
1 
TDSB-MHWB-PSS ਕਮੇਟੀ ਐਡਂ ਸਿਿਟਮ ਲੀਡਰਸਿਪ ਟੀਮ ਦਆੁਰਾ ਸਿਆਰ ਕੀਿੀ ਗਈ ਿਰਦੀਆਂ ਲਈ ਿੰਦਰਿੁਿੀ ਗਾਈਡ। 

ਕਿਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਅਨੁਿੂਲਣ ਲਈ ਪ੍ਰਵਹਨਗੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ।  

ਸਰਦੀਆਾਂ ਲਈ
ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਗਹਈਡ
ਇਸ ਗਹਈਡ ਕਕਵਚ.. 

ਿ ਕਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਸੰਬੰਧੀ ਸਰਦੀਆਾਂ  ਦ ੇਪ੍ਰੋਗਰਹਮ

ਨੌਜਵਹਨਹਾਂ  ਲਈ ਸਹਹਇਤਹਵਹਾਂ  ਅਤ ੇਸਰੋਤ

ਕਬਚੇ/ਨੌਜਵਹਨਹਾਂ  ਲਈ ਸਰਦੀਆਾਂ  ਦ ੇਪ੍ਰੋਗਰਹਮ ਅਤੇ 
ਗਤੀਕਵਧੀਆਾਂ

ਮੇਰ ੇਕਬਚੇ/ਨੌਜਵਹਨ ਨੰ ੂ ਇਹਨਹਾਂ  ਸਰਦੀਆਾਂ  ਕਕਵਚ 
ਸਰਗਰਮ ਕਰਖਣ ਲਈ ਕਵਚਹਰ

ਮੇਰ ੇਖਹਸ/ਗੰੁਝਲਦਹਰ ਲੋੜਹਾਂ  ਵਹਲ ੇਕਬਚੇ/ਨੌਜਵਹਨ ਲਈ 
ਸਰੋਤ

ਮਹਨਕਿਸ ਕਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ TDSB ਸਰੋਤ 

ਸਿਵੇਂ ਸਕ ਅਿੀ ਂ ਿਰਦੀਆਂ ਸਵਿੱਚ ਦਾਖਲ ਹੋ ਰਹੇ ਹਾਂ, ਉਿਿਾਹ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ 
ਸਵਚਾਰ ਅਿੇ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਵੀ ਹੋ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ ਿ ੋਿਹਾਇਿਾ ਦੀ ਲੋੜ ਨੰ  ਅਿੱ ਗੇ

ਸਲਆਉਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਿਾਡੀ 2025 ਦੀਆਾਂ  ਸਰਦੀਆਾਂ  ਲਈ ਤੰਦਰੁਸਤੀ 
ਗਹਈਡ ਿਾਡੀ ਮਾਨਸਿਕ ਿੰਦਰਿੁਿੀ ਸਵਿੱਚ ਿਹਾਇਿਾ ਅਿੇ ਿੁਧਾਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, 
ਿਾਲ ਦ ੇਇਿ ਿਮੇਂ ਦਾ ਿਭ ਿੋਂ ਵਿੱਧ ਲਾਭ ਉਠਾਉਣ ਲਈ ਿਿੱਸਭਆਚਾਰਕ ਿੌਰ

'ਿੇ ਪਰਸਿਸਕਸਰਆਿੀਲ ਅਿੇ ਪਛਾਣ ਦੀ ਪੁਿਟੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਿਰੋਿਾਂ ਅਿੇ 
ਗਿੀਸਵਧੀਆਂ ਬਾਰੇ ਿਾਣਨ ਦਾ ਿਥਾਨ ਹੈ। ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਕਸਮਿਨ 
ਿੁਝਾਅ ਸਦੰਦਾ ਹੈ: 
● ਨੀ ਾਂਦ ਦੀ ਿਕਿੀ ਨ ੰ  ਘਿੱਟ ਨਾ ਿਮਝ।ੋ ਇਹ ਿਾਡੇ ਪ ਰੀ ਹੋਂਦ ਨ ੰ  ਪਰਭਾਸਵਿ

ਕਰਦੀ ਹੈ: ਮਨ, ਿਰੀਰ ਅਿੇ ਆਿਮਾ।
● ਿਰਦੀਆਂ ਦੌਰਾਨ, ਅਿੀ ਂਿ ਰਿ ਦੀ ਘਿੱਟ ਰੌਿਨੀ ਦ ੇਪਰਭਾਵ ਮਸਹਿ ਿ ਕਰ

ਿਕਦੇ ਹਾਂ। ਿ ਰਿ ਦੀਆਂ ਅਲਟਰਾਵਾਇਲਟ ਸਕਰਨਾਂ ਕਵਟਹਕਮਨ D ਪੈਦਾ
ਕਰਨ ਸਵਿੱਚ ਿਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ, ਿ ੋਿਾਡੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਿ
ਲਈ ਬਹਿੁ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੈ।

● ਸਵ-ੈਸੰਭਹਲ ਵੀ ਬਹਿੁ ਸਵਅਕਿੀਗਿ ਹੈ। ਇਹ ਸਿਰਫ਼ ਬਬਲ ਬਾਥ, ਿਪਾ
ਅਿੇ ਕਿਰਿ ਬਾਰੇ ਹੀ ਨਹੀ ਂਹੈ। ਇਿ ਸਵਿੱਚ ਸਿਹਿਮੰਦ ਿੀਮਾਵਾਂ,
ਸਿਹਿਮੰਦ ਭੋਿਨ ਸਵਕਲਪ, ਉਹ ਡਾਕਟਰੀ ਅਪਾਇੰਟਮੈਂਟਾਂ ਲੈਣੀਆਂ,
ਿੁਹਾਡੀ ਥਾਂ 'ਿੇ ਸਖਲਹ ਾਰੇ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣਾ, ਇਿੱਕ ਬਿਟ ਬਣਾਉਣਾ, ਸਕਿੇ
ਦੋਿਿ ਨ ੰ  ਕਾਲ ਕਰਨਾ, ਅਿੇ ਹੋਰ ਚੀਜ਼ਾਂ ਿਾਮਲ ਹਨ

● ਸਹਡੀਆਾਂ ਇੰਦਰੀਆਾਂ ਵਿੱਲ ਸਧਆਨ ਦੇਣ ਨਾਲ ਿਾਨ ੰ  ਿਰਲ ਿਸਮਆਂ 'ਿੇ
ਵਾਪਿ ਿਾਣ, ਮ ਲ ਗਿੱਲਾਂ 'ਿੇ ਵਾਪਿ ਆਉਣ ਅਿੇ, ਕੁਝ ਡ ੰਘੇ ਿਾਹ ਲੈਣ
ਿੋਂ ਬਾਅਦ, ਿਾਡੇ ਿੋਿ ਸਵਿੱਚ ਵਾਧਾ ਮਸਹਿ ਿ ਕਰਨ ਸਵਿੱਚ ਮਦਦ ਸਮਲਦੀ
ਹੈ!

