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TDSB-MHWB-PSS ਕਮਟੇੀ ਅਤੇ ਸਿਿਟਮ ਲੀਡਰਸ਼ਿਪ ਟੀਮ ਦਆੁਰਾ ਬਣਾਈ ਗਈ ਿਮਰ ਵੈਲ-ਬੀਇੰਗ ਗਾਈਡ। 

ਕਿਸੇ ਵੀ ਅਨੁਿੂਲਨ ਲਈ ਸੂਕਿਤ ਿਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ।  

ਗਰਮੀਆ ਲਈ 

ਤੁੰਦਰਸਤੀ ਗਾਈਡ 

ਂ

ੁ

ਇਸ ਗਾਈਡ ਕਵਿੱਿ... 

ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਅਤ ਤੁੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ੇ

TDSB ਪ੍ਰਫੋੈਸ਼ਨਲ ਸਪ੍ਰੋਟ ਸਰਕਵਕਸਜ਼ ਮਾਨਕਸਿ 

ਕਸਹਤ ਅਤ ਤੁੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਸਮਰ ਪ੍ਰਗੋਰਾਮ ੇ

ਨਜਵਾਨਾਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤ ਸਰੋਤ ੌ ੇ

ਬਿੱਕਿਆ/ਂਨਜਵਾਨਾ ਂਲਈ ਗਰਮੀਆ ਂਦੇ ਪ੍ਰਗੋਰਾਮ ਅਤੇ 

ਗਤੀਕਵਧੀਆ ਂ

ੌ

ਇਸ ਗਰਮੀ ਕਵਿੱਿ ਮੇਰ ਬਿੱਿੇ/ਨਜਵਾਨ ਨ ਸਰਗਰਮ 

ਰਿੱਖਣ ਲਈ ਕਵਿਾਰ 

ੇ ੌ ੂੁੰ

ਕਵਸ਼ੇਸ਼/ਜਕਟਲ ਲੜਾ ਂਵਾਲ ਮੇਰ ਬਿੱਿ/ੇਨਜਵਾਨਾ ਂਲਈ

ਸਰੋਤ 

ੋ ੇ ੇ ੌ  

ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਅਤ ਤੁੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ TDSB ਸਰੋਤ ੇ

ਸਿਵੇਂ ਸਕ ਅਿੀ ੀਂ ਿਕੂਲ ਿਾਲ ਦੇ ਅੰਤ ਵੱਲ ਵਧ ਰਹੇ ਹਾੀਂ, ਅਸਿਹਾ ਉਤ਼ਿਾਹ, 

ਸਵਚਾਰ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾੀਂ  ਪੈਦਾ ਹੋ ਿਕਦੀਆੀਂ  ਹਨ, ਿੋ ਿਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ 

ਨੰ ੂ ਿਾਹਮਣੇ ਸਲਆਉੀਂਦੀਆੀਂ  ਹਨ। ਿਾਡੀ ਸਮਰ 2025 ਵੈਲ-ਬੀਇੁੁੰਗ 

ਗਾਈਡ ਿਾਡੀ ਮਾਨਸਿਕ ਤੰਦਰਿੁਤੀ ਦਾ ਿਮਰਥਨ ਅਤੇ ਿੁਧਾਰ ਕਰਦੇ 

ਹੋਏ, ਿਾਲ ਦੇ ਇਿ ਿਮੇਂ ਦਾ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਲਾਭ ਉਠਾਉਣ ਲਈ 

ਿੱਸਭਆਚਾਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿੰਵੇਦਨ਼ਿੀਲ ਅਤੇ ਪਛਾਣ ਦੀ ਪੁ਼ਿਟੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 

ਿਰੋਤਾੀਂ ਅਤੇ ਗਤੀਸਵਧੀਆੀਂ ਬਾਰੇ ਿਾਣਨ ਦਾ ਿਥਾਨ ਹ।ੈ ਅਸਿਹਾ ਕਰਨ ਦੇ 

ਕੁਝ ਤਰੀਸਕਆੀਂ ਸਵੱਚ ਼ਿਾਮਲ ਹਨ: 

ੋ ੀਂ

ੋ ੋ

ੁ ਂ

ੂੰ

ੱ ੂੁੰ ੋ

ਂ ੇ ਂ

ੋ ੀਂ ੂੰ ੋ

ਰ ੂੰ ੁ

ੋ ੂ ੂੰ

ੂੰ ੂ ੰ ੇ

ੈ ੇ ਂ ੈ

ੋ

ੈ ਂ ਂ ੂੁੰ

ੁ ੂੰ

ੇ

ੁ ੀਂ

ੱ ੁ

● ਭਿਨ, ਕਿਰਤ ਅਤ ੇਨੀਦ ਲਈ ਇੱਕ ਸ ੱਲੀ ਰਟੁੀਨ ਬਣਾਉਣ

'ਤੇ ਸਵਚਾਰ ਕਰ ਿੋ ਲਚਕਤਾ ਅਤ ੇਮਨਰੰਿਨ ਲਈ ਿਹਾਇਕ 

ਹੋਵੇ।  

● ਿੇ ਹੋ ਿਕ ੇਤਾੀਂ ਬਾਹਰ ਿਦਰਤ ਕਵਿ ਸਮਾ ਕਬਤਾਓ ਅਤੇ

ਗਰਮੀਆੀਂ ਦੇ ਮੌਿਮ ਦਾ ਫਾਇਦਾ ਉਠਾਓ। 

● ਆਪਣੇ ਿਰੀਰ ਨ ਸਹਲਾਉਣ ਅਤੇ ਿਰਗਰਮ ਹੋਣ ਦੇ ਮਜੇਦਾਰ

ਤਰੀਕੇ ਲਭ ਕੇ ਸਰੀਰਿ ਗਤੀਕਵਧੀ ਨ ਉਤ਼ਿਾਸਹਤ ਕਰ। 

● ਦੋਸਤਾ ਅਤ ਪ੍ਕਰਵਾਰ ਦੇ ਨਾਲ ਵਧੀਆ ਸਮਾ ਕਬਤਾਉਣ ਦੀ

ਕੋਸ਼ਿ਼ਿ ਕਰ ਅਤ ੇਿਬੰਧਾ ਨ ਮਜਬੂਤ ਬਣਾਓ। ਿਮਾਸਿਕ 

ਗਤੀਸਵਧੀਆੀਂ ਨਾਲ ਿਕੀਨ ਿਮੇਂ ਨ ਿੰਤਸਲਤ ਕਰਨ 'ਤ ੇਸਵਚਾਰ 

ਕਰ ਿੋ ਦਸਿਆੀਂ ਨਾਲ ਿਬੰਧਾੀਂ ਨ ਉਤ਼ਿਾਸਹਤ ਕਰਦੀਆੀਂ ਹਨ। 

● ਆਰਾਮ ਅਤ ੇ਼ਿਾੀਂਤੀ ਨ ਉਤ਼ਿਾਸਹਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਧਆਨ, ਡਘ 

ਿਾਹ ਲਣ, ਿਾੀਂ ਯੋਗਾ ਵਰਗ ਮਾਈਡਫੁਿੱਲਨਸ ਅਸਭਆਿਾੀਂ ਦੀ 

ਕੋਸ਼ਿ਼ਿ ਕਰ। 

● ਿੇ ਿੰਭਵ ਹੋਵ,ੇ ਸਵ-ਸੁੰਭਾਲ ਦੀਆ ਗਤੀਕਵਧੀਆ ਨ ਤਰਜੀਹ

ਕਦਓ ਿੋ ਆਰਾਮ ਅਤ ੇਤੰਦਰਿਤੀ ਨ ਉਤ਼ਿਾਸਹਤ ਕਰਦੀਆੀਂ 

ਹਨ, ਸਿਵੇਂ ਸਕ ਪੜਹਨਾ, ਇ਼ਿਨਾਨ ਕਰਨਾ, ਿਾੀਂ ਸਕਿ ਼ੌਿਕ ਦਾ 

ਅਸਭਆਿ ਕਰਨਾ। 

● ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਸਕ ਿੇਕਰ ਤਿੀ ਿਾੀਂ ਕਈੋ ਅਜੀਜ ਿੰਘਰ਼ਿ ਕਰ ਸਰਹਾ

