6TMBI G 61Tl 60T LI6ool 1 WIMET & 6T LM MILD G&F 606U G LIMIB TS 6 160T LIMSEIS L6 L

2 MIFHQFUIIT6 BITHIGET 2 MG WIS @ HEHCMTLD.

BHEMEUWITET 62(IH (LNETTQ6OTEFfl5 608 [HL A& WITSH|LD, Fendh g Hev COVID-19
LTbuliu@Wb SIUTWSeNSSH GemMLUILSM&ETHLD, IDTFF 16, 2020 HHIGH6T (LNSH6V
BITMRIG6T G&F6emMeUSHEMET 6ULPMHIGLD LMW LDMMMILENLDSSHIETECETTLD. HHELITSI
BITMHIG6ET @HHGLD GLO6L LUHUWSTSHD HLNGHm&SWMHMESTHED @ HEHMS
GTEOTLIEN S BHITHIGET AMICEUTLD. HTHISGET e 55 06T QB (IH & S (H) & 6rfleor mev
6TTBIGEH S @ 6T LS HH [(HEG LD 2_coor&FR erfletr SallTHems eThiSG6 60 Lev([HEE @S
S8 &f&EH D!

Fens @ el Qeleflemuwll GUaEIDCUMS |6V6vE HHIG6T
Seuflem LI 19(HE GBS, 2_MiG6rl60r 06T S(WDES NS LD LIGMMEm S U LD
HrIG6T & WMaToUSH MG 2 FHalQFUISMHHTE & UlGHeU60 L& & TeT Q&ML

2 S5H\ &6 [BTHIGET 2 (HeUMESH W 6TC6TTD. 61960 QBHHHBL L& Finmeflssev,

2 MIGemeT HhIGGCT T LILGSH6, 6UPGHSEHLD 6TeNM 2 (HeUTEGHEH6D, &ll-
FeoflenlILI(h & 560 6eTCUME LIMSISTLILITES @ IHLILISMSTET 61 (LD6m M6t
AURWAMMIEHTET 2_5H&5en6T @\HSL1 LIS 855 eVI6T6T 2,866l I8 6T

2 _6ITEIT L85 (&85 60T M 60T

FLLID, GQWI@GLL Mo Qurm@eUWTLLS QSTLTLITr C&F a6l 6T

9 _GITEITLMBI856VITEOT 6T MG 6T160T QULD& & LOIMET CFeMEUSHET WIMaLD Q&TeneVCLIS 261L_MH5
QBMLIHSID ReMLHGLD T6iTLINSH S FUI6|C\FUIS 55616011 U] MIGH6T.

BFMEUGHET TG WITaISE @HS MDUISH ) 2 eIGalSHME, 416 323 9149 ext 234 @6V
Central Intake (emWUILUOSSLILLL 2 6TQ6M(HILIL) 85 SWaQFUIS PSS,

2 mIG6TleT QF WS WL LIHUBISH6T. F60 2 miger]er GQLwf, 2 kg erfleor
QBMemEVCLIT @)6V& 81D 6T60TLIEOTEU MMIL_ 60T 2_MBI8 606 HITMHIS6T H(HLOLI
MPHGCLMS QF WIS LIF6UG 2 MISHEHHEGL LIMTSISTLILITEONSTS @) (H&HE WM
CTEOTLIEN S 6THRIGHEHHGS QS el mIsG6T. WITTMeS (hel] 2 MhigGHem6Ts H(HLOL
SMLNSSI QST (H6UHBL6T QSTLFTLUDBSSIETT].

urS U Gha SUlempUaTEHEhsHE M SUlLL

QIMLP&HM & W6 QeuelGeaum &L LKI&6Me N&HIDQ&STH &S Geuevorquil(HhHs
6THT6) S MLOLYLITERLD LDMHMILD [Bl6076V U 6T & T LTS LT LIUI600T 85,85 85 60T 6) 60 61T6M T60T
UL (heooTihe M6 e QB HESL ML LSS aTsH6TLID & Herailev
@HSEGLD. U WOSTIH HEFSHMISSH6 HMD GMILINLES58585 Quflul Lommmbigener
THTQHTETEBHLOCLMSI 06T (PSHHLD 2 BIHEHHEG JHLIB6US @) UWI6VLITETSI.
LSMHMENS, 2 600TTEFUIMM FHeTenneml J6V6VS LILLGemS BhIGH6T 2 600T I8 Fn ()LD.
HLIHSHHTEV [Bl606Te H6IT LI6T6D 3CH CFMEHSIIL 6T 2_MHIsEH &GS
BleneoTa eU TS Fa (D, CLoaD 2 6TC6T SUNBISLICUTUIIHHS 06T QBIHHS M L6Ta| LD
LIMTGILI6mL 2 (HheUT& 888 (HLD. 2,60TMev, @& BHIsG6T L HS LI Flenl @6V6eVITLN6
QEFWWECAIT 6Vevgl LUMEHISTLMLL QUMMISHQSTETeUSMHS HhIsG6T T(h &S5

HL AU 560 &HHM6TE &M S LG LI Geur DML TGl @) 5606rs &L LILIGI
FILWMETSTH @ IHHSHTEID HaUMeVLILIL THTH6T. @HE 2 600TJ&F & meor & flimeor

2 GUUTIEG) 6TedTMI 6260T M 6VEDIGV.



O | 60T | LIMWILD LDMMILD
515606015 6T

QBHEED) R6OTM 2_HIHEHEHEG @ BHST, 2 Sl LMISNES&ET 24/7 QS TmnVCLEF
QLBT6 56T 2_6TET60T. [HE00TLIT 2{6V6V 5] 60TLIMTEOT 62([HeUMT eMLPLILIemGULD HhIgG6T
&([H5H LE G TETETEVITLD.

BBIG6T 9L LISH60 @ IBHSTEV VLS 2_HI&HEHE G @) LDIHSSI6U I 6UFT&HTVH6m6V
@ BHHSMV, 911 &3 60O MHIGET.

BMTBIGGCET &L Le0TIDQFNGSID S60LPLIL|E8606T [HITMHISET 67MHMIGHE&HTETHECMITLD,
GGG 2_HIHEHEHGHSH QHTMVCLT aUFH 606V @)60)600T IS S5 8 TET 3600560
@)6LENEVRLIGTMITE 2_MHIGEHEHEG 2 5MQFUIaISME HMTHIGET NUWMHFEEH6VITLD.
IBITIBIG 6T &_IBI% 66T GIIBLILI 216005 LD LTSI, 2/E& CB5IS5G60 6755 E1BL 60T
CLI&F6USI 2 [BIFHE@BHE L] LITSIHTLILITTS TS B)(I5&HTeQ 6V, “L06iTeor&H &) LD [5IBIH6T
Liemipuimeor B)eV&ESHSE60 260G GBS T T FH6T,” 6T6e0TE GIFITeVSIBIFH 6T, CeGDITIB
CIBISS)6) 2_IBI% 66T 260PLILIGME [BITIHIFHET LOUIMGILIGLITL.

QBMeEVCLIG 26mL_TeoT QBHEGBL_(H G5 T6G6T LI6dT6l ([H6) 60T6l M6t M

2 _GIT6IT L85 (&5 60T M 60T:

Assaulted Women'’s Helpline (5m&& LILILL Q\LI600TS: @H& &TeuT 286

@\ emevorLiLy: (24/7) 416 364 4144 96vev gl 1 888 364 1210

aueTemmUedBHE BhiseT SLILNFQFIDCLITE QUT(NEMMEE 6TH) [ Teor
QLIGOUTS @B &S T6OT HITLILISHSH S8 HT6OT 6001560 CHeMaUUITS @) (HHSMEILD
BhI&G6T 960p&HEH GeleuoTlq Ul G)6VEHEHID @) SIS 6.

