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   टीडीएसबी- एमएचडबू्ल्यबी-पीएसएस (TDSB-MHWB-PSS) कमेटी एंड ससस्टम्स लीडरसिप टीम द्वारा तैयार की गई िीतकालीन तंदुरुस्ती गाइड। 

किसी भी रूप ांतरण िे किए अकभस्वीिृकत आवश्यि है। 

शीति िीन तांदुरुस्ती ग इड 

इस ग इड में... 

म नकिस सव स य और तां दुरुसती िे किए सह यत 

युव ओां  िे किए सह यत  और सां स धन 

बच्ोां /युव ओां  िे किए शीित िीन परोगर म और 

गकतकवकधय ां  

इस शीित ि में मेर ेबच/युव ओां  िो सकिय बन ए रखने ि

े किए सुझ व 

कवशेष/जकटि ज रतो ां  व ि ेमेर ेबच/युव ओां  िे किए सां स 

धन 

म नकिस सव स य और तां दुरुसती िे किए टीडीएसबी 

सां स धन िे ब र ेमें ज िन री उपिबध िर ई गई है 

िीतकाल के आगमन को देखते हुए, हमारे मन में उत्साह तथा ऐसी 

भावनाए ंहो सकती हैं सिनके सलए सहायता की ज़रूरत हो सकती है। 

हमारी शीित िीन 2024 तदुां रुसती ग इड हमार ेमानससक 

स् वास य के सलए सहायता और उसमें सुधार करते हुए, हमार ेसांस्कृ 
सतक रूप से परसतसियािील और पहचान के पुसिकताा संसाधनों और 

गसतसवसधयो ंकी िानकारी पाने का एक साधन है तासक वर्ा के इस समय 

का सवाासधक उपयुकत उपयोग सकया िा सके । कनासडयाई मानससक 

स् वास य आयोग (Canadian Mental Health Commission)  

दवारा सनमनसलखखत सुझाव सदए िाते हैं: 

● नी ांद की िखक्त को कम न समझें। इससे हमारा समू्पर्ा व्यखक्तत्व

प्रभासवत होता है: मन, िरीर और भावनाएं।

● ससदायो ंके दौरान हम कम धूप समलने के प्रभाव को महसूस कर

सकते हैं। सूरि की अल्ट्र ावॉयलेट सकरर्ो ंसे हमें कवट कमन डी

तैयार करने में मदद समलती है, िो हमारे मानससक स्वास्थ्य के

सलए बहुत महत्वपूर्ा होता है।

● स्वयां िी देखभ ि भी प्रते्यक व्यखक्त के सलए अलग-अलग

सवर्य है। यह केवल बबल बॉथ, स्पा तथा व्यायाम तक सीसमत

नही ंहै। इसमें स्वास्थ्यपरक सीमाएं, स्वस्थ भोिन सवकल्प,

सचसकत्सक के साथ तय मुलाकातो ंमें उपखस्थत होना, अपने

पररवेि को व्यवखस्थत करना, बिट तैयार करना तथा समत्र से

संपका  करना आसद बातें िासमल हो सकती हैं

● अपनी इांकियो ां पर ध्यान देने से हम में सरलता पैदा होती है,

बुसनयादी बातो ंपर हम खुद को केखित कर पाते हैं, और कुछ

गहरी सांसो ंके बाद, हम अपनी मनोवृसि में सुधार महसूस करते

हैं!

● क्य  आपिे कवच र आपिे किए स्व स्थ्यपरि हैं, या वे

आपको अस्वस्थ कर रहे हैं? ससदायो ंके छोटे सदनो ंऔर लंबी

रातो ंके कारर् आसानी से खराब मानससक आदतें सवकससत हो

सकती हैं।

● पेन उठाएं और कागि पर सलखें। इस बात से कोई फका  नही ं

पड़ता सक हालात कैसे हैं, हमेश  िुछ न िुछ ऐस  होत  है

कजसिे किए धन्यव द किय  ज  सित  है।

● अंत में, यसद आप या आपका कोई सप्रयिन परेिासनयो ंसे िूझ

रहा है, तो मानससक स्वास्थ्य पेिेवर या पाररवाररक सचसकत्सक से

सह यत  प्र प्त िरन  न भूलें।

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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   टीडीएसबी- एमएचडबू्ल्यबी-पीएसएस (TDSB-MHWB-PSS) कमेटी एं ड ससस्टम्स लीडरसिप टीम द्वारा तैयार की गई िीतकालीन तंदुरुस्ती गाइड। 