ਹੋਵੇ ਤਾੀਂ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਪੇ਼ੇਿਵਰ ਿਾੀਂ ਫੈਮਲੀ ਡਾਕਟਰ ਤੋਂ 

ਮਦਦ ਮੁੰਗਣਾ ਹਮੇ਼ਿਾ ਇਕ ਸਵਕਲਪ ਹੰਦਾ ਹ।ੈ 
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ੁ

TDSB ਪ੍ਰੋਫੈਸ਼ਨਲ ਸਪ੍ੋਰਟ 

ਸਰਕਵਕਸਜ਼ ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ

ਅਤੇ ਤੁੰਦਰਸਤੀ ਦੇ ਸਮਰ 

ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ

ਇਸ ਗਰਮੀਆਂ ਕਵਿੱਿ, TDSB ਪ੍ਰੋਫੈਸ਼ਨਲ ਸਪ੍ੋਰਟ 

ਸਰਕਵਕਸਜ਼ ਸਟਾਫ਼ ਿਈ ਮੌਕਿਆ ਂਦੀ ਪ੍ੇਸ਼ਿਸ਼ 

ਿਰੇਗਾ ਜੋ ਤੁੰਦਰੁਸਤੀ, ਭਾਈਿਾਰੇ ਅਤੇ ਸੁੰਪ੍ਰਿ ਨ 

ਉਤਸ਼ਾਕਹਤ ਿਰਦ ੇਹਨ। ਇਹ ਪ੍ਤਾ ਲਗਾਉਣ 

ਲਈ ਕਿ ਤਹਾਡ ਖੇਤਰ ਕਵਿੱਿ ਿੀ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹੈ, 

ਕਿਰਪ੍ਾ ਿਰਿ ੇਆਪ੍ਣ ਸਿਲ ਪ੍ਰਸ਼ਾਸਿ ਜਾ ਂ

ਕਨਰਧਾਰਤ ਸਹਾਇਤਾ ਸਟਾਫ ਨਾਲ ਜੜੋ। 

ੂੁੰ

ੁ ੇ

ੇ ੂ

ੁ

ਗਰਮੀਆਂ ਦੇ ਪ੍ਰਗੋਰਾਮ 

TDSB 'ਤੇ ਅਿੀ ਬੱਸਚਆ, ਨਿਵਾਨਾ ਅਤੇ ਬਾਲਗਾ ਲਈ 

ਗਰਮੀਆ ਦੇ ਪਰੋਗਰਾਮਾ ਦੀ ਇਕ ਵੱਡੀ ਰੇਂਿ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਾ। 

ੀਂ ੀਂ ੌ ੀਂ ੀਂ

ੀਂ ੀਂ ੀਂ

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

 

ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਅਤ ੇ

ਤੁੰਦਰਸਤੀ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ 

 ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਿਰੋਸਿੱਕਭਆਿਾਰਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜਵਾਬਦੇਹ ਅਤੇ ਸੁੰਬੁੰਕਧਤ 

ਸਰੋਤ ਕਜਨ੍ਾਂ ਨ TDSB MHWB ਿਮੇਟੀ ਦਆਰਾ ਸੁੰਿਕਲਤ 

ਿੀਤਾ ਕਗਆ। 

ੂੁੰ ੁ

 
 

Across Boundaries  - ਨਿਲੀ ਭਾਈਚਾਸਰਆੀਂ ਲਈ 

ਬਰਾਬਰੀ, ਿੰਪੂਰਨ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਨ਼ਿਾ ਮੁਕਤੀ ਿੇਵਾਵਾੀਂ 

ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ।  

 
 

HelpAhead  - ਟੋਰਾੀਂਟ ੋਕਸਮਊਸਨਟੀ ਸਵੱਚ ਬੱਸਚਆ, 

ਬੱਸਚਆ, ਨਿਵਾਨਾੀਂ ਅਤ ੇਪਸਰਵਾਰਾੀਂ ਨ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ 

ਿੇਵਾਵਾੀਂ ਨਾਲ ਿੋੜਨਾ।  

ੀਂ

ੀਂ ੌ ੂੰ

 
 

ਸਚਲਰਨਜ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਓਨਟੈਰੀਓ  - ਬੱਸਚਆ ਅਤੇ ਨਿਵਾਨਾੀਂ 

ਦੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਿਰੋਤ । 

ੀਂ ੌ

 
 

ਡਲੀ ਬਰੈੱਡ ਫਡ ਬੈਂਕ ੇ ੂ  - ਭਿਨ ਤੱਕ ਪਹੰਚਣ ਲਈ ਪੋਿਟਲ 

ਕੋਡ/ਿਥਾਨ ਦਆਰਾ ਆਪਣੇ ਿਥਾਨਕ ਖੇਤਰ ਦੀ ਖੋਿ ਕਰ।ੋ 

ੋ ੁ

ੁ

 
 

ਿਰਕਾਰੀ ਸਵੱਤੀ ਿਹਾਇਤਾ: ਕਨਡਾ ਡਟਲ ਬੈਨਸਫਟੈ ੇ ੈਂ ੇ   

 
 

 

 

ਸਕਡਜ ਹੈਲਪ ਫੋਨ  - ਤਿੀ ਸਕਥ ਰਸਹੰਦੇ ਹੋ ਦੇ 

ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਯਵਾ ਿਰੋਤ ਲਭ।

ੁ ੀਂ ੱ ੇ

ੁ ੱ ੋ   

 
 

ਲੂਮੇਨਿ  - ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ, ਸਵਕਾਿ ਅਤੇ 

ਭਾਈਚਾਰਕ ਿੇਵਾਵਾੀਂ।  

 
 

ਬੌਬ ਰਮਬਾਲ - ਬੋਲ ਅਤ ੇਘਟੱ ਿਣਨ ਵਾਲ 

ਬੱਸਚਆ/ਨਿਵਾਨਾੀਂ ਅਤੇ ਪਸਰਵਾਰਾੀਂ ਲਈ ਮਾਨਸਿਕ 

ਸਿਹਤ ਇਲਾਿ 

ੇ ੁ ੇ

ੀਂ ੌ

 
 

ਸਿੱਕਸਕਡਜ - ਇਹ ਹੱਬ ਤਹਾਡ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ 

ਅਤੇ ਆਮ ਤੰਦਰਿਤੀ ਸਵੱਚ ਿਹਾਇਤਾ ਲਈ ਿਰੋਤ ਪਰਦਾਨ 

ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ੁ ੇ

ੁ

 
 

ਯਥਸਲਕੂ ੰ   - 12-24 ਿਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਅਤੇ ਉਨਹਾੀਂ ਦੇ ਪਸਰਵਾਰਾੀਂ 

ਲਈ ਨਿਵਾਨ/ਪਸਰਵਾਰਕ ਿਲਾਹ, ਪਾਲਣ-ਪੋ਼ਿਣ 

ਿਹਾਇਤਾ, ਼ਿੈਲਟਰ/ਹਾਊਸਿੰਗ, ਸਿੱਸਖਆ ਅਤੇ ਕਸਮਊਸਨਟੀ-

ਆਧਾਸਰਤ ਪਰੋਗਰਾਮ।  

ੌ

 
 

211 ਿੈਂਟਰਲ- ਸਿੱਥ ਤਿੀ ਰਸਹੰਦੇ ਹੋ ਉਥ ਕਸਮਊਸਨਟੀ ਅਤ ੇ

ਿਰਕਾਰੀ ਿੇਵਾਵਾੀਂ ਲਭ।  

ੇ ੁ ੀਂ ੱ ੇ

ੱ ੋ

 
 

ਵਨ ਿਟੌਪ ਟੌਕ - ਿੇਕਰ ਤਹਾਡੀ ਉਮਰ 17 ਿਾਲ ਅਤੇ ਇਿਤੋਂ 

ਘੱਟ ਹੈ, ਤਾੀਂ ਤਿੀ ਤਰੰਤ ਇੱਕ ਥੈਰੇਸਪਿਟ ਨਾਲ ਿੁੜ ਿਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ

ਅੱਗੇ ਵਧਣ ਅਤੇ ਸਬਹਤਰ ਮਸਹਿਿ ਕਰਨ ਲਈ ਇਕੱਠ ਇਕ 

ਯੋਿਨਾ ਬਣਾ ਿਕਦੇ ਹੋ। 

ੁ

ੁ ੀਂ ੁ  

ੂ ੇ ੱ

 

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://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/
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ੌ ਂ              

ਂ

 

ਂ ੇ

 

ਨਜਵਾਨਾ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਰਤੋ: 

  ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨਾ ਅਤੇ ਸੇਵਾਵਾਂ    

9-8-8 ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਅਤੇ ਆਤਮ 
ਹਿੱਕਤਆ ੀ ਰੋਿਥਾਮ ਹੌਟਲਾਈਨ 'ਤੇ ਿਾਲ

ਿਰੋ 

 ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਦੀ ਸਕਥਤੀ ਕਵਿੱਿ ਕਿਰਪ੍ਾ 
ਿਰਿੇ 9-1-1 'ਤੇ ਿਾਲ ਿਰੋ ਜਾ ਆਪ੍ਣ 
ਸਥਾਨਿ ਹਸਪ੍ਤਾਲ ਦੇ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਰੂਮ 

ਕਵਿੱਿ ਜਾਓ 

ਬਲਕ ਯਥ ਹਲੈਪਲਾਈਨ  - ਬੱਸਚਆ, ਨਿਵਾਨਾੀਂ ਅਤ ੇ

ਪਸਰਵਾਰਾੀਂ ਲਈ ਇੱਕ ਬਹ-ਿੱਸਭਆਚਾਰਕ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਅਤੇ 

ਿੇਵਾਵਾੀਂ। ਹਰ ਰੋਜ਼ ਸਵੇਰੇ 9 ਵਜੇ ਤੋਂ 10 ਵਜੇ ਤਿੱਿ ਉਪ੍ਲਬਧ

ੈ ੂ ੀਂ ੌ

ੁ

। 

 
 

ਬਾਊਿਬੈਕ®  - ਇੱਕ ਮੁਫਤ ਬਧੋਾਤਮਕ ਸਵਵਹਾਰਕ ਥੈਰੇਪੀ 

(CBT) ਪਰੋਗਰਾਮ ਿ ੋ15-17 ਅਤੇ ਇਿ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਲਕਾੀਂ 

ਲਈ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਵੈ-ਿਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੇ਼ਿਕ਼ਿ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ 

ਟੋਲ ਫਰੀ: 1-866-345-0224   

ੀਂ

ੋ

 
 

ਹੋਪ ਫੌਰ ਵੈਲਨਿ ਹੈਲਪਲਾਈਨ  - ਇੱਕ ਇੰਸਡਿਨਿ ਯਥ 

ਹੈਲਪਲਾਈਨ। 24 ਘੁੰਟ ਫ਼ੋਨ ਸਹਾਇਤਾ। 

ੈ ੂ

ੇ

 
 

ਸਕਡਜ ਹੈਲਪ ਫੋਨ  - ਤਿੀ ਸਕਥ ਰਸਹੰਦੇ ਹੋ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ 

ਯਵਾ ਿਰੋਤ ਲਭ। 24 ਘੁੰਟ ਫ਼ਨੋ/ਟੈਿਸਟ/ਿੈਟ ਸਹਾਇਤਾ। 

ੁ ੀਂ ੱ ੇ

ੁ ੱ ੋ ੇ

 
 

LGBT ਯਥਲਾਈਨ  - ਗਪਤ, ਪੱਖਪਾਤ- ਮੁਕਤ ਅਤ ੇਿਸਚਤ 

LGBTTQQ2SI ਪੀਅਰ ਿਪੋਰਟ। ਸ਼ਾਮ 4 ਵਜੇ-9:30 ਵਜੇ 

(ਕਸਰਫ਼ ਸੋਮਵਾਰ ਅਤੇ ਮੁੰਗਲਵਾਰ) ਟੈਿਸਟ/ਿੈਟ ਸਹਾਇਤਾ।

ੂ ੁ ੂ

 

 

 

ਨਿੀਹਾ  - ਮੁਿਸਲਮ ਅਤੇ ਗੈਰ-ਮੁਿਸਲਮ ਨਿਵਾਨਾੀਂ/ਸਵਅਕਤੀਆੀਂ 

ਲਈ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਹਾਟਲਾਈਨ, ਿਰੋਤ, ਵਰਕ਼ਿਾਪਾੀਂ, ਵਬੈ 

ਥੈਰੇਪੀ ਅਤੇ ਹੋਰ ਬਹਤ ਕਝ। ਫ਼ੋਨ ਸਹਾਇਤਾ ਰੋਜ਼ਾਨਾ 12pm-

3am. 

ੌ

ੁ ੁ

 
 

ਵਾਟਿ ਅੱਪ ਵਾਕ-ਇਨ ਕਲੀਸਨਕ  - ਨਿਵਾਨਾੀਂ ਲਈ ਮੁਫਤ 

ਵਰਚਅਲ ਅਤੇ ਸਵਅਕਤੀਗਤ ਿਲਾਹ।  

ਫ਼ੋਨ ਜਾ ਵੀਡੀਓ ਸੈਸ਼ਨ ਲਈ ਹੈਲਪ੍ ਅਹੇਡ ਨ 1-866-

585-6486 'ਤੇ ਿਾਲ ਿਰੋ  ਸਵੇਰੇ 9-ਸ਼ਾਮ 7 ਵਜੇ 

ਸੋਮਵਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ਿੱਿਰਵਾਰ ਨ; ਸ਼ਨੀਵਾਰ 9am-5pm. 

ੌ

ੁ

ਂ ੂੁੰ

ੁ ੂੁੰ

 
 

ਵੁੱਡਗਰੀਨ  - ਨਿਵਾਨਾੀਂ, ਸਵਕਾਿ ਿੰਬੰਧੀ ਅਿਮਰਥ ਸਵਅਕਤੀਆੀਂ, 

ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਸਲਆ/ਪਸਰਵਾਰਾੀਂ ਲਈ ਿਮਾਸਿਕ, 

ਰਜਗਾਰ ਅਤੇ ਅਕਾਦਸਮਕ ਿਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੇ਼ਿਕ਼ਿ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ 

16+ ਦੀ ਉਮਰ (12-15 ਿਾਲ ਲਈ ਮਾਤਾ-ਸਪਤਾ/ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ 

ਵਾਲ ਦੀ ਿਸਹਮਤੀ ਦੀ ਲੜ ਹਦੀ ਹੈ) ਲਈ ਫੋਨ ਿਾੀਂ ਵੀਡੀਓ ਰਾਹੀ 

ਮੁਫਤ ਸਿੰਗਲ ਿੈ਼ਿਨ ਕਾਉਿਸਲਗ।  

ੂੁੰ

 
 

ੌ

ੀਂ

ੁ

ੇ ੋ ੁੰ ੀਂ

ੀਂ ੰ

ਮੁੰਗਲਵਾਰ ਅਤੇ ਬੁਿੱਧਵਾਰ ਸ਼ਾਮ ਨ ਉਪ੍ਲਬਧ। ਰਕਜਸਟਰੇਸ਼ਨ 

4:00-6:15 ਤਿੱਿ ਿਾਲ ਿਰ ੋ(416) 645–6000 ਐਿਸਟੈਂਸ਼ਨ 

1990 

ਟਰਾੀਂਿ ਲਾਈਫਲਾਈਨ - ਟਰਾੀਂਿ ਲਕਾੀਂ ਦਆਰਾ ਟਰਾੀਂਿ ਅਤੇ

ਆਪਣੇ ਬਾਰ ੇਿਵਾਲਾੀਂ ਨਾਲ ਿਝੂ ਰਹ ੇਨਿਵਾਨਾੀਂ ਅਤ ੇ

ਬਾਲਗਾੀਂ ਲਈ ਇੱਕ ਪੀਅਰ ਿਪੋਰਟ ਫੋਨ ਿੇਵਾ। 

ੋ ੁ  

ੌ

 
 