Toronto Central Health: Central Intake (24/7)416-338-4766

GQUWIHES 2_MHIGHEHEHESG @)L LA6LEM6V &SI 60T SHITLILIS S S8 8 TeoT
s CHeamalliLihTMm

Talk4Healing (24/7) 1-855-554-4325 (94,5 &G 19.L1 G\ LI600TS 615 & & TE0TSI)

Gerstein Crisis Centre(24/7): 416 929 5200 - &UWa|QFUIS
@MenMLUILIHNESHEM6VLI LIT(HKIS6T
(FoevellgL0MeT aug!, Limedlerld mmid LIMeSluwiev 4 Fealln

D _GITETEUIJ 85 E1H & & TEOTSHI)

Toronto Distress Centre (24/7): 416 408 4357

(FaevallgL0meoT aullgl, Limedlerld mmild LIMeSiuwiev QL Felld

D GITETEUIJ 85 E1H & & TEOTSHI)

YouthLine- (esmuwilmi-QeueTerfl. L9.L1. 4:30 — 9 neoofll) EFHUMY. L5T6).
2|6MLPUMBIGET 416 962 9688 216L6VE GHMIEHOFUISH LIL|BIGET 647 694 4275
(LGBTQ @6me6mGuIMpH&Hameorsl euulgl 16-29)

Kids Help phone (24/7): 1 800 668 6868 (20 aUWLI&I&HGSH GHMHSH

6 LI SI6ITETEU T & 6T TE0TSI)



https://schliferclinic.com/wp-content/uploads/2020/04/Gerstein-Crisis-Centre-Update-040620.pdf
https://schliferclinic.com/wp-content/uploads/2020/04/Gerstein-Crisis-Centre-Update-040620.pdf
https://schliferclinic.com/wp-content/uploads/2020/04/Gerstein-Crisis-Centre-Update-040620.pdf
https://schliferclinic.com/wp-content/uploads/2020/04/Gerstein-Crisis-Centre-Update-040620.pdf

e Crisis Outreach Service for Seniors (&leorold 9 @p.L1. — 5 L.L1): 416 217 207
(65 QUWISIGHEG GLMLIL L 65 6HESHTeTSI)

FWINTHF QF WD &H6M6VEF
QEFWMUT(H &6

SIS SHS &WTHILILIGMSBTET LILY(LD60)M &56T

2 GQ@6UHBLD HIBLD CIFTMHFHET: @6TM 2_HIGN6NEF F(HEY L) HHS STeoor(HLD sellens,
LITL6L aufl&6T 3j6vev gl (NSIQWT gS5MTaUS @ HEHPMSBT 6T60TE 85616011 MHIS6IT.

CeumLiL L gpedlFenleor CFi&Hemss (Soundscape): : @ 60TMI 2_MHIGHeM6NTE F(HaQ 19555
Sreoor(hLD FHMeUSI 260 Hemens CoL T 6TNIT&HEITIT 6T6TLIENH S & 616011 UL MhISH6T.
LIML6L&6rfledr LIL_I1QUl6L eetTemmUuLD BHIG6T 2 (HaUMES&H6VITID.

26&H G FHevoTdGl6)) UTL6): SMHBLMTEN G W &6vorsenG L1 Limn) Higs e ellLdlLiL|eoor 76y 60T

@OGLUSNHG 2 BI&HEHHG 2-56|6SME&HTET S&alMFL QUTMIWeNM 3{6V6ual

ST UL QLMIISMETeT aULBl(LNemm FHTaUS @ HERMSIT 6T60Td & 61601 U MBS 6.

SemMUIl6L 2 66T BIMBISHem6Td H6l6t|SH S, 2 MhIGH6rT60T H616TS S J&TelS 6260Tm
SHOUTHMSBIT 6TTLIFH6D J6V6VGI H6V R6TenME M8 UI60 6M6US S (HLILISIL 60T 3|5 60T
QauliLBlemev DMHMILD BlemMenWE &HeUedtILILIH 6L @6ems L TIDLNGH&HITLD.

BBIG6T (IDUWMAQFUIGS LIMTTES558 QU LIenL LILIMTSS (WM S6T

e HM6L QSR W BTTGSMILICLIMH): Hemev @evEHIW BHITaTGMILIGLI(H e60Temm

2 (HEUME G BIGET. TS LILL L 6Veudl STLFLILRSSLILL L QeuefliLmp &Hener

Sl 2 6TETL & &H6VITLD.

o eWSSleNeVDTeT QelaflLILIMB&em6T 2 (HeUTEEGaISMS: LD6TH 6V
GHMEOTMIEIEM S 6TEVEVITLD 6T(LDBHIEUSIL 60T J6V6VGI BITETGSGMILIL| 6T(LD Sl6) SHIL_60T
BBIG6T QL TIDLING&HITD. 2_BI&HEHE&HEG (NEHWINTEHS CSHTeTmID Q& MM & em6rT
QI L OI(Q\BI&6IT, LN6tTeor T Sjeumenm @WHIGLBSH @ Hellens UMHs

(LPIQULOIT 6T6OTMI LIMT(HBIGH6T. &FEhFlem & 6260TMI6L BEIGH6T HTEEBID Q& TN &M 6T LD

BHIG6T QeUL_L6VITLD 2(6V6VE IHITET (LN(LEUSILD HEIGHET SHTEERIN Q&M &M 6T
TWH SleuMHmD QRWMHIGUDBSSIUSET eN6ULD ) Hellengemwl
2 (HEUMEGSME BHIG6T NUWME &HE&HEVITLD.

o STL&eneunmeT GaleflliLmT(H&emer 2 (HalMHGalSMNES: @@ LIGHHSSH 6V
GHMT(H &HEMET 2_(H6UTE & 6USH60T CLNGV(LNLD 2_MIG6IT160T 6008 6Tel6eUTmI &MTeoTMEH G
eTelAUMMI e & W N BHLOLEMES 6TETLIENS 655 TedlLILIG 60T eLneV(LD HBIS 6T
L TIDLN&&6MD. BSWelHIOLWD LT 60T 6|5 606Td 561607 U MG 6T.
Qi CHEMH&HET BEMAISMHGSLID WSSWTeT CHTH&6T HmialsHME&LD



@emnLwilsveter GeumiLim( eTereor, CSHCLIMeL CHIMHS EMIaIsSMEGLD

QL LIOT&HS Smieusm@&GLh @enLulaveTer Ceumiim( 6TedTeor? bh&Ha C&HM(H & eme6rT
HraIgeT UL GW el BeNL6VITD, 36V6V& markerg 6T, QILIGTHF V86T, pastel &6,
FEHRMEH56T 6V6VSl Slevoi] & WeimenmL] LWeTLBGSSH 21569 (5 G0

@ emLQeueflgmemer BlMmIGerleormey BlFLIL6TLD.

o 2 m&efler BTaT@MILICLL 196V QauelGalmi &IHLICLIMTIH6TEHET6 TSHIIHNGES
WWOHRQFUWIS LIMTTEHSHVITD. 2 SHTIHSI5E S 56016 8 6rfl6or
QLI L_WITETS TS @) (HEHEVITID, 35 SIL 60T MG &ITLFeLNeuLInTeoT oM mID
6T S SICLN6EVLDITET QeUeTILILIMTHI&HEMET 2_(HUTEG6ISMETT 2 5CalH5H M &L
LW eTL(H & SH6VITLD.

