
 

 

    
   

 
 

 

 
  

 

  
 
 

          
 

       
    

 
   

 
      

 
     

 
   

  
 

      
 

 
 
 

 
 

          

         

        

          

      

       

 
         

       
 

         

    

 

           

           
 

           

        

      

  

 

           

     

 
        

       

       
 

        

       

         

 

سلامتی و مایراهن
ر تابستانتندرستی د

 ...دوانید خواهما خهنان رای در

تیندرستو انرو متسلا یابر اهنیابتیپش و یتامح

تمسلا نیابستات یاههمانبر و یاهحرف ییبانتپش خدمات
 TDSB یواز س تیندرسو ت انرو

انوجوانن یارمنابع ب و اهییبانپشت

انوانن/نوجاای کودکبر نیابستات یاهیتلافع و اههمارنب

انبستات رانان دنوجو/انشتن کودکاه دگن فعال یابر ییاهایده

یدهپیچ/صاخ یازهانی هک نیاناوجو/نانای کودکرمنابعی ب
رنداد

یرستتند و انورتمسلا یارب TDSB بعامن

حال که به پایان سال تحصیلی نزدیک میشویم شاید ھیجانات و یاا فکار  
و احساساتی داشته باشیم که نیاز به پشتیبانی رم اطرک حنند . راھنمای 

سلامتی و تندرستی در تابستا2025  ن جا یعست بریا آشنا شدن با منابع 

و فعالیتھای مناسب فرھنگی  وت اییدکننده ھویتت ا بتوانیم بیشترین 
بهره  را از ایم نقطع سال ببریم و درع ین حاا  ،لز سلامت روان 

حمایت  کرده و آن  رت اقویت کنیم. برخا  یز شیوهھای انجام ایک نار 
عبارتند از 

:

بواخ و شرزو ،ییغذا یهاعدهو یراب منظم مهارنب کی دینسعی ک●

 .دینجاد کیا اشدب دهننکگرمسر و فطعنه مک

تعیبط رد و لمنز از ونربی را دوخ توق ،نکاام تورص در●

 .دینه کفادتاس ناتسبات یاز هوا و دینگذراب

،یندبتیعالف وکحرتیرابهدننکگرمسر یهاراه نتفایقیرط از●

 .دیهد شیفزاا زیکیفی تلیافع نتداش یراب را خود زهیگنا

یسپر انتهدواانخیاضاع و انتوسداب را وشیختاوقا دینسعی ک●

عیماتاج یهاتیعالفنتشدا اب.دینکم کحتمس را دخو طبوارو دکنی

 از فادهتاس نمازدنشومی رادفاریسا ابطابتار جادیاهب جرنه مک

 .دینل کعادتم را کیینروتکال لیوسا

جامنا گاوی ای قیعم سفنت ،نشیتیمد نچوهم اهیآگدوخ یهاتیعالف●

 .دیاشبهتداش شیساآوشامآر اتدیهد

،باتدن کنواخنچوهم راقبتیدموخ یاهتلیافع ،نکاامتورص در●

رقرا تویلوا در را قیذو میررگسکیهبنتخرداپاینحمام کرد

 .دیساز همفرا را خود یتدرسنت وشامرآتابجمو ات ددهی

ماشنزایعز زا کییایماشهکیتورص دردیاشبهتداش طرخا هب●

تلامس صصختک می از ککم تواسدرخ ،دیتل هسکمش دچار

 .تاس طرحه منیک گزینوانعهبهشیهم وادهنخا کزشپاینروا

1 

 است. ه شدهیهت اهستمییت سیروه مدگر و TDSB-MHWB-PSS هتیمک وسطت نستابدر تا یتدرسنت ی وتمای سلامناهر
ت.اس یلبق ییدأند تمزاباس نیتقا هرگونه



 

 

    
   

  

   

 

 
   

  
 

  
 
 

    

     
  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 

 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 و ایحرفه یتیبانپش دماتخ
انرو سلامت تانیتابس هایبرنامه

 TDSB  سویاز یرستو تند

یاحرفه پشتیبانی ن خدماتارکنا، کیجار نتابستا
TDSB شرکت هداد ک ندهواارائه خ عیی متنوهابرنامه