● ਿੀ ਤੁਹਹਡੇ ਕਵਚਹਰ ਤੁਹਹਡੇ ਲਈ ਕਸਹਤਮੰਦ ਹਨ, ਿਾਂ ਕੀ ਉਹ ਿੁਹਾਨੰ
ਗੈਰ-ਸਿਹਿਮੰਦ ਬਣਾ ਰਹੇ ਹਨ? ਿਰਦੀਆਂ ਦ ੇਛੋਟੇ ਸਦਨਾਂ ਅਿੇ ਲੰਬੀਆਂ
ਰਾਿਾਂ ਦੌਰਾਨ ਬੁਰੀਆਂ ਮਾਨਸਿਕ ਆਦਿਾਂ ਸਵਿੱਚ ਪੈਣਾ ਆਿਾਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।
● ਆਪਣਾ ਪੈਿੱਨ ਅਿੇ ਕਾਗਜ਼ ਲਵੋ ਅਿੇ ਸਲਖੋ। ਭਾਵੇਂ ਿ ੋਕੁਝ ਵੀ ਹੋ

ਸਰਹਾ ਹੋਵੇ, ਹਮੇਸ਼ਹਾਂ ਧੰਨਵਹਦ ਿਰਨ ਲਈ ਿੁਝ ਨਹ ਿੁਝ ਹੁੰਦਹ ਹੈ।
● ਅੰਿ ਸਵਿੱਚ, ਿੇਕਰ ਿੁਿੀ ਂਿਾਂ ਕੋਈ ਅਜ਼ੀਜ਼ ਿੰਘਰਿ ਕਰ ਸਰਹਾ ਹੋਵੇ

ਿਾਂ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਿ ਪੇਿੇਵਰ ਿਾਂ ਪਸਰਵਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਿੋਂ ਮਦਦ
ਮੰਗਣਹ ਯਾਦ ਰਿੱਖੋ।

https://mentalhealthcommission.ca/blog-posts/34590-seven-ways-to-cope-with-the-winter-blues/
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ਮਹਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ
ਲਈ ਸਹਹਇਤਹਵਹਾਂ

TDSB MHWB ਿਮੇਟੀ ਦਆੁਰਹ ਕਤਆਰ ਿੀਤ ੇਗਏ ਸਕਭਆਚਹਰਿ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਪ੍ਰਕਤਕਿਕਰਆਸ਼ੀਲ ਅਤੇ ਢੁਿੱਿਵੇਂ ਸਰੋਤਹਾਂ ਤਿੱਿ ਪ੍ਹੁਚੰ ਪ੍ਰਹਪ੍ਤ ਿਰ।ੋ

ਐਕਰੋਿ ਬਾਊਡਂਰੀਜ਼ – ਨਿਲੀ ਿੌਰ 'ਿ ੇਵਰਗੀਸਕਰਿ ਕੀਿੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ 
ਬਰਾਬਰ, ਿਰਵਪਿੱਖੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਿ ਅਿ ੇਲਿ ਛੁਡਵਾਉਣ ਿੰਬਧੰੀ 
ਿੇਵਾਵਾਂ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ।  

ਹੈਲਪਅਹੈਿੱਡ – ਨਵਿਾਿਾਂ, ਬਿੱਸਚਆਂ, ਨੌਿਵਾਨਾਂ ਅਿ ੇਪਸਰਵਾਰਾਂ ਨੰ 
ਟੋਰਾਂਟੋ ਭਾਈਚਾਰ ੇਸਵਿੱਚ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਿ ਿੇਵਾਵਾਂ ਨਾਲ ਿੜੋਨਾ। 

ਸਚਲਡਰਨਜ਼ ਮੈਂਟਲ ਹਲੈਥ ਓਟਂਾਸਰਓ – ਬਿੱਸਚਆਂ ਅਿ ੇਨੌਿਵਾਨਾਂ ਦੀ 
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਿ ਦਾ ਿਮਰਥਨ ਕਰਨ ਸਵਿੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਿਰਿੋ ਲਿੱਭਦੇ
ਹਨ। 

ਡੇਲੀ ਬਰਡੈ ਫ ਡ ਬੈਂਕ – ਭੋਿਨ ਿਿੱਕ ਪਹੁਚੰ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ 
ਿਥਾਨਕ ਖੇਿਰ ਨ ੰ  ਪਿੋਟਲ ਕਡੋ/ਸਟਕਾਣੇ ਨਾਲ ਖਿੋੋ। 

ਿਰਕਾਰੀ ਸਵਿੱਿੀ ਿਹਾਇਿਾਵਾਂ:  
ਕੈਨੇਡਾ ਡੈਂਟਲ ਬਸੈਨਸਫਟ
ਕੁਝ ਹੋਰ ਲਾਭ ਿੋ ਪਸਰਵਾਰਾਂ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹ ੋਿਕਦ ੇਹਨ

ਸਕਡਜ਼ ਹਲੈਪ ਫ਼ਨੋ – ਿੁਿੀ ਂਸਿਿੱਥ ੇਰਸਹੰਦ ੇਹ ੋਉਿ ਆਧਾਰ 
'ਿੇ ਨੌਿਵਾਨਾਂ ਲਈ ਿਰੋਿ ਲਿੱ ਭੋ।  

ਲੁਮੇਨਿ – ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਿ, ਸਵਕਾਿਾਿਮਕ ਅਿ ੇ
ਭਾਈਚਾਰਕ ਿੇਵਾਵਾਂ।  

ਬੌਬ ਰਮਬਾਲ - ਬੋਲ਼ੇ ਅਿ ੇਘਿੱਟ ਿੁਣਨ ਵਾਲੇ 
ਬਿੱਸਚਆਂ/ਨੌਿਵਾਨਾਂ ਅਿ ੇਪਸਰਵਾਰਾਂ ਲਈ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਿ 
ਇਲਾਿ ਬੌਬ ਰਮਬਾਲ ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਿੈਂਟਰ ਆਫ ਐਕਿੀਲੈਂਿ
ਫਾਰ ਸਦ ਡੈਫ

ਸਿਿੱਕਸਕਡਜ਼ – ਇਹ ਹਿੱਬ ਿੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚ ੇਦੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਿ ਅਿ ੇ
ਆਮ ਿਦੰਰਿੁਿੀ ਿਹਾਇਿਾ ਲਈ ਿਰਿੋ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ 

ਯ ਥਸਲੰਕ – 12-24 ਿਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਵਾਸਲਆਂ ਅਿੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ 
ਪਸਰਵਾਰਾਂ ਲਈ ਨੌਿਵਾਨ/ਪਸਰਵਾਰਕ ਿਲਾਹ, ਪਾਲਣ-ਪਿੋਣ 
ਿਹਾਇਿਾ, ਿਲੈਟਰ/ਹਾਊਸਿੰਗ, ਸਿਿੱਸਖਆ ਅਿ ੇਕਸਮਊਸਨਟੀ-ਆਧਾਸਰਿ 
ਪਰੋਗਰਾਮ।  

211 ਸੈਂਟਰਲ – ਸਿਿੱਥ ੇਿੁਿੀ ਂਰਸਹਦੰੇ ਹੋ ਉਿੱਥ ੇਭਾਈਚਾਰਕ ਅਿ ੇਿਰਕਾਰੀ 
ਿੇਵਾਵਾਂ ਲਿੱ ਭੋ। 

ਕਡਜੀਟਲ ਟਿੈਨਹਲੋਜੀ ਦੇ ਪ੍ਰਬਧੰਨ ਕਵਿੱਚ ਤੁਹਹਡੇ ਬਿੱਚ ੇਦੀ ਮਦਦ ਿਰਨਹ
- ਿਕ ਲ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਿ ਓਨਟਾਰੀਓ

