழ்வு 

குளிரக்ாலத் திடட்ங்கள் 

இனளஞரக்ளுக்காை உதவிகளும் 

ேளங்களும் 

பிள்னளகளுக்காை/இனளஞரக்ளுக்காை 

வகானடகால நிகழ்சச்ிகள் 

இந்தக் வகானடகாலத்தில் எைது 

பிள்னளனய/இனளஞரக்னளச ்

சுறுசுறுப்பாக னேத்திருப்பதற்காை 

ஆவலாசனைகள் 

விவசட வதனேகனள/சிக்கலாை 

வதனேகனளக் பகாண்ட எைது 

பிள்னளக்காை/இனளஞரக்ளுக்காை 

ேளங்கள் 

உள ஆவராக்கியத்துக்கும் 

நல்ோழ்வுக்குமாை TDSB ேளங்கள் 

நாை் குளிரக்ாலத்றத அறடயவிருக்கின்றைாை் 

என்ை வறகயில், ஆதரவுக்கான றதறவறய 

முன்றவக்குை் உை்சாகமுை், அறத றபால் 

எண்ணங்களுை் உணரவ்ுகளுை் இருக்கலாை். 

எங்கள் 2023 குளிர்கால நல்ோழ்வு ேழிகாட்டி 

என்பது கலாசார ரீதியான துலங்குதிைன், 

அறடயாளத்றத உறுதிப்படுத்துை் வளங்கள், 

ஆண்டின் இந்த றநரத்றத அதிகை் 

பயன்படுத்திக்ககாள்வதை்கான கசயை்பாடுகள் 

ஆகியவை்றைப் பை்றி அறிந்துககாள்கிை அறத 

றவறள, எைது உள நல்வாழ்வுக்கு உதவுகிை, 

அறத றைை்படுத்துகிை ஒரு இடைாகுை். கறனடிய 

உள ஆறராக்கிய ஆறணக்குழு பின்வருை் 

ஆறலாசறனகறள முன்றவக்கிைது: 

● தூக்கத்திை் சக்திறயக் குறைத்து

ைதிப்பிடாதீர.் அது எைது ைனை், உடல்,

ஆன்ைா ஆகிய அறனத்தின் மீதுை்

தாக்கை் கசலுத்துகிைது.

● குளிரக்ாலத்தில், குறைவான சூரிய

ஒளிறயப் கபறுவதன் தாக்கங்கறள நாை்

உணரலாை். சூரியனின் புை ஊதாக்

கதிரக்ள் நைது உள ஆறராக்கியத்துக்கு

மிக முக்கியைான விற்றமிை் D ஐ

உை்பத்தி கசய்ய உதவுகின்ைன.

● சுய பராமரிப்பு மிகவுை்

தனிப்படுத்தப்பட்டதாகுை். இது

கவறுைறன பப்ள் குளியல், ஸ்பாக்கள்,

உடை்பயிை்சி ஆகியவை்றுடன்

கதாடரப்ுறடயது ைடட்ுைன்று. இதில்

ஆறராக்கியைான எல்றலகள்,

ஆறராக்கியைான உணவுத் கதரிவுகள்,

அந்த ைருத்துவச ்சந்திப்புகறள

https://mentalhealthcommission.ca/blog-posts/34590-seven-ways-to-cope-with-the-winter-blues/
https://mentalhealthcommission.ca/blog-posts/34590-seven-ways-to-cope-with-the-winter-blues/
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றைை்ககாள்ளுதல், உங்கள் இடத்றத 

கசை்றைப்படுத்தல், ஒரு வரவுகசலவுத் 

திட்டத்றதத் தயாரிதத்ல், ஒரு நண்பருக்கு 

அறழப்றப றைை்ககாள்ளுதல் றபான்ை 

விடயங்கள் அடங்குை் 

● எமது உணரவ்ுகளில் கவனை்

கசலுத்துவது எை்றை எளிறையான

காலங்களுக்குத் திருை்புவதை்குை்,

அடிப்பறடகளுக்குத் திருை்பி

வருவதை்குை், சில ஆழைான

சுவாசங்களுக்குப் பின்னர,் எைது

ஆன்ைாவில் ஒரு உயரற்வ உணரவ்தை்குை்

உதவுகிைது!

● உங்கள் எண்ணங்கள் உங்களுக்கு

ஆவராக்கியமாைதா, அல்லது அறவ

உங்கறள ஆறராக்கியைை்ைவரக்ளாக

ஆக்குகின்ைனவா? குறுகிய

பகல்கறளயுை் நீண்ட இரவுகறளயுை்

ககாண்ட குளிரக்ாலத்தில் நாை்

றைாசைான உளப் பழக்கங்களில்

இலகுவாகச ்சிக்கிக்ககாள்ளக்கூடுை்.

● ஒரு றபனாறவயுை் காகிதத்றதயுை்

எடுத்து எழுதுங்கள். என்ன நடக்கிைது

என்பது முக்கியமில்றல, எப்வபாதும்

நை்றி கூறுேதற்காை ஏதாேது ஒை்று

இருந்துபகாண்வட இருக்கும்.

● இறுதியாக, நீங்கள் அல்லது உங்கள்

அன்புக்குரிய ஒருவர்

அவதிப்படட்ுக்ககாண்டிருந்தால், ஒரு

ைனநல நிபுணரிடை் அல்லது குடுை்ப

ைருத்துவரிடை் உதவி பபற ைைக்க

றவண்டாை்.

