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TDSB-MHWB-PSS কমিটি এবং মিস্টেি নেতৃত্ব দল দ্বারা শীতকালীে িুস্থতার মেস্টদেমশকা ততমর করা হস্ট়েস্টে। 

যেক োক ো অভিকেোজক র জ য প্রকয়োজ ীয় স্বী ৃভি।  

শীি োলী  সুস্থিোর 

ভ কদেভশ ো 

এই ভ কদেভশ োয় রকয়কে.. 

েমো  ভস  সেবো সতয এবং সুসিতেো র জ 

য সেহো িয়েো

েুেবো কদর জ য সেহো িয়েো  এবং উে 

রণসমূহ ভশশু/েুেবো কদর জ য গরী ম েো

েো লী  য েরো গেরো ম এবং 
 োে েক্রম 

এই গ্রীকষ্ম আমোর ভশশু/েুবোকদর সক্রক্রয় রোখোর জ য 

ধোরণো 

ভবকশে/জটিল চোভহদো সম্পন্ন আমোর ভশশু/েুবোকদর 

জ য উে রণসমূহ 

মো ভস  স্বোস্থয এবং সসু্থিোর জ য TDSB 

উে রণসমূহ 

শীস্টতর নিৌিুি আিার িাস্টে িাস্টে িবার িস্টযে নরািঞ্চকর 

অেুভূমত জাগস্টত পাস্টর এবং নিই িাস্টে এিে িব মিন্তাভাবো ও 

অেুভমূত হ টত পা টর যার জেে িহা়েতা পর্স্টি্িΘাজে। 

িআা টদর শীি েেো  লী  2025 সুিসতেেো  র ভ কেদভশ

েেো  হলিাং কৃ মতকভা টব িং টবদেশীল এবং পমরমিমত

মেশ্ িতকর টের উপকরে ও 

কায েিকর্ িম্প টকে জাোর জা়েগা যা বে টরর এই 

িি টক িব টিস্টি্িΘ নবমশ কা টজ লাগা টত িাহাযে 

ক টর এবং িআা টদর িােমিক িু ততার উন্দমত ক টর৷ 

কাোমি  িােমিক বা তে কিমশে-এর পরািশ েহ টে: 
● ঘুকমর ক্ষিতাস্টক অবিূলো়েে করস্টবে ো। এটি

প্রভামবত কস্টর আিাস্টদর িিগ্র িত্তাস্টক: িে, শরীর এবং

আত্মা।

● শীতকাস্টল, আিরা কি িূয োস্টলাক পাও়োর প্রভাব

অেুভব করস্টত পামর। িূস্টয ের অমতস্টবগুমে রশ্চি

আিাস্টদর ভিিোভম  ভি তিভর  রকি সোহোেয  কর,

যা আিাস্টদর িােমিক স্বাস্টস্থের জেে অতোবশেক।

● ভ জ-েভরচে েোও বেশ্চিস্টভস্টদ মভন্ন হ়ে। এিা শুয ুবুদ্বুদ

স্নাে, স্পা এবং বো়োিই ে়ে। এস্টত িুস্বাস্টস্থের িীিা নিস্টে

িলা, স্বাস্থেকর খাবার পেন্দ করা, মে়েমিত নিমিস্টকল

অোপস্ট়েন্টস্টিন্ট করা, আপোর আশপাশ পমরষ্কার রাখা,

বাস্টজি ততমর করা, বনু্ধস্টক কল করা ইতোমদর িস্টতা

মবষ়ে অন্তভভ েি রস্ট়েস্টে।

● আমোকদর ইক্রিকয়র মদস্টক িস্টোস্টযাগ আিাস্টদরস্টক

িহজ িিস্ট়ে মিমরস্ট়ে আেস্টত, নিৌমলক মবষ়েগুমলস্টত

েজর মদস্টত িাহাযে কস্টর; এবং কস্ট়েকিা গভীর শ্বাি

নেও়োর পর, আিাস্টদর উদ্দীপো দারুেভাস্টব মিস্টর

আস্টি!