معه وجا ،تندرستی ضعیتقای وجب ارتمو در آنها 
جودوم یهابرنامه آگاهی از ی. براشد هدواات خاطارتب

نتعیی پشتیبانی نارکناه یا کرسمد مدیر خود با هقدر منط
ید.بگیر استم شده

نیابستات یاههمارنب

یاا برر دیفم ینستابهای تاهمبرنا از یعیسو یفا طم TDSB در 
 .مینکیم گزارالان برسگزرب ن واناو، نوجهاهبچ

2 

 است. ه شدهیهت اهستمییت سیروه مدگر و TDSB-MHWB-PSS هتیمک وسطت نستابدر تا یتدرسنت ی وتمای سلامناهر
ت.اس یلبق ییدأند تمزاباس نیتقا هرگونه

https://www.tdsb.on.ca/About-Us/Innovation/Summer-Programs


 

 

    
   

 
 

 

 

       

  

 
 

   

 

  

 
 

        

       

   

 
 

 

 
 

   

  

 
 

    

 
 

 

 

   

  

 
 

 

 

   

 
 

     

     

 
 

  

 

 
 

     

        

       

 
 

 

  

 
 

      

 

  

 
 

 

 

 

 

تمسلا ها برایپشتیبانی و حمایت
یرستو تند انرو

همیتده توسط کشهتهی فرهنگی رنظ زا بطمرت وباسمن ابعمن به

TDSB MHWB نید.ا کدی پیدسترس

ه و جامعنلادعا ماتخد –(Across Boundaries)های مرزسو نآ

مهراف دیژان شده دینبهتدس معجوا ایبر ار ادیتعا ن وروا تمسلا

د.نکمی

،نوزادان طابتار یقراررب-( HelpAhead)ورشیپ در کمک

همعجا در نروا تلامستماخد اب هاهوادنخا ونانجواون،نکاکود

 .وتنورت

زا بانییتپش هب مککیرابار بعیمنا –   ویارتنانکادکو نوارتلامس

  د.یببیا نوجوانان ن وکاکود نروا تمسلا

یه محلقنطم،ذاغهبیترسدس ایبر-Daily Bread یغذا کناب

د.ینک تجون جساکمی/تپس دک زا تفادهاس را با خود

ادانکا کیزشپنداندیایمزا دولت: یالمیهاتیماح

یگل زندمح اساس رب ار بعمنا – نکاکود ینرساکمک نلفت

د.ینکاپید دخو

Lumenus –ماتدد و خ، رشنروا تمت سلاماخد

ی.عماتاج

Bob Rumball -یرابنوارتلامسنمادر

 .هاوادهنخا و وانش کم و واناشننانجواون/نکاکود

SickKids –زا بانییتپش هب مککیرابار بعیمنا زکمر نیا

د.نکم میاهفر امد شنفرز یمموعیتدرسنت ن وروا تمسلا

YouthLink – نیوالد ینابیتشپ ،وادهن/خانانواج ورهشام،

 12 رادفایرابهمعجا ربینتبی مهاهامنربوشآموز ،نک/مسگاههانپ
 .هانآیهادهوانخا وهسال 24 ات

211 Central –نتوکه سقنطمرد را یتدول ی وعماتاج تماخد

د.یببیا دخو

One Stop Talk -زا نیدتواد، مییاردنمتر سکایلسا 17 رگا

اب د وینکررارقب تباطار ستیپرات یک اب لی سریعییس خن سرویا یقطر
د.ینکنیتدو رتهب ساساح ت ورفیشپیرابیاهمبرنا مه

هتیمک وسطت نستابدر تا یتدرسنت ی وتمای سلامناهر
3 

TDSB-MHWB-PSS است. ه شدهیهت اهستمییت سیروه مدگر و 
ت.اس یلبق ییدأند تمزاباس نیتقا هرگونه

https://docs.google.com/presentation/d/1E1rvK8htCICYXTDjR8p5u6XtrsHf-tmMEFlQVa4U-HQ/edit#slide=id.gf7c2dde4b9_0_238
https://acrossboundaries.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://kidshelpphone.ca/
https://www.lumenus.ca/
https://www2.bobrumball.org/mental-health/
https://www.aboutkidshealth.ca/mentalhealth
https://youthlink.ca/
https://211central.ca/
https://onestoptalk.ca/faqpage/