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
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2021/08/Info-sheet-helping-your-child-manage-digital-technology.pdf
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ਨੌਜਵਹਨਹਾਂ ਲਈ ਸਹਹਇਤਹਵਹਾਂ ਅਤ ੇਸਰੋਤ:              
ਹੈਲਪ੍ਲਹਈਨਹਾਂ ਅਤ ੇਸੇਵਹਵਹਾਂ

ਸੰਿਟ ਦੀ ਸਕਥਤੀ ਕਵਿੱਚ ਕਿਰਪ੍ਹ ਿਰਿੇ 9-1-1 
'ਤੇ ਿਹਲ ਿਰੋ ਜਹਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਸਥਹਨਿ ਹਸਪ੍ਤਹਲ 

ਦੇ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਰੂਮ ਕਵਿੱਚ ਜਹਓ
9-8-8- ਆਿਮ-ਹਿੱਸਿਆ ਿੰਬਧੰੀ ਿੰਕਟ ਲਈ ਹਲੈਪਲਾਈਨ - ਿਾਲ ਦੇ
ਹਰ ਸਦਨ, ਸਦਨ ਦ ੇ24 ਘੰਟ ੇਗਿੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿੱਕ ਿੁਰਿੱਸਖਅਿ ਥਾਂ।
ਿਹਲ ਿਰ:ੋ 9-8-8 ਜਹਾਂ ਟਿੈਸਟ ਿਰ:ੋ 9-8-8

ਬਲੈਕ ਯ ਥ ਹੈਲਪਲਾਈਨ – ਬਿੱਸਚਆਂ, ਨੌਿਵਾਨਾਂ ਅਿ ੇਪਸਰਵਾਰਾਂ ਲਈ 
ਇਿੱਕ ਬਹ-ੁਿਿੱਸਭਆਚਾਰਕ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਅਿ ੇਿਵੇਾਵਾਂ। ਰੋਜ਼ਹਨਹ ਸਵੇਰੇ 
9 ਵਜ ੇਤੋਂ 10 ਵਜ ੇਿਿੱਕ ਉਪਲਬਧ। 

ਬਾਊਿਂਬੈਕ® – ਇਕ ਮੁਫ਼ਿ ਮਾਨਸਿਕ ਸਵਹਾਰਾਿਮਕ ਥੈਰੇਪੀ (CBT) 
ਪਰੋਗਰਾਮ ਿੋ 15-17 ਿਾਲ ਅਿ ੇਵਿੱਧ ਉਮਰ ਵਾਸਲਆ ਂਲਈ ਮਾਨਸਿਕ 
ਸਿਹਿ ਿੰਬਧੰੀ ਿਵੈ-ਿਹਾਇਿਾ ਿਮਰਥਨ ਦੀ ਪਿੇਕਿ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਟੋਲ 
ਫਰੀ: 1-866-345-0224.  

ਹੋਪ ਫਾਰ ਵੈਿੱਲਨੈਿ ਹੈਲਪਲਾਈਨ –ਇਕ ਮ ਲਵਾਿੀ ਨੌਿਵਾਨਾਂ ਲਈ 
ਹੈਲਪਲਾਈਨ। 24 ਘੰਟੇ / ਹਫ਼ਤ ੇਦ ੇ7 ਕਦਨ ਫੋਨ ਸਹਹਇਤਹ। 

ਸਕਡਜ਼ ਹਲੈਪ ਫ਼ਨੋ – ਿੁਿੀ ਂਸਿਿੱਥ ੇਰਸਹੰਦ ੇਹ ੋਉਿ ਆਧਾਰ 'ਿੇ 
ਨੌਿਵਾਨਾਂ ਲਈ ਿਰੋਿ ਲਿੱ ਭੋ। 24 ਘੰਟੇ / ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ 7 ਕਦਨ 
ਫੋਨ/ਟੈਿਸਟ/ਚਟੈ ਸਹਹਇਤਹ। 

LGBT ਯ ਥਲਾਈਨ – ਗੁਪਿ, ਗੈਰ-ਆਲੋਚਨਾਿਮਕ, ਅਿ ੇਿ ਸਚਿ 
LGBTTQQ2SI ਿਾਥੀ ਿਮਰਥਨ। (ਐਤਵਹਰ - ਸ਼ੁਿੱਿਰਵਹਰ) ਸ਼ਹਮ 4 
- 9:30 ਵਜੇ ਟਿੈਸਟ/ਚੈਟ ਸਹਹਇਤਹ।

ਨਿੀਹਾ – ਮੁਿਸਲਮ ਅਿੇ ਗੈਰ-ਮੁਿਸਲਮ ਨੌਿਵਾਨਾਂ/ਸਵਅਕਿੀਆਂ ਲਈ 
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਿ ਹੋਟਲਾਈਨ, ਿਰੋਿ, ਵਰਕਿਾਪਾਂ, ਵੈਬ ਥੈਰਪੇੀ ਅਿੇ ਹੋਰ 
ਬਹਿੁ ਕੁਝ। ਫੋਨ ਸਹਹਇਤਹ ਰੋਜ਼ਹਨਹ ਦਪੁ੍ਕਹਰ 12 ਤੋਂ ਰਹਤ 3 ਵਜ ੇ
ਤਿੱਿ।  

ਵਿੱਟਿਅਿੱਪ ਵਾਕ-ਇਨ ਕਲੀਸਨਕ ਅਿ ੇਵਨ-ਿਟਾਪ ਟਾਕ – ਨੌਿਵਾਨਾਂ 
ਲਈ ਮੁਫ਼ਿ ਵਰਚਅੁਲ ਅਿ ੇਸਵਅਕਿੀਗਿ ਕਾਊਿਂਸਲੰਗ। ਿਥਾਨਾਂ ਨੰ
ਲਿੱਭਣ ਲਈ ਸਲੰਕ 'ਿ ੇਿਾਓ ਸੋਮਵਹਰ - ਸ਼ਨੀਵਹਰ (ਸਥਹਨ ਦ ੇ
ਅਨੁਸਹਰ ਘੰਟੇ ਅਤੇ ਕਦਨ ਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ ਹੋ ਸਿਦ ੇਹਨ) 

ਵੁਿੱਡਗਰੀਨ – ਨੌਿਵਾਨਾਂ, ਸਵਕਾਿ ਿੰਬੰਧੀ ਅਿਮਰਿੱਥਿਾਵਾਂ ਵਾਲੇ ਸਵਅਕਿੀਆਂ, 
ਅਿ ੇਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਸਲਆਂ/ਪਸਰਵਾਰਾ ਲਈ ਿਮਾਸਿਕ, ਰਜ਼ੁਗਾਰ ਅਿ ੇ
ਅਕਾਦਸਮਕ ਿਹਾਇਿਾ ਦੀ ਪਿੇਕਿ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ 16+ ਦੀ ਉਮਰ (12-15 
ਿਾਲ ਲਈ ਮਾਿਾ-ਸਪਿਾ/ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦੀ ਿਸਹਮਿੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁਦੰੀ 
ਹੈ) ਲਈ ਫੋਨ ਿਾਂ ਵੀਡੀਓ ਰਾਹੀ ਂਮੁਫ਼ਿ ਸਿਗੰਲ ਿਿੈਨ ਕਾਉਿਂਸਲੰਗ।  
ਮੰਗਲਵਹਰ ਨੰੂ ਕਵਅਿਤੀਗਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਤੇ ਬੁਿੱਧਵਹਰ ਨੰੂ ਵਰਚੁਅਲ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਪ੍ਲਬਧ।  ਸ਼ਹਮ 4:00 ਤੋਂ 6:30 ਵਜੇ ਤਿੱਿ ਰਕਜਸਟਰੇਸ਼ਨ। 
ਿਹਲ ਿਰ:ੋ (416) 645–6000 ਐਿਸਟੈਨਸ਼ਨ 1990 