TDSB நிபுணத்துே ஆதரவு 

வசனேகள், உளநலம், 

நல்ோழ்வு பதாடர்பாை 

ேரவிருக்கும் 

நிகழ்சச்ித்திட்டங்கள் 

மற்றும் நிகழ்வுகள் 

TDSB பதாழில்முனற உதவிச ்வசனே 

ஊழியரக்ள் ேருடம் முழுேதும் 

நல்ோழ்வு, சமுதாயம், பதாடர்பு 

ஆகியேற்னற ஊக்குவிக்கும் பல 

ோய்ப்புகனள ேழங்குோரக்ள். வமலும் 

அறிய இனணப்புகனளப் பிை்பற்றவும்! 

TDSB சமூக றசறவயுை் உதவியாளர ்

றசறவகளுை் ைாதாந்த கைய்நிகர ்சமுதாயக் 

கண்காடச்ிகறள வழங்குகிைது. இது TDSB இல் 

உள்ள சிக்கலான, விறசட கல்வி 

ைாணவரக்ளுக்கு உதவுை் சமுதாயத்திை்கான 

வளங்கறளச ்சிைப்பித்துக் காட்டிப் பகிரந்்து 

ககாள்கிைது.  றைலுை் விவரங்கறள இங்றக 

அறிந்துககாள்ளுங்கள்! 

TDSB உளவியல் றசறவகள் குழு தனது “Hearts and 

Minds” என்ை காலாண்டு கசய்திைடலில் ைாணவர ்

நல்வாழ்வு, அறடவு கதாடரப்ான 

இை்றைப்படுத்தப்படட் அறிறவயுை் 

தகவல்கறளயுை் வழங்குகிைது. 

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://sites.google.com/tdsb.on.ca/psychologicalservices/resources/newsletter#h.3fobcw792dgi
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ைாணவரக்ள், 

கபை்றைாரக்ள்/பாதுகாவலரக்ள்/பராைரிப்பாளர்

கள், ஊழியரக்ள், பரந்த சமூகை் ஆகிறயாரின் 

உணரச்ச்ிசார,் உள ஆறராக்கியத்றத 

ஆதரிப்பதை்காக றபார,் றைாதலின் றபாது 

அவை்றை எதிரக்காள்வதை்கான உத்திகறள 

வழங்க TDSB ஊழியரக்ளாலுை் நிபுணர ்

வசதிப்படுத்துனரக்ளினாலுை் ஒரு வீடிறயா 

கதாடருை் கதாடரப்ுறடய வளங்களுை் 

தயாரிக்கப்படட்ுள்ளன. வீடிறயாக்களுக்குை் 

வளங்களுக்குை் Affinity Wellness 

இறணயப்பக்கத்றதப் பாரற்வயிடவுை் 

2023 மாணேர ்பதானக மதிப்பிை் ஆரை்பப் 

கபறுறபறுகள் கவளியிடப்படட்ுள்ளன. 2024 

முை்பகுதிகளின் முழு அறிக்றகறயயுை் 

பாருங்கள் 

TDSB உள ஆறராக்கிய தறலவரக்ள், கை்ைல் 

றையை் 1 இல் TDSB சமூக ஆதரவு 

பணியாளரக்ளுடன் இறணந்து வநர்மனறயாை 

உள ஆவராக்கியம் மற்றும் கல்விச ்சாதனை 

குறித்த கவபினாறர முன்றவக்கின்ைனர.்  

றைலுை் அறிய இங்றக இறணக்கவுை்! 

கதாழில்வழி றநாய்நீக்கல் சிகிசற்ச ைை்றுை் 

உடல் சிகிசற்ச திறணக்களை் அறிவுசார ்

ைை்றுை்/அல்லது வளரச்ச்ி குறைபாடுகள் அல்லது 

ஏறனய றநாயறிதல்கள் உள்ள பிள்றளகளின் 

கபை்றைார ்(கள்) /பாதுகாவலர ்(கள்) 

/பராைரிப்பாளர ்(கறள) அவரக்ளின் காலாண்டு 

அைரவ்ுகளுக்கு அறழக்கிைது.  OT/PT உடை் 

சந்திப்னப ஏற்படுத்்தி அவரக்ள் ஆதரவளிக்குை் 

சில றசறவகறளப் பை்றியுை், சமூக 

வளங்களுடன் எவ்வாறு கதாடரப்ு ககாள்வது 

என்பது பை்றியுை் கண்டறியுங்கள். எதிரவ்ருை் 

முக்கிய திகளுக்கான கலண்டறர 

சரிபாருங்கள்! 

TDSB ைாணவரக்ளின் 

கபை்றைாரக்ள்/பராைரிப்பாளரக்ள் ைை்றுை் 

பாதுகாவலரக்ளுக்கான ைாதாந்த அலுவலக 

றநரங்களில் கைய்நிகர ்வழங்கல்.  

ைாணவரக்ளின் நல்வாழ்றவ 

றைை்படுத்துவதை்கான வழிகறளப் பை்றி 

கலந்துறரயாட பல்றவறு கதாழில்முறை ஆதரவு 

றசறவகளுடன் சந்திப்றப ஏை்படுத்துங்கள். 

Let’s Connect இை்கான திகதிறயச ்றசமிக்கவுை்! 

TDSB இன் கபை்றைார ்பங்காண்றை குழு “2024 

பபப்ரேரி 22அை்று அேர்களது Let’s Connect - 

Feel Good February”ஐ ககாண்டிருக்குை்.  பதிவு 

விவரங்களுக்கு இங்றக பாரக்்கவுை்! 