किसी भी रूप ांतरण िे किए अकभस्वीिृ कत आवश्यि है। 

म नकसि स्व स्थ्य और 

तांदुरुस्ती िे किए सह यत 

टीडीएसबी एमएचडबू्ल्यबी (TDSB MHWB) िमेटी द्व र  

सांिकित स ांसृ्ककति रूप से प्रकतकिय शीि एवां प्र सांकगि 

सांस धनो ां िो एके्सस िरें।  

अिॉस बाउंडरीि (Across Boundaries) – नस्लीय समुदायो ंके

सलए समानतापूर्ा, व्यापक मानससक स्वास्थ्य और निामुखक्त 

सेवाएं प्रदान की िाती हैं।  

हेल्पअहैड (HelpAhead) – टोरंटो कमु्यसनटी में सििुओ,ं 

बच्ो,ं युवाओ ंऔर पररवारो ंको मानससक स्वास्थ्य सेवाओ ंसे 

िोड़ता है।  

सचल्ड्र ेन्स मेंटल हेल्थ ओटेंररयो (Children's Mental Health 

Ontario) – बच्ो ंऔर युवाओ ंके मानससक स्वास्थ्य के सलए 

सहायक संसाधनो ंका पता लगाएं। 

डेली बे्रड फूड बैंक (Daily Bread Food Bank) – भोिन की 

प्राखप्त के सलए पोस्टल कोड/लोकेिन के आधार पर अपने 

स्थानीय के्षत्र में खोि करें। 

सरकारी सविीय सहायता:  

कनाडा डेंटल बेसनसफट (Canada Dental Benefit) 

कुछ अन्य लाभ िो पररवारो ंके सलए उपलि हो सकते हैं 

सकडटस हेल्प फोन (Kids Help Phone) – आप 

अपने रहने के स्थान के आधार पर युवाओ ंके सलए 

संसाधनो ंकी खोि कर सकते हैं।  

लूसमनस (Lumenus) – मानससक स्वास्थ्य, 

सवकासपरक और सामुदासयक सेवाएं।  

बॉब रम्बॉल (Bob Rumball) - बसधर और कम सुनने 

वाले बच्ो/ंयुवाओ ंऔर पररवारो ंके सलए मानससक 

स्वास्थ्य उपचार बसधरो ंके सलए बॉब रम्बॉल केनेसडयन 

सेंटर ऑफ एक्सीलेंस (Bob Rumball Canadian 

Centre of Excellence for the Deaf)  

ससकसकडटस (SickKids) – यह हब आपके बचे् के 

मानससक स्वास्थ्य और सामान्य तंदुरुस्ती में सहायता के

सलए संसाधन उपलि कराता है। 

यूथ सलंक (YouthLink) – 12-24 वर्ा की आयु के लोगो ंतथा 

उनके पररवारो ंके सलए युवा/पररवार परामिा, असभभावकता 

सहायता, िेल्ट्र/आवास, सिक्षा तथा समुदाय-आधाररत 

प्रोग्राम।  

211 सेंटर ि (Central) – अपने रहने के स्थान से िुड़ी 

सामुदासयक और सरकारी सेवाओ ंका पता लगाएं।  

आपिे बचे् द्व र  कडकजटि तिनीि ि  प्रबांधन िरने में 

सह यत  - सू्कल मानससक स्वास्थ्य ओटेंररयो 

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://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://www2.bobrumball.org/mental-health/
https://www2.bobrumball.org/
https://www2.bobrumball.org/
https://www2.bobrumball.org/
https://www.aboutkidshealth.ca/mentalhealth
https://youthlink.ca/
https://211central.ca/
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2021/08/Info-sheet-helping-your-child-manage-digital-technology.pdf
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2021/08/Info-sheet-helping-your-child-manage-digital-technology.pdf
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युव ओां िे किए सह यत  और सांस धन:

हेल्पि इन और सेव एां
आप तस्थथकत में िृपय  9-1-1 पर िॉि िरें  य 
अपने थथ नीय अस्पत ि िे इमरजेंसी रूम में 

ज एां  

9-8-8- आत्महत्या संकट हेल्पलाइन – सदन में 24 घंटे, वर्ा भर

बात करने के सलए एक सुरसक्षत सठकाना। िॉि िरें : 9-8-8 य 

9-8-8 पर टेक्स्ट िरें

बै्लक यूथ हेल्पलाइन (Black Youth Helpline)  – बच्ो,ं 

युवाओ ंऔर पररवारो ंके सलए बहु-सांसृ्कसतक हेल्पलाइन और 

सेवा। हर रोज सुबह 9 बजे से र त 10 बजे तक उपलि। 

BounceBack®  – एक मुफ्त संज्ञानात्मक व्यवहारपरक थेरेपी 

(CBT) प्रोग्राम िो 15-17 साल और उससे असधक उम्र के लोगो ं

के सलए मानससक स्वास्थ्य स्व-सहायता प्रदान करता है। टोि 

फ़्री: 1-866-345-0224. 

होप फ़ॉर वेलनेस (Hope for Wellness) हेल्पलाइन – युवाओ ंके

सलए स्वदेिी हेल्पलाइन। 24 घांटे / सप्त ह में 7 कदन फोन 

सह यत । 

सकडटस हेल्प फोन (Kids Help Phone) – आप अपने रहने 

के स्थान के आधार पर युवाओ ंके सलए संसाधनो ंकी खोि 

कर सकते हैं। 24 घांटे / सप्त ह में 7 कदन फोन/टेक्स्ट/चैट 

सह यत । 

एलिीबीटी यूथलाइन (LGBT Youthline) – गोपनीय, गैर-

आलोचनात्मक और सूसचत LGBTTQQ2SI सहकमी सहायता। 

(रकवव र - शुिव र) श म 4.00 बजे- र त 9.30 बजे 

टेक्स्ट/चैट सह यत । 

नसीहा (Naseeha)  – मुखस्लम और गैर-मुखस्लम 

युवाओ/ंव्यखक्तयो ंके सलए मानससक स्वास्थ्य हॉटलाइन, संसाधन, 

कायािालाएं, वेब थेरेपी आसद। हर रोज दोपहर 12 बजे से र त 

3 बजे ति फोन सह यत । 

ह्वाटटस अप वॉक-इन (What’s Up Walk-In) खिसनक तथा 

वन स्टॉप टॉक – युवाओ ंके सलए मुफ्त वचुाअल और 

व्यखक्तगत परामिा। लोकेिन्स का पता लगाने के सलए सलंक 

पर िाएं सोमवार-िसनवार (घंटे और सदन, लोकेिन के 

अनुसार सभन्न-सभन्न हो सकते हैं) 