 

 

    
   

    

     

 
   

            
  

  
 

    

  

    

 
 

  

   

   

 
 

     

  

 
 

   

   

 
 

    

   

  

 

 

 

  

  

 

 
 

        

       

   

             

   

 
 

        

        

  

        

   

  

 
 

        

         

    

 
 

        

        

   

 

  

نان:اوجون ایرب و منابع هابانیتیپش

دماتخ و ی امدادها ارهشم

و انرو متدرسانی سلاامدا یژهو تلفن با 
بگیرید تماس 8-8-9 یدکشاز خو یریجلوگ

ارهشم با طفاانسی لژراو واردمامی مت در
سانرژاو به یا بگیرید تماس9-1-1

 کنید اجعهمر حل خودبیمارستان م

یگنفرهمات چندخد د وداما ک خطی–توسپاهیسنانجوا مدادانلفت

تعاس زا زهروهمه ر دسترسد ا.هادهنوخا ن ون، جواناکاکود یراب

 .شب 10 تا حصب9

BounceBack®– مانی شدررفتار ناگیرا همبرنا( ناختیCBT) 
هئراانروا تمبتی سلااقمری خودنبایتپش هالس 17 ات 15 دافراهبهک

 0224-345-866-1 ان:اس رایگمره تامش .هددمی

ددامانفتل –( Hope for Wellness)یتدرسنتهبدیام مدادانلفت

ه.اعتس 24 نیفلی تناپشتیب .ومیب نصوص جوانامخ

دندگی خوزلمح اساس ربار بعمنا –نکاکود ینرساکمک نلفت

ه.اعتس 24 تچت/کسی/تفنلی تانپشتیب .نیدکاپید

قضاوت و نبدو ینیباتپش ،هنمامحر خط –LGBT نانجوا مدادا نلفت

 LGBTTQQ2SI. 4 هعماج ایضعا ایبر نتایامه هنآگاها

یان( پشتیباههشنبهس ها وهدوشنب قطفشب ) 9:30 اظهر تزبعدا

ت.چت/تکس

Naseeha – خط تلفن امداد سلامت روم ،نانابع، کارگاهھای 

آموزشت ،یراپی آنلاین و موارد دیگر مخصوص 
نوجوانا/انفراد مسلمان و غیرمسلمان . پشتیبانی تلفنی روزانه 

از24/7 صب.ح

نگایرا ورهمشا-What's Up لیبقتقوندوبهمراجع مرکز

.نانواوجنیرابیورحض ویمجاز

تا هدوشنب عصر 7 تا حصب 9زا ی،ئویدا ویی یفنله تجلس برای 

رهامشاصر بع5 تا حصب 9تاعسزااههو شنب ؛همعج

رید.گیماس بت1-866-585-6486

Woodgreen –ویشدریهاینواتان دچار رادفا،نانجوا هب 

.هددمیهئارا لییصحتولغاتاش،یعماتاجینابیتشپهاوادهن/خانابقمرا

 16 یلابا ادفرا ایبر ییئووید ایینفن تلاگیرا یاهجلس کی مشاوره 
دارند(. قبرامد/الت ویضارهب نیاز هلسا 15 ات 12 ادفرل )اسا

4:00 از امن. ثبتستا ترسدر دس هاهبارشنچه و اههشنبهسرعص

)416 سامره تامش .6:15 تا   1990 لیخ( دا 645-6000

Trans Lifeline– درافاطوستهان کیاتهم ینابیتشپینلفتتماخد

گنینسشئکو و سنرت نزرگسالاب و نانجوا هب و شودمی اداره سنرت

 .شودمیهئارا

Youthdale -نکاکود یرابیناتمارسیبیرتسب وهمعجا تمادخ،

تلامس دهیچیپیهاازینریه درگی کیهاوادهنخا ونانجوا ونانجواون

هفتهزرو تفه ه واعتس 24 نحرامات بخد رهامش .دنتروان هس

416-363-9990

4 

 است. ه شدهیهت اهستمییت سیروه مدگر و TDSB-MHWB-PSS هتیمک وسطت نستابدر تا یتدرسنت ی وتمای سلامناهر
ت.اس یلبق ییدأند تمزاباس نیتقا هرگونه

https://blackyouth.ca/
https://bouncebackontario.ca/what-is-bounceback-youth/
https://www.hopeforwellness.ca/
https://kidshelpphone.ca/
https://www.youthline.ca/
https://naseeha.org/
https://www.whatsupwalkin.ca/
https://www.woodgreen.org/programs/walk-in-counselling-wic
http://translifeline.org/
https://www.youthdale.ca/