ਯੂਥਡੇਲ  - ਬੱਸਚਆ, ਨਿਵਾਨਾੀਂ, ਿਵਾਨ ਬਾਲਗਾੀਂ ਅਤੇ 

ਗੰਝਲਦਾਰ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਲੜਾੀਂ ਨਾਲ ਿੂਝ ਰਹ ੇਪਸਰਵਾਰਾੀਂ 

ਲਈ ਕਸਮਊਸਨਟੀ ਅਤੇ ਇਨ-ਪੇ਼ਿੈਂਟ ਿੇਵਾਵਾੀਂ। ਸੁੰਿਟ ਸੇਵਾ 

ਲਾਈਨ 24/7 416-363-9990 'ਤੇ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹੈ 

ੀਂ ੌ

ੁ ੋ

 

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/
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TDSB-MHWB-PSS ਕਮਟੇੀ ਅਤੇ ਸਿਿਟਮ ਲੀਡਰਸ਼ਿਪ ਟੀਮ ਦਆੁਰਾ ਬਣਾਈ ਗਈ ਿਮਰ ਵੈਲ-ਬੀਇੰਗ ਗਾਈਡ। 

ਕਿਸੇ ਵੀ ਅਨੁਿੂਲਨ ਲਈ ਸੂਕਿਤ ਿਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ।  

ਨਜਵਾਨਾਂ ਅਤ ੇਹੋਰਾਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ, ਸਰੋਤ ਅਤੇ ਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀੌ  

ਨਜਵਾਨਾਂ ਲਈ ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਦੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ੌ

● ਚੀਜਾੀਂ ਿੋ ਤਹਾਨ ਪਤਾ ਹੋਣੀਆੀਂ ਚਾਹੀਦੀਆ ਹਨ  - ਗੇਮ ਚੇਂਿਰਜ

● ਨੀਦ ਅਤੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ

● ਸਦਮਾਗੀ ਸਿਹਤ: ਲਰਸਨਗ ਹਬੱ

● ਕੀ ਮੈਂ ਸਡਪਰੈ਼ਿਨ ਦਾ ਅਨਭਵ ਕਰ ਸਰਹਾ ਹਾੀਂ? - ਸਕਡਜ ਹੈਲਪ ਫੋਨ

● ਨਿਵਾਨਾੀਂ ਲਈ ਮਦਦ

● ਮੈਨ ਨਹੀ ਪਤਾ ਕੀ ਗਲਤ ਹੈ

ੁ ੂੰ ੀਂ

ੀਂ

ੰ

ੁ

ੌ

ੂੰ ੀਂ

ਨਜਵਾਨਾਂ ਲਈ ਸਵ ੈਦਖੇਭਾਲੌ  

● ਿਵੈ-ਿੰਭਾਲ ਿਾਣਕਾਰੀ - ਗੇਮਚੇਂਿਰਿ

● ਿਵੈ-ਿੰਭਾਲ ਦਾ ਅਸਭਆਿ ਕਰਨ ਦੇ 6 ਤਰੀਕ - ਗੇਮਚੇਂਿਰਿ.

● ਸਕਡਜ ਹੈਲਪ ਫੋਨ: ਿਵੈ-ਿੰਭਾਲ ਚੈੱਕਸਲਿਟ

● ਵਹੀਲ ਔਫ ਵੈਲਬੀਗ  - ਸਕਡਜ ਹੈਲਪ ਫੋਨ

● ਮਾਈਡਫਲਨਿ ਕੀ ਹੈ? - ਸਕਡਜ ਹੈਲਪ ਫੋਨ

● ਿਵੈ ਦੇਖਭਾਲ 101 - Jack.org

ੇ

ੀਂ

ੀਂ ੁ ੈੱ

ਇਿੱਿ ਸੁੰਿਟ ਦਾ ਪ੍ਰਬਧਨ 

ੁ

ੇ ੁ

ੂੰ ਜ ਹੈਲਪ ਫੋਨ 

ੇ ੂੰ ੈ

ੁੰ

● ਿਰੱਸਖਅਤ ਸਕਵੇਂ ਰਸਹਣਾ ਹੈ - ਗੇਮ ਚੇਂਿਰ CAMH

● ਸਕਿ ਅਸਿਹੇ ਸਵਅਕਤੀ ਦਾ ਿਮਰਥਨ ਕਰਨਾ ਿੋ ਖਦੁਕ਼ਿੀ ਬਾਰ ੇਸਵਚਾਰ ਕਰ ਸਰਹਾ ਹੈ

● ਬੀਿੇਫ ਐਪ

● ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ਜਖਮੀ ਕਰਨਾ:  ਇਹ ਕੀ ਹੈ ਅਤ ੇਇਿ ਨਾਲ ਸਕਵੇਂ ਨਸਿਠੱਣਾ ਹੈ - ਸਕਡ

● ਸਕਿ ਦੋਿਤ ਨ ਨਵੀਗੇਟ ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਸਕਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰਨੀ ਹ ੈ- ਸਕਡਜ ਹੈਲਪ ਫੋਨ

● ਿੰਕਟ ਸਵੱਚ? - ਹਲੈਪ ਅਹੈਡ

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
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TDSB-MHWB-PSS ਕਮਟੇੀ ਅਤੇ ਸਿਿਟਮ ਲੀਡਰਸ਼ਿਪ ਟੀਮ ਦਆੁਰਾ ਬਣਾਈ ਗਈ ਿਮਰ ਵੈਲ-ਬੀਇੰਗ ਗਾਈਡ।  

ਕਿਸੇ ਵੀ ਅਨੁਿੂਲਨ ਲਈ ਸੂਕਿਤ ਿਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ।  

ਨਜਵਾਨਾਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਰੋਤ ਅਤੇ ਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ ਜਾਰੀੌ   
 

 

 

ਨਕਸ਼ਆ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾਲ ਕਨਪ੍ਟਣਾ 

 

 

● ਨਸ਼ਿਆ ਦੀ ਵਰਤੋਂ, ਦਰਵਰਤੋਂ ਅਤੇ ਦਰਵਰਤੋਂ ਦੇ ਿਰੋਤ -TDSB 

● ਬਜ ਔਨ ਬੂਜ - ਗੇਮ ਚੇਂਿਰਜ  

● ਕੈਨਾਸਬਿ ਬਾਰ ੇਤਹਾਨ ਕੀ ਪਤਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ - ਗੇਮ ਚੇਂਿਰਜ 

● ਵੇਸਪੰਗ: ਤਹਾਨ ਅਤੇ ਤਹਾਡ ਦੋਿਤਾੀਂ ਨ ਕੀ ਿਾਣਨ ਦੀ ਲੜ ਹੈ - ਐਿ.ਐਮ.ਐਚ.ਓ 

● ਫੈਂਟਾਸਨਲ ਬਾਰ ੇਤੱਥ - ਐਿ.ਐਮ.ਐਚ.ਓ 

● ਨਸ਼ਿਆ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਿਮੇਂ ਸਧਆਨ ਰੱਖਣਾ - ਸਕਡਜ ਹੈਲਪ ਫੋਨ 

ੀਂ ੁ ੁ

         

ੁ ੂੰ

ੁ ੂੰ ੁ ੇ ੂੰ ੋ

ੀਂ

 

 

ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਅਤ ਸਿੀਨ ਸਮਾਂ ੇ ਰ

 

 

 

 

ੂੰ

ੀਂ ੀਂ

ੁ

ੈੱ

ਰ

ੁ ੁ

ੁ ੇ ੋ

ੌ

 

 

 

 

● ਅਣਉਸਚਤ ਿੋ਼ਿਲ ਮੀਡੀਆ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨ ਿੰਬੋਸਧਤ ਕਰਨਾ: ਿੈਕਿਸਟੰਗ, ਿੇਕਿਟੋਰ਼ਿਨ ਅਤੇ ਏ.ਆਈ - TDSB 