ਟਰਾਂਿ ਲਾਈਫਲਾਈਨ – ਟਰਾਂਿ ਅਿੇ ਿਵਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਨੌਿਵਾਨਾਂ 
ਅਿ ੇਬਾਲਗਾਂ ਲਈ ਟਰਾਂਿ ਲੋਕਾਂ ਦਆੁਰਾ ਚਲਾਈ ਿਾਂਦੀ ਇਿੱਕ ਪੀਅਰ
ਿਪੋਰਟ ਫੋਨ ਿਵੇਾ।  ਸੇਵਹ ਕਵਿੱਚ ਦ ੋਹਫ਼ਕਤਆਾਂ ਦਹ ਕਵਰਹਮ 
ਹੋਵੇਗਹ ਅਤੇ 1 ਜਨਵਰੀ, 2024 ਨੰੂ ਸੋਮਵਹਰ ਤੋਂ ਸ਼ੁਿੱਿਰਵਹਰ, 
ਦਪੁ੍ਕਹਰ 1 ਤੋਂ ਰਹਤ 9 ਵਜ ੇ1-877-330-6366 'ਤੇ ਮੁੜ ਸ਼ੁਰੂ 
ਹੋ ਜਹਵਗੇੀ

ਯ ਥਡੇਲ - ਬਿੱਸਚਆਂ, ਨੌਿਵਾਨਾਂ, ਿਵਾਨ ਬਾਲਗਾਂ ਅਿ ੇਗੁੰਝਲਦਾਰ 
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਿ ਲੋੜਾਂ ਨਾਲ ਿ ਝ ਰਹ ੇਪਸਰਵਾਰਾਂ ਲਈ ਭਾਈਚਾਰਕ
ਅਿ ੇਦਾਖਲ-ਮਰੀਜ਼ ਿੇਵਾਵਾਂ। ਸਿੰਟ ਸੇਵਹ ਲਹਈਨ 24/7 
ਉਪ੍ਲਬਧ ਹੈ 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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TDSB-MHWB-PSS ਕਮੇਟੀ ਅਤੇ ਿਸਸਟਮ ਲੀਡਰਿਸ਼ਪ ਟੀਮ ਦੁਆਰਾ ਬਣਾਈ ਗਈ ਸਮਰ ਵੈਲ-ਬੀਇੰਗ ਗਾਈਡ। 

ਿਕਸੇ ਵੀ ਅਨੁਕੂਲਨ ਲਈ ਸੂਿਚਤ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

ਯੂਥਡੇਲ  - ਬੱਿਚਆਂ, ਨੌਜਵਾਨਾਂ, ਜਵਾਨ ਬਾਲਗਾਂ ਅਤੇ 

ਗੰੁਝਲਦਾਰ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਲੋੜਾਂ ਨਾਲ ਜੂਝ ਰਹੇ ਪਿਰਵਾਰਾਂ 
ਲਈ ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਅਤੇ ਇਨ-ਪੇਸ਼Iਟ ਸੇਵਾਵਾਂ। ਸੰਕਟ ਸੇਵਾ
ਲਾਈਨ 24/7 416-363-9990 'ਤੇ ਉਪਲਬਧ ਹੈ 

ਨੌਜਵਾਨਾ ਂਅਤੇ ਹੋਰਾਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ, ਸਰੋਤ ਅਤੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਨੌਜਵਾਨਾ ਂਲਈ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 

● ਚੀਜ਼ਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਹੋਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ  - ਗੇਮ ਚXਜਰਜ਼
● ਨੀਦਂ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ
● ਿਦਮਾਗੀ ਿਸਹਤ: ਲਰਿਨੰਗ ਹੱਬ
● ਕੀ ਮI ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹਾਂ? - ਿਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫ਼ੋਨ
● ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਲਈ ਮਦਦ
● ਮੈਨੰੂ ਨਹੀ ਂਪਤਾ ਕੀ ਗਲਤ ਹੈ

ਨੌਜਵਾਨਾ ਂਲਈ ਸਵੈ ਦੇਖਭਾਲ 

● ਸਵੈ-ਸੰਭਾਲ ਜਾਣਕਾਰੀ - ਗੇਮਚ=ਜਰਸ
● ਸਵੈ-ਸੰਭਾਲ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨ ਦੇ 6 ਤਰੀਕੇ - ਗੇਮਚXਜਰਸ.
● ਿਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ: ਸਵੈ-ਸੰਭਾਲ ਚੈੱਕਿਲਸਟ
● ਵਹੀਲ ਔਫ ਵੈਲਬੀਗਂ  - ਿਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ
● ਮਾਈਡਂਫਲੁਨੱੈਸ ਕੀ ਹੈ? - ਿਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ
● ਸਵੈ ਦੇਖਭਾਲ 101 - Jack.org

ਇੱਕ ਸੰਕਟ ਦਾ ਪ9ਬੰਧਨ 

● ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਿਕਵX ਰਿਹਣਾ ਹੈ - ਗੇਮ ਚXਜਰ CAMH
● ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾ ਜੋ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ
● ਬੀਸੇਫ ਐਪ

https://www.youthdale.ca/
https://drive.google.com/file/d/1_lB4HZTkSFT3nidThnTHWg-PVMWudnNb/view
https://teens.aboutkidshealth.ca/Article?contentid=3633&language=English&utm_source=sickkidsfoundation&utm_medium=newsandmedia&utm_campaign=augpromo
https://teens.aboutkidshealth.ca/mentalhealth?topic=mentalhealthAZ&utm_source=sickkidsfoundation&utm_medium=newsandmedia&utm_campaign=augpromo
https://kidshelpphone.ca/get-info/am-i-experiencing-depression/
https://nedic.ca/help-for-youth/
https://mindyourmind.ca/help/i-dont-know-whats-wrong
https://drive.google.com/file/d/15QkWPHzLC4U7T62PqS-KRiIV2wJC093R/view
https://drive.google.com/file/d/1wm4hi0NJo_P7dh00rC1Vv5tkCk594rpr/view
https://kidshelpphone.ca/get-info/kids-help-phones-self-care-checklist/
https://kidshelpphone.ca/get-info/kids-help-phones-wheel-of-well-being/
https://kidshelpphone.ca/get-info/what-is-mindfulness-and-how-can-i-practise-it/
https://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/
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TDSB-MHWB-PSS ਕਮੇਟੀ ਅਤੇ ਿਸਸਟਮ ਲੀਡਰਿਸ਼ਪ ਟੀਮ ਦੁਆਰਾ ਬਣਾਈ ਗਈ ਸਮਰ ਵੈਲ-ਬੀਇੰਗ ਗਾਈਡ। 

ਿਕਸੇ ਵੀ ਅਨੁਕੂਲਨ ਲਈ ਸੂਿਚਤ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

● ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਜ਼ਖਮੀ ਕਰਨਾ:  ਇਹ ਕੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ ਿਕਵX ਨਿਜੱਠਣਾ ਹੈ - ਿਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ
● ਿਕਸੇ ਦੋਸਤ ਨੰੂ ਨੈਵੀਗੇਟ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਿਕਵX ਮਦਦ ਕਰਨੀ ਹੈ - ਿਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ
● ਸੰਕਟ ਿਵੱਚ? - ਹੈਲਪ ਅਹੈਡ