 

 

    
   

   
 

 

   

 
       

    
      
    
      
    

 

  

 
 

                
      
      
    
    
     

 

   

 

 

          

     

   

             

         

       

 

  

انانجو لاعات برایر اطسای منابع و و هاپشتیبانی

انجوان یارروانی ب متسلا عاتطلاا

ندهنکلتحوم البمط-دیندابدیابهی کئهازیچ●
نوارتلامس وبخوا●

یریادگی مرکز :نوارت لامس●

نکاکود هب مککنفتل- م؟تردگی هسفسا دچار نا میآ●
نانجوا یراب کمک●

تسیچ لکمش مندامین●

انجوان یارب یبتقامرخود

هدننکلوتحم لبطام – یتبقاخودمر تعالاطا●
 .دهننکلحوتمبطالم–یتبقمراودخنیمرت راه6●
یتبقمراخود تسیل کچ:نکاوده کب کمک نلفت●

ان:کدوکهبینرسامکک لفنت-یت لامس چرخ●
انکدوکهب مکک لفنت- ت؟سیچ هیگاخودآ●
 Jack.org-101 یتبقمراخود●

انبحر یتیرمد

 CAMH نندهکلتحوم البمط-مینمابنمیاهنچگو●

دندار شیودکخدقص هک خاصیاش از تیماح●

 Be Safe نشیکیلپا●

نکاکود هبینرساکمکنفتل- شد هجموا نآابنواتمی هنوگچوتسیچنآ فهومم :خود هبنزد بیآس●

نکاکود هبینرساکمکنفتل-ریمس نتفاییرابتوسدکیهب کمک وهحن●

تاس ترسدس در کمک- د؟یتهس ینحرابطیشرا در●

5 

 است. ه شدهیهت اهستمییت سیروه مدگر و TDSB-MHWB-PSS هتیمک وسطت نستابدر تا یتدرسنت ی وتمای سلامناهر
ت.اس یلبق ییدأند تمزاباس نیتقا هرگونه

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://www.jack.org/youth-hub
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/how-to-help-a-friend-navigate-thoughts-of-suicide/
https://helpahead.ca/resources/?services-for=&service-type=crisis-line&service-area=&search=#library-form


 

 

    
   

 
 

 

 

   

 

 

       

               

    

         

       

     

      

 

 

       

 

 

 

 

            

          

         

     

      

       

     

        

       

 

 

 

 

 )ادامه( انانجو لاعات برایر اطسای منابع و ها وپشتیبانی

ادوم صرفم یتیرمد

TDSB- خدرواد ممهب ادیتعاوفمصرءسو ،فادهتساهبطوبع مربانم●

ندهنکلتحوم البمط- Buzz on Booze لکال کرتهامنرب●

ندهنکلتحوم البمط- دیندابانوآجیمار مورد در دیابهی کیهازیچ●

 SMHO- دیندابدیابناتناتوسد وماشهی کیهازیچ:پیولماعتاس●

 SMHO- لیناتنف ارهبدر یبطالم●

نکاکود هبینرساکمکنفتل- مواد فمصر عقمو یتبقمرا تکان●

یکونترکلا زاتهیتج از ادهتفاس انممدت ز و اعیمای اجتههرسان

 TDSB- عیونصش موه و سینجیخاذا،سینج اربیدارا یهاتکست:عیماتاجیهاهنارس ازتادرسن فادهتاسهبنترداخپ●