o @MFHBHMLI auetorerord G (HMBIGET: @enFSHCHML QLIGTERIE 96v6v& marker
RETNME &LGTH 66TMI6L & LILIGET eLN6VLID 2 MG 6T LiemL LILImMHmey
QauefILR SN S DT U|BIH6T. @) 2_600T [ & &) 8606
QauafllILRSSISMHGLD, SIHHE 50T T 60 2_hIG 06T &6)e6l5H S5
Q&METEUS MG LM 6 UM @) (HEHGLD.

o HMIGHE CLNEVLDITET UENTH6V: @QBSHF QFUMLITL ML 8 HMISHEVSH6T eLN6VLD
TN BISET. HS CHISH 6V 2_MISGEHSHG 6T @) (HEHE LD 2_600T & & & 6m 6T
WSHHLD, NF6), 3MFWITLNEO [HE 56V 6T6dTLIGIT eLp6eVLD GaueLILIBSSHEVITLD.
915607 LN 60T60Ty QUITIH6TEHEMETLI CLITeLd G MeiTMILD 611 6 TBIF 66T [HHIgs 6T
&HeUe 65655 MD (GBS 6 BHIGET LIMTT&H8558mIqUemel CLITETMem6).
IHS QUlgellD 2 MHIGerler LemL LILIMTMHMEeN6Vs SIT600TL6VITLD, 606V
CaMh&HEHEHEG @ emLuillev QeaueflliLI(HLD 6L 6UMHISEHE G [Hhl & 6T
61 6v0T600T LOIL_6VITLD. _MBIGs6rfl60T 2_6iTEMH60oT [T6) & 6Tl 6T LI Q& W6V LI(H IS5 6IT.

o @OGLIY6 eUmTWEIG6T: F@deaqlq ULl ummlw SFlillearmld Smeaqqliugsne
@38 2® auPlwNGLb.

e 2 BIGMET IMHLILGSSHUSMNHS BMHISn6TL] L6 LI(H &SI HIS6T:
2_MIGEMET MG LIRSS BIMBIGen6TL LweTLh S5
&HeM6VLILIEO L LIQLITETENM 2_(H6UTE G MISH6T.

e @@ QLHMS UMTWMBIGHET: LTSHISTLIL], LUSHTLD, 3LMI&H6, ennE GLIMTeTm
D _GUUTT6) &60V6T 2_MhIGEHEHE 6ULPMIGLD @)L BI85 66T @) 60600TL LIS 2 Mhigerleor
2 L VEG6T @hS allag UIMBI&Hem6T 2 600T 6 MM 62(H L TDLILI LeTerflumss
@ HSGLD. MG UITET @)L CLDTETenm HHIGHET EUEMTUIEVTLD S{6V6VG! LIGnLOUI
FLLMSSIL QUL LY 6TM6VFn L @)L QLDTETenM 2 (HEUTESHEVITLD.

e @@ FngHemerruiler o1 LiLiemLuNeumeoT &emeuLILIEmLLIL| 6260T6m M
2 (HEUMEGBIGET: FITIOINTET VLG THTUMTTS 6l LIS 66T
ML W& 2 MHISefleT Hmenin LnMHMILD HMem6oT HEIGH6T 260)LUITETLD
&IT600T LIS M & TE0T 6UTUILILITE @& 6M60TLl LIWI6OTLI(H & SIMhISH6T. &6)606VUITS
V6Vl LISMMLDMS HBIGET @) (H&HGICLIMG HS & TSN 60Ten Wl
BlemeoTel, Ll (HeUsTeH 2 MG 66T &HemeuLiLIenL LiL| @)\ [HE&6VITLD.

2616 506116 LIL SO TG LG LITETen M 2_(H6UTEH G MIS6T: 6261Q 6T HITEHLD
2 BIGEHEHG 2 HEHFHemeuU| D 2erdh@GellllemUULWD QLMHMISRSTETSMEHTES 62616 6UT(IH



BTEBLD BHIGET LUTTHGWD @ @LEH 6 AHSL LLSSHTGLIemnL [BBIGHe6T
66U HEVITLD.

e 2 MGEHHEG AMNFHVEHTHInIQU, SLPSHTET, aTalenL (hlD 6VeVS FCHITGIEUT(H
A5 6L QFTTETIOMS @) (H&HEGLD @)L MIGH6M 60T LIL MISEHLD 2618 @6 & @0
LULSQ5MGLIL &6 @ H&HE60TID. 2_MHIse 6 &elaTshems FI&HE WD LIL 615606
36U S Meof | U BIFH 6T, 35 SIL 60T, 2 BIHEHHGL LN95H5m5 eLallLgnHES
CBHISNG 2316 MG 6.

o WHMISSWLMM (Wild) @@ Sevor@G LI LIemLL] LHME S HE WbIS6T: HHSHE
HeooT(HLIN LIL| 2_migGemeTd Ffl65H66U858560MD 6V6VE 2 HISEHEH G
BleMMENEISSHTEVITID. 2_SMTe0Ts S8, HTeneuuilev 2 _MIsGEHSHE pancakes
QFUISISIHLD SITEOTMTSH @ UIMIGLD (robotic) e HITUL.

e 2 MIGET6T aUMTPHMEUI 2 HISGEHEHG WG| (&S WLDTeTelTaHemerTLl Limmlg
FIHB) U MBISET, | 6UTSH6T 626166 TIHEUIHE G LOITET 560t 5 &6 L0 MeoT
HEMEVLILIEOLLIL| 8606 2_(TH6UTH @ MISH6T. 2_H156160T 6UITLD&6em & Ull6L
LOIHMHELOTETEnM FHUBSH WIS EHES HeTN QFMSSISHELD S|6UT&HneT
RIS &FILSHEGLOTET e2(H UM S HemevLliLIemL L] @ [H&ESLD.

e 2 MBIGMET (H CUMTTTIMSHF TGS BIGET. BMHEGLBlen6v V6VS I emnTFanal
SLIMUIEUS 60T eLNEVINTECEUT {6V6VG! BBIGET 6TeUAITMI FalTEVSHEM6T &FLMer|& S T& 6l
GTEOTLIEN S SIMISSILILIGSET eLNeVIDMHGEUT, 2_MB1&HEHSHE6T @)[HEHE LD LIGVMHIG 6L
LUMMIEF FHSH W BISET, 2_HIGHEHE&G6T @ &G efT&HamEsH &L (LD alemsuilev
FHM6VLILILLIQLITET6mN M 2_(H6UTH S MISH6T.

e 2 MG 2 6TEHeorFayserflerTLily Q&WmLBG BISG6T. & ([H6eqq.L1L| 6260Tem M
QeumineTGel F([HE 195 CauetoT(HQNETLSMETHE & ([H61q 19.U|MHIS6T.
LenLLienUellL SibSL LI LILTGESHE QFWWeNMES (NEHRWS Sl
Q&M BIGET, &SI 60T 2_6TEHTI6E S JML 2 G660 &H6U6Ts s Fh @G LD
QUITHL&6M6T QLT MULMIGET. @HSHF Q&F U6V (LPENM 2_HiSGEH&HEHTTS; @\HHF
FUWILDTET QEWMUITLLITE) 678 FMEHS LILDTETC &H60TLISE 2 IS EH5 G
2 FFFlLGHMSHS BT&E (LD

&6V LignL L1emL BledMe Q& Uie&HMETeor LI (LD60M & 6iT

BB HeneuLllLIenL L] (LNI6&HE T 6Vevg @emLBlMIGSSLILIL eN(HLOL|6UNHE

&H6U6T W BIG6T. HenL_FILI L6Terf] spatTemm @)L 2606V & H(HSHHLD eTem S Ul Hhiss 6T