● ਸਿਹਤਮੰਦ ਿੋ਼ਿਲ ਮੀਡੀਆ ਆਦਤਾੀਂ - ਮਾਈਡ ਯੌਰ ਮਾਈਡ     

● ਿੋ਼ਿਲ ਮੀਡੀਆ ਿਰੱਸਖਆ ਲਈ ਇੱਕ ਸਕ਼ਿੋਰ ਗਾਈਡ - ਿੇਫ ਿਰਚ ਸਕਡਜ 

● ਿਮਾਰਟ ਿੋ਼ਿਲ ਨਟਵਰਸਕੰਗ - Cyberbullying.com 

● ਿਕੀਨ ਿਮਾੀਂ: ਿੰਖੇਪ ਿਾਣਕਾਰੀ - ਸਿੱਕ ਸਕਡਜ 

● 5 ਔਨਲਾਈਨ ਿਰੱਸਖਆ ਿਝਾਅ - ਸਕਡਜ ਹਲੈਪ ਫੋਨ 

● ਔਨਲਾਈਨ ਗੇਸਮਗੰ - ਸਕਡਜ ਹੈਲਪ ਫੋਨ 

● ਤਹਾਡ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸਡਿੀਟਲ ਤਕਨਾਲਿੀ ਦੇ ਪਰਬੰਧਨ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ  - ਐਿ.ਐਮ.ਐਚ.ਓ 

● ਨਿਵਾਨ, ਿਮਾਰਟਫੋਨ ਅਤੇ ਿੋ਼ਿਲ ਮੀਡੀਆ ਦੀ ਵਰਤੋਂ - CAMH 

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
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TDSB-MHWB-PSS ਕਮਟੇੀ ਅਤੇ ਸਿਿਟਮ ਲੀਡਰਸ਼ਿਪ ਟੀਮ ਦਆੁਰਾ ਬਣਾਈ ਗਈ ਿਮਰ ਵੈਲ-ਬੀਇੰਗ ਗਾਈਡ। 

ਕਿਸੇ ਵੀ ਅਨੁਿੂਲਨ ਲਈ ਸੂਕਿਤ ਿਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ।  

ੌ  ਮੇਰੇ ਬਿੱਿੇ/ਨਜਵਾਨਾਂ ਲਈ

ਗਰਮੀਆਂ ਦੇ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ 

ਟੋਰਾੀਂਟ ੋਪਬਸਲਕ ਲਾਇਬਰੇਰੀ - ਪਰੋਗਰਾਮਾੀਂ, ਕਲਾਿਾੀਂ ਅਤੇ 

ਿਮਾਗਮਾੀਂ ਬਾਰ ੇਿਾਣਕਾਰੀ। 

ਿਮਰ ਵੰਡਰ: ਟੋਰਾੀਂਟ ੋਪਬਸਲਕ ਲਾਇਬਰੇਰੀ 

ੀਂ

-  24 ਿਨੂ ਤੋਂ 2 

ਿਤੰਬਰ, 2023 ਤੱਕ 6-12 ਿਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਲਈ TPL ਦੇ 

ਮੁਫਤ ਿਮਰ ਵੰਡਰ ਪਰੋਗਰਾਮਾੀਂ ਅਤੇ ਗਤੀਸਵਧੀਆ ਬਾਰ ੇ

ਿਾਣੋ! 

ਗਰਮੀਆ ਦੇ ਮਨਰੰਿਨ ਪਰੋਗਰਾਮੀਂ ੋ   - CampTO ਿਮੇਤ ਹਰ 

ਉਮਰ ਲਈ ਮੁਫਤ, ਉਚ-ਗਣਵੱਤਾ ਵਾਲੀਆੀਂ ਮਨਰੰਿਨ 

ਗਤੀਸਵਧੀਆ  

ੱ ੁ ੋ

ੀਂ

Kids Out and About.com  - ਟੋਰਾੀਂਟ ੋਸਵੱਚ ਰਸਹਣ 

ਵਾਲ ਬੱਸਚਆ, ਸਕ਼ਿੋਰਾੀਂ ਅਤੇ ਪਸਰਵਾਰਾੀਂ ਲਈ ਔਨਲਾਈਨ 

ਗਾਈਡ ਸਿਿ ਸਵੱਚ ਿਥਾਨਕ ਿਮਾਗਮਾੀਂ, ਕੈਂਪਾੀਂ, ਡੇ-ਸਟਰਪ ਦੇ 

ਸਵਚਾਰ ਅਤੇ ਹੋਰ ਵੀ ਼ਿਾਮਲ ਹਨ!  

ੇ ੀਂ

ਗਰੇਟਰ ਟੋਰਾੀਂਟ ੋਦੇ ਵਾਈ.ਐਮ.ਿੀ.ਏ - ਬੱਸਚਆ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 

ਅਤੇ ਪਸਰਵਾਰਕ ਸਵਕਾਿ, ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰਿਤੀ, ਕੈਂਪ ਅਤੇ 

ਬਾਹਰੀ ਸਿੱਸਖਆ ਅਤੇ ਯਵਾ ਪਰਗੋਰਾਮਾੀਂ ਿਮੇਤ ਹਰ ਉਮਰ 

ਅਤੇ ਿੀਵਨ ਦ ੇਪੜਾਵਾੀਂ ਦੇ ਲਕਾੀਂ ਲਈ ਪਰੋਗਰਾਮ। ਇਹ 

ਸਬਕਸਡੀ ਕਵਿਲਪ੍ਾਂ ਵਾਲੀ ਸੇਵਾ ਲਈ ਫੀਸਾਂ ਹਨ। 

ੀਂ

ੁ

ੁ

ੋ

Y@Homeplus  - ਵਰਚਅਲ ਸਫਜੀਕਲ - ਇਹ ਸਲਕ 

ਸਵਅਕਤੀਆੀਂ, ਪਸਰਵਾਰਾੀਂ ਲਈ ਭਿਨ ਯੋਿਨਾਵਾੀਂ ਅਤੇ ਤੰਦਰਿਤੀ 

ਿਮੇਤ ਘਰ ਸਵੱਚ ਮੁਫਤ ਸਵਕਲਪ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹ ੈ

ੁ ੰ

ੋ ੁ

CNIB ਵਰਚਅਲ ਪਰੋਗਰਾਮ ੁ  - ਮੁਫਤ ਵਰਚਅਲ ਪਰੋਗਰਾਮ 

ਿਾਰੇ ਕੈਨਡੀਅਨਾੀਂ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹਨ ਿੋ ਅੰਨ ਿਾੀਂ ਅੰ਼ਿਕ 

ਤੌਰ 'ਤੇ ਨਜਰ ਵਾਲ ਹਨ, ਨਾਲ ਹੀ ਉਨਹਾੀਂ ਦੇ ਪਸਰਵਾਰਾੀਂ, 

ਦੋਿਤਾੀਂ ਲਈ  

ੁ

ੇ ਹੇ

ੇ

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
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TDSB-MHWB-PSS ਕਮਟੇੀ ਅਤੇ ਸਿਿਟਮ ਲੀਡਰਸ਼ਿਪ ਟੀਮ ਦਆੁਰਾ ਬਣਾਈ ਗਈ ਿਮਰ ਵੈਲ-ਬੀਇੰਗ ਗਾਈਡ। 

ਕਿਸੇ ਵੀ ਅਨੁਿੂਲਨ ਲਈ ਸੂਕਿਤ ਿਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ।  

ੂ ੂੁੰ   

ਇਸ ਗਰਮੀ ਕਵਿੱਿ ਮੇਰੇ 

ਬਿੱਿੇ/ਯਥ ਨ ਕਿਕਰਆਸ਼ੀਲ

ਰਿੱਖਣ ਲਈ ਕਵਿਾਰ 

ਬੈਕਯਾਰਡ ਕੈਂਪ  - ਘਰ ਸਵੱਚ ਕਰਨ ਲਈ ਿਾਲ ਭਰ ਦੀ

ਗਤੀਸਵਧੀ ਦੇ ਸਵਚਾਰ।  

 