باشید دن خوذه اقبمر- عیماتاجیهاهنرسا سالم تعادا●

نکاکود یرابنمیا تجویجس- نانجواونیراب عیامتاج یهاهنرسا در تینام یمانهرا●

 Cyberbullying.com- عیماتاج یهاهنسارزاهندانفاده هوشمتاس●

 Sick Kids- یمالاج ررسیب:شیمانهصفح نماز●

نکاکود هبینرساکمکنفتل- نی لانآ یفضا در ینمیا هتکن5●

نکاکود هبینرساکمکنفتل- نی لانآ گنیمیگ●

 SMHO- لاتیجید یآورنف تیریی مدراب ودخ ککود هب کمک●

 CAMH- عیماتاج یهاهنسار از فادهتاس ودنی هوشمهانلفت،نانجوا●

6 

TDSB-MHWB-PSS  است. ه شدهیهت اهستمییت سیروه مدگر و هتیمک وسطت نستابدر تا یتدرسنت ی وتمای سلامناهر
ت.اس یلبق ییدأند تمزاباس نیتقا هرگونه

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/online-resources/info-sheet-helping-your-child-manage-digital-technology/
https://kmb.camh.ca/ggtu/knowledge-translation/youth-smartphones-and-social-media-use


 

 

    
   

 
  

 

 

      

  

   
 
 

      

  

      

 
 
 

        

    

 
 

 

   

 

  

 
 

 

          

       

       

 

 
 
 

     

 

  

 
 

 

     

   

 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

  

 یهای تابستانیتفعال ها وبرنامه
 انواننوج/انی کودکبرا

 ،هاهمبرنا صخصو در یتعاطلاا–وتنورت میعمو هنخاباتک
 ا.دهدارخ ها وکلاس

 یهاهمبرنا یتجوجس- وتنورت میعمو هنخاباتک :ناتسبات یتگفش
 ییهاتیالعفو(TPL) تونتور یمموعهنبخاکتا انرایگ الب وج
 !2024 ربمپتاس2اتنئژو 24 زاهالس 12 ات6درااف یراب

 یرابتیفیا کب ونگایرا یهاتیعالف–یناتسبات حییفرتیهاهامنرب
 CampTO هملج از نینس مامت

Kids Out and About.com –یرابنینلاآ ایمناهر

 هاز جمل تونتور نکی ساهاادهنوخا ن ووجوانان ،نکاکود
 دارمو یک روزه و رفی سهایدها دوها،را ی،ی محلدهادایرو

 ر!گید

YMCA نینس مامت ازیفرادایرابییهاهامنرب-وتنورت شهرنلاک 
 ویتلامس،وادهنخا هسعوتوککود از تبقمرا لامش گیدنزلمراح و

 .نانجوا یهاهامنرب و ازبیضاف در شآموز و اردو ،دامناباسنت
 ت.اس حرش دینی بانبج یاههینزی گمات براخد ایههزینه

Y@Homeplus – نکیل نیا در- زیمتی مجاه سلانیعام 
 ی ویذاغییزرهمبرنا لم، شاهاادهنوخا ،درااف یرابناگیرا یهاهنیگز

 تاس موجود یتدرسنترموا

 در ناگیرا یهای مجازهمانبر –CNIB یزمجا یها هامنرب
 ،هاادهنوخا نینمچا و هنیبا کمی انیبهای ناداییکانا همسترس هد
 ناتوسد
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 است. ه شدهیهت اهستمییت سیروه مدگر و TDSB-MHWB-PSS هتیمک وسطت نستابدر تا یتدرسنت ی وتمای سلامناهر
 ت.اس یلبق ییدأند تمزاباس نیتقا هرگونه

https://www.torontopubliclibrary.ca/search.jsp?N=37850+37867+38807&Ns=p_pub_date_sort&Nso=0
https://www.torontopubliclibrary.ca/programs-and-classes/featured/summer-wonder.jsp
https://www.toronto.ca/explore-enjoy/recreation/summer-recreation-programs/
https://toronto.kidsoutandabout.com/
https://ymcagta.org/all-programs
https://www.ymcahome.ca/public-programs
https://www.cnib.ca/en/programs-and-services?region=gta


 

 

    
   

  
 

 

 

         

 
 

         

 
 

       

 
 

         

      

 
 

 

 

          

      

 
 

 

      

  

 
 

 

        

 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

  

