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تهیه کرده است.  TDSB-MHWB-PSS Committee & Systemsراهنمای تندرستی در زمستان را تیم مدیریت 
 مستلزم تصدیق است.  تغییر و تبدیلیهر 

راهنمای تندرستی در 
 زمستان

خوانید...آنچه در این راهنما می

خدمات حمایتی ویژه سلامت روان و تندرستی 

ها و منابع ویژه جوانانحمایت

های زمستانی ویژه کودکان/جوانانها و فعالیتبرنامه

هایی برای فعال نگه داشتن کودک/جوان من در زمستان ایده

 امسال 

منابع ویژه کودکان/جوانان دارای نیازهای خاص/پیچیده

ویژه سلامت روان و تندرستی  TDSBمنابع 

ھمانطور کھ بھ فصل زمستان نزدیک میشویم، ممکن است ھیجان و ھمچنین  

افکار و احساساتی بروز کند کھ نیاز بھ حمایت را ایجاد کند. راھنمای تندرستی 

در زمستان 2025 شما را از «منابع و فعالیتھایی مبتنی بر شناخت فرھنگی و 
تأیید ھویت فردی» مطلع میکند تا ضمن حمایت و بھبود تندرستی روانی خود، 

حداکثر بھره را از این زمان از سال ببریم. توصیھھای کمیسیون 

Canadian Mental Health( بھداشت روان کانادا

 :)Commission

را دست کم نگیرید. خواب بر کل وجود ما تأثیر می خوابقدرت  ●

 گذارد: ذهن، بدن و روح. 

در طول زمستان، ممکن است تأثیرات دریافت کمتر نور خورشید   ●

کند را احساس کنیم. پرتوهای فرابنفش خورشید به ما کمک می

 که برای سلامت روان ما حیاتی است. تولید کنیم  Dویتامین 

نیز بسیار جنبه فردی دارد. خودمراقبتی صرفاً حمام  خودمراقبتی  ●

در وان پرُکف، اسپا و ورزش نیست. بلکه شامل مواردی مانند 

های  تر، قرار ملاقاتهای غذایی سالمتعیین مرزهای سالم، انتخاب

پزشکی، مرتب کردن فضای اطراف خود، ایجاد حساب درآمد و  

 شودخرج، تماس با یک دوست و غیره می

تری کند تا به دوران سادهبه ما کمک می حواس ماتوجه به  ●

برگردیم، به اصول اولیه برگردیم و پس از چند نفس عمیق، بالا 

 مان را احساس کنیم!رفتن روحیه

کنند؟ در یا شما را ناسالم میآیا افکارتان برای شما سالم هستند  ●

تر به دام عادت های طولانی زمستان راحتروزهای کوتاه و شب

 افتیم.  های روانی بد می

قلمتان را روی کاغذ بگذارید و بنویسید. مهم نیست که چه اتفاقی  ●

 .همیشه چیزی برای سپاسگزاری وجود داردمی افتد، 

در نهایت، به یاد داشته باشید که اگر شما یا یکی از عزیزانتان با   ●

کنید، از یک متخصص سلامت روان یا  مشکلاتی پنجه نرم می

 .کمک بگیریدپزشک خانواده 

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/
https://mentalhealthcommission.ca/blog-posts/34590-seven-ways-to-cope-with-the-winter-blues/
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راھنمای تندرستی در زمستان را تیم مدیریت TDSB-MHWB-PSS Committee & Systems تھیھ کرده است. 

ھر تغییر و تبدیلی مستلزم تصدیق است.  

خدمات حمایتی ویژه سلامت روان  
و تندرستی

دسترسی پیدا کنید  »منابع مرتبط و مبتنی بر شناخت فرهنگی«به 

گردآوری کرده است.   TDSB MHWB Committeeکه

Across Boundaries )خدمات بهداشت روانی و  - )فراسوی مرزها

 دهد. ترک اعتیاد عادلانه و جامع را برای جوامع نژادی ارائه می

HelpAhead – ها را به نوزادان، کودکان و جوانان و خانواده

 کند. خدمات بهداشت روان در جامعه محلی تورنتو متصل می

Children's Mental Health Ontario   بهداشت روانی کودکان(

منابعی را برای کمک به حمایت از سلامت روان کودکان و  - انتاریو(

 جوانان پیدا کنید. 