वुडग्रीन (Woodgreen) – युवाओ,ं सवकास अिक्तताओ ंसे पीसड़त 

व्यखक्तयो,ं तथा देखभालकतााओ/ंपररवारो ंके सलए सामासिक, 

रोिगार संबंधी तथा िैक्षसर्क सहायता उपलि कराई िाती है। 

16+ आयु के बच्ो ंके सलए फोन या वीसडयो द्वारा मुफ्त एकल सत्र 

परामिा (12-15 वर्ा के बच्ो ंके सलए माता-सपता/ देखभालकताा 

की सहमसत अपेसक्षत है)।  

मांगिव र िो व्यस्िगत रूप से और बुधव र िो वचुषअि रूप 

से उपिब्ध।  श म 4:00 बजे से श म 6:30 ति पांजीिरण। 

(416) 645–6000 एक्सटेंशन 1990 पर िॉि िरें

टर ांस लाइफ़लाइन (Trans Lifeline) – टर ांस और प्रश्नकताा 

युवाओ ंऔर वयस्को ंके सलए टर ांस लोगो ंद्वारा संचासलत एक 

सहकमी सहायता फोन सेवा।  सेव  दो सप्त हो ां िे किए 

उपिब्ध नही ां होगी तथ  इसिी शुरुआत 1 जनवरी, 

2024 से िी ज एगी तथ  यह सेव  1-877-330-6366 

पर सोमव र से शुिव र दोपहर 1 बजे से र त 9 बजे ति 

उपिब्ध होगी 

यूथडेल (Youthdale) - िसटल मानससक स्वास्थ्य 

आवश्यकताओ ंसे संघर्ा कर रहे बच्ो,ं युवाओ,ं युवा वयस्को ं

और पररवारो ंके सलए सामुदासयक और अंतरंग-रोगी सेवाएं। 

सांिट सेव  ि इन 416-363-9990 पर 24/7 उपिब्ध है 

https://988.ca/
https://blackyouth.ca/
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://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 सिमित एवं िस3म नेतृ7 टीम :ारा िनिम=त गिम=यो ंकी तंदCDी के  िलए गाइड। 

िकसी भी अनुकू लन के िलए .ीकृ ित की आव3कता होती है।  

युवाओ ंके िलए सहायता एवं संसाधन तथा अ4 जानकारी 

युवाओ ंके िलए मानिसक 4ा5 जानकारी 

● वे बात' जो आपको जाननी चािहए  - गेम च'जस7
● नीदं और मानिसक =ा>  
● मानिसक =ा>: लिनAग हब 
● Bा मC िडEेशन का अनुभव कर रहा/रही Kँ? - िकड्ज़ हेP फोन 
● युवाओ ंके िलए सहायता  
● मुझे नही ंपता िक Bा गलत Uआ  

युवाओ ंके िलए 4-देखभाल 
 
 ● =-देखभाल संबंधी जानकारी - गेम च'जस?

● =-देखभाल के 6 तरीके - गेम च'जस7।
● िकड्ज़ हेP फोन: =-देखभाल चेकिलZ
● [ील ऑफ वैलबीइंग - िकड्ज़ हेR फोन

 ● माइंडफुलनेस Bा है? - िकड्ज़ हेR फोन
 

● T-देखभाल 101 - Jack.org 
 संकट का >बंधन 

 
 

● कैसे सुरि_त रह'? - गेम च'जस7 CAMH

      

● आdहeा पर िवचार कर रहे िकसी fgh की सहायता करना

  

● बी सेफ (Be safe) ऐप

 
● खुद को चोट पUंचाना:  यह Bा है और इससे कैसे िनपटा जाए - िकड्ज़ हेP फोन

 

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/
https://kidshelpphone.ca/get-info/self-injury-what-it-is-and-how-to-cope/
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TDSB-MHWB-PSS सिमित एवं िस3म नेतृ7 टीम :ारा िनिम=त गिम=यो ंकी तंदCDी के  िलए गाइड। 

िकसी भी अनुकू लन के िलए .ीकृ ित की आव3कता होती है।  

● िकसी िमr को नेिवगेट करने म' कै से मदद कर' - िकड्ज़ हेP फोन

● संकट म' हC? - हेP अहेड

युवाओ ंके िलए सहायता एवं संसाधन तथा अ4 जानकारी जारी 

नशीले पदाथ$ के उपयोग का >बंधन 

● नशीले पदाथ7 का उपयोग, दुvपयोग और दुf7वहार संसाधन -TDSB
● बज़ ऑन बूज़ - गेम च'जस7
● कैनिबस के बारे म' वो बात' जो आपको जाननी चािहए - गेम च'जस7 
● वेिपंग: आपको और आपके दो{ो ंको Bा जानना चािहए - SMHO 
● फ' टेनाइल त} - SMHO 
● नशीले पदाथ~ का उपयोग करते समय सावधानी बरत' - िकड्ज़ हेP फोन

 
 

सोशल मीिडया और Gीन टाइम 

● अनुिचत सोशल मीिडया उपयोग को संबोिधत करना: से�िटंग, से�टॉश7न और AI - TDSB 
● =� सोशल मीिडया आदत' - माइंड यौर माइंड    
● सोशल मीिडया सुर_ा के िलए िकशोरो ंकी गाइड - सेफ सच7 िकड्ज़ 
● �ाट7 सोशल नेटविकA ग - Cyberbullying.com 
● �ीन टाइम: अवलोकन - बीमार ब�े 
● 5 ऑनलाइन सुर_ा युghयाँ - िकड्ज़ हेP फोन 
● ऑनलाइन गेिमंग - िकड्ज़ हेP फोन 
● अपने ब�े को िडिजटल Eौ�ोिगकी का Eबंधन करने म' सहायता करना - SMHO 
● युवा, �ाट7फोन और सोशल मीिडया का उपयोग - CAMH 