● আে োর ভচন্তোিোব ো ভ  আে োর জ য স্বোস্থয র,

োমক আপোস্টক অিুস্থ কস্টর তভলস্টে? শীস্টতর নোি মদে

এবং দীর্ ে রাস্টত খারাপ িােমিক অভোি ততমর হও়ো

িহজ।

● কলি মদস্ট়ে কাগস্টজ মলস্টখ রাখুে। যাই র্িভক ো নকে,

সবসময় ভ েু ভবেয় ভ কয়  ৃিজ্ঞ থো কি হয়।

● পমরস্টশস্টষ, যমদ আপমে বা আপোর মপ্র়েজস্টের িিিো

হ়ে তস্টব একজে িােমিক স্বাস্থে নপশাজীবী বা

পামরবামরক িািাস্টরর সোহোেয ভ কি িুলকব   ো।

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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মো ভস  স্বোস্থয এবং 

সুস্থিোর যক্ষকে সহোয়িো 

 কর৷ 

TDSB MHWB  ভমটির সং ভলি সোংসৃ্কভি িোকব 

সংকবদ শীল এবং প্রোসভি  উে রণসমূকহ অযোকেস 

 রু  । 

Across Boundaries – জামতগত কমিউমেটির জেে 

েো়েিঙ্গত, িািমগ্রক িােমিক স্বাস্থে পমরস্টষবা প্রদাে কস্টর৷ 

HelpAhead – িরস্টন্টা কমিউমেটির িােমিক স্বাস্থে 

পমরস্টষবার িাস্টে েবজাতক, মশশু, যুবা এবং পমরবারস্টক 

িংযুি কস্টর।  

Children's Mental Health Ontario – মশশু ও যুবাস্টদর 

িােমিক স্বাস্থেস্টক িহা়েতা করার উপকরেিিূহ অেুিন্ধাে 

করুে। 

Daily Bread Food Bank – খাবার খুুঁস্টজ নপস্টত নপাোল 

নকাি/অবস্থাে দ্বারা আপোর স্থােী়ে এলাকা অেুিন্ধাে 

করুে। 

িরকামর আমে েক িহা়েতা:  

Canada Dental Benefit 

অেোেে মকেভ  িুমবযা যা পমরবার নপস্টত পাস্টর 

Kids Help Phone – আপমে নকাো়ে োস্টকে তার উপর 

মভমত্ত কস্টর যুবাস্টদর উপকরে অেুিন্ধাে করুে।  

Lumenus – িােমিক স্বাস্থে, মবকাশগত এবং 

কমিউমেটি পমরস্টষবা।  

Bob Rumball - বমযর এবং শ্রবেশশ্চিহীে 

মশশু/যুবা এবং পমরবাস্টরর জেে িােমিক স্বাস্থে 

মিমকত্িা বব রািবল কাোমি়োে নিন্টার অি 

এশ্চিস্টলন্স ির দে নিি  

SickKids – এই হাব আপোর িন্তাস্টের িােমিক 

স্বাস্থে এবং িাযারে িুস্থতা িহা়েতা করার জেে 

উপকরে িরবরাহ কস্টর৷ 

YouthLink – 12-24 বের ব়েিী এবং তাস্টদর পমরবাস্টরর 

জেে যুবা/পমরবার পরািশ ে, মপতািাতার িহা়েতা, 

আশ্র়ে/আবািে, মশক্ষা এবং কমিউমেটি-মভমত্তক 

নপ্রাগ্রাি।  

211 Central – আপমে নযখাস্টে বাি কস্টরে নিখাস্টে 

কমিউমেটি এবং িরকামর পমরস্টষবা অেুিন্ধাে করুে। 

আে োর ভশশুক  ভিক্রজিোল প্রেুক্রি েভরচোল ো 

 রকি সহোয়িো প্রদো  - সু্কল িােমিক স্বাস্থে অন্টামরও৷ 

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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েুবোকদর জ য সহোয়িো ও উে রণ: 