Daily Bread Food Bank )منطقه  - )بانک غذای روزانه

محلی خود را با کد پستی/موقعیت جغرافیایی برای دسترسی به غذا 

 جستجو کنید.

 های مالی دولت: حمایت

Canada Dental Benefit )مزایای دندانپزشکی کانادا(

 ها باشدبرخی مزایای دیگر که ممکن است در دسترس خانواده

Kids Help Phone  )منابع  - )تلفن راهنمای کودکان

جوانان را بر اساس محل زندگی خود بیابید.  

Lumenus  –  خدمات سلامت روان، توسعه و خدمات

اجتماعی. 

Bob Rumball -  درمان سلامت روان ویژه

مرکز عالی  ها کودکان/جوانان ناشنوا و کم شنوا و خانواده

 Bob Rumballکانادایی باب رامبال ویژه ناشنوایان )

Canadian Centre of Excellence for the 

Deaf)  

SickKids –  این مرکز منابعی را برای کمک به حمایت از

 کند.سلامت روان و تندرستی عمومی فرزند شما فراهم می

YouthLink -  ،مشاوره جوانان/خانواده، حمایت در فرزند پروری

 24تا  12های اجتماعی برای افراد سرپناه/ مسکن، آموزش و برنامه

 هایشان.  ساله و خانواده

211 Central –  خدمات اجتماعی و دولتی را در محل زندگی خود

بیابید.

Helping your Child Manage Digital 

Technology )کمک به فرزندتان در مدیریت فناوری دیجیتال( -

School Mental Health Ontario    سلامت روان مدرسه(

 انتاریو(

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/
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://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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راھنمای تندرستی در زمستان را تیم مدیریت TDSB-MHWB-PSS Committee & Systems تھیھ کرده است. 

ھر تغییر و تبدیلی مستلزم تصدیق است.  

ها و منابع ویژه جوانان:حمایت

 خطوط کمکی و خدمات

1-1-9در شرایط اورژانسی، لطفاً با شماره 
تماس بگیرید یا به بخش اورژانس بیمارستان  

 محلی خود مراجعه کنید 

- (Suicide Crisis Helplineخط کمک بحران خودکشی ) -8-8-9

ساعت شبانه روز، هر روز سال.  24فضایی امن برای صحبت در 

8-8-9یا پیامک به شماره   8-8-9تماس تلفنی:

Black Youth Helpline )یک  -  )خط کمک جوانان سیاه پوست

ها. از خط کمک چند فرهنگی و خدمات ویژه کودکان، جوانان و خانواده

 شب هر روز در دسترس است. 10صبح تا  9ساعت 

BounceBack ®– ( یک برنامه رفتار درمانی شناختیCBT )

 17-15رایگان که خدمات حمایتی خودیاری سلامت روان را برای افراد 

   .0224-345-866-1خط رایگان: کند. ساله و بزرگتر ارائه می

Hope for Wellness Helpline )خط   -  )خط کمک امید سلامتی

 روز هفته. 7ساعته /  24پشتیبانی تلفنی کمکی برای جوانان بومی. 

Kids Help Phone  )منابع جوانان را  - )تلفن راهنمای کودکان

روز هفته  7ساعته /  24پشتیبانی بر اساس محل زندگی خود بیابید. 

 تلفن / پیامک/ گفتگوی آنلاین. 

LGBT Youthline  خط جوانان(LGBT)  -   حمایت محرمانه، بدون

بعد   4جمعه(  -)یکشنبه . LGBTTQQ2SIقضاوت و آگاهانه همتایان 

 شب، حمایت پیامکی/گفتگوی آنلاین. 9:30از ظهر تا 

Naseeha – ها، وب درمانی و خط تلفن بهداشت روان، منابع، کارگاه

پشتیبانی تلفنی همه روزه غیره برای جوانان/افراد مسلمان و غیرمسلمان. 