 داشتن نگه فعال برای هاییدهای
 تابستان در اننوجو/انکودک

 .لسا امیا مامت در لزنی مرابییهادهیا– یتشپطایح در اردو

 .هاهچبیرابنگایرا هیگاآ خود و گاوی–ینهایکیها هچب

ن.ماند قیل باعاف لم وه سایتغذ یرابیتاکن–هتکس وبقل تلامس

هبهاییادانکا قیشوت–( ParticipACTION)لعافتارکمش

 .1971 لسا از یندبتیعالفقیطر از سالم گیدنز

ییهاتیعالف ونیلانآییوئدیوسدرو – SPAC وزشیآم هنخاباتک

منزل. در خلاقیت داشتن جهت شما به کمک برای

زا ازدیدب درباره عاتیطلاا –دیآمد شوخ ویارتنا یهاکارپ هب

یو.نتارا ایهپارک

 .هیگاآ خود و گاوینگایرا یهاوئدیو–نیآدر اب گاوی
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 است. ه شدهیهت اهستمییت سیروه مدگر و TDSB-MHWB-PSS هتیمک وسطت نستابدر تا یتدرسنت ی وتمای سلامناهر
ت.اس یلبق ییدأند تمزاباس نیتقا هرگونه

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.youtube.com/%40yogawithadriene/featured


 

 

    
   

 
  

 

     

   

 
 

 

        

    

 
 

 

         

        

 
 
 

     

 

  

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

   

 
 

   

 

    

 
 

  
 

     

 
 

     

   

 
 

     

 

 
 

   

 

 

 

  

واناندکان/نوجی برای کوهایبرنامه
دهاص/پیچیخ زهایبا نیا

یتمای حرابدعدتمیهاهمبرنا دهندههئراا–وتنورت عیماتاج گیدنز

ا.هنآ ایهادهنوخا ذهنی و تیلولعم دچار دافرا از

ییهاهمبرنا ا وهوهگر ندهدهنمازسا –ونژسمیتاو مرکز

ن.یلدی وارابینبایتپش ارها ونیبن و وکاکود صمخصو

Holland- وادهنخا عبانمرکز م Bloorview وتکانهب رسیتدس

 .تیمعلول یدارا نکاکود نیلدوا ونابقمرا یرابیدیمف تعالاطا

هکنینمامی سترددرااف هب Surrey Place- وادهنخا عبانم

کمک دنتص هسخا اینیازه م ویست، اودیی رشهاتوانیدچار نا

د.نبرس دل خومکا ایهتیرفها یا ظییتوانا هباتدنکمی

Kerry’s Place-در ار هدنی بر شواتبم ماتخد و ینیباتپش

درااف یگیت زندفیک هک است ه کردهئراا اد ویجا یونتارا سرتاسر

د.دهیش میزاافار ASD ردچا

هعمجا ت ویک وب سای-(Connectability)لصاتاتیلبقا

یادفرا ایبر یتماعمر و حالامادمییرگادیصتمخ هکیمجاز

ن.ی آناهاادهنوخا نینمچد و هنتذهنی هس توانیدچار نا هک است 

Lumenus – هنیمز در ار تیفیک اب ماتخد زا یعیوس فیط

ن ون، جواناکاکود ،ندازانو هب هعمجا رشد و ن،روا تمسلا

د.دهه میئراا تونتور اسرر سردهاادهنوخا اد وفرا

مات وخد زا ایستردهگ هعمومج دهندههئراا – اتمرکز م

یک هبت تجرهم جردمهب مککیرابیصی شخهابانییتپش

د.ه خوعمجا رد یرگراف ل وعاف غنی و زندگی

یهاهمبرنا دهندههئراا – Miles Nadal نایهودی عیماتاج مرکز

 (ASDیسم )تف اویل طتلااخ دچار نن و جواناکاکود یراب یمجاز
 ی.رشدیهاتیلولعمریو سا

MyCommunityHub.ca – یراب تجوتور جسمو یک

ردچا نوجوانان ن وکاکود یرابهعمجا در دوجومیهاتیالعف

ی.رشد یهاتوانینا
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 است. ه شدهیهت اهستمییت سیروه مدگر و TDSB-MHWB-PSS هتیمک وسطت نستابدر تا یتدرسنت ی وتمای سلامناهر
ت.اس یلبق ییدأند تمزاباس نیتقا هرگونه