সহোয়িো ও েভরকেবো জরুভর 
েভরভস্থভিকি অ ুগ্রহ  কর 9-1-1  ম্বকর 

 ল  রু  বো আে োর স্থো ীয় 
হোসেোিোকলর জরুভর  কক্ষ েো 

9-8-8- Suicide Crisis Helpline - বেস্টরর প্রমতটি মদে 24

র্ণ্টা কো বলার জেে একটি মেরাপদ স্থাে৷  ল  রু : 9-8-

8  ম্বকর অথবো যিেি  রু  9-8-8  ম্বকর 

Black Youth Helpline – মশশু, যুবা এবং পমরবাস্টরর জেে 

একটি বহুিংসৃ্কমতর িহা়েতা এবং পমরস্টষবা। প্রভিভদ  

স োল 9 িো যথক  10 িো পয েন্ত পাও়ো যা়ে। 

BounceBack® – একটি মবোিূস্টলের জ্ঞােী়ে আিরেগত 

নেরামপ (CBT) নপ্রাগ্রাি যা 15-17 বের বা তার নবমশ 

ব়েিীস্টদর জেে িােমিক স্বাস্থে আত্ম-মেভেরতািূলক 

িহা়েতা প্রদাে কস্টর৷ ভব ো খরকচ: 1-866-345-0224 ।  

Hope for Wellness Helpline – আমদবািী যুবাস্টদর জেে 

িহা়েতা। 24 ঘণ্টো / সপ্তোকহ 7 ভদ  যফোক র মোধযকম 

সহোয়িো। 

Kids Help Phone – আপমে নকাো়ে োস্টকে তার উপর 

মভমত্ত কস্টর যুব উপকরে অেুিন্ধাে করুে। 24 ঘণ্টো / 

সপ্তোকহ 7 ভদ  যফো /যিেি/চযোকির মোধযকম 

সহোয়িো। 

LGBT Youthline – নগাপেী়ে, েে-জাজস্টিন্টাল এবং 

অবমহত LGBTTQQ2SI পারস্পমরক িহা়েতা। (রভববোর-

শুক্রবোর) ভবক ল 4 িো-রোি 9:30 িো যিেি/চযোকির 

মোধযকম সহোয়িো। 

Naseeha – িুিমলি এবং অিুিমলি যুবা/বেশ্চিস্টদর জেে 

িােমিক স্বাস্থে হিলাইে, উপকরে, কি েশালা, ওস্ট়েব 

নেরামপ ইতোমদ। যফোক র মোধযকম সহোয়িো প্রভিভদ  

দেুুর 12 িো যথক  যিোররোি 3 িো।  

What’s Up Walk-In মিমেক এবং ও়োে েপ িক – 

যুবাস্টদর জেে মবোিূস্টলে ভািভ ে়োল এবং িরািমর 

পরািরশ ে৷ যসোমবোর-শভ বোর নিবার অবস্থাে খুুঁজস্টত 

মলংকটি অেুিরে করুে (অবস্থো  অ ুসোকর সময় ও 

ভদ  েভরবভিেি হকি েোকর) 

Woodgreen – যুবা, মবকাশগত প্রমতবন্ধী বেশ্চি এবং 

যত্নশীল/পমরবাস্টরর জেে িািাশ্চজক, কি েিংস্থাে এবং 

মশক্ষাগত িহা়েতা প্রদাে কস্টর। 16+ ব়েস্টির জেে নিাে বা 

মভমিওর িাযেস্টি মবোিূস্টলে একক অমযস্টবশে মভমত্তক 

পরািরশ ে (12-15 বের ব়েিীস্টদর জেে 

মপতািাতা/পমরিয োকারীর িম্মমত প্রস্ট়োজে)।  

মিলবোর সশরীকর এবং বুধবোর িোচুেয়োল উেোকয় প্রদো 

 রো হয়।  ভব োল 4:00-6:30 িো েে েন্ত ভ বন্ধ ।  ল 

 রু  (416) 645-6000  ম্বকর, এেকি শ  1990 

Trans Lifeline – একটি পারস্পমরক িহা়েতা মভমত্তক 

নিাে পমরস্টষবা যা ট্রান্সস্টজন্ডার বেশ্চিস্টদর দ্বারা 

ট্রান্সস্টজন্ডার বেশ্চিস্টদর জেে এবং প্রশ্নকারী যুবা ও 

প্রাপ্তব়েস্কস্টদর জেে পমরিামলত হ়ে।  েভরকেবোয় দইু 

সপ্তোকহর ভবরভি থো কব এবং 1 জো ুয়োভর, 2024 

িোভরকখ আবোর শুরু হকব যসোমবোর যথক  শুক্রবোর 

দেুুর 1 িো যথক  রোি 9 িো েে েন্ত 1-877-330-6366 

Youthdale - মশশু, যুবা, তরুে প্রাপ্তব়েস্ক এবং জটিল 

িােমিক স্বাস্থে মেস্ট়ে িংগ্রািরত পমরবাস্টরর জেে 

কমিউমেটি এবং ইে-নপস্টশন্ট পমরস্টষবা। ক্রোইভসস 

সোভিেস লোই  সুভবধো 24/7 ভবদযমো  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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!যেকােনা অিভেযাজেনর জন, -েয়াজনীয় 0ীক1 িত।