 بامداد.  3ظهر الی  12از ساعت 

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

مشاوره مجازی و حضوری رایگان ویژه جوانان. برای یافتن مراکز،  

از دوشنبه تا شنبه )ساعت و روز کاری هر مرکز لینک را دنبال کنید 

 ممکن است متفاوت باشد(

Woodgreen –   ،حمایت اجتماعی، شغلی و تحصیلی را برای جوانان

دهد. مشاوره  ها ارائه میهای رشدی، و مراقبان/خانوادهافراد دارای ناتوانی

تا  12سال به بالا )  16ای تلفنی یا ویدیویی برای سنین رایگان تک جلسه

 سال نیاز به رضایت ولی/مراقب دارد(.  15

شنبه حضوری و چهارشنبه به صورت مجازی در دسترس است.  ثبت  سه

–645 (416)عصر. با شماره  6:30بعدازظهر الی  4:00نام از ساعت 

 تماس بگیرید 1990داخلی  6000

Trans Lifeline –  یک سرویس تلفنی حمایت همتایان که توسط

افراد ترنس برای ترنس ها و جوانان و بزرگسالان کوئسشنینگ ]مردد 

این سرویس دو هفته تعطیل است و شود.  در مورد جنیست[ اداره می

 9بعدازظهر تا  1از دوشنبه تا جمعه از ساعت   2024ژانویه  1از 

6366-330-877-1گیرد شماره تماس شب کار خود را از سر می

Youthdale-    ،خدمات اجتماعی و بستری برای کودکان، جوانان

هایی که با نیازهای پیچیده بهداشت روانی دست و نوجوانام و خانواده

)خط خدمات بحران(  Crisis Service Line کنند. پنجه نرم می

-416روز هفته در دسترس است، شماره تماس  7ساعته/ 24

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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ارھنمای سلامتی و تندرستی در تابستان توسط کمیتھ TDSB-MHWB-PSS  وگروه مدیریت سیستماھ تھیھ شده 

است
رھگونھ اقتباس نیازمند تأیید قبلی است 

 

 ناناوج یارب تاعلاطا ریاس و عبانم و اھینابیتشپ

 ناناوج یارب یناور تملاس تاعلاطا

 هدننکلوحتم بلاطم - دینادب دیاب ھک یئاھزیچ●
  ناور تملاس و باوخ●
 یریگدای زکرم :ناور تملاس●
 ناکدوک ھب کمک نفلت - ؟متسھ یگدرسفا راچد نم ایآ●
  ناناوج یارب کمک●
 تسیچ لکشم منادیمن●

 ناناوج یارب یتبقارمدوخ

 هدننکلوحتم بلاطم – یتبقارمدوخ تاعلاطا●
 .هدننکلوحتم بلاطم –یتبقارمدوخ نیرمت هار 6 ●
 یتبقارمدوخ تسیل کچ:ناکدوک ھب کمک نفلت●
 :ناکدوک ھب یناسرکمک نفلت - یتملاس خرچ●
 ناکدوک ھب کمک نفلت - ؟تسیچ یھاگآدوخ●
 Jack.org - 101 یتبقارمدوخ●

 نارحب تیریدم

 CAMH هدننکلوحتم بلاطم - مینامب نمیا ھنوگچ●
  دنراد یشکدوخ دصق ھک یصاخشا زا تیامح●
 Be Safe نشیکیلپا●
 ناکدوک ھب یناسرکمک نفلت - دش ھجاوم نآ اب ناوتیم ھنوگچ و تسیچ نآ موھفم  :دوخ ھب ندز بیسآ●
 ناکدوک ھب یناسرکمک نفلت - ریسم نتفای یارب تسود کی ھب کمک هوحن●
 تسا سرتسد رد کمک - ؟دیتسھ ینارحب طیارش رد●

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://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-self-care-checklist/
https://kidshelpphone.ca/get-info/kids-help-phones-wheel-of-well-being/
https://kidshelpphone.ca/get-info/what-is-mindfulness-and-how-can-i-practise-it/
https://jack.org/getattachment/d3dba61e-f350-4752-8cc6-ffc89dc60383/Les-autosoins-pour-les-eleves-Sante-mentale-en-mi.aspx
https://drive.google.com/file/d/1hHeJdnmER8pTurdnK4z1SEUiqRHjFWz9/view
https://drive.google.com/file/d/1CZULL1sxyl800dlmrupMk2mbtq7qhiRW/view
https://besafeapp.ca/
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/how-to-help-a-friend-navigate-thoughts-of-suicide/
https://helpahead.ca/resources/?services-for=&service-type=crisis-line&service-area=&search=#library-form
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ارھنمای سلامتی و تندرستی در تابستان توسط کمیتھ TDSB-MHWB-PSS  وگروه مدیریت سیستماھ تھیھ شده 