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
https://kmb.camh.ca/ggtu/knowledge-translation/youth-smartphones-and-social-media-use
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   टीडीएसबी- एमएचडबू्ल्यबी-पीएसएस (TDSB-MHWB-PSS) कमेटी एंड ससस्टम्स लीडरसिप टीम द्वारा तैयार की गई िीतकालीन तंदुरुस्ती गाइड। 

किसी भी रूप ांतरण िे किए अकभस्वीिृकत आवश्यि है। 

मेरे बचे्/युव ओां िे किए 

शीति िीन प्रोग्र म 
िीतकालीन मनोरंिन प्रोग्राम 

टोरंटो पखब्लक लाइबे्ररी – प्रोग्राम, कक्षाओ ंऔर कायािमो ंके

बारे में िानकारी। 

सवंटर ररसिएिन प्रोग्राम (Winter Recreation Programs) 

– कै म्प टीओ (CampTO) ससहत सभी आयुवगा के सलए

मुफ्त, उच्-गुर्विा ररसिएिन गसतसवसधयां 

सकडटस आउट (Kids Out) और About.com – टोरंटो में 

रहने वाले बच्ो,ं युवाओं और पररवारों के सलए ऑनलाइन 

गाइड सिसमें स्थानीय आयोिनो,ं कै म्पो,ं डे-सटर प आइसडया 

और भी बहुत कु छ िासमल हैं!  

वाईएमसीए (YMCA) ऑफ गे्रटर टोरंटो - सभी आयु और 

िीवन अवस्थाओ ंवाले लोगो ंके सलए प्रोग्राम सिसमें बाल 

देखभाल और पररवार सवकास, स्वास्थ्य और सफटनेस, कैम्प 

तथा आउटडोर सिक्षा और युवाओ ंके सलए प्रोग्राम भी 

िासमल हैं। ये सखिडी सवकल्पो ंके साथ स-िुल्क सेवा है। 

सीएनआईबी (CNIB) वचुाअल प्रोग्राम - नेत्रहीन या आंसिक 

दृसि वाले कनाड़ा के सभी लोगो ंके साथ-साथ उनके 

पररवारो,ं समत्रो ंके सलए मुफ्त वचुाअल प्रोग्राम उपलि हैं 

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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   टीडीएसबी- एमएचडबू्ल्यबी-पीएसएस (TDSB-MHWB-PSS) कमेटी एंड ससस्टम्स लीडरसिप टीम द्वारा तैयार की गई िीतकालीन तंदुरुस्ती गाइड। 