যEবা সংFাG এবং অন6ান6 তেথ6র জন6 সহায়তা এবং 
সং5ান 

য<বােদর জনK মানিসক SাAK িবষয়ক তথKাবলী 

● আপনার যা যা জানা উিচৎ - Mগম Mচdার
● ঘ@ম এবং মানিসক 1া2,
● মানিসক সা2,: লাfনgং হাব
● আিম িক মানিসক অবসােদ ভ@ গিছ? - িশ>েদর সাহােয,র Mফান
● য@বােদর জন, সাহায,
● সমস,াটা কী আিম জািন না

য<বােদর জনK িনজ-পিরচয0া 

● িনজ-পিরচযTা সং]া^ তথ,াবলী – !গম !চGার
● িনজ-পিরচযTা অনুশীলেনর 6* উপায় – Mগম Mচdার।
● িশ>েদর সাহােয,র Mফান: িনজ-পিরচযTার যাচাই-তািলকা

● সু2তার চ] - িশ)েদর সাহােয7র !ফান

● একা0তা কী? - িশ)েদর সাহােয7র !ফান

● িনজ-পিরচযCা 101 - Jack.org

সংকট সামাল 8দওয়া 

● কীভােব িনরাপেদ থাকেবন - Mগম Mচdার CAMH
● আhহত,ার িচ^া করেছন এমন কাউেক সহায়তা Mদওয়া

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
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!যেকােনা অিভেযাজেনর জন, -েয়াজনীয় 0ীক1 িত।

● িনরাপদ থাক@ ন অ,াপ
● িনেজেক আঘাত:  এটা কী এবং এর Mমাকােবলা কীভােব করেবন -

িশ>েদর সাহােয,র Mফান
● একজন বI@ েক কীভােব ন,ািভেগট করেত সাহায, করেবন -

িশ>েদর সাহােয,র Mফান
● সংকেট আেছন? - সামেন সাহায, রেয়েছ

যEবা সংFাG এবং অন6ান6 তেথ6র জন6 সহায়তা এবং 
সং5ান চলমান 

মাদক বKবহার িনয়Tণ 

● মাদক ব,বহার, অপব,বহার এবং দুবT,বহার সং]া^ সং2ানসমূহ -TDSB
● Buzz on Booze - Mগম Mচdার

● গiাজা সjেকT  আপনার যা যা জানা উিচৎ - Mগম Mচdার

● Mভিপং: আপনার ও আপনার বI@ েদর যা যা জানা উিচৎ - SMHO
● Mফ;ািনল সং]া^ তথ, - SMHO
● মাদক ব,বহােরর সময় সতকT তা অবলkন করা - িশ>েদর সাহােয,র Mফান

8সাশাল িমিডয়া ও িKন টাইম 

● Mসাশাল িমিডয়ার অনুিচত ব,বহােরর সমাধান: Mযৗন ভীিত7দশTন, Mযৗনতার জন, বল7েয়াগ এবং AI - TDSB
● Mসাশাল িমিডয়া সং]া^ 1া2,কর অভ,াসসমূহ - আপনার মেনর 7িত মেনাযীগ Mহান
● Mসাশাল িমিডয়া িনরাপXা সং]া^ িকেশার-িকেশারীেদর িনেদT িশকা - িনরাপদ অনুসIান িশ>

https://besafeapp.ca/
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/
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যেক োক ো অভিকেোজক র জ য প্রকয়োজ ীয় স্বী ৃভি।  

আমোর ভশশু/েুবোকদর জ য 

শীি োলী  ম েসূভচ 
শীতকালীে মবস্টোদে কি েিূমি 

Toronto Public Library – নপ্রাগ্রাি, িাি এবং ইস্টভন্ট 

িম্পস্টকে তেে। 

Winter Recreation Programs – িকল ব়েস্টির জেে 

CampTO-িহ মবোিূস্টলে, উচ্চ-িাস্টের মবস্টোদে 

কায েক্রি  

Kids Out and About.com – স্থােী়ে ইস্টভন্ট, কোম্প, 

মদেবোপী ভ্রিে এবং আরও অস্টেক মকেভ িহ িরস্টন্টাস্টত 

বিবািকারী বাচ্চা, মকস্টশার এবং পমরবাস্টরর জেে 

অেলাইে গাইি!  