ਕੌਿਸਮਕ ਸਕਡਜ - ਬੱਸਚਆ ਲਈ ਮੁਫਤ, ਔਨਲਾਈਨ ਯੋਗਾ 

ਅਤੇ ਮਾਈਡਫੱਲਨਿ 

ੀਂ

ੀਂ ੁ ੈੱ

ਹਾਰਟ ਐਡ ਿਟਰੋਕ ੀਂ  - ਸਿਹਤਮਦੰ ਖਾਣ ਅਤੇ ਸਕਸਰਆ਼ਿੀਲ 

ਰਸਹਣ ਲਈ ਿਝਾਅ।  ੁ

ਪਰਟੀਿੀਪੈਕ਼ਿਨ - ਕੈਨਡੀਅਨਾੀਂ ਨ 1971 ਤੋਂ ਿਰਗਰਮ ਹੋ 

ਕੇ ਸਿਹਤਮੰਦ ਹੋਣ ਲਈ ਉਤ਼ਿਾਸਹਤ ਕਰਨਾ। 

ੇ ੂੰ

SPAC ਲਰਸਨਗ ਲਾਇਬਰੇਰੀ - ਘਰ ਸਵੱਚ ਰਚਨਾਤਮਕ 

ਬਣਨ ਸਵੱਚ ਤਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਤਆਰ ਕੀਤ ੇਗਏ 

ਔਨਲਾਈਨ ਵੀਡੀਓ ਪਾਠ ਅਤੇ ਗਤੀਸਵਧੀਆ। 

ੰ

ੁ

ੀਂ

ਓਨਟਾਰੀਓ ਪਾਰਕਿ ਸਵੱਚ ਤਹਾਡਾ ਿਆਗਤ ਹ ੈ - 

ਓਨਟਾਰੀਓ ਪਾਰਕਾੀਂ ਸਵੱਚ ਿਾਣ ਬਾਰ ੇਿਾਣਕਾਰੀ।  

ੁ ੁ

ਯੋਗਾ ਸਵਦ ਏਡਰੀਐਨ  - ਮੁਫਤ ਯੋਗਾ ਅਤੇ ਸਦਮਾਗੀ ਸਵਡੀਓਜ। 

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/@yogawithadriene/featured
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TDSB-MHWB-PSS ਕਮਟੇੀ ਅਤੇ ਸਿਿਟਮ ਲੀਡਰਸ਼ਿਪ ਟੀਮ ਦਆੁਰਾ ਬਣਾਈ ਗਈ ਿਮਰ ਵੈਲ-ਬੀਇੰਗ ਗਾਈਡ। 

ਕਿਸੇ ਵੀ ਅਨੁਿੂਲਨ ਲਈ ਸੂਕਿਤ ਿਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ।  

ੋ ੇ

ੌ

ਕਵਸ਼ੇਸ਼/ਜਕਟਲ ਲੜਾ ਂਵਾਲ 

ਬਿੱਕਿਆਂ/ਨਜਵਾਨਾਂ ਲਈ 

ਸਹਾਇਤਾ ਅਤ ੇਸਰੋਤ 

ਕਸਮਊਸਨਟੀ ਸਲਸਵੰਗ ਟੋਰਾੀਂਟ ੋ - ਬੌਸਧਕ ਅਿਮਰਥਤਾਵਾੀਂ ਵਾਲ

ਸਵਅਕਤੀਆੀਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾੀਂ ਦੇ ਪਸਰਵਾਰਾੀਂ ਦੀ ਿਹਾਇਤਾ ਲਈ 

ਬਹਤ ਿਾਰੇ ਪਰੋਗਰਾਮਾੀਂ ਦੀ ਪੇ਼ਿਕ਼ਿ ਕਰਦਾ ਹੈ।  

ੇ  

ੁ

ਿਨਵਾ ਿੈਂਟਰ ਫੌਰ ਔਸਟਜਮੇ   - ਬੱਸਚਆ ਲਈ ਗਰੱਪ ਅਤੇ 

ਪਰੋਗਰਾਮ ਅਤੇ ਮਾਸਪਆ ਲਈ ਵੈਬੀਨਾਰ ਅਤੇ ਿਹਾਇਤਾ 

ਦੀ ਪੇ਼ਿਕ਼ਿ ਕਰਦਾ ਹੈ।   

ੀਂ ੁ

ੀਂ

ਹਾਲਡ ਬਲਰਸਵਊ ਫੈਸਮਲੀ ਸਰਿੋਰਿ ਿੈਂਟਰ - ਅਪਾਹਿ 

ਬੱਸਚਆ ਦੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਸਲਆ ਅਤੇ ਮਾਸਪਆ ਲਈ

ਮਦਦਗਾਰ ਿਝਾਅ ਅਤੇ ਿਾਣਕਾਰੀ ਤੱਕ ਪਹੰਚ ਕਰ।ੋ 

ੈਂ ੋ

ੀਂ ੀਂ ੀਂ  

ੁ ੁ

ਿਰੀ ਪਲਿ ਸਰਿੋਰਿ ਿੈਂਟਰ ੇ

ੋ ੇ ੋ ੂੰ

ੁ

- ਸਵਕਾਿ ਿੰਬੰਧੀ ਅਿਮਰਥਤਾਵਾੀਂ,

ਔਸਟਜਮ ਅਤੇ ਸਵ਼ਿ਼ੇਿ ਲੜਾੀਂ ਵਾਲ ਹਰ ਉਮਰ ਦੇ ਲਕਾੀਂ ਨ 

ਉਹਨਾੀਂ ਦੀ ਪੂਰੀ ਿਮਰੱਥਾ ਤਕੱ ਪਹੰਚਣ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ 

ਕੈਰੀਜ ਪਲਿੇ ੂ

ੇ

ੋ ੁ ੂੰ ੀਂ ੇ

ਿਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਿੇਵਾਵਾੀਂ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਸਰਹਾ ਹੈ, ਿ ੋASD ਵਾਲ 

ਲਕਾੀਂ ਦੇ ਿੀਵਨ ਦੀ ਗਣਵੱਤਾ ਨ ਵਧਾਉਦ ਹਨ। 

 - ਓਨਟਾਰੀਓ ਿਬੇ ਸਵੱਚ ਿਬੂਤ-ਆਧਾਸਰਤ

ੁ

ੋ

ਹ

ਕਨੈਕਟੇਸਬਲਟੀ - ਇੱਕ ਵੈਬਿਾਈਟ ਅਤੇ ਵਰਚਅਲ 

ਕਸਮਊਸਨਟੀ ਿੋ ਿੀਵਨ ਭਰ ਸਿੱਖਣ ਅਤੇ ਲਕਾੀਂ ਲਈ ਿਹਾਇਤਾ 

ਲਈ ਿਮਰਸਪਤ ਹੈ ਸਿਨਹਾੀਂ ਦੀ ਬੌਸਧਕ ਅਪੰਗਤਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਨਾੀਂ ਦੇ 

ਪਸਰਵਾਰ।  

ਲੂਮੇਨਿ ੀਂ ੌ

ੱ ੁ

 ਪੂਰ ੇਟੋਰਾੀਂਟ ੋਸਵੱਚ ਸਨਆਸਣਆੀਂ, ਬੱਸਚਆ, ਨਿਵਾਨਾੀਂ, 

ਸਵਅਕਤੀਆੀਂ ਅਤੇ ਪਸਰਵਾਰਾੀਂ ਲਈ ਉਚ ਗਣਵੱਤਾ ਵਾਲੀ 

ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ, ਸਵਕਾਿ ਿਬੰੰਧੀ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰਕ ਿੇਵਾਵਾੀਂ 

ਦੀ ਇੱਕ ਸਵ਼ਿਾਲ ਼ਿਰੇਣੀ ਦੀ ਪ਼ੇਿਕ਼ਿ ਕਰਦਾ ਹੈ।  

ਮੈਟਾ ਿੈਂਟਰ  - ਲਕਾੀਂ ਨ ਕਸਮਊਸਨਟੀ ਸਵੱਚ ਿਮਾਵੇ਼ਿੀ, 

ਰਝੇਸਵਆ ਅਤੇ ਭਰਪੂਰ ਿੀਵਨ ਸਿਉਣ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ 

ਲਈ ਿੇਵਾਵਾੀਂ ਅਤੇ ਸਵਅਕਤੀਗਤ ਿਹਾਇਤਾ ਦੇ ਇੱਕ ਸਵ਼ਿਾਲ 

ਿਪੈਕਟਰਮ ਦੀ ਪੇ਼ਿਕ਼ਿ ਕਰਨਾ।  

ੋ ੂੰ

ੁ ੀਂ

ਮਾਈਲਿ ਨਡਾਲ JCC  - ASD ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਵਕਾਿ ਿੰਬੰਧੀ 