است
رھگونھ اقتباس نیازمند تأیید قبلی است 

 

 )ھمادا( ناناوج یارب تاعلاطا ریاس و عبانم و اھینابیتشپ

 داوم فرصم تیریدم

 TDSB-ردخم داوم ھب دایتعا و فرصمءوس ،هدافتسا ھب طوبرم عبانم●
 هدننکلوحتم بلاطم - Buzz on Booze لکلا کرت ھمانرب●

 هدننکلوحتم بلاطم - دینادب انآوجیرام دروم رد دیاب ھک ییاھزیچ●
 SMHO -  دینادب دیاب ناتناتسود و امش ھک ییاھزیچ:پیو لامعتسا●
 SMHO - لیناتنف هرابرد یبلاطم●
 ناکدوک ھب یناسرکمک نفلت - داوم فرصم عقوم یتبقارم تاکن●

 کینورتکلا تازیھجت زا هدافتسا نامز تدم و یعامتجا یاھھناسر

 TDSB - یعونصم شوھ و یسنج یذاخا ،یسنج راب یاراد یاھتسکت :یعامتجا یاھھناسر زا تسردان هدافتسا ھب نتخادرپ●
 دیشاب دوخ نھذ بقارم - یعامتجا یاھھناسر ملاس تاداع●
 ناکدوک یارب نمیا یوجتسج - ناناوجون یارب یعامتجا یاھھناسر رد تینما یامنھار●
 Cyberbullying.com - یعامتجا یاھھناسر زا ھنادنمشوھ هدافتسا●
 Sick Kids - یلامجا یسررب :شیامنھحفص نامز●
 ناکدوک ھب یناسرکمک نفلت - نیلانآ یاضف رد ینمیا ھتکن 5 ●
 ناکدوک ھب یناسرکمک نفلت - نیلانآ گنیمیگ●
 SMHO - لاتیجید یروآنف تیریدم یارب دوخ کدوک ھب کمک●
 CAMH - یعامتجا یاھھناسر زا هدافتسا و دنمشوھ یاھنفلت ،ناناوج●

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/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://www.tdsb.on.ca/Elementary-School/Supporting-You/Mental-Health-and-Well-Being-Professional-Support-Staff-PSS/Addressing-Inappropriate-Social-Media
https://mindyourmind.ca/wellness/healthy-social-media-habits
https://www.safesearchkids.com/a-teens-guide-to-social-media-safety/
https://cyberbullying.org/smart-social-networking.pdf
https://www.aboutkidshealth.ca/Article?contentid=643&language=English
https://www.aboutkidshealth.ca/Article?contentid=643&language=English
https://kidshelpphone.ca/get-info/5-online-safety-tips-everyone-needs-to-know/
https://kidshelpphone.ca/get-info/online-gaming-how-put-down-controller/
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2021/08/Info-sheet-helping-your-child-manage-digital-technology.pdf
https://kmb.camh.ca/ggtu/knowledge-translation/youth-smartphones-and-social-media-use
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های زمستانی ویژه برنامه 
 کودک/جوان من

های تفریحی زمستانیبرنامه

Toronto Public Library )کتابخانه عمومی تورنتو( – 

 ها و رویدادها.ها، کلاس اطلاعاتی درباره برنامه

برنامھھای تفریحی زمستانی – فعالیتھای تفریحی رایگان و با کیفیت 
 CampTO   بالا برای ھمھ سنین، از جملھ

Kids Out and About.com –  راهنمای آنلاین ویژه

های ساکن تورنتو، از جمله رویدادهای کودکان، نوجوانان و خانواده

 های سفر یک روزه و غیره!  محلی، اردوها، ایده

YMCA of Greater Toronto - هایی برای افراد تمام برنامه

های سنی و مراحل زندگی، از جمله مراقبت از کودک و رشد  رده

خانواده، سلامت و تناسب اندام، اردوها و آموزش در فضای باز و  

های یارانه های این خدمات با گزینهها هزینههای جوانان. اینبرنامه

 است.