किसी भी रूप ांतरण िे किए अकभस्वीिृकत आवश्यि है। 

इस शीति ि िे दौर न मेरे

बचे्/युव ओां िो   

सकिय रखने से सांबांकधत 

आइकडय 

बैकयाडा कैम्प (Backyard Camp) – घर पर करने के सलए 

साल भर चलने वाली गसतसवसधयो ंके आइसडया।  

कॉखस्मक सकडटस (Cosmic Kids) – छोटे बच्ो ंके सलए 

मुफ्त ऑनलाइन योग और िागरूकता 

हाटा एंड स्टर ोक (Heart and Stroke) – स्वस्थ खान-पान 

और ससिय रहने के सटप्स। 

https://www.participaction.com/पासटाससपऐक्शन 

(ParticipACTION) – 1971 से कनाडा के सनवाससयो ंको 

ससिय रहते हुए स्वस्थ बने रहने के सलए प्रोत्सासहत कर रहा 

है। 

सै्पक (SPAC) लसनिंग लाइबे्ररी – ऑनलाइन वीसडयो पाठ 

और गसतसवसधयो ंको घर पर आपको सृिनिील बने रहने में 

सहायता के सलए तैयार सकया गया है। 

वेलकम टू ओटेंररयो पाक्सा – ओटेंररयो के पाकों में घूमने के

बारे में िानकारी। 

वाईसिम (YGym) – वचुाअल िारीररक गसतसवसधयां। 

योगा सवद ऐसडर यन (Yoga with Adrienne) – योग और 

िागरूकता के मुफ्त वीसडयो। 

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.ymcahome.ca/youth
https://www.youtube.com/@yogawithadriene/featured
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   टीडीएसबी- एमएचडबू्ल्यबी-पीएसएस (TDSB-MHWB-PSS) कमेटी एंड ससस्टम्स लीडरसिप टीम द्वारा तैयार की गई िीतकालीन तंदुरुस्ती गाइड। 