ਅਿਮਰਥਤਾਵਾੀਂ ਵਾਲ ਬੱਸਚਆ ਅਤੇ ਨਿਵਾਨਾੀਂ ਲਈ ਪਰੋਗਰਾਮ

ਪੇ਼ਿ ਕਰਨਾ।  

ੇ ੀਂ ੌ  

MyCommunityHub.ca  - ਸਵਕਾਿ ਿੰਬੰਧੀ ਅਿਮਰਥਤਾਵਾੀਂ 

ਵਾਲ ਬੱਸਚਆ ਅਤ ੇਨਿਵਾਨਾੀਂ ਲਈ ਕਸਮਊਸਨਟੀ ਸਵੱਚ 

ਉਪਲਬਧ ਗਤੀਸਵਧੀਆ ਲਈ ਇੱਕ ਿਰਚ ਇੰਿਣ। 

ੇ ੀਂ ੌ

ੀਂ

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/


 

10 

TDSB-MHWB-PSS ਕਮਟੇੀ ਅਤੇ ਸਿਿਟਮ ਲੀਡਰਸ਼ਿਪ ਟੀਮ ਦਆੁਰਾ ਬਣਾਈ ਗਈ ਿਮਰ ਵੈਲ-ਬੀਇੰਗ ਗਾਈਡ।  

ਕਿਸੇ ਵੀ ਅਨੁਿੂਲਨ ਲਈ ਸੂਕਿਤ ਿਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ।  

ੋ ੇ

ੌ

 
 

 

 

ਕਵਸ਼ੇਸ਼/ਜਕਟਲ ਲੜਾ ਂਵਾਲ 

ਬਿੱਕਿਆਂ/ਨਜਵਾਨਾਂ ਲਈ 

ਸਹਾਇਤਾ ਅਤ ੇਸਰੋਤ ਜਾਰੀ

 ਦੱਖਣੀ ਏ਼ਿੀਆਈ ਔਸਟਜਮ ਿਾਗਰਕਤਾ ਕੇਂਦਰੂ   - ਅਿੀ 

ਿੱਸਭਆਚਾਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿੰਵੇਦਨ਼ਿੀਲ ਔਸਟਜਮ ਅਸਭਆਿਾੀਂ 

ਅਤੇ ਪਹੰਚਯੋਗ ਪਰੋਗਰਾਸਮੰਗ ਦਆਰਾ ਿੰਮਸਲਤ 

ਭਾਈਚਾਸਰਆੀਂ ਦਾ ਸਨਰਮਾਣ ਕਰਦੇ ਹਾੀਂ। 

ੀਂ

ੁ ੁ

 
 

 

ਟੋਰਾੀਂਟ ੋਪਾਰਕਿ ਅਤੇ ਮਨਰੰਿਨ ਅਨਕਸਲਤ ਪਰੋਗਰਾਮ ੋ ੁ ੂ  - 

ਿਭ ਤੋਂ ਮਜੇਦਾਰ ਮਨਰੰਿਨ ਅਨਭਵ ਨ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ 

ਲਈ ਪਸਰਵਾਰਾੀਂ ਨ ਮੈਂਬਰਸ਼ਿਪ ਲਈ ਅਰਜੀ ਦੇਣ ਅਤੇ 

ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਪਸਹਲਾੀਂ ਅਨਕਸਲਤ ਅਤੇ ਿੰਮਸਲਤ 

ਮਨਰੰਿਨ ਪਰੋਗਰਾਮਾੀਂ ਦੀ ਕੇਂਦਰੀ ਹਾਟਲਾਈਨ 416- 395-

6128 'ਤੇ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।  

ੋ ੁ ੂੰ

ੂੰ

ੁ ੂ

ੋ

 

 

ਵੈਰਾਈਟੀ ਸਵਲਿੇ   - ਵੰਨ-ਿਵੰਨੀਆੀਂ ਪਰੋਗਰਾਸਮੰਗ ਅਪਾਹਿ 

ਬੱਸਚਆ ਨ ਦੇਖਣ, ਭਾਗ ਲਣ ਅਤੇ ਼ਿਾਮਲ ਮਸਹਿਿ ਕਰਨ ਦੀ 

਼ਿਕਤੀ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਅਿੀ ਪਰਤੀਯੋਗੀ ਅਤੇ ਪੈਰਾਲਸਪਕ 

ਐਥਲੀਟਾੀਂ ਲਈ ਖੇਡਾੀਂ, ਤੰਦਰਿਤੀ, ਗਤੀਸਵਧੀਆ, ਗਰਮੀਆ ਦੇ 

ਕੈਂਪਾੀਂ, ਹਨਰ ਸਿਖਲਾਈ ਅਤੇ ਕੋਸਚੰਗ ਨਾਲ ਿੀਵਨ ਲਈ 

ਪਹੰਚਯੋਗ ਿਹਲਤਾੀਂ ਸਲਆਉਦ ਹਾੀਂ। 

ੁ

ੀਂ ੂੰ ੈ ੂ

ੀਂ ੰ

ੁ ੀਂ ੀਂ

ੁ

ੁ ੂ ੀਂ ੇ

 
 

ਪਹੰਚਯੋਗ ਪਾਰਕਾੀਂ ਅਤੇ ਕੈਂਪਾੀਂ ਬਾਰ ੇਿਾਣਕਾਰੀ ੁ

 
 
________________________________________
__ 
 

 
 

ਹਾਈ ਸਿਲ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜੀਵਨ ਲਈ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣਾ - 

TDSB ਸਰੋਤ 

ੂ

 

ਘਰ ਕਵਿੱਿ ਖੇਡਣ ਅਤ ਮਨਰੁੰਜਨ ਲਈ TDSB 

ਆਿਪ੍ੇਸ਼ਨਲ ਅਤ ਕਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਪ੍ੀ ਸਰੋਤ 

ੇ ੋ

ੂ ੇ

 

ਗੁੰਝਲਦਾਰ ਲੜਾਂ ਵਾਲ ਕਵਕਦਆਰਥੀਆਂ ਦ ੇਪ੍ਕਰਵਾਰਾਂ 

ਲਈ TDSB ਮਨਕਵਕਗਆਨ ਦ ੇਸਰੋਤ 

ੁ ੋ ੇ

ੋ

 

TDSB ਸਪ੍ੀਿ ਲਗਏਜ ਪ੍ੈਥੋਲਜੀ ਕਟਪ੍ ਸ਼ੀਟਾਂ 

 

ੈਂ ੂ ੋ

 

 

 

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://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


11 

TDSB-MHWB-PSS ਕਮਟੇੀ ਅਤੇ ਸਿਿਟਮ ਲੀਡਰਸ਼ਿਪ ਟੀਮ ਦਆੁਰਾ ਬਣਾਈ ਗਈ ਿਮਰ ਵੈਲ-ਬੀਇੰਗ ਗਾਈਡ। 

ਕਿਸੇ ਵੀ ਅਨੁਿੂਲਨ ਲਈ ਸੂਕਿਤ ਿਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ।  

 
ੁ

TDSB ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਅਤੇ
ਤੁੰਦਰਸਤੀ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ 

ਅਤੇ ਸਰੋਤ  

ਸਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਿਰੋਤਾੀਂ ਅਤ ੇਿਹਾਇਤਾ ਦੀ ਇੱਕ ਸਵਆਪਕ ਿਚੀ 

ਤੱਕ ਪਹੰਚ ਕਰਨ ਲਈ TDSB ਵੈੱਬਿਾਈਟ ਤ ੇਿਾਓ।  

 ਸਵਸਦਆਰਥੀ , ਮਾਪੇ ਅਤੇ ਦਖੇਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲ , ਅਤੇ 