CNIB Virtual Programs – های مجازی رایگان در  برنامه

ها،  های نابینا یا کم بینا و همچنین خانوادهدسترس همه کانادایی

 دوستانشان  

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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هایی برای فعال نگه داشتن کودک/جوان من ایده

زمستان امسال 

Backyard Camp )هایی فعالیت ایده –  )اردو در حیاط خلوت

در طول سال برای انجام در خانه. 

Cosmic Kids )یوگا آنلاین و رایگان ویژه  – )کودکان کیهانی

کودکان 

Heart and Stroke )نکاتی برای تغذیه سالم و  – )قلب و سکته

فعال ماندن. 

ParticipACTION  )ها به  تشویق کانادایی - )مشارکت و فعالیت

.1971سلامتی با فعال شدن، از سال 

SPAC Learning Library – های ویدیویی ها و فعالیتدرس

 کنند در خانه خلاق باشید.آنلاین که به شما کمک می

Welcome to Ontario Parks های انتاریو خوش )به پارک

  های انتاریو.اطلاعاتی درباره بازدید از پارک – آمدید(

YGym – های فیزیکی مجازی. فعالیت

Yoga with Adrienne )ویدیوهای رایگان یوگا و   – )یوگا با آدرین

تمرکز حواس. 

https://www.overheretoronto.com/free-family-winter-activities-in-toronto/
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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ها و منابع ویژه حمایت 
کودکان/جوانان دارای نیازهای 

 خاص/پیچیده

Community Living Toronto )زندگی اجتماعی تورنتو(  – 

های متعدد برای حمایت از افراد دارای معلولیت ذهنی و برگزاری برنامه 

 های آنها. خانواده

Geneva Centre for Autism )مرکز ژنو برای اوتیسم( – 

ها برای کودکان و وبینارها و حمایت از  ها و برنامهبرگزاری گروه

 والدین. 

Family Resource Centre Holland Bloorview 

به نکات و اطلاعات مفید برای  - )مرکز منابع خانواده هالند بلورویو(

مراقبان و والدین کودکان دارای معلولیت دسترسی داشته باشید. 

Surrey Place Family Resources    منابع خانواده سری(

های رشدی، اوتیسم های سنی دارای ناتوانیبه افراد تمامی رده  - پلیس(

 کند تا به پتانسیل کامل خود برسندو نیازهای ویژه کمک می

Kerry’s Place -   به ایجاد و ارائه خدمات و حمایت مبتنی بر

شواهد در سراسر استان انتاریو مشغول بوده است که کیفیت زندگی 

 بخشد.را بهبود می ASDافراد مبتلا به 

Connectability -   یک وب سایت و جامعه مجازی که به یادگیری

هایشان دارای معلولیت ذهنی و خانواده مادام العمر و حمایت از افراد

 اختصاص داده شده است.  

Lumenus  – ای از خدمات بهداشت روانی، رشدی و طیف گسترده

اجتماعی با کیفیت بالا را برای نوزادان، کودکان، جوانان، افراد و  

 دهد. ها در سراسر تورنتو ارائه میخانواده

Meta Centre – ای از خدمات و حمایت ارائه طیف گسترده

شخصی در جهت کمک به مردم برای داشتن زندگی جامع، تعاملی و 

 غنی در جامعه.  

Miles Nadal JCC – هایی برای کودکان و نوجوانان ارائه برنامه

 های رشدی.  و سایر ناتوانی ASDمبتلا به 

MyCommunityHub.ca  – های یک موتور جستجو برای فعالیت

 های رشدی.موجود در جامعه برای کودکان و نوجوانان دارای ناتوانی

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.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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خاص/پیچیده ادامه دارد

SAAAC Autism Centre –   ما جوامع فراگیر را از طریق

پذیری اوتیسم با شناخت فرهنگی و برنامه ریزی دسترسی یهاوهیش

 کنیم. ایجاد می

Toronto Parks and Recreation Adapted 

Programs (های سازگار های تورنتو و برنامهپارک)تفریحی  –

ها باید ابتدا  ترین تجربه تفریحی، خانوادهبخشبرای اطمینان از لذت

 Adapted)برای درخواست و دریافت عضویت با خط مرکزی 

and Inclusive Recreation Programs)  های برنامه

تماس   6128-395 -416تفریحی سازگار و فراگیر( به شماره 

 بگیرند. 