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/


 

 

    
   

 
 
 

 

 

   

 

 

 
 

 

         

  

 

  

 

 

    

 

 

 
 

      

 
 

 

 

 
 

         
 

          

  

 

          

  

 

 

 

 

 

 

  

_____________________________________

واناندکان/نوجبرای کو  هاییبرنامه
مه()ادا دهاص/پیچیخ زهایبا نیا

،کزمر نیا در ام–ایسآبونج سمیتاو ینرساهیگاآ مرکز

رنظ زابناستم ناسبمیهالایق رواز طر ار یرگراف معیجوا

یهاهمبرنا م ویسته اونیمزرد را ریگراف معیجوا ،یگنفره

م.ینکد میر ایجایپذترسدس

یراب– حییفرت شده گارزسا یهاهامنربووتنورتیهاکارپ

دیها باادهنوخا ی،یحتفر هبتجر نیتربخشتلذنتداش زانیناماط

یهاهمبرنا یکزمر ا خطبنآتدریاف یت وعضو یرابابتدا

تماس 6128-395-416 ارهمه شب ریگراف ی سازگار ویحتفر

د.نیرگب

ار ناییتوا نیاتیلولعمردچا نکادکو هب وعنتهمبرنا – وعنت کدههد

ام.باشند هتداش لقعت حس نند وک کتمشار ،ونده دیده شکددهمی

،هاتیالعف م،دانابناست،یق ورزشاز طر ار ترسدس لبقا تاناکما

نرااکی ورزشراب یرگیبمر رت وهام موزشآ ی،نستابدوهای تاار

م.ینکهیا میم یکپمالبتی و پاررقا

ریذپرسیتسدیهااردو و هاکارپ وصخص در یتعالاطا

 TDSB منبع-نارستیدب زادبع دگیزن یرابیریزمهابرن

 در تغفرا تاوقاویزابیبرا TDSB یتراپویزیفو نیادرمارک ابعمن
انهخ

 یرادا زانوآمشدان یاههدواانخیبرا TDSB سیاشنوانر ابعمن
هدپیچی یاازهنی

TDSB   یارگفت  انبزیاسشن بسیآتاکنیاهگهبر

10 

 است. ه شدهیهت اهستمییت سیروه مدگر و TDSB-MHWB-PSS هتیمک وسطت نستابدر تا یتدرسنت ی وتمای سلامناهر
ت.اس یلبق ییدأند تمزاباس نیتقا هرگونه

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.varietyvillage.ca/
https://drive.google.com/file/d/1mqWAmO0IYG3iNmJo4feT8-kctblBX8sa/view
https://docs.google.com/presentation/d/1sGcVQxhAl7R1tW5bbvj997XHKO1FnW0dTDs9f7pLejw/edit?usp=sharing
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


 

 

    
   

  
   

 

 

 

  

     

 

    

    

 
 

     

 

  

 
 
 

    

 

   

 

 

     
  

  

 
 

 

 

 

   

     

 
 

        

        

 

 

       

   

  

 
 

 

 

 

 
 

  

 

برای TDSB عی و منابتیبانپش
رستیو تند انرو سلامت

بوً هب ،ما یهاینابیتشپ  و  بعانم  معاج تسیل  هب  یسرتسد  یارب  افطل

د.ینک هعراجم TDSB تیسا

ی وعاملت یهانالدر س تجوکاوش و جس فصر ار مدتی

نیوالد ،نآموزاشندا صوصمخ ،نیدک ما یعلمی مجاز یهاردشگ

 .نانارکک ، ونابقمرا و

ی ویداتبانزاموآنشدا یرابامنکاودروان ک تلامسهتهف عبنم اربزاهب

و نراستاپرن/یلد، وایدهیچپیازهاین ایاردنزاموآنشدا،هسطتوم

د.ینک اپید یترسدس نگادهند موزشآ

هتیمک وسطت شده هیهت گینهفر ظرن از طبتمر وباسنع مبانمهبیترسدس
 .TDSB نروا تمندرستی و سلات

بم هنابع هتهف سلام ت رونا سیاهپوستان ماکه  در ههفت 
بزرگداشت سلامت رونا سیاهپوستان در تورنتو درم ارس  

2025 برگزار میشود، دسترسی پیدا کنید.