किसी भी रूप ांतरण िे किए अकभस्वीिृकत आवश्यि है। 

कवशेष/जकटि ज़रूरतो ां व िे 

बच्ोां/युव ओां िे किए सह यत 

और सांस धन 

कमु्यसनटी सलसवंग टोरंटो (Community Living Toronto) – 

बौखद्धक अिक्तता वाले व्यखक्तयो ंऔर उनके पररवारो ंकी 

सहायता के सलए कई प्रोग्राम उपलि कराए िाते हैं। 

िेनेवा सेंटर फ़ॉर ऑसटज्म (Geneva Centre for Autism) – 

बच्ो ंके सलए समूह और प्रोग्राम तथा माता-सपता के सलए 

वेसबनार और सहायता उपलि कराई िा रही है। 

हॉलैण्ड ब्लोरवू्य फैसमली ररसोसा सेंटर (Holland Bloorview 

Family Resource Centre) - अिक्त बच्ो ंके 

देखभालकतााओ ंऔर माता-सपता के सलए सहायक सटप्स तथा 

िानकारी एके्सस करें। 

सरे पे्लस फैसमली ररसोसेि (Surrey Place Family 

Resources) - सवकास अिक्तताओ,ं ऑसटज़्म तथा सविेर् 

ज़रूरतो ंवाले सभी आयु-वगा के लोगो ंको अपनी पूर्ा क्षमता 

को प्राप्त करने में मदद करते हैं 

केरीि पे्लस (Kerry’s Place) - यहां पर ओटेंररयो प्रांत में 

प्रमार् आधाररत सहायता और सेवाओ ंका सृिन और 

उपलिता को प्रदान सकया िाता है सिससे एएसडी (ASD) से 

पीसड़त लोगो ंकी िीवन की गुर्विा में सुधार होता है। 

कनेक्टसबसलटी (Connectability) - एक वेबसाइट और 

वचुाअल समुदाय िो बौखद्धक अिक्तता से पीसड़त लोगो ंऔर 

उनके पररवारो ंके आिीवन सिक्षर् तथा सहायता के सलए 

समसपात है। 

लूमेनस (Lumenus) – समूचे टोरंटो में सििुओ,ं बच्ो,ं 

युवाओ,ं व्यखक्तयो ंऔर पररवारो ंके सलए अनेक उच् गुर्विा 

युक्त मानससक स्वास्थ्य, सवकासपरक और सामुदासयक 

सेवाओ ंको उपलि कराया िाता है। 

मेटा सेंटर (Meta Centre) – लोगो ंको समुदाय में समावेिी, 

सहभासगतापूर्ा और समृद्ध िीवन िीने में मदद करने के सलए 

सवसभन्न सेवाएं और वैयखक्तकृत सहायता उपलि कराई िाती 

है।  

माइल्स नडाल (Miles Nadal) JCC – एएसडी (ASD) और 

अन्य सवकास संबंधी अिक्तताओ ंसे पीसड़त बच्ो ंऔर युवाओ ं

के सलए प्रोग्राम उपलि कराए िाते हैं। 

MyCommunityHub.ca – सवकासपरक अिक्तताओ ंसे 

पीसड़त बच्ो ंऔर युवाओ ंके सलए समुदाय में उपलि 

गसतसवसधयो ंके सलए सचा इंिन। 

https://cltoronto.ca/supports-and-services/
https://www.autism.net/programs
https://hollandbloorview.ca/services/family-workshops-resources/family-resource-centre/online-family-resources-centre
https://hollandbloorview.ca/services/family-workshops-resources/family-resource-centre/online-family-resources-centre
https://www.surreyplace.ca/
https://www.surreyplace.ca/
https://www.kerrysplace.org/support-and-services/
https://connectability.ca/category/kids/
https://www.lumenus.ca/
https://metacentre.ca/
https://www.mnjcc.org/
https://mycommunityhub.ca/
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   टीडीएसबी- एमएचडबू्ल्यबी-पीएसएस (TDSB-MHWB-PSS) कमेटी एंड ससस्टम्स लीडरसिप टीम द्वारा तैयार की गई िीतकालीन तंदुरुस्ती गाइड। 

किसी भी रूप ांतरण िे किए अकभस्वीिृकत आवश्यि है। 

कवशेष/जकटि ज़रूरतो ां व िे 

बच्ोां/युव ओां िे किए सह यत 

और सांस धन ज री 

एसएएएसी (SAAAC) ऑसटज्म सेंटर – हम सांसृ्कसतक रूप 

से प्रसतसियािील ऑसटज्म अभ्यासो ंऔर सुलभ प्रोग्रासमंग 

के ज़ररए समावेिी समुदायो ंका सनमाार् करते हैं। 

टोरंटो पाक्सा और ररसिएिन अडैपे्टड प्रोग्राम्स (Toronto 

Parks and Recreation Adapted Programs)  – सबसे 

आनन्दमय मनोरंिन अनुभव को सुसनसित करने के सलए 

पररवारो ंको सदस्यता हेतु आवेदन करने और इसे प्राप्त 

करने के सलए सबसे पहले 416- 395-6128 पर अडैपे्टड 

एंड इन्क्िूससव ररसिएिन प्रोग्राम की सेंटर ल हॉटलाइन से 

अवश्य संपका  करना चासहए। 

वेरायटी सवलेि (Variety Village) – वेरायटी प्रोग्रासमंग से 

अिक्त बच्ो ंको देखे िाने, भागीदारी करने और उनमें 

समावेिन की भावना सवकससत करने के सलए उन्हें सिक्त 

बनाया िाता है। हम खेल-कूद, सफटनेस, गसतसवसधयो,ं कैम्प, 

कौिल प्रसिक्षर् तथा प्रसतस्पधी और पैरासलखम्पक खखलासड़यो ंके

सलए एके्सस योग्य सुसवधाएं उपलि कराते हैं 

सुलभ पाकों तथा कैम्प की िानकारी 

_____________________________________ 

घर पर खेििूद और मौज-मस्ती िे किए टीडीएसबी 

ऑकू्यपेशनि और कफकजयोथेरेपी सांस धन 

जकटि ज़रूरतो ां व िे छ त्रो ां िे पररव रो ां िे किए 

टीडीएसबी मनोवैज्ञ कनि सांस धन 

टीडीएसबी स्पीच िैंगे्वज पैथोिॉजी कटप शीट्स 

https://saaac.org/
https://www.toronto.ca/city-government/accessibility-human-rights/accessibility-at-the-city-of-toronto/city-services-for-people-with-disabilities/accessible-recreation/#:~:text=To%20access%20Adapted%20and%20Inclusive,you%20with%20an%20AIS%20Membership.
https://www.toronto.ca/city-government/accessibility-human-rights/accessibility-at-the-city-of-toronto/city-services-for-people-with-disabilities/accessible-recreation/#:~:text=To%20access%20Adapted%20and%20Inclusive,you%20with%20an%20AIS%20Membership.
https://www.toronto.ca/city-government/accessibility-human-rights/accessibility-at-the-city-of-toronto/city-services-for-people-with-disabilities/accessible-recreation/#:~:text=To%20access%20Adapted%20and%20Inclusive,you%20with%20an%20AIS%20Membership.
https://www.varietyvillage.ca/
https://drive.google.com/file/d/1mqWAmO0IYG3iNmJo4feT8-kctblBX8sa/view
https://sites.google.com/tdsb.on.ca/ot-pt/resources/play
https://sites.google.com/tdsb.on.ca/ot-pt/resources/play
https://sites.google.com/tdsb.on.ca/psychologicalservices/resources/complex-needs
https://sites.google.com/tdsb.on.ca/psychologicalservices/resources/complex-needs
https://sites.google.com/tdsb.on.ca/slpconnection/s-lp-resources/social-emotional-learning?authuser=0
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   टीडीएसबी- एमएचडबू्ल्यबी-पीएसएस (TDSB-MHWB-PSS) कमेटी एंड ससस्टम्स लीडरसिप टीम द्वारा तैयार की गई िीतकालीन तंदुरुस्ती गाइड। 