TDSB இை் பாலிை சுயாதீை குழுக்கள் (“GIG”) 

என்பது K-6 தரங்களில் உள்ள திருனர,் ஈரர,் 

பாலிருறை முறையில் றசராத ைை்றுை்/அல்லது 

பாலின பல்வறகறை பிள்றளகள் ககாண்ட 

குடுை்பங்களுக்கான குழுக்களாகுை். 

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://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://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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உள ஆவராக்கியம் மற்றும்

நல்ோழ்வுக்காை 

உதவிகள் 

TDSB MH WB குழுோல் பதாகுக்கப்பட்ட 

கலாசார ரதீியாக துலங்குதிறை் மற்றும் 

பதாடர்புனடய ேளங்கனள அணுகுதல்.  

எல்றலகளுக்கிறடறய - இனையப்படுதத்ிய 

சமூகங்களுக்கு சைைான, முழுறையான உள 

ஆறராக்கியை் ைை்றுை் றபாறதக்கு 

அடிறையானவரக்ளுக்கான றசறவகறள 

வழங்குகிைது.  

HelpAhead - கடாறரான்றடா சமூகத்தில் 

குழந்றதகள், பிள்றளகள், இறளஞரக்ள் 

ைை்றுை் குடுை்பங்கறள உள ஆறராக்கிய 

றசறவகளுடன் இறணத்தல்.  

ஒன்டாரிறயா பிள்றளகளின் உள ஆறராக்கியை் 

-பிள்றளகள் ைை்றுை் இறளஞரக்ளின் உள

ஆறராக்கியத்றத ஆதரிக்க உதவுை் வளங்கறள 

அறிந்துககாள்ளுங்கள். 

தினசரி ைாவுணவு வங்கி - உணறவ அணுக 

உங்கள் உள்ளூர ்பகுதிறய அஞ்சல் 

குறியீடு/அறைவிடை் மூலை் றதடுங்கள். 

அரசாங்கத்தின் நிதி உதவிகள்: 

கனடா பல் ைருத்துவ நன்றை 

குடுை்பங்களுக்குக் கிறடக்கக்கூடிய றவறு சில 

நன்றைகள் 

கிடஸ்் கெல்ப் ஃறபான் - நீங்கள் 

வசிக்குை் இடத்தின் அடிப்பறடயில் 

இறளஞர ்வளங்கறள 

அறிந்துககாள்ளுங்கள். 

லுமிகனஸ் - உள ஆறராக்கியை், 

வளரச்ச்ி ைை்றுை் சமூக றசறவகள். 

Bob Rumball - காது றகளாத ைை்றுை் 

கசவித்திைன் குறைந்த 

பிள்றளகள்/இறளஞரக்ள் ைை்றுை் 

குடுை்பங்களுக்கான உளநல சிகிசற்ச 

பாப் ரை்பால் காது 

றகளாதவரக்ளுக்கான கறனடிய 

நிறலயை்  

SickKids - இந்த றையை் உங்கள் 

பிள்றளயின் உள ஆறராக்கியத்றதயுை் 

கபாது நல்வாழ்றவயுை் ஆதரிக்க உதவுை் 

வளங்கறள வழங்குகிைது. 

YouthLink - 12-24 வயதினருக்குை் அவரக்ளின் 

குடுை்பங்களுக்குைான இறளஞர/்குடுை்ப 

ஆறலாசறன, கபை்றைாரிய ஆதரவு, 

தங்குமிடை்/வீடட்ுவசதி, கல்வி ைை்றுை் சமூக 

அடிப்பறடயிலான நிகழ்சச்ிதத்ிட்டங்கள்.  

211 Central - நீங்கள் வசிக்குை் சமூக ைை்றுை் 

அரசாங்க றசறவகறள அறிந்துககாள்ளுங்கள். 

டிஜிட்டல் பதாழில்நுட்பத்னத நிரே்கிக்க 

உங்கள் பிள்னளக்கு உதவுதல் - ஒன்டாரிறயா 

உளச ்சுகாதாரப் பாடசாறல 

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://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://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://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2021/08/Info-sheet-helping-your-child-manage-digital-technology.pdf
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இனளஞரக்ளுக்காை ஆதரவுகள்
மற்றும் ேளங்கள்:      

உதவித் பதானலவபசிகள் மற்றும் 
வசனேகள் அேசரநினல 

ஏற்பட்டால் தயவுபசய்து 9-1-1 
எை்ற இலக்கத்திற்கு அனழக்கவும்

அல்லது உங்கள் உள்ளூர் 
மருத்துேமனை அேசர அனறக்கு 

விஜயம் பசய்யவும் 

9-8-8- தை்ககாறல ஆபத்து உதவித்

கதாறலறபசி - ஆண்டின் ஒவ்கவாரு நாளுை் 

24 ைணி றநரை் றபசுவதை்கு ஒரு 

பாதுகாப்பான இடை். அனழயுங்கள்: 9-8-8 

அல்லது குறுஞ்பசய்தி அனுப்புங்கள் 9-8-8 

பிளக் யூத் கெல்ப்றலன் - பிள்றளகள், 

இறளஞரக்ள் ைை்றுை் குடுை்பங்களுக்கான 

பன்முக கலாசார உதவித ்கதாறலறபசி. 

திைமும் மு.ப 9 மணி முதல் பி.ப 10 மணி 

ேனர கிறடக்குை். 

BounceBack® - 15-17 ைை்றுை் அதை்கு 

றைை்பட்டவரக்ளுக்கு உள ஆறராக்கிய சுய 

உதவி ஆதரறவ வழங்குை் இலவச 

புலனுணரவ்ு நடத்றத சிகிசற்ச (CBT) 

திட்டை். கட்டணம் இல்லாத பதானலவபசிச ்

வசனே: 1-866-345-0224.  