یتیسهزب ن وروا تمبع سلامنا هبیترسدس سلایدانیا

د.نکم میاهفر اههیتمام پا یراب را2024-2023

هنخاباتر کد(هطوستموییداتبا)نروا تمماتی سلامقد یماناهرنیا از

 .دییمانندیدهنخاباتی کریادگیعبانر میسا ویمجاز

بروشور TDSB Learn4Life  بهار/تابستا2025 ن – برنامهھای 
سلامت و تندرسیت در صفح21 ه. (فرصتھای یادگیری برا یافراد 

18 ساهل و بزرتگر)

11 

 است. ه شدهیهت اهستمییت سیروه مدگر و TDSB-MHWB-PSS هتیمک وسطت نستابدر تا یتدرسنت ی وتمای سلامناهر
ت.اس یلبق ییدأند تمزاباس نیتقا هرگونه

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://docs.google.com/presentation/d/1E1rvK8htCICYXTDjR8p5u6XtrsHf-tmMEFlQVa4U-HQ/edit#slide=id.gf7c2dde4b9_0_238
https://docs.google.com/presentation/d/1Yy10Puw61V9Dza5bQUJmBJ5IiYEroeYq/edit?usp=sharing&ouid=105136125365789861936&rtpof=true&sd=true
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://www.tdsb.on.ca/Adult-Learners/Learn4Life


در ارتباط باشید!

 

 

    
   

 

  

 

 

    

 
   

 
 

 
 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

  نیرخآ  زا  علاطا  یارب  و  دینک  لابند  ار  ام  امتح  اطفل . تسا  رییغت  لاح  رد  هراومه  اتعلاطا

  . بزنید سر ااره به مدوب ها سانیزررو به

ًً

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

Well-Being-Professional-Support-Staff-PSS 

 MentalHealthandWellBeing@tdsb.on.ca:یمیلا

@tdsb_mhwb 

@TDSB_MHWB 

اب،دیارار دد قراومفصرمای انوت رمسلا رظن از اریطرضاتیعضو د دریناسشیم ی کهکس ای،امش گرا

د.ینک اجعهمر ودخ لیحم ستانارمیب نسارژوا خشبهبایدیریگب ماست 1-1-9 هارمش
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 هتیمک وسطت نستابدر تا یتدرسنت ی وتمای سلامناهر TDSB-MHWB-PSS است. ه شدهیهت اهستمییت سیروه مدگر و
ت.اس یلبق ییدأند تمزاباس نیتقا هرگونه

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://www.instagram.com/tdsb_mhwb/?hl=en
https://twitter.com/TDSB_MHWB?ref_src=twsrc%5Egoogle%7Ctwcamp%5Eserp%7Ctwgr%5Eauthor
mailto:MentalHealthandWellBeing@tdsb.on.ca

	راهنمای سلامتی و تندرستی در تابستان
	ختامد شپنابیتی هفرحیا و همانربیاه سباتینات تملاس ورنا دنت وتسری زایوس TDSB 
	تیامح و ینابیتشپیارب اه لاسمت ورنا دنت وتسری 
	شپیتیناباه عبانم و بریا نوجوا:نانمشهرا اهدادما ی و ختامد اب نفلت وهژی ادمالاس یناسردتم ورنا و گولجیری وخ زاشکدی 9-8-8 سامت دیریگبرد تم یمامدراو وارژل یسناافط اب مشهرا 9-1-1 سامت دیریگب ای هب واژرناسم ناتسرامیبدوخ لح رمهعجا دینک 
	ینابیتشپاه و و عبانم یاسطا ریارب تاعلا وجنانا 
	ینابیتشپو اه و عبانم یاسطا ریارب تاعلا وجنانا )همادا( 
	همانربو اه لاعفتیناتسبات یاهی اربکدوک ینا/جونناونا 
	یاهدییاه یارب لاعف هگن نتشاد کدوکنا/وجوننا رد ناتسبات 
	همانربیاهوک یارب یجون/ناکدناناو این ابیاهز خیچیپ/صاهد 
	شپنابیتبانم و یع TDSB یارب تملاس ورنا دنت ویتسر 
	!دیشاب طابترا رد 