Variety Village – ریزی متنوع به کودکان دارای معلولیت  برنامه

دهد تا دیده شوند، مشارکت کنند و احساس کنند که در جمع  قدرت می

شوند. ما مراکز قابل دسترسی را با ورزش، تناسب اندام، پذیرفته می

ها و مربیگری برای ورزشکاران ها، اردوها، آموزش مهارت فعالیت

 کنیمرقابتی و پارالمپیک سرزنده می

_____________________________________

کاردرمانی و فیزیوتراپی برای بازی و سرگرمی اوقات   TDSBمنابع  

 فراغت در خانه

های دانش آموزان دارای ویژه خانواده TDSBشناسی منابع روان 

 نیازهای پیچیده 

TDSBشناسی زبان گفتاری های نکات آسیببرگه

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://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
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ویژه  TDSBها و منابع  حمایت 
سلامت روان و تندرستی 

ما دیدن کنید تا به فهرست جامعی از منابع و  TDSBوب سایت لطفاً از 

 ها دسترسی یابید.  حمایت

های تعاملی و اردوهای مجازی ما ویژه زمانی را به کاوش در سالن

 صرف کنید.   کارکنانو  والدین و مراقبان، دانش آموزان 

 Children'sهای تعاملی منابع هفته سلامت روان کودکان )بسته به 

Mental Health Week)   ،برای دانش آموزان ابتدایی و متوسطه

دانش آموزان دارای نیازهای پیچیده، والدین/مراقبان و مربیان دسترسی پیدا  

 کنید.  

دسترسی پیدا کنید که  »منابع مرتبط و مبتنی بر شناخت فرهنگی«به 

TDSB MHWB TDSB Mental Health and Well-

Being Committee  .گردآوری کرده است 

بھ Black Mental Health Week Resources )منابع ھفتھ 
سلامت روان سیاه پوستان( از ھفتھ مارس  2025 کھ ھفتھ سلامت روان  

سیاھان در تورنتو بھ رسمیت شناختھ شد، دسترسی پیدا کنید.  اخبار و  
تازھھا را در مارس  2026 دنبال کنید 

این اسلاید دسترسی بھ منابع MHWB 2025-2026 را 
برای  ھمھ پایھھای تحصیلی فراھم میکند.  

( در کتابخانه متوسطه و ابتداییاز این راهنماهای مقدماتی سلامت روان )

 مجازی و سایر منابع کتابخانه دیدن کنید.  

TDSB Learn4Life – 18های سلامت و تندرستی. )برنامه +

های یادگیری(  فرصت

TDSBای های گوگل خدمات حمایتی حرفهاطلاعات بیشتر درباره سایت

 کسب کنید:

خدمات کودک و نوجوان  ●

خدمات کاردرمانی و فیزیوتراپی ●

خدمات روانشناسی  ●

خدمات زبان گفتاری ●

مددکاری اجتماعی و خدمات رفاهی حضور در مدرسه  ●

https://www.tdsb.on.ca/Elementary-School/Supporting-You/Mental-Health-and-Well-Being-Professional-Support-Staff-PSS
https://docs.google.com/presentation/d/1oiXZSA5Nv9tVLwuIcCIaGN9VNAYMFSAuF_F15dfLtsM/edit#slide=id.gbb0cf90146_0_68
https://docs.google.com/presentation/d/1W8oYmq9kFXBzQumGiJgMS9601gaPxPzm8va5dVMO-dw/edit#slide=id.gbaef5b933b_1_88
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/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

تهیه کرده است.  TDSB-MHWB-PSS Committee & Systemsراهنمای تندرستی در زمستان را تیم مدیریت 
 مستلزم تصدیق است.  تغییر و تبدیلیهر 

در ارتباط بمانید!

ترین خبرها را لطفاً حتماً ما را دنبال کرده و تازهاطلاعات همیشه در حال تغییر است. 

 پیگیری کنید. 

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

PSS-Staff-Support-Professional-Being-Well

MentalHealthandWellBeing@tdsb.on.caایمیل: 

@tdsb_mhwb

@TDSB_MHWB

با شناسید در حال تجربه یک وضعیت اورژانسی سلامت روان یا مصرف مواد است، اگر شما یا شخصی که می

تماس بگیرید یا به بخش اورژانس بیمارستان محلی خود بروید یا برای دریافت حمایت بحران با  1-1-9شماره 

تماس بگیرید.  8-8-9شماره 

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