YMCA of Greater Toronto - মশশুর যত্ন এবং 

পামরবামরক মবকাশ, স্বাস্থে এবং মিিস্টেি, কোম্প এবং 

বমহরঙ্গে মশক্ষা এবং যুব নপ্রাগ্রািিহ িকল ব়েস্টির 

এবং স্তস্টরর বেশ্চিস্টদর জেে নপ্রাগ্রাি। এই 

পমরস্টষবাগুস্টলা মি িাস্টপস্টক্ষ প্রদােস্টযাগে, তস্টব ভতভ েমকর 

িুমবযা রস্ট়েস্টে। 

CNIB Virtual Programs – মবোিূস্টলের ভািভ ে়োল 

নপ্রাগ্রািগুস্টলা অন্ধ বা আংমশক দৃটিিম্পন্ন িকল 

কাোমি়োে, নিইিাস্টে তাস্টদর পমরবার, বনু্ধস্টদর জেে 

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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যেক োক ো অভিকেোজক র জ য প্রকয়োজ ীয় স্বী ৃভি।  

আমোর ভশশু/েুবোকদর 

সক্রক্রয় রোখোর ধোরণোসমূহ 

এই শীকি 

Over Here Toronto – িারা বের য টর বামিΘটত

করেী়ে  কায েকর্ িটর যারো।  

Cosmic Kids – মবোিূস্টলে, অেলাইে নযাগবো়োি 

এবং বাচ্চাস্টদর জেে একাগ্রতা 

Heart and Stroke – স্বাস্থেকর খাবার গ্রহে এবং 

িশ্চক্র়ে োকার জেে পরািশ ে।  

ParticipACTION – 1971 িাল নেস্টক িশ্চক্র়ে হস্ট়ে িুস্থ 

োকার জেে কাোমি়োেস্টদর উৎিামহত কস্টর যাস্টে। 

SPAC Learning Library – অেলাইে মভমিও মশক্ষে 

এবং কায েক্রি আপোস্টক বাম়িস্টত বস্টিই িজৃেশীল 

হস্টত িাহাযে করার জেে যা প্রমতষ্ঠা করা হস্ট়েস্টে৷ 

Welcome to Ontario Parks – অন্টামরও পাকে 

পমরদশ েস্টের তেে। 

YGym – ভািভ ে়োল শারীমরক কি েকাণ্ড। 

Yoga with Adrienne – মবোিূস্টলে নযাগবো়োি এবং 

একাগ্রতা িিোর মভমিও। 

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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ভবকশে/জটিল চোভহদো 