QEWWNBLLUSMTSETT eredTLIenSL1 LM 6@H &6voTld G\ S U] MHIS6T. 2_ kg 6rfleor

FHeneVL LI L LILI6T 2 (heUMsH&HE5H 0 (BHS QGEaTs GelaflCumesmE 2 migerfler

G (H6qL9.L1L| LDGTSHIL_ 60T @) 60600t HH (HLILIGI 2 FHelWme: @ [HEE6VTLD. s BILMIL LD

6T(H & B HG HITETEBHMIGET, BIMMBIGHET, &L LenDLILSH6T, LUIGH &H6T InMHmID 1oL

AL Wmiserflanin &6leTD GF a5 SI6SH60T eLNeVLD HEIGET 2 (HeUTHS NS

e MellS S, BRIG6T 2 (HeuTeHH WG LM er(WSIBIG6T. HTLIL] 6ULPMBISTLION M5

QEUMILDETT UG TETILILSME 2_MIGHe06T NG U BIGET. @)HS HeML (LDeMM

2 aTeTITIES 20&&OleoTifliL LiTfemey (staying on the surface) eTedToI

HMPSHSEILORDG. ShS LTSS NGHSH R H6MG 60608 &6)l60 S Tn L




QTS MID. BHEIG6T WH W QFMTM&HET6 2 BHEHEHEG (WNHERUWITHS S5Flalamns
el LId(Qeus sallems 6T(WSIeUSMHEHTET 62(H aUNIUIMGLD. @@ UTEHEH WSS 26V6VS!
SHallenGemUl HiIG6T 2 (HeUTHGUSMNEG, QFTMEHmT MMM W HIGLMHSS6VTLD,
QEMMH&HM6TE CHFFHEHEITID 6VevE SNTHEHEIIMD. & ATSSHDMMSTSH

@ HESHEVITID, SLEOTITV G 2_BIGHMET FflHH MaUSHEHF(ID. L L&
QEFWELWemMUIET 6(H LIGHWIMTS @LILIGEF QFTMEEHL 60T 6 6m6rT W m(H 618 M & TeoT
QUMWSTS @S @QHEHMS.

QEFMMSEHL 60T [HEIGET ellemeTulmly (DI HSSID, QHEH 2 eDILIAID 2 IS EHEG 6TLILIY
@B aeTUeNSL LmMIEF RS LILSMHS HHigG6T ell(HLDLIG 8 (HLD. 6T600T600T IS 6T,
2 _6UTI6&6IT JV6VGI 2_600TT T G6rfl6L TG MaUGI LDTM M IS EN6T [HI6IS 6T

&l GRMTSHTT? @QHHF QFWeLmMUIE 2 BIsGEHEHG 615 LN9SHGBHSSHI? 615!
FUMLTE @ BHSHSI? AHSHEF FeUTELEHMET THTOHTETSHMNE 2 HI&HEHEH G 2 GHalulgl
6181? @HSHF QFWWemMmUIemBS L L6 36V6uE MMV F&HTalSE B &S SHT?

FeLNG S WLIMTeoT 56011600 LILI(H & 856V
Q&MTLIUTS SHILLIALGH&
Q&FWMLIL 6V

FepsFHwmer aflev B uNmEHemevl] CLIEILDGLIMSI, 6ThIS6rl60T LD6oT

ACTTEHERWEHHG 2 5MNQFUWILD 2 SH&Eem6rl] LimME FBHS LIS M et

(PERWIDTETQ ST CHILOMS @& QUHERMS. TH T Fam (PIQUIMTSH @6V S6T

Q&TLIUMeT &L &CHTLIL MM SLGILILTEH QSTLITLITET 2_600T TG 6)TeTem M &

Flev CHIMIGET ETTOTASTIH SH60TEND HT&HFn (D, 3|5 HIL 60T (H QUL HSMS

2 (HeUMEHGSID @FHMEG 2 FHaD. 2_HISGHEHEHEG LO&H6|0D GLITIHESLDTET (LD M 8606

BBI&H6T &MHMGHCHTETET LTINLNGGIECLUTS &HIHESH 6L Q& T6TeT Gelevoriqul &Flev

2 &GN &H6T GG 2 6iTeTeoT.

QULPESHLDTET F6V HEML (DM & EHL 60T 2_MiIg6r160T [HITem6T 7LD LU mBIS&H6T:

e (DIQULDITEOTITEY, MM CHTLD MG WITEH @ HLILISIL 6T 3iHHE &600TS H) 60
HEUETINEFNGSHID QEFWLITH R6TeNMEF Q& UIU|MISH6T. g 6r 6T
LM MISGEHHEG S HCLOUW6TET HemIenlld & 66t migseT. 2 migsefler BTe euldlwins
FAUTFSMS 2 6T eT(H &S QalaflalBCLTS 2156 GalLliLBlensuuilsy MU
THMENEHE 8561601 BIGET — 2_L 606V 6THSBlemsvuiley emeusSH (HLILSI
2 MIGED&HGL NS HERMS T6oTLINS S 5660t Mh&H6T. G&emnelimm
6TG0OT 600T 61 G 61T 6T(LDEUEM S8 H6U60T 15 G, CILNGIAITE aMenMm (H &6 T uiley
@QLICUITNSHE 515G MIGH6T, 615 HEOTMTH QHERMEHT eNHF G5 I MHIGHET.
3|5 2_MIG6Tl6T &6m6vulemeoruilel Henl & @& QFensflwmnmesGeur, HiiseT
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S 60T ML) &S LI L. (HEGLDCLIMSI, 6TMHIS6T 60T 2_600TJ6 & 06 &L\ LILI(H &Sl
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“IBITUIG 6 60T UM &HE6T,” “jazz @) eMEFSHHMEVEHTS6T” LIMMIE FHS W BIS6T. ‘A, @6V
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https://brenebrown.com/podcast/brene-on-ffts/

gemeurl COVID-19 91,8 ITIT6U6IT B 615 885 IT6OT @) 60 600TLIL] -
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1. Assaulted Women's Helpline (LUM&&&LILIL L QLTS 6H &8 Mer 256 @) 6mevorLiL])
gSMTaIG @ UM WI6L SI6TLMISEHm6V 2 enlLiellg s 66T TmMIGWITLI GLI60oTS 6T

2| 6M6OTEU(HE G LD MeoT 24-106v0t] GHITLD QUMTTSEHI60 7 BITEHLD @UIMBIGLD Q&SMTemnevCLIF &
GFemeu IMHMILD QFMILIL6VeTHEMITIHSH S TET QBHHHEHEL(H @)6m6voTLIL].
QEFallilevermm & QEFIN{HE 556560 FNFLDLD 2_6T6T 2|60 60T6l ([HE G LD MeT G5 6meUB6T
FenL_ &R eTmeor. 24/7 HL_LeoorloMMm @)emevorliL]: 1-866-863-0511
QFNLILI6VETHEMMTH&H & TeTSI: 1-866-863-7868 « GeumiLiL L QLomSlsefley o576 &6
QULPMHIGLILI(H &) 60T M 60T.

aleTemMUINeS MBS SLILNEF QEF6LaILD QLIEITE6T QIMMeTGIT HIfsveTer
QUGT(LPENM &G 6THTIT60T GLIGTOTSH6T &ITLILIGHBIHEM6T | 0IE6lFHM G0 Assaulted
Women's Helpline Qy,& e 6upmkIg&S (LOLQU]LD.