றொப் ஃறபா கவல்கனஸ் கெல்ப்றலன் - 

ஒரு பூரவ்ீக இறளஞர ்உதவி அறழப்பு. 

ோரத்தில் 24 மணிவநரம்/7 நாட்கள் 

பதானலவபசி ஆதரவு. 

கிடஸ்் கெல்ப் ஃறபான் - நீங்கள் வசிக்குை் 

இடத்தின் அடிப்பறடயில் இறளஞர ்

வளங்கறள அறிந்துககாள்ளுங்கள். 

ோரத்தில் 24 மணிவநரம்/7 நாட்கள் 

பதானலவபசி/குறுஞ்பசய்தி/சம்பாச

னை ஆதரவு. 

LGBT யூத்றலன் - அந்தரங்கைான, 

தீரப்்பளிக்காத ை்றுை் தகவல் 

அடிப்பறடயிலான LGBTTQQ2SI இறண 

நிறலயினர ்ஆதரவு. (ஞாயிறு - 

பேள்ளிக்கிழனம) மானல 4 மணி -

இரவு9:30 மணி குறுஞ்பசய்தி/சம்பாசனை 

ஆதரவு. 

நசீொ - முஸ்லிை் ைை்றுை் முஸ்லிை் அல்லாத 

இறளஞரக்ள்/தனிநபரக்ளுக்கான உளநல 

ொட்றலன், வளங்கள், கசயலைரவ்ுகள், 

இறணய சிகிசற்ச ைை்றுை் பல. 

பதானலவபசி ஆதரவு திைமும் பி.ப12- 

அதிகானல3.  

What’s Up Walk-In கிளினிக் ைை்றுை் One Stop 

Talk – இறளஞரக்ளுக்கு இலவச கைய்நிகர ்

ைை்றுை் றநரடி ஆறலாசறன. திங்கள்- 

சைிக்கிழனம (அனமவிடத்திை் 

அடிப்பனடயில் மணிவநரங்கள் மற்றும் 

நாட்கள் மாறுபடும்) அறைவிடங்கறளக் 

கண்டுபிடிக்க இறணப்றபப் 

பின்பை்ைவுை் 

வுடக்ிறீன் - இறளஞரக்ள், வளரச்ச்ி 

குறைபாடுகள் உள்ளவரக்ள் ைை்றுை் 

பராைரிப்பாளரக்ள்/குடுை்பங்களுக்கு சமூக, 

றவறலவாய்ப்பு ைை்றுை் கல்வி ஆதரறவ 

வழங்குகிைது. 16+ வயதுறடயவரக்ளுக்கு 

கதாறலறபசி அல்லது வீடிறயா மூலை் இலவச 

ஒை்றை அைரவ்ு ஆறலாசறன (12-15 

வயதினருக்கு கபை்றைார/்பராைரிப்பாளரின் 

https://988.ca/
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
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சை்ைதை் றதறவ).  

பசே்ோய்க்கிழனம வநரில் மற்றும் 

புதை்கிழனம பமய்நிகர் ேழியில் 

கினடக்கும்.  மானல 4:00-6:30 மணி முதல் 

பதிவு. அனழக்கவும் (416) 645—6000 நீட்டிப்பு. 

1990 

ட்ரான்ஸ் றலஃப்றலன் – திருனரக்ள் 

ைை்றுை் றகள்வி றகட்குை் இறளஞரக்ள் 

ைை்றுை் கபரியவரக்ளுக்காக 

திருனரக்ளால் நடத்தப்படுை் இறண 

நிறலயினர ்ஆதரவு கதாறலறபசிச ்

றசறவ.  வசனேயில் இரண்டு ோர 

இனடநிறுத்தம் இருக்கும், வமலும் 2024 

ஜைேரி 1 திங்கள் முதல் 

பேள்ளிக்கிழனம முதல் பி.ப 1 மணி 

முதல் இரவு 9 மணி ேனர மீண்டும் 

பதாடங்கும் 1-877-330-6366 

Youthdale சிக்கலான உளநல 

றதறவகளுடன் றபாராடுை் பிள்றளகள், 

இறளஞரக்ள் ைை்றுை் 

குடுை்பங்களுக்கான சமூக ைை்றுை் 

தங்கியிருந்து சிகிசற்ச கபறுை் 

றசறவகள். பநருக்கடிச ்வசனேனய 24/7 

உம் பதாடர்புபகாள்ளலாம் 416-363-9990 

http://translifeline.org/
https://www.youthdale.ca/
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இனளஞரக்ளுக்காை உதவிகளும் ேளங்களும்

உள 

ஆவராக்கியத் 

தகேல்கள் 

சுய பராமரிப்பு சமூக ஊடகங்கள் 

மற்றும் தினர 

வநரம் 

வபானதப் 

பபாருள் 

பயை்பாட்னட 

நிரே்கித்தல்  

பநருக்கடிகனள 

நிரே்கித்தல் 

நீங்கள் அறிந்து 

ககாள்ள றவண்டிய 

விடயங்கள் 

சுய பராைரிப்புத் 

தகவல்கள் 

ஆறராக்கியைான 

சமூக ஊடகப் 

பழக்கங்கள் 

Buzz on Booze பாதுகாப்பாக 

இருப்பது எப்படி 

தூக்கை் ைை்றுை் 

உள ஆறராக்கியை் 

சுய பராைரிப்றபப் 

பழகுவதை்கான 6 

வழிகள் 

கட்டிளறைப் 

பருவத்தினருக்கா

ன சமூக ஊடக 

பாதுகாப்பு 

வழிகாட்டி 

கஞ்சாறவப் பை்றி 

நீங்கள் கதரிந்து 

ககாள்ள றவண்டிய 

விடயங்கள் 

தை்ககாறல 

கசய்யு 

நிறனப்பவரக்ளுக்

கு உதவுதல் 

உள ஆறராக்கியை்: 