ਨੌਜਵਾਨਾ ਂਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਰੋਤ ਅਤੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਜਾਰੀ 

ਨਿਸ਼ਆਂ ਦੀ ਵਰਤK ਨਾਲ ਿਨਪਟਣਾ 

● ਨਿਸ਼ਆਂ ਦੀ ਵਰਤT, ਦਰੁਵਰਤT ਅਤੇ ਦਰੁਵਰਤT ਦੇ ਸਰੋਤ -TDSB
● ਬਜ਼ ਔਨ ਬੂਜ਼ - ਗੇਮ ਚXਜਰਜ਼
● ਕੈਨਾਿਬਸ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਪਤਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ - ਗੇਮ ਚXਜਰਜ਼
● ਵੇਿਪੰਗ: ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨੰੂ ਕੀ ਜਾਣਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ - ਐਸ.ਐਮ.ਐਚ.ਓ
● ਫIਟਾਿਨਲ ਬਾਰੇ ਤੱਥ - ਐਸ.ਐਮ.ਐਚ.ਓ
● ਨਿਸ਼ਆਂ ਦੀ ਵਰਤT ਕਰਦੇ ਸਮX ਿਧਆਨ ਰੱਖਣਾ - ਿਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ

ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਅਤੇ ਸਕ9ੀਨ ਸਮਾਂ 

● ਅਣਉਿਚਤ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਦੀ ਵਰਤT ਨੰੂ ਸੰਬੋਿਧਤ ਕਰਨਾ: ਸੈਕਸਿਟੰਗ, ਸੇਕਸਟੋਰਸ਼ਨ ਅਤੇ ਏ.ਆਈ - TDSB
● ਿਸਹਤਮੰਦ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਆਦਤਾਂ - ਮਾਈਡਂ ਯੌਰ ਮਾਈਡਂ
● ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਸੁਰੱਿਖਆ ਲਈ ਇੱਕ ਿਕਸ਼ੋਰ ਗਾਈਡ - ਸੇਫ ਸਰਚ ਿਕਡਜ਼
● ਸਮਾਰਟ ਸੋਸ਼ਲ ਨੱੈਟਵਰਿਕੰਗ - Cyberbullying.com
● ਸਕAੀਨ ਸਮਾਂ: ਸੰਖੇਪ ਜਾਣਕਾਰੀ - ਿਸੱਕ ਿਕਡਜ਼
● 5 ਔਨਲਾਈਨ ਸੁਰੱਿਖਆ ਸੁਝਾਅ - ਿਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ
● ਔਨਲਾਈਨ ਗੇਿਮੰਗ - ਿਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ
● ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਿਡਜੀਟਲ ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਦੇ ਪAਬੰਧਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ  - ਐਸ.ਐਮ.ਐਚ.ਓ

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
https://www.tdsb.on.ca/Elementary-School/Supporting-You/Mental-Health-and-Well-Being-Professional-Support-Staff-PSS/Substance-Use-Misuse-Abuse-Resources
https://drive.google.com/file/d/1gsTJl66CGKUDS1uLYXYvw1TeCIaviL_t/view
https://drive.google.com/file/d/1lFWzHqUrgEhKaU2tMF6SUBOm_oy1pX9M/view
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/vaping-what-you-and-your-friends-need-to-know/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/opioids-what-you-and-your-friends-need-to-know/
https://kidshelpphone.ca/get-info/how-to-take-care-of-yourself-when-using-substances/
https://www.tdsb.on.ca/Elementary-School/Supporting-You/Mental-Health-and-Well-Being-Professional-Support-Staff-PSS/Addressing-Inappropriate-Social-Media
https://mindyourmind.ca/wellness/healthy-social-media-habits
https://www.safesearchkids.com/a-teens-guide-to-social-media-safety/
https://cyberbullying.org/smart-social-networking.pdf
https://www.aboutkidshealth.ca/Article?contentid=643&language=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
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TDSB-MHWB-PSS ਕਮੇਟੀ ਐਡਂ ਸਿਿਟਮ ਲੀਡਰਸਿਪ ਟੀਮ ਦਆੁਰਾ ਸਿਆਰ ਕੀਿੀ ਗਈ ਿਰਦੀਆਂ ਲਈ ਿੰਦਰਿੁਿੀ ਗਾਈਡ। 

ਕਿਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਅਨੁਿੂਲਣ ਲਈ ਪ੍ਰਵਹਨਗੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ।  

ਮੇਰੇ ਬਿੱਚੇ/ਨੌਜਵਹਨ ਲਈ 
ਸਰਦੀਆਾਂ ਦੇ ਪ੍ਰੋਗਰਹਮ

ਿਰਦੀਆਂ ਦੇ ਮਨੋਰੰਿਨ ਪਰੋਗਰਾਮ

ਟੋਰਾਂਟੋ ਪਬਸਲਕ ਲਾਈਬਰੇਰੀ – ਪਰੋਗਰਾਮਾਂ, ਕਲਾਿਾਂ ਅਿੇ 
ਿਮਾਗਮਾਂ ਬਾਰੇ ਿਾਣਕਾਰੀ। 

ਿਰਦੀਆਂ ਦੇ ਮਨੋਰੰਿਨ ਪਰੋਗਰਾਮ – ਘਰ ਸਵਿੱਚ ਹਰ ਉਮਰ ਦੇ 
ਸਵਅਕਿੀ ਲਈ CampTO ਿਮੇਿ, ਉਿੱਚ ਗੁਣਵਿੱਿਿਾ 
ਵਾਲੀਆਂ ਸਦਲਪਰਚਾਵੇ ਦੀਆਂ ਮਫ਼ਿ ਗਿੀਸਵਧੀਆਂ

ਸਕਿੱਡਜ਼ ਆਊਟ ਐਡਂ ਅਬਾਊਟਂ ਡਾਟ ਕਾਮ – ਟੋਰਾਂਟੋ ਸਵਿੱਚ 
ਰਸਹਣ ਵਾਲੇ ਬਿੱਸਚਆਂ, ਸਕਿੋਰਾਂ ਅਿੇ ਪਸਰਵਾਰਾਂ ਲਈ ਿਥਾਨਕ 
ਿਮਾਗਮਾਂ, ਕੈਂਪਾਂ, ਸਦਨ ਦੇ ਸਟਰਪ ਲਈ ਸਵਚਾਰ ਅਿੇ ਹੋਰ 
ਬਹਿੁ ਕੁਝ ਿਮੇਿ ਆਨਲਾਈਨ ਗਾਈਡ!  