किसी भी रूप ांतरण िे किए अकभस्वीिृकत आवश्यि है। 

म नकसि स्व स्थ्य और 
तांदुरुस्ती िे किए टीडीएसबी 

सह यत  और सांस धन  

संसाधनो ंऔर सहायता की व्यापक सूची को एके्सस करने के

सलए कृपया हमारी टीडीएसबी (TDSB) वेबसाइट को देखें। 

छात्रो,ंमाता-सपता और देखभालकतााओ,ं तथा कमाचाररयो ंके 

सलए हमारे इंटरएखक्टव लाउंि और वचुाअल फील्ड् सटर प की 

िानकारी प्राप्त करने के सलए कुछ समय व्यतीत करें। 

प्रारंसभक और माध्यसमक के छात्रो,ं िसटल ज़रूरतो ंवाले छात्रो,ं 

माता-सपता/देखभालकतााओ ंऔर सिक्षको ंके सलए हमारे 

इंटरैखक्टव सचल्ड्र ेन्स मेंटल हेल्थ वीक संसाधन सकटटस को एके्सस 

करें। 

TDSB मानससक स्वास्थ्य और तंदुरुस्ती ससमसत (TDSB Mental 

Health and Well-Being Committee) द्वारा संकसलत 

सांसृ्कसतक रूप से प्रसतसियािील एवं प्रासंसगक संसाधनो ंको 

एके्सस करें। 

टोरटंो में बलैक मेंटल हेलथ वीक के सलए समसपात माचा 2024
सपताह से हमार ेबलैक मेंटल हेलथ वीक से संबंसधत संसाधनों 

को एकसेस करें। माचा, 2025 में अपडटेटस की परतीक  करें

यह स् लाइड सभी गरेडटस के सलए 2024-25 

एमएचडबू्ल्यबी (MHWB) संसाधनो  ंका एके्सस 

प्रदान करती है। 

वचुाअल लाइबे्ररी और अन्य लाइबे्ररी लसनिंग संसाधनो ंके बारे में 

मानससक स्वास्थ्य (प्रारंसभक और माध्यसमक) की इन पररचयात्मक 

गाइड को देखें। 

टीडीएसबी लना4लाइफ़ (TDSB Learn4Life) – स्वास्थ्य और 

तंदुरुस्ती प्रोग्राम। (18+ सिक्षर् अवसर) 

टीडीएसबी पेिेवर सहायता सेवा के बारे में Google साइटो ंसे और 

असधक िानकारी प्राप्त करें : 

● ब ि और युव  सेव एां

● ऑकू्यपेशनि थेरेपी तथ  कफकजिि थेरेपी सेव एां

● मनोकचकित्स  सेव एां

● स्पीच िैंगे्वज सेव एां

● स म कजि ि यष और उपस्थथकत सेव एां

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://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/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
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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सांपिष  बन ए रखें! 

िानकारी में लगातार बदलाव होते रहते हैं। कृपया हमें फॉलो करना न भूलें और 

नवीनतम अपडेटटस के सलए देखते रहें। 

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

Professional-Support-Staff-PSS 

ईमेल: MentalHealthandWellBeing@tdsb.on.ca 

@tdsb_mhwb 

@TDSB_MHWB 

यसद आप या आपका कोई पररसचत मानससक स्वास्थ्य या निीले पदाथा इसे्तमाल करने की आपातखस्थसत का 

सामना कर रहा है, तो 9-1-1 पर िॉि िरें  य  अपने थथ नीय अस्पत ि िे इमरजेंसी रूम में ज एां  य  

सांिट सह यत  िे किए 9-8-8 पर िॉि िरें। 

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