றலரன்ிங் ெப் 
பிள்றளகளுக்கா

ன உதவித ்

கதாறலறபசி: சுய 

பராைரிப்புச ்

சரிபாரப்்புப் 

பட்டியல் 

ஸ்ைாரட்் சமூக 

வறலயறைப்பு 

றவப்பிங்: 

நீங்களுை் உங்கள் 

நண்பரக்ளுை் 

கதரிந்து ககாள்ள 

றவண்டியறவ 

பி றசஃப் கசயலி 

யுத்தை் ைை்றுை் 

றைாதலின் றபாது 

சைாளித்தல் 

அஃபினிட்டி 

ஆறராக்கிய 

வீடிறயாக்கள் 

நல்வாழ்வுச ்

சக்கரை் 

திறர றநரை்: 

சுருக்கக் 

கண்றணாட்டை் 
ஓபியாய்டுகள்: 

நீங்களுை் உங்கள் 

நண்பரக்ளுை் 

கதரிந்து ககாள்ள 

றவண்டியறவ 

சுய 

காயப்படுத்தல்: 

அது என்ன, 

சைாளிப்பது 

எப்படி  

இறளஞரக்ளுக்கா

ன உதவி 

ைனறத 

ஒழுமுகப்படுத்தல் 

என்ைால் என்ன? 

ஒன்றலன் 

பாதுகாப்பு 

ஃகபன்டறனல் 

பை்றிய 

உண்றைகள் 

ஒரு நண்பருக்கு 

நகரவ்தை்கு 

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/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/fentanyl-facts-important-things-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://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://jack.org/getattachment/d3dba61e-f350-4752-8cc6-ffc89dc60383/Les-autosoins-pour-les-eleves-Sante-mentale-en-mi.aspx


 

8 

இந்தக் குளிரக்ால நல்வாழ்வு வழிகாட்டி TDSB-MHWB-PSS குழு & முறைறைகள் தறலறைத்துவக் குழுவினால்  
உருவாக்கப்பட்டதாகுை்.  

இதனைத் தழுவிய ஆக்கங்களுக்கு ஒப்புதல் பபறப்பட வேண்டும்.  

உதவிக் 

குறிப்புக்கள் 5  

உதவுவது எப்படி  

 

என்ன தவறு என்று 

எனக்குத் 

கதரியாது 

 

சுய பராைரிப்பு 101 

 

ஒன்றலன் றகமிங் 

 

றபாறதப் 

கபாருடக்றளப் 

பயன்படுத்துை் 

றபாது கவனைாக 

இருத்தல்  

 

கநருக்கடியின் 

றபாது 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

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/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://kidshelpphone.ca/get-info/how-to-take-care-of-yourself-when-using-substances/
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இந்தக் குளிரக்ால நல்வாழ்வு வழிகாட்டி TDSB-MHWB-PSS குழு & முறைறைகள் தறலறைத்துவக் குழுவினால்  
உருவாக்கப்பட்டதாகுை்.  

இதனைத் தழுவிய ஆக்கங்களுக்கு ஒப்புதல் பபறப்பட வேண்டும்.  

எைது 

பிள்னளக்காை/இனளஞரக்

ளுக்காை குளிரக்ால 

நிகழ்சச்ிகள் 

குளிரக்ால கபாழுதுறபாக்கு 

நிகழ்சச்ிகள் 

 

கடாராண்றடா கபாது நூலகை் - 

கசயை்திட்டங்கள், வகுப்புக்கள் ைை்றுை் 

நிகழ்சச்ிகள் பை்றிய தகவல்கள். 

 
 

கடாராண்றடா தாவரவியல் பூங்காவில் 

குளிரக்ால  கவாண்டரற்லண்ட் - குளிரக்ால 

முகாை்கள் 4 முதல் 12 வயது வறர 

முகாை்களில் தங்கியிருப்பவரள்ுக்கு 

வழங்கப்படுகிைது. PA முகாை்கள் 5 முதல் 10 

வயது வறரயிலான முகாை்களில் 

தங்கியிருப்பவரள்ுக்காக 

வடிவறைக்கப்படட்ுள்ளன 

(2023 நவை்பர ்27- 2024 ஏப்ரல் 12 ) 

 
 

குளிரக்ால கபாழுதுறபாக்கு நிகழ்சச்ித் 

திட்டங்கள் - CamPTO உட்பட அறனத்து 

வயதினருக்குை் இலவச, உயர ்தரைான 

கபாழுதுறபாக்கு கசயை்பாடுகள்  

 
 

 

Kids Out and About.com - உள்ளூர ்நிகழ்வுகள், 

முகாை்கள், நாள் பயண றயாசறனகள் 

ைை்றுை் பலவை்றை உள்ளடக்கிய 

கடாராண்றடாவில் வசிக்குை் பிள்றளகள், 

பதின்ை வயதினரக்ள் ைை்றுை் 

குடுை்பங்களுக்கான ஒன்றலன் வழிகாட்டி!  

 
 

கடாராண்றடா கபருநகரப்பகுதி YMCA - 

பிள்றள பராைரிப்பு ைை்றுை் குடுை்ப 

வளரச்ச்ி, உடல்நலை் ைை்றுை் உ 

டை்பயிை்சி, முகாை்கள் ைை்றுை் 

கவளிப்புை கல்வி ைை்றுை் இறளஞர ்

திட்டங்கள் உள்ளிட்ட அறனத்து 

வயதினருக்குைான 

நிகழ்சச்ித்திட்டங்கள். ைானிய 

கதரிவுகளுடன் றசறவக்கான 

கட்டணங்கள் இறவ. 