ਿਟਾਫ ਲਈ ਿਾਡ ਇੰਟਰਐਕਸਟਵ ਲਿ ਅਤੇ ਵਰਚਅਲ 

ਫੀਲਡ ਸਟਰਪਿ ਦੀ ਪੜਚਲ ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਕਝ ਿਮਾੀਂ ਸਬਤਾਓ। 

ੂ

ੁ

ੇ

ੇ ੌਂ ੁ

ੋ ੁ

ਿਾਡ ਇੰਟਰਐਕਸਟਵ ਤੱਕ ਪਹਚ ਕਰ ੋਬੱਸਚਆ ਦੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ 

ਹਫਤੇ ਦੀਆ ਿਰੋਤ ਸਕੱਟਾੀਂ ਐਲੀਮੈਂਟਰੀ ਅਤੇ ਿੈਕੰਡਰੀ 

ਸਵਸਦਆਰਥੀਆੀਂ, ਗੰਝਲਦਾਰ ਲੜਾੀਂ ਵਾਲ ਸਵਸਦਆਰਥੀ, 

ਮਾਪੇ/ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲ ਅਤੇ ਸਿੱਸਖਅਕਾੀਂ ਲਈ।  

ੇ ੁੰ ੀਂ

ੀਂ

ੁ ੋ ੇ

ੇ

ਦੇਖੋ ਿੱਸਭਆਚਾਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਵਾਬਦੇਹ ਅਤੇ ਿੰਬੰਸਧਤ ਿਰੋਤ 

TDSB ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰਿਤੀ ਕਮੇਟੀ ਦਆਰਾ 

ਿੰਕਸਲਤ ਕੀਤਾ ਸਗਆ ਹੈ। 

ੁ ੁ

ਿਾਡੇ ਬਲੈਕ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਵੀਕ ਸਰਿੋਰਸਿਜ ਤੱਕ ਪਹੰਚੁ ਕਰ,ੋ 

ਟੋਰਾੀਂਟੋ ਸਵੱਚ ਬਲਕੈ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਹਫਤੇ ਦੀ ਮਾਨਤਾ ਲਈ 

ਮਾਰਚ 2025 ਹਫਤੇ ਤੋਂ। 

ਇਹ ਿਲਾਈਡ ਿਾਰੇ ਗਰੇਡਾੀਂ  ਲਈ 2025 

MHWB ਿਰੋਤਾੀਂ ਤੱਕ ਪਹੰਚੁ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਲਈ ਇਹਨਾੀਂ ਼ਿਰਆਤੀ ਗਾਈਡਾੀਂ 'ਤੇ ਿਾਓ 

(ਐਲੀਮੈਂਟਰੀ ਅਤੇ ਿੈਕੰਡਰੀ ) ਵਰਚਅਲ ਲਾਇਬਰੇਰੀ ਅਤੇ ਹਰੋ 

ਲਾਇਬਰੇਰੀ ਸਿਖਲਾਈ ਿਰੋਤਾੀਂ 'ਤੇ।   

ੁ ੂ

ੁ

TDSB Learn4Life Spring/Summer 2025 Brochure 

- ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰਿਤੀ ਪਰੋਗਰਾਮ ਪੰਨਾ 21 ਤੋਂ ਼ਿਰ ਹੰਦ ੇਹਨ।

(18+ ਸਿੱਖਣ ਦੇ ਮੌਕ) 

ੁ ੁ ੂ ੁ

ੇ

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/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/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
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ੁ

ੇ ੁ ੂ ੂ ੋ

ਜੜੇ ਰਹ!ੋ ੁ

ਿਾਣਕਾਰੀ ਹਮੇ਼ਿਾ ਬਦਲਦੀ ਰਸਹਦੰੀ ਹੈ। ਸਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਿਾਡਾ ਅਨਿਰਣ ਕਰਨਾ 

ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਨਵੀਨਤਮ ਅਪਡਟਾ ਲਈ ਵਾਪਿ ਚੈੱਕ ਇਨ ਕਰ।ੋ  

ੁ

ੇ ੀਂ

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

Well-Being-Professional-Support-Staff-PSS 

ਈ - ਮੇਲ: MentalHealthandWellBeing@tdsb.on.ca 

@tdsb_mhwb 

@TDSB_MHWB

ਿੇਕਰ ਤਿੀ ਿਾ ਤਹਾਡ ਸਕਿੇ ਿਾਣਕਾਰ ਨ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਾ ਪਦਾਰਥਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦੀ ਐਮਰਿੈਂਿੀ ਦਾ 

ਿਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਰਹਾ ਹੈ, ਤਾ 9-1-1 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ੋਿਾ ਆਪਣੇ ਿਥਾਨਕ ਹਿਪਤਾਲ ਦੇ ਐਮਰਿੈਂਿੀ ਰਮ 

ਸਵੱਚ ਿਾਓ। 

ੁ ੀਂ ੀਂ ੁ ੇ ੂੰ ੀਂ ੀਂ

ੀਂ ੀਂ ੂ

TDSB-MHWB-PSS ਕਮਟੇੀ ਅਤੇ ਸਿਿਟਮ ਲੀਡਰਸ਼ਿਪ ਟੀਮ ਦਆਰਾ ਬਣਾਈ ਗਈ ਿਮਰ ਵੈਲ-ਬੀਇੰਗ ਗਾਈਡ। 

ਕਿਸ ਵੀ ਅਨਿਲਨ ਲਈ ਸਕਿਤ ਿਰਨ ਦੀ ਲੜ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ।  

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

	ਗਰਮੀਆ ਲਈ ਤੁੰਦਰਸਤੀ ਗਾਈਡ 
	TDSB ਪ੍ਰੋਫੈਸ਼ਨਲ ਸਪ੍ੋਰਟ ਸਰਕਵਕਸਜ਼ ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤਅਤੇ ਤੁੰਦਰਸਤੀ ਦੇ ਸਮਰ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ  
	ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਅਤੇ ਤੁੰਦਰਸਤੀ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ 
	ਨਜਵਾਨਾ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਰੋਤ:   ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨਾ ਅਤੇ ਸੇਵਾਵਾਂ    9-8-8 ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਅਤੇ ਆਤਮ ਹਿੱਕਤਆ ੀ ਰੋਿਥਾਮ ਹੌਟਲਾਈਨ 'ਤੇ ਿਾਲਿਰੋ  ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਦੀ ਸਕਥਤੀ ਕਵਿੱਿ ਕਿਰਪ੍ਾ ਿਰਿੇ 9-1-1 'ਤੇ ਿਾਲ ਿਰੋ ਜਾ ਆਪ੍ਣ ਸਥਾਨਿ ਹਸਪ੍ਤਾਲ ਦੇ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਰੂਮ ਕਵਿੱਿ ਜਾਓ 
	ਨਜਵਾਨਾਂ ਅਤੇ ਹੋਰਾਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ, ਸਰੋਤ ਅਤੇ ਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ
	ਨਜਵਾਨਾਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਰੋਤ ਅਤੇ ਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ ਜਾਰੀ
	ਮੇਰੇ ਬਿੱਿੇ/ਨਜਵਾਨਾਂ ਲਈਗਰਮੀਆਂ ਦੇ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ 
	ਇਸ ਗਰਮੀ ਕਵਿੱਿ ਮੇਰੇ ਬਿੱਿੇ/ਯਥ ਨ ਕਿਕਰਆਸ਼ੀਲਰਿੱਖਣ ਲਈ ਕਵਿਾਰ 
	ਕਵਸ਼ੇਸ਼/ਜਕਟਲ ਲੜਾਂ ਵਾਲ ਬਿੱਕਿਆਂ/ਨਜਵਾਨਾਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਰੋਤ 
	ਕਵਸ਼ੇਸ਼/ਜਕਟਲ ਲੜਾਂ ਵਾਲ ਬਿੱਕਿਆਂ/ਨਜਵਾਨਾਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਰੋਤ ਜਾਰੀ
	TDSB ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਅਤੇਤੁੰਦਰਸਤੀ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਰੋਤ  
	ਜੜੇ ਰਹੋ! 