2. Toronto Rape Crisis Centre (QmmeT@rm LIMeSUI6V auedTL|6toTI6] QBIH&HSL_(H emLoulLd)/
Multicultural Women Against Rape (LUmedlul6 eU6dT(LN6mM &G 6TH [T T60T LIGV&HEVTEFTTLI
QUIevOTE6IT) LImedlWIeL auesTpemmuied BB gl SLILNaITDLAITSET IDMHMILD 3 6uT&erfleor
SO USHTSHET LDMHMILD/ 3606V [H6E0T LTS EHSH G S HeoT(pld 24 GBI, aUMTISH 6V
7 BTEBLD QBHSEEL(H @ eneTliL|F CFemel. QS TemnevCLIF): 416-597-8808

3. Gerstein Crisis Centre 6T6dTLI), ID60T QLBTMERIWI, 2CT CHISHH6L Bl&H WD ClalaGalm
LNT&F&R ememdH 6T 6vevgl CUIMemMSLI QUITIH6T GLIMETM LiMeuemeorLl LI T& &) eveords 6T

2 676 G SHIL 60T FHCLMG QBIHEHL ()& &6 2_6TeT 16 UGS CLumLIL L
QIMMETCTT UTHR HEBESHTET Fend 19 LILienLullevmenr 24-106v0f] GBI QIH([HEEL
MWIMTGLD. Q&TmeVCLIE: 416-929-5200 QFallLiLjeveoTmHEMIT(IHE S MeoTd: 416-929-
9647

4. 91T &G LI QLIS EB& 8 meor Talk 4 Healing for Indigenous women eTeorL1LI(BILD
SHEUMTETT 2_600T 6 6Tem @ emevorliL] 14 Quomdlsefley spedTym MG (W WeUSILD 24/7
RLEHMII. QSHTeVCLIF: 1-855-554-HEAL (2]6mLPUMBI&H6T 6LV GMIEHEFUIGE
I WILILBIGHET) eUemeVSSEeTLD: https://www.talkdhealing.com/ (Live chat Q&Ifley&@bLD
P& GLD)

5. Toronto Distress Line 6TedTLIG), LI60T6U ([H6U6DT Q& ITL [T LIMEOT QLLISH 6V 2 6T oM mILD
3,576 CHemaUlILIHUTHEHSHSHTET 24/7 QFHTVCLIT L8506 3@ LD: HT6TLL L LO6oT
SL,CTMEHER WL LNTEF 6016015 61T, SIGTLILD V6V QB[HE B 2_6TeT6l 5 61h & & 60T
QBMESHL(H @enLuwih, 5HR&ETMVES SHILIL, &L QUETLNENM, O eUTFTEHIT6V



@emLuf® WwmoIb LGleverlliL]. Q& TenevCLG): 416-408-4357 + LisvCeumi Qomidlsserfley
2 56l @6emenTLIL|S6T &Teneul0 nevofl — @ e 10 evofl (860t Tevtery, Lnevor L ifl 6T,
GUMISSIEHCHW Qmdl, evumeflw Qm, @B, LiehFTl & 2 HS)

6. Canada Suicide Prevention Service (&6TLIT MO&HTen6VES SHILILF CFemel):
QBMHEHL 1960 QIHE G LDMHMID/ NV S HMHG SHTEN6EV 6T600T600TLD

Q& ITEo0T LU & EH &6 24/7 QHTemeuCLT LoMHMILD GMIEHQFUIF 2457T6).

QB TEeVGLIA: 1-833-456-4566 (24/7 24,576 @)6060TLIL] 2 630T(H) & mIEHQF WIS 45645
(9.1 406vof] - BEESFTIOW 12 newvflauenT GmIEHRAFUIT UE5T6| HenL&HEGD)

7. Trans Life Line eTedTLIG! LIMeSIWIGL LDMMIG 6V 2_6T6TaU &6 LDMMILD & LMW
GLPLILMIGET 2_6T6meUHEH & ST 24/7 F&HUIMIG L5 T6] G)60)600TLILITGLD.

QB MemeVCLIS: 877-330-6366

8. LGBT Youthline eTeoTigl 2SLGBTQ+ &6 WITETLD LDMMID SLILIL 6UTLPHSE 3| 6DILIeULD
2 66T @ ememGWMHEE (16-29) @ememGWInmifleoTmey Q& TaueflsH&sLILM WD FaHLIMTLY
AGT6| @ 6Tl ILIMGLD. FeoflEGHLpemin HlJHS eel@Qeum@h BTEb L., 4 Lnevof] -
@06 9:30 neoof]l EST 2606078 S516)60) 8 UITEOT 34,576 &HEHLD G685 60T M 60T.
Q&MemeLELIF): 1-800- 268-9688 GMIEHGQFUIH): 647-694-4275 aU6m6V S S 6ITLD:
https://www.youthline.ca/ (Chat Q& Ifley&@HLD & et & & 6T SI)

9. Good2Talk Post-Secondary Line eT6dTLI&I, 6260T T MMIGWITEN 8VIGTET @) T6voT LTINS TLI
LITL&IT606V LOITEU0TEU [T & 65 & 85T60T LN60T 2, G ME:GHWILD, QLIMT(H6ITEH6T/ 6l L UIMI&HEH5H G
S| EMLILIL 6D LDMMILD [HEVEUTLDE6MEESHTEUT [BL|600TS S16) 56 60T&F 60 Ml L0 MHMILD
H&5IVG6T LDMMID LIFlHSIenTLIL&G6T Q&ML LITET 2606088 8Mer 24/7 31,576
@ EMEUTLILIMGLD. QSMeneVBLIE): 1-866-925-5454 @G mIEHQ&FUIGH): 686868

O_600T6) 8>3 MT60T 3G TIT6U 6T H&56iT
o_600T6) GUMIG & 6T

1. @bsL LUGH &G @LIGUTIHESTeT (Bloor St West (ngev St. Clair Ave. West Lo mith
Dovercourt Rd. (n&6v Runnymede Rd.) The Stop Food Bank 1884 Davenport Road

QUEMEVE GH6TLD: www.thestop.org/contact-us/ Q&MeMEVBLIF): 416-652-2294 Hmig6T,
aflwimpest nmmIh QedeaTefle&m peninagerfley, L9.11.12-3 neoofl*
*@QDOMULOSESEEDES N&HTBlIENUISMS S eMLOU|HISET 6V6S
UEMEVSGH6EMHEMS LI LIMTen 6l Ul (h i 6T

2. Daily Bread Food Bank 191 New Toronto Street auemevg g erin: www.dailybread.ca
Q&MemeLCLIF: 416-203-0050 LledTe0T@H&F6L: info@dailybread.ca

SNHEH G SH6V: HMIGET, LHeT LoMmID QedeTefld:&mpeningerfley, L.1L1.1-4 oevorfl*

eI UN(HE&H6D: Q&F6UaITUI, ewmLpedt, Feofl & @MU * @MeMLILI(H G H6)&HEH5H G
(PSHAUTBIMVUISMNS 3| BIHET B6V6VSI CUMEVSHSH TS MG LI LITFTemneuull(h g et
3. North York Harvest Food Bank QpmmestGUIT 6l &G &H &G CFemnaullmmmilD LIuEGelmI

2_600T6) UG GHET. eUem6eVE G 6TLD: northyorkharvest.com/find-a-food-bank/ Q& meneuCLIA:



416-635-7771 ext. 0 2_MIHEHHG AMHH L @) (H&HEGLD 2 60016 QUBIS LDMHMID S

QWL CHImISGT UMM AMeSNE&HS SuaFulg LUflhEiengLiL] @)6mesorLiemnL
S|P MBIGET. Ll6dTeoTEh&F6v: info@northyorkharvest.com

4.The Scott Mission (LI6VGeuMmI eI L BIGH6T) QUEMEVE S ETLD:
www.scottmission.com/covid-19 « 502 Spadina Avenue Q&memn6eVCLIF): 416-923-8872* Food
Bank (2_eoote) eumIS)): Scott Mission @607 aUL &G LIGHUINeI6TET (LN6IT &5 686160