 
CNIB கைய்நிகர ்நிகழ்சச்ித் திட்டங்கள் – 

கண் பாரற்வயை்ை அல்லது ஓரளவு 

பாரற்வயுறடய அறனத்து 

கனடியரக்ளுக்குை், அவரக்ளின் 

குடுை்பங்கள், நண்பரக்ளுக்குை் இலவச 

கைய்நிகர ்நிகழ்சச்ித் திட்டங்கள் 

கிறடக்கின்ைன  

 
 

 

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://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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இந்தக் குளிரக்ால நல்வாழ்வு வழிகாட்டி TDSB-MHWB-PSS குழு & முறைறைகள் தறலறைத்துவக் குழுவினால்  
உருவாக்கப்பட்டதாகுை்.  

இதனைத் தழுவிய ஆக்கங்களுக்கு ஒப்புதல் பபறப்பட வேண்டும்.  

எைது 

பிள்னளனய/இனளஞரக்

னள சுறுசுறுப்பாக 

னேத்திருப்பதற்காை 

ஆவலாசனைகள்  

இந்த குளிரக்ாலத்தில் 
 

ககால்றலப்புை முகாை் - வருடை் 

முழுவதிலுை் வீட்டில் கசய்வதை்கான 

கசயை்பாட்டு ஆறலாசறனகள்.  

 
 

ககாஸ்மிக் கிடஸ்் – சிறு பிள்றளகளுக்கான 

இலவச ஒன்றலன் றயாகா ைை்றுை் முழு 

ைனப் பயிை்சி 

 
 

இதயை் ைை்றுை் பக்கவாதை் – ஆறராக்கியைாக 

சாப்பிடுவதை்குை் சுறுசுறுப்பாக 

இருப்பதை்குைான உதவிக் குறிப்புக்கள்.  

 
 

ParticipACTION – சுறுசுறுப்பாக இருப்பதன் 

மூலை் ஆறராக்கியைாக இருப்பதை்கு 

கறனடியரக்றள 1971 ஆை் ஆண்டு முதல் 

ஊக்குவிக்கிைது. 

 
 

SPAC கை்ைல் நூலகை் – வீட்டில் ஆக்கபூரவ்ைாக 

இருக்க உதவுை் வறகயில் வடிவறைக்கப்பட்ட 

ஒன்றலன் வீடிறயா பாடங்கள் ைை்றுை் 

கசயல்பாடுகள். 

 

 

ஒன்ைாரிறயா பூங்காக்களுக்கு 

வரவறவை்கின்றைாை் – ஒன்ைாரிறயா 

பூங்காக்களுக்கு வருறக தருவது பை்றிய 

தகவல்கள்.  

 
 

 

YGym – கைய்நிகர ்உடலியல் கசயை்பாடுகள். 

 
 

 

அட்ரியானுடன் றயாகா - இலவச றயாகா 

ைை்றுை் முழுைனப் பயிை்சி. 

 
 

 
 

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.ontarioparks.com/en
https://www.ymcahome.ca/youth
https://www.youtube.com/@yogawithadriene/featured
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இந்தக் குளிரக்ால நல்வாழ்வு வழிகாட்டி TDSB-MHWB-PSS குழு & முறைறைகள் தறலறைத்துவக் குழுவினால்  
உருவாக்கப்பட்டதாகுை்.  

இதனைத் தழுவிய ஆக்கங்களுக்கு ஒப்புதல் பபறப்பட வேண்டும்.  

விவசட/சிக்கலாை 

வதனேகனளக் பகாண்ட 

பிள்னளகளுக்காை/இனள

ஞரக்ளுக்காை உதவிகள் 

மற்றும் ேளங்கள் 
ககாமியூனிட்டி லிவிங் கடாரண்றடா – அறிவுசார ்

குறைபாடுகள் உள்ள தனிநபரக்ளுக்குை் 

அவரக்ளுறடய குடுை்பங்களுக்குை் 

உதவுவதை்கான பல நிகழ்சச்ிகறள 

நடத்துகின்ைது.  

 

கெனீவா கசன்ைர ்ஃறபா ஓட்டிஸ்ை் – 

சிறுவரக்ளுக்கான குழுக்கள் ைை்றுை் 

நிகழ்சச்ிகறளயுை் கபை்றைாருக்கான கவபினார ்

ைை்றுை் உதவிகறளயுை் வழங்கின்ைது.  

 

கொல்லாண்ட் ப்றளாரவ்ியூ ஃகபமிலி ரிறசாரஸ்் 

கசன்ைர ்- குறைபாடுகள் உள்ள குழந்றதகளின் 

பராைரிப்பாளரக்ள் ைை்றுை் கபை்றைாருக்கான 

பயனுள்ள உதவிக்குறிப்புக்களுக்குை் 

தகவல்களுக்குைான அணுகல். 

 
 

சரற்ர பிறளஸ் ஃகபமிலி ரிகசாரச்ஸ் - 

வளரச்ச்ிசார ்ஊனங்கள், ஓடட்ிஸ்ை் ைை்றுை் 

விறசட றதறவகள் உள்ள அறனத்து 

வயதினருக்குை் அவரக்ளுறடய திைன்கறள 

முழுறையாக வளரத்்துக்ககாள்ள 

உதவுகின்ைது 

 
 

ககரீஸ் பிறளஸ் - ஒன்ைாரிறயா ைாகாணை் 

முழுவதிலுை் உள்ள ASD உறடயவரக்ளின் 

வாழ்க்றகத் தரத்றத றைை்படுத்துை் ஆதார 

அடிப்பறடயிலான ஆதரவுகள் ைை்றுை் 

றசறவகறள உருவாக்கி, வழங்கி வருகிைது. 