সম্পন্ন ভশশু/েুবোকদর জ য 

সহোয়িো এবং 

উে রণসমূহ 

Community Living Toronto – বুশ্চদ্ধবৃমত্তক প্রমতবন্ধী বেশ্চি 

এবং তাস্টদর পমরবারস্টক িহা়েতা করার জেে অস্টেক 

নপ্রাগ্রাি অিার কস্টর৷  

Geneva Centre for Autism – মশশুস্টদর জেে গ্রুপ ও 

মবমভন্ন নপ্রাগ্রাি এবং মপতািাতার জেে ওস্ট়েমবোর ও 

িহা়েতা প্রদাে কস্টর।  

Holland Bloorview Family Resource Centre - 

প্রমতবন্ধী মশশুস্টদর পমরিয োকারী এবং মপতািাতার জেে 

িহা়েক পরািশ ে এবং তেে প্রদাে কস্টর। 

Surrey Place Family Resources - মবকাশজমেত 

অক্ষিতা, অটিজি এবং মবস্টশষ িামহদা িম্পন্ন িকল 

ব়েস্টির বেশ্চিস্টদর তাস্টদর পূে ে িম্ভাবো়ে নপৌৌঁোস্টত 

িাহাযে কস্টর 

Kerry’s Place - অন্টামরও প্রস্টদশ জসু্ট়ি প্রিাে-মভমত্তক 

মবমভন্ন িহা়েতা এবং পমরস্টষবা ততমর এবং প্রদাে করস্টে 

যা ASD-নত আক্রান্তস্টদর জীবেযাৈার িাে উন্নত কস্টর৷ 

Connectability - বুশ্চদ্ধবৃমত্তক অক্ষিতা িম্পন্ন বেশ্চি ও 

তাস্টদর পমরবাস্টরর আজীবে নশখা ও িহা়েতার জেে 

মেস্টবমদত একটি ওস্ট়েবিাইি এবং ভািভ ে়োল কমিউমেটি। 

Lumenus –  িরস্টন্টা জসু্ট়ি েবজাতক, মশশু, যুবা, বেশ্চি 

এবং পমরবাস্টরর জেে িাে িম্পন্ন িােমিক স্বাস্থে, 

মবকাশগত এবং কমিউমেটি পমরস্টষবার একটি মবি্তৃত 

পমরিস্টরর িুমবযা প্রদাে কস্টর৷ 

Meta Centre – জেগেস্টক কমিউমেটি অন্তভভ েশ্চিিূলক, 

িম্পিৃ এবং িিদৃ্ধ জীবেযাপস্টে িহা়েতা করার জেে 

মবি্তৃত পমরস্টষবা এবং বেশ্চিগতকৃত িহা়েতা প্রদাে 

কস্টর৷  

Miles Nadal JCC – ASD এবং অেোেে মবকাশগত 

িিিো-যুি প্রমতবন্ধী মশশু এবং যুবাস্টদর জেে নপ্রাগ্রাি 

অিার করস্টে।  

MyCommunityHub.ca – মবকাশগত প্রমতবন্ধী মশশু এবং 

যুবাস্টদর জেে কমিউমেটিস্টত মবদেিাে কায েক্রস্টির জেে 

একটি িািে ইশ্চিে। 

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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ভবকশে/জটিল চোভহদো 

সম্পন্ন ভশশু/েুবোকদর জ য 

সহোয়িো এবং উে রণ 

অবযোহি রকয়কে 

SAAAC Autism Centre – আিরা িাংসৃ্কমতকভাস্টব 

িংস্টবদেশীল অটিজি িিো এবং অোস্টিিস্টযাগে 

নপ্রাগ্রামিংস্ট়ের িাযেস্টি অন্তভভ েশ্চিিূলক কমিউমেটি 

ততমর কমর। 

Toronto Parks and Recreation Adapted 

Programs – িবস্টিস্ট়ে আেন্দদা়েক মবস্টোদস্টের 

অমভজ্ঞতা মেশ্চিত করস্টত িদিেপস্টদর জেে 

আস্টবদে করস্টত এবং িদিেপদ নপস্টত 

পমরবারগুমলস্টক অবশেই 416- 395-6128 েম্বস্টর 

Adapted and Inclusive Recreation Programs-এর 

নকন্দ্রী়ে হিলাইস্টে নযাগাস্টযাগ করস্টত হস্টব।  

Variety Village – তবমিৈেি়ে নপ্রাগ্রামিং প্রমতবন্ধী 

মশশুস্টদর নদখা, অংশগ্রহে এবং িম্পৃি অেুভব করার 

ক্ষিতা নদ়ে৷ আিরা নখলাযুলা, মিিস্টেি, কায েক্রি, 

গ্রীষ্মকালীে মশমবর, প্রমতস্টযামগতািূলক এবং পোরামলস্পম্পক 

ক্রী়িামবদস্টদর জেে দক্ষতা প্রমশক্ষে এবং নকামিংিহ 

জীবস্টে অোস্টিিস্টযাগে িুমবযা প্রদাে কমর 

_______________________________________ 

বোভ়েকি যখলো এবং অবসর ভবক োদক র জ য 

TDSB অ ুকেশ োল এবং ভফক্রজওকথরোভে 

উে রণ 

জটিল চোভহদো সম্পন্ন ভশক্ষোথীকদর েভরবোকরর 

জ য TDSB মক োভবজ্ঞো  উে রণ 

TDSB স্পস্পচ লযোিুকয়জ েযোথলক্রজ টিে ভশি 

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/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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মো ভস  স্বোস্থয ও সুস্থিোর 
জ য TDSB সহোয়িো এবং 