ਗਰੇਟਰ ਟੋਰਾਂਟੋ ਦਾ YMCA - ਬਿੱਸਚਆਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਅਿੇ 
ਪਸਰਵਾਰਕ ਸਵਕਾਿ, ਸਿਹਿ ਅਿੇ ਿੰਦਰਿੁਿੀ, ਕੈਂਪ ਅਿੇ 
ਬਾਹਰੀ ਸਿਿੱਸਖਆ ਅਿੇ ਨੌਿਵਾਨਾਂ ਲਈ ਪਰੋਗਰਾਮਾਂ ਿਮੇਿ ਹਰ
ਉਮਰ ਅਿੇ ਿੀਵਨ ਦੇ ਪੜਾਵਾਂ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਪਰੋਗਰਾਮ। 
ਿਬਸਿਡੀ ਦੇ ਸਵਕਲਪਾਂ ਨਾਲ ਿੇਵਾ ਲਈ ਫੀਿਾਂ ਹਨ। 

CNIB ਵਰਚ ਅਲ ਪਰੋਗਰਾਮਜ਼ – ਉਹਨਾਂ ਿਾਰੇ ਕੈਨੇਡੀਅਨਾਂ 
ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹਨ ਿੋ ਦੇਖ ਨਹੀ ਂਿਕਦੇ ਹਨ ਿਾਂ ਸਿਨਹਾਂ ਦੀ
ਨਜ਼ਰ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੈ, ਨਾਲ ਦੀ ਨਾਲ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਪਸਰਵਾਰਾਂ, 
ਦੋਿਿਾਂ ਲਈ ਮੁਫ਼ਿ ਵਰਚਅੁਲ ਪਰੋਗਰਾਮ

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://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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ਮੇਰ ੇਬਿੱਚੇ/ਨੌਜਵਹਨ ਨੰੂ ਸਰਗਰਮ 
ਰਿੱਖਣ ਲਈ ਕਵਚਹਰ
ਇਹਨਹਾਂ ਸਰਦੀਆਾਂ ਕਵਿੱਚ

ਬੈਕਯਾਰਡ ਕੈਂਪ – ਘਰ ਸਵਿੱਚ ਿਾਲ-ਭਰ ਕੀਿੀ ਿਾਣ ਵਾਲੀ 
ਗਿੀਸਵਧੀ ਬਾਰੇ ਸਵਚਾਰ।  

ਕਾਿਸਮਕ ਸਕਿੱਡਜ਼ – ਬਿੱਸਚਆਂ ਲਈ ਮੁਫ਼ਿ, ਆਨਲਾਈਨ ਯੋਗਾ 
ਅਿੇ ਿਚੇਿਿਾ

ਹਾਰਟ ਐਡਂ ਿਟਰੋਕ – ਸਿਹਿਮੰਦ ਖਾਣ-ਪਾਣ ਅਿੇ ਿਰਗਰਮ 
ਰਸਹਣ ਲਈ ਿੁਝਾਅ।  

ਪਾਰਟੀਸਿਪਐਕਿਨ – 1971 ਿੋਂ ਕੈਨੇਡੀਆਈ ਨਾਗਸਰਕਾਂ ਨੰ 
ਿਰਗਰਮ ਰਸਹ ਕੇ ਸਿਹਿਮੰਦ ਹੋਣ ਲਈ ਉਿਿਾਸਹਿ ਕਰਦੇ
ਹੋਏ। 

SPAC ਲਰਸਨੰਗ ਲਾਈਬਰੇਰੀ – ਘਰ ਸਵਿੱਚ ਰਚਨਾਿਮਕ 
ਬਣਨ ਸਵਿੱਚ ਿੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਿਆਰ ਕੀਿੇ
ਆਨਲਾਈਨ ਵੀਸਡਓ ਪਾਠ ਅਿੇ ਗਿੀਸਵਧੀਆਂ। 

ਵੈਲਕਮ ਟ  ਓਟਂਾਰੀਓ ਪਾਰਕਿ – ਓਟਂਾਸਰਓ ਦੇ ਪਾਰਕਾਂ ਸਵਿੱਚ 
ਿਾਣ ਬਾਰੇ ਿਾਣਕਾਰੀ। 

YGym – ਵਰਚ ਅਲ ਿਰੀਰਕ ਗਿੀਸਵਧੀਆਂ। 

ਯੋਗਾ ਸਵਦ ਐਡਸਰਅਨ – ਯਗੋਾ ਅਿੇ ਿਚੇਿਿਾ ਦੀਆਂ ਮੁਫ਼ਿ 
ਵੀਸਡਓ। 

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.ymcahome.ca/youth
https://www.youtube.com/@yogawithadriene/featured
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ਖਹਸ/ਗੁੰਝਲਦਹਰ ਲੋੜਹਾਂ ਵਹਲੇ
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ਸਹਹਇਤਹਵਹਾਂ ਅਤ ੇਸਰੋਤ

ਕਸਮਊਸਨਟੀ ਸਲਸਵੰਗ ਟੋਰਾਂਟ ੋ– ਬਸੌਧਕ ਅਿਮਰਿੱਥਿਾਵਾਂ ਵਾਲੇ 
ਸਵਅਕਿੀਆ ਂਅਿੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਪਸਰਵਾਰਾਂ ਦਾ ਿਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ
ਕਈ ਪਰਗੋਰਾਮਾਂ ਦੀ ਪਿੇਕਿ ਕਰ ਸਰਹਾ ਹੈ। 

ਸਿਨੇਵਾ ਿੈਂਟਰ ਫਾਰ ਔਸਟਜ਼ਮ – ਬਿੱਸਚਆਂ ਲਈ ਿਮ ਹਾਂ ਅਿ ੇਪਰਗੋਰਾਮਾਂ 
ਅਿ ੇਮਾਸਪਆਂ ਲਈ ਵਬੈੀਨਾਰਾਂ ਅਿੇ ਿਮਰਥਨ ਦੀ ਪਿੇਕਿ ਕਰਦਾ
ਹੈ। 

ਹੌਲੈਂਡ ਬਲੋਰਸਵਊ ਫਸੈਮਲੀ ਸਰਿਰੋਿ ਿੈਂਟਰ - ਅਿਮਰਿੱਥਿਾਵਾਂ ਵਾਲੇ 
ਬਿੱਸਚਆਂ ਦ ੇਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਸਲਆ ਂਅਿੇ ਮਾਸਪਆਂ ਲਈ ਮਦਦਗਾਰ
ਿੁਝਾਅ ਅਿ ੇਿਾਣਕਾਰੀ ਿਿੱਕ ਪਹੁੰਚ ਪਰਾਪਿ ਕਰੋ।

ਿਰੀ ਪਲੇਿ ਫੈਸਮਲੀ ਸਰਿੌਰਸਿਜ਼ - ਸਵਕਾਿ ਿਬੰਧੰੀ ਅਿਮਰਿੱਥਿਾਵਾਂ 
ਵਾਲੇ, ਔਸਟਜ਼ਮ ਅਿ ੇਸਵਿੇਿ ਲੋੜਾਂ ਵਾਲੇ ਹਰ ਉਮਰ ਦ ੇਲੋਕਾਂ ਨੰ
ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਪ ਰੀ ਿਮਰਿੱਥਾ ਿਿੱਕ ਪਹੁੰਚਣ ਸਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਕੈਰੀ’ਜ਼ ਪਲੇਿ - ਪ ਰ ੇਓਨਟਾਰੀਓ ਿ ਬੇ ਸਵਿੱਚ ਅਸਿਹੀਆ ਂਿਬ ਿ-
ਆਧਾਸਰਿ ਿਹਾਇਿਾਵਾਂ ਅਿੇ ਿਵੇਾਵਾਂ ਬਣਾ ਸਰਹਾ ਹੈ, ਅਿ ੇਪਰਦਾਨ 
ਕਰ ਸਰਹਾ ਹ ੈਿ ੋASD ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਿੀਵਨ ਦੀ ਗੁਣਵਿੱਿਾ ਨੰ
ਵਧਾਉਦਂੀਆਂ ਹਨ। 