 

கககனக்டபிலிட்டி - வாழ்நாள் முழுவதுை் 

கை்ைலுக்குை் அறிவுசார ்குறைபாடு 

உள்ளவரக்ளுக்குை் அவரக்ளது 

குடுை்பங்களுக்குை் ஆதரவளிக்க 

அரப்்பணிக்கப்பட்ட ஒரு இறணயதளை் 

ைை்றுை் கைய்நிகர ்சமூகை்.  

 

லுமினஸ் – கடாராண்றடா முழுவதுை் உள்ள 

றகக்குழந்றதகள், சிறுவரக்ள், 

இறளஞரக்ள், தனிநபரக்ள் ைை்றுை் 

குடுை்பங்களுக்கு உயரத்ரைான ைனநலை், 

வளரச்ச்ி ைை்றுை் சமூக றசறவகறள 

வழங்குகிைது.  

 

கைட்டா கசன்ைர ்– சமுதாயத்தில் 

அறனவறரயுை் உள்ளடக்கிய, ஈடுபாடுை் 

கசழுறையுை் மிக்க வாழ்க்றகறய வாழ 

ைக்களுக்கு உதவ, பரந்த அளவிலான 

றசறவகள் ைை்றுை் தனிப்பயனாக்கப்பட்ட 

ஆதரவுகறள வழங்குகிைது.  

 

றைல்கள் நடால் றெசீசீ – ASD ைை்றுை் பிை 

வளரச்ச்ிக் குறைபாடுகள் உள்ள 

சிறுவரக்ளளுக்கான ைை்றுை் 

இறளஞரக்ளுக்கான நிகழ்சச்ிகறள 

நடத்துகின்ைது.  

 

MyCommunityHub.ca – வளரச்ச்ி குறைபாடுகள் 

உள்ள குழந்றதகள் ைை்றுை் 

இறளஞரக்ளுக்காக சமூகத்தில் கிறடக்குை் 

கசயல்பாடுகளுக்கான றதடுகபாறி. 

 
 

 

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/
https://connectability.ca/category/kids/
https://www.lumenus.ca/
https://metacentre.ca/
https://www.mnjcc.org/
https://mycommunityhub.ca/
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விவசட/சிக்கலாை 

வதனேகனளக் பகாண்ட 

பிள்னளகளுக்காை/இனள

ஞரக்ளுக்காை உதவிகள் 

மற்றும் ேளங்கள் 

பதாடர்சச்ி 
 

SAAAC ஓடட்ிஸ்ை் கசன்ைர ்– நாங்கள் கலாசார 

ரீதியாக பதிலளிக்கக்கூடிய ஓட்டிஸ்ை் 

நறடமுறைகள் ைை்றுை் அணுகக்கூடிய 

நிகழ்சச்ிகள் மூலை் அறனவறரயுை் உள்ளடக்கிய 

சமூகங்கறள உருவாக்குகிறைாை். 

 
 

கடாரண்றடா பூங்காங்கள் ைை்றுை் 

ைாை்றியறைக்கப்பட்ட கபாழுதுறபாக்கு 

நிகழ்சச்ிகள் – மிகவுை் சுவாரஷ்யைான 

கபாழுதுறபாக்கு அனுபவத்றத உறுதிகசய்ய, 

குடுை்பங்கள் முதலில் 416- 395-6128 என்ை 

கதாறலறபசி இலக்கத்தின் ஊடாக 

ைாை்றியறைக்கப்பட்ட ைை்றுை் அறனவறரயுை் 

உள்ளடக்கிய கபாழுதுறபாக்கு நிகழ்சச்ிகளின் 

ைத்திய ொடற்லறனத் கதாடரப்ுககாண்டு 

விண்ணப்பித்து அங்கத்துவை் கபை றவண்டுை்.  

 

கவறரட்டி விறலெ் – குறைபாடுகள் உள்ள 

பிள்றளகறளக் கவனிக்கவுை், பங்றகை்கச ்

கசய்யவுை், தாமுை் உள்ளடக்கப்பட்டிருக்கிறைாை் 

என்ை உணரற்வ அவரக்ளிடை் ஏை்படுத்தவுை் 

வலுவூடட்ுை் பல்றவறுபட்ட நிகழ்சச்ிகள். 

விறளயாடட்ு, உடை்பயிை்சி, கசயல்பாடுகள், 

றகாறட முகாை்கள், திைன் பயிை்சி ைை்றுை் 

றபாட்டி ைை்றுை் பாராலிை்பிக் விறளயாடட்ு 

வீரரக்ளுக்கான பயிை்சி ஆகியவை்றுடன் 

அணுகக்கூடிய வசதிகறள நாங்கள் 

வழங்குகிறைாை் 

 

 

அணுகக்கூடிய பூங்காக்கள் ைை்றுை் 

முகாை்கள் பை்றிய தகவல்கள் 

 
_____________________________________ 
 

 

வீட்டில் வினளயாடட்ு மற்றும் ஓய்வு 

வேடிக்னகக்காை TDSB பதாழில்சார் 

மற்றும் இயை் மருத்துே ேளங்கள் 

 

சிக்கலாை வதனேகள் பகாண்ட 

மாணேரக்ளிை் குடும்பங்களுக்காை 

TDSB உளவியல் ேளங்கள் 

 

TDSB வபசச்ு பமாழி வநாயியல் 

உதவிக்குறிப்புத் தாள்கள் 

 

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.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://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/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/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
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இந்தக் குளிரக்ால நல்வாழ்வு வழிகாட்டி TDSB-MHWB-PSS குழு & முறைறைகள் தறலறைத்துவக் குழுவினால்  
உருவாக்கப்பட்டதாகுை்.  