উে রণ 

উপকরে এবং িহা়েতার একটি মবি্তৃত তামলকা অোস্টিি 

করস্টত অেুগ্রহ কস্টর আিাস্টদর TDSB ওস্ট়েবিাইি নদখুে।  

মশক্ষােী, মপতািাতা ও পমরিয োকারী, এবং কিীস্টদর 

জেে আিাস্টদর ইন্টাস্টরমক্টভ লাউি এবং ভািভ ে়োল মিল্ড 

টট্রপ নদখস্টত মকেভ  িি়ে বে়ে করুে।  

প্রােমিক এবং িাযেমিক মশক্ষােী, জটিল িামহদা িম্পন্ন 

মশক্ষােী, মপতািাতা/পমরিয োকারী এবং মশক্ষামবদস্টদর জেে 

আিাস্টদর ইন্টাস্টরমক্টভ মশশুস্টদর িােমিক স্বাস্থে িপ্তাস্টহর 

উপকরে মকি-এ অোস্টিি করুে৷  

TDSB িােমিক স্বাস্থে এবং িুস্থতা কমিটি দ্বারা িংকমলত 

িাংসৃ্কমতকভাস্টব িংস্টবদেশীল এবং প্রািমঙ্গক উপকরে-এ 

অোস্টিি করুে । 

ির টন্টা টত ব্ল্োক িনন্টাল নহেল উই টকর বীকৃ মতর িািে 

2025 িপ্তাহ েন টক িআা টদর ব্ল্োক িনন্টাল নহেল 

উইক মর টিাি-েএ েঅা টিি করুে।  িািে 2026-এ 

হালোগাদ নদখুে 

এই লাইি িিস্ত নগর্ টির জেে 

2025-26 MHWB উপকর টে েঅা টিি
পর্দাে ক টর। 

ভািভ ে়োল লাইস্টেমর এবং অেোেে লাইস্টেমর নশখার 

উপকরেিিূস্টহ িােমিক স্বাস্টস্থের (প্রােমিক এবং   িাযেমিক 

) এই প্রােমিক মেস্টদেমশকা নদখুে।   

TDSB Learn4Life – স্বাস্থে ও িুস্থতা নপ্রাগ্রাি। (18+ নশখার 

িুস্টযাগ) 

TDSB নপশাগত িহা়েতা পমরস্টষবা Google িাইি িম্পস্টকে 

আরও অেুিন্ধাে করুে: 

● ভশশু ও েুবো যসবো

● অ ুকেশ োল যথরোভে এবং ভফক্রজওকথরোভে

েভরকেবো

● ম স্তোক্রি  েভরকেবো

● বো  িোেো েভরকেবো

● সোমোক্রজ  োজ এবং উেভস্থভি েভরকেবো 

https://www.tdsb.on.ca/Elementary-School/Supporting-You/Mental-Health-and-Well-Being-Professional-Support-Staff-PSS
https://docs.google.com/presentation/d/1zsfpivmIw_YYy2zXCRE2q8hzsq5G1xB5dTRjQtrHxqA/edit?usp=sharing
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/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://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
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সংেুি থো ু ! 

তেে িবিি়ে পমরবতেেশীল। অেুগ্রহ কস্টর আিাস্টদর অেুিরে করস্টত 

ভভলস্টবে ো এবং িব েস্টশষ হালোগাস্টদর জেে পস্টর নখা ুঁজ করুে।  

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

Professional-Support-Staff-PSS 

ইস্টিইল: MentalHealthandWellBeing@tdsb.on.ca 

@tdsb_mhwb 

@TDSB_MHWB 

আপমে বা আপোর পমরমিত নকউ যমদ িােমিক স্বাস্থে বা িাদক বেবহার িংক্রান্ত জরুমর পমরমস্থমতর 

িম্মুখীে হে, তাহস্টল 9-1-1  ম্বকর  ল  রু  বো আে োর স্থো ীয় হোসেোিোকলর জরুভর  কক্ষ 

েো  অথবো ক্রোইভসস সোকেোকিের জ য 9-8-8  ম্বকর  ল  রু । 

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