T HHEF QFVETR LW, PeTCL QUITHUWILLIUL L eflenss Ll QLITIH6TSH 6T
QULPMBIGLILI(HLD. 2 600T6e&H6IT: HL I L SH 6T QHMGL LGHWilaveTer e (hmiG weis ullev
@ H& G LD && 60T (LNETETTEL FenlndhaLILIL L, (NeTCL QUITHWILLILL L 2 _600T6) 86T
aplCWMERSESLILIGID. « 1550 O'Connor Drive Q& MemeuCLIG: 416-923-8872, ext. 511* Food
Bank (2_etoTe) 6UMBIH): Q&F6UeUTUISR PG 6, 6T(H&HSIF QF6V6V8 T IQ L, (LN6TGL
QUTHWILLIUL L eflenssll QUITIHETHET (LN6IT 85565660 emeausd Sl aulpmisLiLI(mIWD. *

QOMDUILOSSLHEDES PSHATHIOEIIESMS EOLOU|MISHET V6V
MV HEMHMS LI LITTeneuuill(hmigeT DROP-IN/ TO-GO MEALS

5. Christie Ossington Neighborhood Centre QUITSHUILLILL L oSl 2_6o0T6) &6 850/854
Bloor Street West euemevg&6rmin: www.conccommunity.org/drop-in/ Q& menevGLIG: 416-792-
8941 B MIG6T — Feofl: (n.1L1.10 Devof] — [HevoTLIGH6L 12 neoot] * @MenmLUILI(H & &H6056H 5 G
(PSHAUTBIMVUISMNS 3L BIHET B6V6VS CUMEVSHSH TS MG LI LITFTeneuuil(h g et
6. The 519 Community Centre eT(0&SIF QFL6VGHEnQULI, 2_600T6Y L1 GILITIHETSH6IT
QIPMBIGLILMOLWD. 2 migefler 2 sorenalll QUMMIGE&TeTeUSME Fabarnak Café patiods @
QUMHMHIGET, 519 Church Street auemeug G earid: www.the519.0rg Q& TemeVCLIG: 416-355-6782
FBIGET (LNG&6L QeuaTerflaueny: LI.L1. 1nesof] LoMmiLD 4 nevofl, Feofl LDMHMILD @ muilm:
12:30pm * @MemMLILHSHVSHEHE G (N&THIEN SN 260U MBIH6T 360605
AUV E TSNS L1 LITTemeuudl (b i g eT

7. Drop-In (BlwweordledTn)l eugeumid) 1884 Davenport 6T() & &1 &F Q1 F 606V 8 Fa.lq.ULI ©_600T6) 86T
oL (hLh 1884 Davenport Road euemevd&Hemin: www.thestop.org/contact-us/ Q& MemeLELIE:
416-652-7867 ext. 227 HBIGH6T, QFeUeuUTl, ellWITLO60T, Glau6Ter]: &Temev]etore (.. 9-10
neoof]; LnGwieyevorey Lil.Li. 12-1 nevofl * @menmLILIN&H60&H6EH&HE (P& 6UTHlem6VIIS S
SEMLPUMBIGET V6VSI 61UV S G 6EMSH NS LIMTemeuudl (b i g 6T

8. Toronto Council Fire Native Cultural Centre aupemiowimeot drop-in food programming& @ Ll
(b &l T(HSHHF QFeLAID HLLLD) LUHeLTH &L LLEH 60T QeueflGul 2_6ooTe 5 6em 6T
QULPMHIGH 60TMGI. 439 Dundas Street East aUemev g &6mLd: www.councilfire.ca/index.html

QB TeMEVBLIS: 416-360-4350 * @MemmMUILIBSHHVHEHE G (&6 H606VWGHm S
SMLPUMBISET V6V UV E S ETHM G L1 LIMTeneuudl (b mige6r

() 60)600T LIS 6V LIMSHIGTLIL



2 eumadl (browser) eugeTMeNM eTeu oMM AILILIGI, LDMMID H&BMHM Ceuevoriqul @) revor(h
L WIMBI&EBHLD WITem6.

1. 2_migerfledt cache (HT6&H6T @SIGSHLILILIYMHHGD @)L LD — 2_MmIGerler 2 eumaluiley
BiIsG6T 9jevoremiouilev LITFSSH BHS ComLLS&erfler LNTHaemer @565 meor

LS 6dr85 6001 6011 GF LSRN MS!).

2. 2 migerfledr History (augeummi) LIL1Q U6V (@) & HhiIG6T 2 etoTemLnuiley
LmFeneuWL 19 (BHS @)L MIserer (&6l &Hen6ms: Q& meorlq(HaHE WD @H C&TLILY
SLGLD). HeOTILILIL 2 6uMe S eV LnMMILD 2 MmiGe e augeummenm LBlg 60 LMW
GLOVTH & F5H6UHMETSH &evoTLMeUESME&G BpeTemeumnley BbigseT LiweoTLI(h &S0
browser 88 Q& 66 &F I MIG6T.

2 _MIGET6T 2 6VIT UMM IDMHMILD 2 MIG6T 6T cache SO &&H6L LIMHMIWL LILQ LILILG UITeoT
QEFWELNEMMEHEMET R6IGI6UTIH @)L (LPLD FHEH TMSI.

Google Chrome -
https://support.google.com/chrome/answer/95589?hl=en&visit_id=637203184148294653-

3584819908&rd=1

Internet Explorer

https://support.microsoft.com/en-us/help/17438/windows-internet-explorer-

view-delete-browsinghistory

Firefox

https://support.mozilla.org/en-US/kb/delete-browsing-search-download-

historyfirefox?redirectlocale=en-US&redirectslug=remove-recent-browsing-search-

and-download-history

Safari

https://support.apple.com/en-ca/guide/safari/ibrw1069/mac

2 _eoorem LD UINBeVBW incognito (LDemMBlemev) LIWTnemMUI6L 2_6VMTe|eUS! 66T
S6uflILLLS6V6V: 2_6VITEUGV QUTEVITMISGET V6VS LG eNMmESHID Q&L L
cookied6iT (2_migerfleor Lol 6oT8s 6001 60fl6m LI @) 60T LD TE0OT LILIEOTT G)LILI(HLD
FHLOFQFTLNIID CFLINGHLILMWIILLD) GUITETM H&H6U60SHEM6T 2_MhIG 6N 60T & 60Tl
s CFUlLILmNGS SOILILGCSH @T&HEWINmeT 2 60mauedler &nléGaHTeT oy, @ LD.
Flev CHIMmIGET, UHaM&ESHD QFWWLILLL 96vevdl 01& el(BLILIDTET L& &6 L060T
e WmerliL®&SLILLL (bookmarked) G&MLILIS6T CFLA&HSLILL&HFn(OID. LeTeorT,


https://support.microsoft.com/en-us/help/17438/windows-internet-explorer-view-delete-browsinghistory
https://support.microsoft.com/en-us/help/17438/windows-internet-explorer-view-delete-browsinghistory
https://support.mozilla.org/en-US/kb/delete-browsing-search-download-historyfirefox?redirectlocale=en-US&redirectslug=remove-recent-browsing-search-and-download-history
https://support.mozilla.org/en-US/kb/delete-browsing-search-download-historyfirefox?redirectlocale=en-US&redirectslug=remove-recent-browsing-search-and-download-history
https://support.mozilla.org/en-US/kb/delete-browsing-search-download-historyfirefox?redirectlocale=en-US&redirectslug=remove-recent-browsing-search-and-download-history
https://support.apple.com/en-ca/guide/safari/ibrw1069/mac

2 eumadl e LILIL L M6V L (HIGLD @ T&HE WILDITET 2_6VITAI6) LDFe STeVTeUSH TR M.
2566 NpsFener QSTLIHSID G HEHGLWD: LeTer(HLd @) 60 6tor s C&Femel
QULPMBIGH[HEGLD, LUTLEFTem6V, SV 2160601 BlmiaueoTd GLITETM &) 60)600T L

@ emetoTLIenLI QULPMHIGLID BlMIeeTEH MG 2 migsefler QFwWeLTH Q5K Uw& s GID.
3|5 60T, BhIG6T LTFeneull(hLD 616m605 & 6MmhIG6T 2_MHIG6 60T S| FemnelLl

LUMF& 888 (bLD.