ਕਨੈਕਟੇਸਬਲਟੀ - ਇਿੱਕ ਵੈਿੱਬਿਾਈਟ ਅਿੇ ਵਰਚਅੁਲ ਭਾਈਚਾਰਾ ਿ ੋ
ਬੌਸਧਕ ਅਿਮਰਿੱਥਿਾ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਅਿ ੇਉਹਨਾਂ ਦ ੇਪਸਰਵਾਰਾਂ ਲਈ
ਿੀਵਨ ਭਰ ਸਿਿੱਖਣ ਅਿ ੇਿਹਾਇਿਾ ਲਈ ਿਮਰਸਪਿ ਹੈ। 

ਲੁਮੇਨਿ – ਪ ਰ ੇਟੋਰਾਂਟੋ ਸਵਿੱਚ ਨਵਿਾਿਾਂ, ਬਿੱਸਚਆਂ, ਨੌਿਵਾਨਾਂ, 
ਸਵਅਕਿੀਆ ਂਅਿੇ ਪਸਰਵਾਰਾਂ ਲਈ ਉਿੱਚ ਗੁਣਵਿੱਿਿਾ ਵਾਲੀਆਂ

ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਿ, ਸਵਕਾਿਾਿਮਕ ਅਿ ੇਭਾਈਚਾਰਕ ਿਵੇਾਵਾਂ ਦੀ ਵਿੱਡੀ 
ਰੇਂਿ ਦੀ ਪਿੇਕਿ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ 

ਮੈਟਾ ਿੈਂਟਰ – ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਕਸਮਊਸਨਟੀ ਸਵਿੱਚ ਿਮੰਸਲਿ, ਰਝੁੇਸਵਆਂ ਵਾਲਾ 
ਅਿ ੇਭਰਪ ਰ ਿੀਵਨ ਸਿਉਣ ਸਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਬਹਿੁ ਿਾਰੀਆਂ
ਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ ਿਰਹਾਂ ਦੀਆ ਂਿਵੇਾਵਾਂ ਅਿੇ ਸਵਅਕਿੀਗਿ ਿਹਾਇਿਾਵਾਂ ਦੀ 
ਪੇਿਕਿ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ  

ਮਾਈਲਿ ਨਡਾਲ JCC – ASD ਅਿੇ ਹੋਰ ਸਵਕਾਿ ਿੰਬੰਧੀ 
ਅਿਮਰਿੱਥਿਾਵਾਂ ਵਾਲੇ ਬਿੱਚਆਂ ਅਿੇ ਨੌਿਵਾਨਾਂ ਲਈ ਵਰਚਅੁਲ ਪਰਗੋਰਾਮ
ਪੇਿ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ 

MyCommunityHub.ca – ਸਵਕਾਿ ਿੰਬੰਧੀ ਅਿਮਰਿੱਥਿਾਵਾਂ ਵਾਲੇ 
ਬਿੱਸਚਆਂ ਅਿ ੇਨੌਿਵਾਨਾਂ ਲਈ ਭਾਈਚਾਰ ੇਸਵਿੱਚ ਉਪਲਬਧ ਗਿੀਸਵਧੀਆਂ

ਲਈ ਇਿੱਕ ਿਰਚ ਇਿੰਨ। 

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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ਸਹਹਇਤਹਵਹਾਂ ਅਤ ੇਸਰੋਤ ਜਹਰੀ

SAAAC ਔਸਟਜ਼ਮ ਿੈਂਟਰ – ਅਿੀ ਂਿਿੱਸਭਆਚਾਰਕ ਿੌਰ 'ਿ ੇ
ਿਵਾਬਦੇਹ ਔਸਟਜ਼ਮ ਿੰਬਧੰੀ ਅਸਭਆਿਾਂ ਅਿ ੇਪਹੁੰਚਯੋਗ
ਪਰੋਗਰਾਸਮੰਗ ਰਾਹੀ ਂਿੰਮਸਲਿ ਭਾਈਚਾਸਰਆਂ ਦਾ ਸਨਰਮਾਣ ਕਰਦੇ
ਹਾਂ। 

ਟੋਰਾਂਟੋ ਪਾਰਕਿ ਅਿ ੇਰੀਸਕਰੀਏਿਨ ਅਡੈਪਟਡ ਪਰਗੋਰਾਮ – ਿਭ ਿੋਂ 
ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਮਨੋਰਿੰਨ ਅਨੁਭਵ ਨ ੰ  ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਪਸਰਵਾਰਾਂ
ਨ ੰ  ਮੈਂਬਰਸਿਪ ਲਈ ਅਰਜ਼ੀ ਦੇਣ ਅਿ ੇਪਰਾਪਿ ਕਰਨ ਲਈ
ਪਸਹਲਾਂ ਅਡੈਪਟਡ ਐਡਂ ਇਨਕਲ ਸਿਵ ਰੀਸਕਰੀਏਿਨ ਪਰਗੋਰਾਮਜ਼ ਦੀ
ਕੇਂਦਰੀ ਹੋਟਲਾਈਨ ਨ ੰ  416- 395-6128 'ਿ ੇਿਪੰਰਕ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ 

ਵੇਰਾਇਟੀ ਸਵਲੇਿ – ਵੇਰਾਇਟੀ ਪਰਗੋਰਾਸਮਗੰ ਅਿਮਰਥਿਾਵਾਂ ਵਾਲੇ 
ਬਿੱਸਚਆਂ ਨ ੰ  ਦੇਖ ੇਿਾਣ, ਭਾਗ ਲੈਣ ਅਿ ੇਿਾਮਲ ਮਸਹਿ ਿ ਕਰਨ ਲਈ 
ਿਕਿੀ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ ਅਿੀ ਂਪਰਿੀਯੋਗੀ ਅਿ ੇਪੈਰਾਲੰਸਪਕ ਐਥਲੀਟਾਂ 
ਲਈ ਖੇਡਾਂ, ਿਦੰਰਿੁਿੀ, ਗਿੀਸਵਧੀਆਂ, ਕੈਂਪਾਂ, ਹਨੁਰ ਸਿਖਲਾਈ ਅਿ ੇ
ਕੋਸਚਗੰ ਦ ੇਨਾਲ ਿੀਵਨ ਸਵਿੱਚ ਪਹੁੰਚਯੋਗ ਿਹ ਲਿਾਂ ਸਲਆਉਦਂ ੇਹਾਂ

_____________________________________ 

ਘਰ ਕਵਿੱਚ ਖੇਡਣ ਅਤੇ ਮਨੋਰੰਜਨ ਲਈ TDSB 
ਕਿਿੱਤਹਮੁਖੀ ਅਤੇ ਕਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਪ੍ੀ ਸਰੋਤ

ਗੰੁਝਲਦਹਰ ਲੋੜਹਾਂ ਵਹਲੇ ਕਵਕਦਆਰਥੀਆਾਂ ਦੇ ਪ੍ਕਰਵਹਰਹਾਂ
ਲਈ TDSB ਮਨੋਕਵਕਗਆਨ ਸੰਬੰਧੀ ਸਰੋਤ 

TDSB ਸਪ੍ੀਚ ਲੈਂਗਵੇਜ਼ ਪ੍ੈਥੋਲੋਜੀ (ਬੋਲਣ ਸੰਬੰਧੀ) 
ਸੁਝਹਅ ਸ਼ੀਟਹਾਂ

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.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
https://sites.google.com/tdsb.on.ca/slpconnection/s-lp-resources/social-emotional-learning?authuser=0
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ਮਹਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ
ਲਈ TDSB ਸਹਹਇਤਹਵਹਾਂ ਅਤ ੇ