இதனைத் தழுவிய ஆக்கங்களுக்கு ஒப்புதல் பபறப்பட வேண்டும்.  

உள ஆவராக்கியம் 
மற்றும் 

நல்ோழ்வுக்காை TDSB 
உதவிகளும் 
ேளங்களும்  

வளங்கள் ைை்றுை் உதவிகளின் விரிவான 

பட்டியறல அணுக, தயவுகசய்து எங்கள் TDSB 

இறணயதத்ளத்றதப் பாரற்வயிடவுை்.  

ைாணவரக்ள், கபை்றைாரக்ள் ைை்றுை் 

பராைரிப்பாளரக்ள் ைை்றுை் 

ஊழியரக்ளுக்கான எங்கள் இறடத்கதாடரப்ு 

ஓய்வறைகறளயுை் கைய்நிகர ்களப் 

பயணங்கறள ஆராய்வதில் சிறிது 

றநரத்றதச ்கசலவிடுங்கள்.  

 
ஆரை்ப ைை்றுை் இறடநிறல ைாணவரக்ள், 

சிக்கலான றதறவகள் உள்ள ைாணவரக்ள், 

கபை்றைாரக்ள்/ பராைரிப்பாளரக்ள் ைை்றுை் 

கல்வியாளரக்ளுக்கான இறடத்கதாடரப்ு 

ககாண்ட எங்கள் சிறுவர ்உள ஆறராக்கியை் 

வார வளத் கதாகுதிறய அணுகுங்கள்.  

 
 

TDSB ைனநலை் ைை்றுை் நல்வாழ்வுக் குழுவால் 

கதாகுக்கப்பட்ட கலாசார ரீதியாகப் 

பதிலளிக்கக்கூடிய ைை்றுை் கதாடரப்ுறடய 

வளங்கறள அணுகுங்கள். 

  

 

2023 ைாரச் ்ைாத்தில் கறுப்பு ைனநல 

வாரத்திை்கான அங்கீகார வாரத்திலிருந்து 

எங்களின் கறுப்பு ைனநல வார வளங்கறள 

அணுகுங்கள்.  ைாரச் ்2024 இல் 

இை்றைப்படுத்தல்கறளத் றதடுங்கள் 

 

இந்த ஸ்றலடு அறனத்துத ்தரங்களுக்குைான 

2023-24 MHWB வளங்களுக்கான அணுகறல 

வழங்குகிைது.  

 
 

கைய்நிகர ்நூலகத்திலுை் பிை நூலக கை்ைல் 

வளங்களிலுை் உள்ள ைனநலை் (ஆரை்ப ைை்றுை் 

இறடநிறல) பை்றிய இந்த அறிமுக 

வழிகாட்டிகறளப் பாரற்வயிடுங்கள்.   

 
 

TDSB Learn4Life – ஆறராக்கிய ைை்றுை் 

நல்வாழ்வு நிகழ்சச்ிகள். (18+ கை்ைல் 

வாய்ப்புகள்)  

 

 
 

எைது TDSB கதாழில்முறை உதவிச ்றசறவகள் 

Google தளங்கறளப் பை்றி றைலுை் 

கண்டறியுங்கள்: 

● சிறுேர ்மற்றும் இனளஞர ்வசனேகள் 

● பதாழில் சிகிசன்ச மற்றும் உடல் 

சிகிசன்ச வசனேகள் 

● உளவியல் வசனேகள் 

● வபசச்ு பமாழிச ்வசனேகள் 

● சமூக வசனே மற்றும் உதவியாளர் 

வசனேகள் 

 

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/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
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://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/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://sites.google.com/tdsb.on.ca/socialworkandattendance?usp=sharing
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இந்தக் குளிரக்ால நல்வாழ்வு வழிகாட்டி TDSB-MHWB-PSS குழு & முறைறைகள் தறலறைத்துவக் குழுவினால்  
உருவாக்கப்பட்டதாகுை்.  

இதனைத் தழுவிய ஆக்கங்களுக்கு ஒப்புதல் பபறப்பட வேண்டும்.  

 

 

 

இனணந்திருங்கள்! 

  

 

தகவல்கள் எப்றபாதுை் ைாை்ைைறடகின்ைன. தயவுகசய்து 

எங்கறளப் பின்கதாடரந்்து சமீபத்திய 

இை்றைப்படுத்தப்படுத்தல்கறள றதடி அறியுங்கள்.  
 

 

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

Professional-Support-Staff-PSS  

 

 
மின்னஞ்சல்: MentalHealthandWellBeing@tdsb.on.ca 

 
 

 
@tdsb_mhwb  

 

 

@TDSB_MHWB 

 

நீங்கள் அல்லது உங்களுக்குத் கதரிந்த ஒருவர ்ைனநலை் அல்லது றபாறதப் 

கபாருள் பயன்பாடட்ு அவசரநிறலறய அனுபவித்தால், 9-1-1 ஐ அனழக்கவும் 

அல்லது உங்கள் உள்ளூர் மருத்துேமனையிை் அேசர அனறக்குச ்

பசல்லவும் அல்லது பநருக்கடி உதவிக்கு 9-8-8 ஐ அனழக்கவும். 

 

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