COVID-19 @& Tif1 560058565885 TeoT

G6UEmEVEU TS SITLIL|MIS6tUL
(El) Quoueug! eTLILIg

COVID-19 @arLiuUmer El GaMfl&HmE5HEH5HE emLpd s Galeoriqll @e6v&han 1-833-
381-2725. GBITUL, STWLD/6U60 26V6vEI HevflemLILI(HES6V STTe0TOMS Gelem6y
QFWLWWIQWITS S&HaUMUIHS CoMiflHenaHWTeTIHEH8 S, 3| 6UFTaH6T
ACITEHER WSS B QLGLILSHGLD, Calamend:&GHs H»LULIFQFaa D CHTEHms
QULPMBIGEISMETE, UIHLOMeT @LLIL&smeT LNF&H U me mevldledremLn & & meor
GauemevaUMUILILS SITLIL MG BleUTT6oorBIG6T 15 QUM MHIGH6T 6UenT
QEMHH&HILORME. Flev CalemeVallpmIGHISH6T 3 alFEerler 2erGH Ui aULpMHIGLD
GrMeumILILLL eNBLIL V6V G SHTeVE SIS T euslalplILIS B LHmG
QULDMBIGR MTTEET.
56V 6BT6MILD & 8 T60T El Bl 6) T [T600T 1618 615 & & 5 MBIGH 6T el 6oorevor LILINLILISME (LT,
SFHMETET @@ HL_L LD 2 MIG6T 6T GauemeuallphiGhIlLLD @HESDMST 6TeiTml
& 600T L LL| MBI &5 6T.
o geoflemUILGSSILLL B W CHTHHemaWTeTIH 655G i 6UFsserfleor
GaMifl&en & U6 (NS6L UTTSH CLEW Q& T(H LILIGTE&HEM6T QLML
e &HUN 6L VLAl 6OTEM L& 85T6oT El [5]6) TIT600T 6185 @15 & & 60T 62(1H UMY &MTeV&
STSHLILS Smeuld ellevdsLiLI(BID.
o HeflemlIL() & 56960T STI60TLONS H6eVLAl60TemLNE & TeoT El [B] 6 ITT600T M6 8 60) 618>
GHMIHLIGUTGEHET LD(HSSBIEUTF FMTTMISHLD 6R63Tem M 6ULPMHIS G66v0T L WIS 6L6mI6V.
o GeoflemLILI(H S5 SH69 60T &HITeorLOME [H6VLAl60T60L0 & &5 mTeoT El
5] )T [T 600T 161 85 615 & & 60T GBS MIfl&em & 6mUILT LLTEHH G F I (LOIQ UITS 6 T6T
SHTOVSTINGLOMEELD 6)600T600T LILN &85 60D SIS SIL 60T STINGLDMTHR W HTeVHNS
TFHOFLMSHHTH ealFskerler El Heflennliu@ssLul L Ha&Huledmbal
FHeoorGEH L LILI(BILD. COVID-19 &myeornmss &eoflennliLBR& S5 60, CBITUL,
GeuemeuUILLD e LI 6L GUIMETMeUMMIG & meor El Ga Tl & 608 8658 &
el euoTeuoT LILILILIGI TS 6T SjeUTHem6T QSMTLTLG&TaTemelSM G L LIl LImeoT 62
QBTemeLCLIE @ emevorLienLl Service Canada 6 &1&5G) U6TETS.



&AL @hS5S Q5TmCLIS @avs&He5T 6 @8 SlliHs Ceuml 6ThLl
No&FRemens @Gl 2 MGHEHEE AHealFH6eT 2 Sl F WML LTISH6T. HCHGBLIM6,
Elgasmeor LNg&mer @ev&hssn 2 mi&HEHssE COVID-19 QsmLFuUmeT G&ifl&en & & 6rtlsv
2 5allQ&uIw Wlgwmg. COVID-19 QsmLgumer El CaHmifl&6 855856556
6MLP&HEHCaU6DITI UL 62GIT 62(IH @) 6V&HEID 1-833-381-2725 9 GLD. @ (HLO6V, HITUIFF6V,
FUMRALIUZeL Fynld GUMeTm CHITUISGMIG6T 2_BI&HEHH G @) [BHHSH TV V6V & lLi-
SeflemlILBSSLILIL06L 3jevevgl Seoflemn LG SSLILL L Blemevulley Hbigser

@ BHS MY, Service Canada@) 60T I VIEIVSHLD 6THMEGLD HHIGET 6U GeuesorLITLD,
S16UMMIE G 6T BEMLPUISn L. GaleoorLTLD. LDMMHMIeINIUITS, @)6m600T WS H 60 26L6val 1
800 O-Canadagy 2|6mLPLILIGE0T eLO6VLD 6TTRIG6Tl60T GF 60)6)U G606 [HHBIG6IT 260G 6VITLD.
COVID-19 Q&L FUmeT gemenrl FL LG W mer CoHatell&HehsHGsS S QF g
urfenelW(hm&e: https://stepstojustice.ca/covid-19

() 60)600T LIS 56V LD ([H 5 S 61 (HL_60T IT60T
FH6VHSHTECVITFem6T &
LD(HSHSI6U 3, C6VITEF 60)60T

1. Telehealth Ontario, ellemJ6euUTeoT, E6VEUFLOMEIT, LDIHESIEU 2%, G6VITF 60)60T6M WLIL]
QUMIMIGET. 3I6MLPLIL|886rfl60T 6TevoTeo0r | &H6m 8 ANH &I SH(HLILISGTEV, SeMLILISHES
(WedTLImg COVID-198 8 met &WUKFICFMSHemeTenUld Q&I mIgeT. https://covid-
19.ontario.ca/selfassessment/#q0 T: 1-866-797-0000 W: https://www.ontario.ca/page/get-
medical-advice-telehealth-ontario

2. Maple Online medical advice, &eTLMeY &G 6T QUIBIGT audluflev W CImERWE CFemel
HMILD WGHHFEL B ULPMBIGH CFemel 24/7 B &GLD.

https://www.getmaple.ca/?utm_term=%2Bonline%20%2Bmedical%20%2Badvice&ut
m_content=44194
891659&utm_campaign=870052473&gclid=EAlalQobChMI8vmKhtimB6AIVf__jBx0aA
wpTEAAYASAAEgJta vD_BwE

3. Shoppers Drug Mart @) 60T LO(H&S 16U FT&HEHL 60T LIMSISTLILITET (LNemmuiley
&6V1H G TG6VITTF 60)60T

LDMTFE 16 (NG6L 31 eUemT @)60600T LIS T 6V STem6V 7 LN6oot] (LNSH6V LDTEm6V 7 LN6ot] eUem T
https://www.getmaple.ca/shopperscanada-fghaeignifaoeif/?prov=on



https://www.ontario.ca/page/get-medical-advice-telehealth-ontario
https://www.ontario.ca/page/get-medical-advice-telehealth-ontario
https://www.getmaple.ca/shopperscanada-fghaeignifaoeif/?prov=on