ਸਰੋਤ

ਿਰੋਿਾਂ ਅਿੇ ਿਹਾਇਿਾਵਾਂ ਦੀ ਇਿੱਕ ਸਵਆਪਕ ਿ ਚੀ ਿਿੱਕ ਪਹੁੰਚ
ਕਰਨ ਲਈ ਸਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਿਾਡੀ TDSB ਵੈਿੱਬਿਾਈਟ 'ਿੇ ਿਾਓ। 
ਸਵਸਦਆਰਥੀਆਂ, ਮਾਸਪਆਂ ਅਿੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਸਲਆਂ, 
ਅਿੇ ਿਟਾਫ਼ ਲਈ ਿਾਡੇ ਇੰਟਰਐਕਸਟਵ ਲਾਉਿਂ ਅਿੇ
ਵਰਚਅੁਲ ਫੀਲਡ ਸਟਰਪਿ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਝ ਿਮਾਂ
ਸਬਿਾਓ। 

ਐਲੀਮੈਂਟਰੀ ਅਿੇ ਿੈਕੰਡਰੀ ਸਵਸਦਆਰਥੀਆਂ, ਗੁੰਝਲਦਾਰ ਲੋੜਾਂ ਵਾਲੇ 
ਸਵਸਦਆਰਥੀਆਂ, ਮਾਿਾ-ਸਪਿਾ/ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਅਿੇ ਸਿਿੱਸਖਅਕਾਂ 
ਲਈ ਬਣੀਆਂ ਿਾਡੀਆਂ ਇੰਟਰਐਕਸਟਵ ਬਿੱਸਚਆਂ ਦੀ ਮਾਨਸਿਕ
ਸਿਹਿ ਿੰਬੰਧੀ ਹਫ਼ਿੇ ਲਈ ਿਰੋਿ ਸਕਿੱਟਾਂ ਿਿੱਕ ਪਹੁੰਚ ਪਰਾਪਿ ਕਰ।ੋ

TDSB ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਿ ਅਿੇ ਿੰਦਰਿੁਿੀ ਕਮੇਟੀ ਦਆੁਰਾ 
ਿੰਕਸਲਿ ਿਸਭਆਚਾਰਕ ਿੌਰ 'ਿੇ ਪਰਸਿਸਕਸਰਆਿੀਲ ਅਿੇ ਢੁਿੱਕਵੇਂ 
ਿਰੋਿਾਂ ਿਿੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਰੋ। 

ਟੋਰਾਂਟੋ ਸਸਵਚ ਬਲੈਕ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਵੀਕ ਲਈ ਮਾਨਿਾ ਦੇ
ਮਾਰਚ

2025 ਹਫ਼ਿੇ ਿੋਂ ਿਾਡੇ ਕਾਲੋ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਿ 
ਹਫ਼ਿੇ ਿੰਬੰਧੀ ਿਰੋਿਾਂ ਿਿ ਪਹੰੁਚ ਕਰੋ।  ਮਾਰਚ 2026 ਸਸਵਚ 
ਅਿੱ  ਪਡੇਟਾਂ ਦਾ ਸਧਆਨ ਸਰਖੋ

ਇਹ ਿਲਾਈਡ ਿਾਰੇ ਗਰੇਡਾਂ ਲਈ 2025-26 MHWB 
ਿਰੋਿਾਂ ਿਿੱਕ ਪਹੁੰਚ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ।  

ਵਰਚਅੁਲ ਲਾਇਬਰੇਰੀ ਅਿੇ ਹੋਰ ਲਾਇਬਰੇਰੀ ਸਿਖਲਾਈ ਿਰੋਿਾਂ 'ਿੇ 
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਿ (ਐਲੀਮੈਂਟਰੀ ਅਿੇ ਿੈਕੰਡਰੀ) 'ਿੇ ਬਣੀਆਂ ਇਹਨਾਂ 
ਿੁਰ ਆਿੀ ਗਾਈਡਾਂ ਨ ੰ  ਦੇਖੋ।   

TDSB Learn4Life – ਸਿਹਿ ਅਿੇ ਿੰਦਰਿੁਿੀ ਪਰੋਗਰਾਮ। 
(18+ ਸਿਿੱਖਣ ਦੇ ਮੌਕੇ) 

TDSB ਪਰੋਫੈਿਨਲ ਿਪੋਰਟ ਿਰਸਵਸਿਜ਼ Google ਿਾਈਟਿ ਬਾਰੇ 
ਹੋਰ ਿਾਣੋ: 

● ਬਹਲ ਅਤ ੇਨੌਜਵਹਨ ਸੇਵਹਵਹਾਂ
● ਕਿਿੱਤਹਮੁਖੀ ਥੇਰੇਪ੍ੀ ਅਤ ੇਸਰੀਰਿ ਥੇਰੇਪ੍ੀ ਸੇਵਹਵਹਾਂ
● ਮਨੋਕਵਕਗਆਨਿ ਸੇਵਹਵਹਾਂ
● ਸਪ੍ੀਚ ਲੈਂਗਵੇਜ਼ ਸੇਵਹਵਹਾਂ
● ਸਮਹਜਿ ਿੰਮ ਅਤ ੇਹਹਜ਼ਰੀ ਸੇਵਹਵਹਾਂ

https://www.tdsb.on.ca/Elementary-School/Supporting-You/Mental-Health-and-Well-Being-Professional-Support-Staff-PSS
https://docs.google.com/presentation/d/1HBKpBAKFPe7pOQwjMC-B6iK3YQ1CwzRDVEXen8mLUdg/edit#slide=id.p
https://docs.google.com/presentation/d/1W8oYmq9kFXBzQumGiJgMS9601gaPxPzm8va5dVMO-dw/edit#slide=id.gbaef5b933b_1_88
https://docs.google.com/presentation/d/1oiXZSA5Nv9tVLwuIcCIaGN9VNAYMFSAuF_F15dfLtsM/edit#slide=id.gbb0cf90146_0_68
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/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
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ਜੁੜੇ ਰਹੋ! 

ਿਾਣਕਾਰੀ ਹਮੇਿਾ ਬਦਲਦੀ ਰਸਹੰਦੀ ਹੈ। ਨਵੀਨਿਮ ਅਿੱਪਡੇਟਾਂ ਲਈ ਸਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਿਾਨ ੰ  ਫਾਲੋ ਕਰਨਾ 
ਅਿੇ ਵਾਪਿ ਪਿਾ ਕਰਨਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ।  

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

ਈਮੇਲ: MentalHealthandWellBeing@tdsb.on.ca 

@tdsb_mhwb 

@TDSB_MHWB 

ਿ ੇਿੁਿੀ ਂਿਾਂ ਕੋਈ ਿੁਹਾਡਾ ਿਾਣਕਾਰ ਸਵਅਕਿੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਿ ਿਾਂ ਪਦਾਰਥ ਦੀ ਵਰਿੋਂ ਿੰਬੰਧੀ ਿੰਕਟ ਦਾ
ਿਾਹਮਣਾ ਸਰਹਾ ਹੈ, ਿਾਂ 9-1-1 ਤੇ ਿਹਿੱਲ ਿਰ ੋਜਹਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਸਥਹਨਿ ਹਸਪ੍ਤਹਲ ਦੇ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਰੂਮ ਕਵਿੱਚ 

ਜਹਓ ਜਹਾਂ ਸੰਿਟਿਹਲੀ ਸਹਹਇਤਹ ਲਈ 9-8-8 'ਤੇ ਿਹਲ ਿਰੋ। 

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