	 “Shine: Calm Anxiety and Stress (பதற்றம் மற்றும் மன அழுத்தத்தைக் குறைத்தல்)” போன்ற மன ஆரோக்கியத்துக்கான பயன்பாட்டைத் தரவிறக்கம் செய்யுங்கள்.
	Podcasts (எண்ணிம ஒலிப்பதிவுகள்)
	ஏனைய COVID-19 ஆதாரவளங்களுக்கான இணைப்பு - https://schliferclinic.com/covid-19-crisis-resources/
	1. Assaulted Women's Helpline (பாதிக்கப்பட்ட பெண்களுக்கான உதவி இணைப்பு) ஏதாவது ஒரு வகையில் துன்புறுத்தலை அனுபவித்த ஒன்ராறியோப் பெண்கள் அனைவருக்குமான 24-மணி நேரம் வாரத்தில் 7 நாளும் இயங்கும் தொலைபேசிச் சேவை மற்றும் செவிப்புலனற்றோருக்கான நெருக்ககீட்டு இணைப்பு. செவிப்புலனற்ற & செவிமடுத்தலில் சிரமம் உள்ள அனைவருக்குமான சேவைகள் கிடைக்கின்றன. 24/7 கட்டணமற்ற இணைப்பு: 1-866-863-0511 செவிப்புலனற்றோருக்கானது: 1-866-863-7868 • வேறுபட்ட மொழிகளில் ஆதரவுகள் வழங்கப்படுகின்றன.
	வன்முறையிலிருந்து தப்பிச் செல்லும் பெண்கள் ரொறன்ரோ நகரிலுள்ள வன்முறைக்கு எதிரான பெண்கள் காப்பகங்களை அணுகுவதற்கும் Assaulted Women’s Helpline ஆதரவுவழங்க முடியும்.
	3. Gerstein Crisis Centre என்பது, மன ஆரோக்கிய, ஒரே நேரத்தில் நிகழும் வெவ்வேறு பிரச்சினைகள் அல்லது போதைப் பொருள் போன்ற பாவனைப் பிரச்சினைகள் உள்ள அத்துடன் தற்போது நெருக்கீட்டுக்குள் உள்ள 16 வயதுக்கு மேற்பட்ட ரொறன்ரோ வாசிகளுக்கான சமூக அடிப்படையிலான 24-மணி நேர நெருக்கடி மையமாகும்.  தொலைபேசி: 416-929-5200 செவிப்புலனற்றோருக்கானது: 416-929-9647 
	4. ஆதிக்குடிப் பெண்களுக்கான Talk 4 Healing for Indigenous women எனப்படும் கலாசார உணர்வுள்ள இணைப்பு 14 மொழிகளில் ஒன்ராறியோ முழுவதும் 24/7 கிடைக்கிறது. தொலைபேசி: 1-855-554-HEAL (அழையுங்கள் அல்லது குறுஞ்செய்தி அனுப்புங்கள்) வலைத்தளம்: https://www.talk4healing.com/ (Live chat தெரிவுகளும் கிடைக்கும்) 
	5. Toronto Distress Line என்பது, பின்வருவன தொடர்பான ஆபத்தில் உள்ள மற்றும் ஆதரவு தேவைப்படுவர்களுக்கான 24/7 தொலைபேசி ஆதரவு ஆகும்: நாள்பட்ட மன ஆரோக்கியப் பிரச்சினைகள், துன்பம் அல்லது நெருக்கீடு உள்ளவர்களுக்கான நெருக்கீட்டு இடையீடு, தற்கொலைத் தடுப்பு, குடும்ப வன்முறை, அவசரகால இடையீடு மற்றும் பதிலளிப்பு. தொலைபேசி: 416-408-4357 • பல்வேறு மொழிகளில் உதவி இணைப்புகள் காலை10 மணி – இரவு 10 மணி (கன்ரனீஸ், மண்டரின், போர்த்துக்கேய மொழி, ஸ்பானிய மொழி, இந்தி, பஞ்சாபி & உருது) 
	9. Good2Talk Post-Secondary Line என்பது, ஒன்ராறியோவிலுள்ள இரண்டாம்தரப் பாடசாலை மாணவர்களுக்கான மன ஆரோக்கியம், பொருள்கள்/விடயங்களுக்கு அடிமைப்படல் மற்றும் நல்வாழ்க்கைக்கான நிபுணத்துவ கவுன்சலிங் மற்றும் தகவல்கள் மற்றும் பரிந்துரைப்புகள் தொடர்பான அணுகைக்கான 24/7 ஆதரவு இணைப்பாகும். தொலைபேசி: 1-866-925-5454 குறுஞ்செய்தி: 686868
	1. இந்தப் பகுதிக்குள் இருப்போருக்கான (Bloor St West முதல் St. Clair Ave. West மற்றும் Dovercourt Rd. முதல் Runnymede Rd.) The Stop Food Bank 1884 Davenport Road வலைத்தளம்: www.thestop.org/contact-us/ தொலைபேசி: 416-652-2294 திங்கள், வியாழன் மற்றும் வெள்ளிக்கிழமைகளில், பி.ப.12-3 மணி* *இற்றைப்படுத்தல்களுக்கு முகவர்நிலையத்தை அழையுங்கள் அல்லது வலைத்தளத்தைப் பார்வையிடுங்கள் 
	4.The Scott Mission (பல்வேறு அமைவிடங்கள்) வலைத்தளம்: www.scottmission.com/covid-19 • 502 Spadina Avenue தொலைபேசி: 416-923-8872* Food Bank (உணவு வங்கி): Scott Mission இன் வடக்குப் பகுதியிலுள்ள முன் கதவுகளில் எடுத்துச் செல்லக்கூடிய, முன்பே பொதியிடப்பட்ட மளிகைப் பொருள்கள் வழங்கப்படும். உணவுகள்: கட்டிடத்தின் தெற்குப் பகுதியிலுள்ள ஒடுங்கியவீதியில் இருக்கும் கதவின் முன்னால் சமைக்கப்பட்ட, முன்பே பொதியிடப்பட்ட உணவுகள் விநியோகிக்கப்படும். • 1550 O’Connor Drive தொலைபேசி: 416-923-8872, ext. 511* Food Bank (உணவு வங்கி): செவ்வாய்க்கிழமைகளில், எடுத்துச் செல்லக்கூடிய, முன்பே பொதியிடப்பட்ட மளிகைப் பொருள்கள் முன் கதவுகளில் வைத்து வழங்கப்படும். * இற்றைப்படுத்தல்களுக்கு முகவர்நிலையத்தை அழையுங்கள் அல்லது வலைத்தளத்தைப் பார்வையிடுங்கள் DROP-IN/ TO-GO MEALS 
	8. Toronto Council Fire Native Cultural Centre வழமையான drop-in food programmingக்குப் (வந்து எடுத்துச் செல்லும் திட்டம்) பதிலாக கட்டடத்தின் வெளியே உணவுகளை வழங்குகின்றது. 439 Dundas Street East வலைத்தளம்: www.councilfire.ca/index.html தொலைபேசி: 416-360-4350 * இற்றைப்படுத்தல்களுக்கு முகவர்நிலையத்தை அழையுங்கள் அல்லது வலைத்தளத்தைப் பார்வையிடுங்கள்
	உங்களின் உலா வரலாறு மற்றும் உங்களின் cache அழித்தல் பற்றிய படிப்படியான செயல்முறைகளை ஒவ்வொரு இடமும் தருகின்றது.
	https://support.microsoft.com/en-us/help/17438/windows-internet-explorer-view-delete-browsinghistory
	https://support.apple.com/en-ca/guide/safari/ibrw1069/mac
	https://www.getmaple.ca/?utm_term=%2Bonline%20%2Bmedical%20%2Badvice&utm_content=44194 891659&utm_campaign=870052473&gclid=EAIaIQobChMI8vmKhtim6AIVf__jBx0aAwpTEAAYASAAEgJta vD_BwE

