
I

ਫਰੰਟਲਾਈਨ
ਦੀਆ ਂਅਵਾਜ਼ਾ:ਂ

COVID ਦਾ ਸਮੂਹ ਗੀਤ

ਮੂਲ ਿਲਖਤਾ ਂ"ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਕੋਲੈਬੋਰੇਿਟਵ ਥੌਟ ਪਾਰਟਨਰਸ" ਤ� ਲਈਆ ਂਗਈਆ ਂਹਨ

Faaluaina “Lua”
Pritchard

Chaune
Fitzgerald

Dr. Ben
Danielson

Gloria
Rodriguez

JanMarie
Olmstead

Jordan
Chaney

Kelvin
Hoang

Kathleen
Wilcox

Lin
Crowley

Lynese
Cammack

Mayra
Colazo

Megan
Veith

Mohamed 
Bakr

Mulki
Mohamed

Pa
Ousman

Joof

Priya
Jayadev

Todd
Holloway

Van
Kuno

Vincent
Perez

Zyna
Bakari



II

ਫਰੰਟਲਾਈਨ ਦੀਆਂ ਅਵਾਜ਼ਾ:ਂ  
COVID ਦਾ ਸਮੂਹ ਗੀਤ

ਸੰਗ੍੍ਰਹਿ ਦ ੇਸਹਿ-ਸੰਪਾਦਕ
Anastacia-Reneé, C. Davida Ingram 

& Fathiya Abdi

ਮੂਲ ਹਲਖਤਾ ਂ"ਕਹਮਊਹਨਟੀ ਕੋਲੈਬੋਰੇਹਟਵ ਥੌਟ ਪਾਰਟਨਰਸ" ਤੋਂ 
ਲਈਆ ਂਗ੍ਈਆ ਂਿਨ



ਵਿਸ਼ਾ-ਿਸਤੂ

vii ਜਾਣ-ਪਛਾਣ

ix ਹਪਆਰ ੇਪਾਠਕ

1  ਖੁਦ ਨੂੰ ਦੱਸਣ ਲਈ 3 ਗ੍ੱਲਾ ਂJORDAN CHANEY

ਆਪਣ ੇਵਿਚਾਰ ਵਿਖੋ #1 ਮਿਾਮਂਾਰੀ ਨੂੰ ਯਾਦ ਕਰਦ ੇਿੋਏ

4 ਮੈਂ ਿਰਕਤ ਹਵੱਚ ਆਈ VAN KUNO

6 ਗ੍ਰਾਊਂਡ ਜ਼ੀਰ ੋLIN CROWLEY

8 COVID KELVIN HOANG

9 ਮੇਰ ੇਕੋਲ ਕਦ ੇਫੁੱਲ-ਟਾਈਮ ਨੌਕਰੀ ਨਿੀਂ ਸੀ GLORIA RODRIGUEZ

10 ਤਣਾਅ, ਅਫਰਾ-ਤਫਰੀ ਅਤੇ ਥਕਾਵਟ MAYRA COLAZO

11 ਯਾਦਾ,ਂ ਮੁਲਾਕਾਤਾ ਂਅਤੇ ਡਰ ਦੀ ਸੂਚੀ MEGAN VEITH

12 ਬੀਤੇ ਸਮੇਂ ਬਾਰ ੇਸੋਚਣਾ TODD HOLLOWAY

14 ਜਜ਼ਬਾਤ PRIYA JAYADEV

16 ਕਨੈਕਸ਼ਨ ਦੀ ਹਮੱਠੀ ਮਹਿਕ ZYNA BAKARI

ਆਪਣ ੇਵਿਚਾਰ ਵਿਖੋ #2 COVID ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦ ੇਿੋਏ

20 LIN CROWLEY

21 LEENA VO

22 ਉਿਨਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਦੀ ਸੂਚੀ ਜ ੋਹਸੱਖਣ ਨੂੰ ਹਮਲੀਆ ਂPRIYA JAYADEV

23 ਸਨਮਾਨ ਲਈ ਇੱਕ ਕਹਵਤਾ FAALUAINA “LUA” PRITCHARD

24 ਇੱਕ ਸੂਖਮ ਜੀਵ ਦਾ ਪੂਰ ੇਹਵਸ਼ਵ 'ਤ ੇਕਬਜ਼ਾ TODD HOLLOWAY

25 ਮਿਾਮਂਾਰੀ ਦ ੇਸਭ ਤੋਂ ਨਾਜ਼ੁਕ ਦੌਰ ਹਵੱਚ ਵੀ ਸੁੰਦਰਤਾ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ੋZYNA BAKARI

ਆਪਣੇ ਵਿਚਾਰ ਵਿਖ ੋ#3 COVID ਦ ੇਕਾਰਨ ਤਿੁਾਨੂੰ ਹਕਿੜੀਆ ਂਚੁਣਤੌੀਆ ਂਦਾ ਸਾਿਮਣਾ ਕਰਨਾ ਹਪਆ ਸੀ?

28 COVID ਿਾਇਕ ੂLEENA VO

29 LIN CROWLEY 

30 ਜ਼ਬਾਨੀ ਟ੍ਰਾਸਂਹਰਿਪਟ PA OUSMAN JOOF

32 MULKI MOHAMED

33 FAALUAINA “LUA” PRITCHARD

34 PRIYA JAYADEV

35 TODD HOLLOWAY

ਆਪਣ ੇਵਿਚਾਰ ਵਿਖੋ #4 COVID ਵੇਲੇ ਦ ੇਕੋਈ ਚੰਗ੍ ੇਪਲ?

38 ਚੰਗ੍ ੇਪਲਾ ਂਬਾਰ ੇਕਹਵਤਾ JORDAN CHANEY

39 LIN CROWLEY

40 COVID ਦੀ ਹਵਦਾਈ ਦ ੇਤੋਿਫ਼ ੇਉੱਤੇ ਕਹਵਤਾ LEENA VO

41 MULKI MOHAMED

42 ZYNA BAKARI

ਆਪਣ ੇਵਿਚਾਰ ਵਿਖੋ #5 COVID ਦੀ ਰਚਨਾ ਦੀਆ ਂਕਿਾਣੀਆ ਂਅਤੇ ਸ਼ਰਧਾਜਂਲੀਆਂ

46 JORDAN CHANEY

47 PRIYA JAYADEV

48 ਿੀਲਰ ਦਾ ਨੋਟ: ਦੁੱਖ ਲਈ ਪੌਦੇ

ਆਪਣ ੇਵਿਚਾਰ ਵਿਖੋ #6 ਮਨ ਹਵੱਚ ਕੀ ਆਉਂਦਾ ਿੈ: ਖੁਸ਼ੀ ਅਤੇ ਦੁੱਖ 'ਤ ੇਮੈਡੀਟੇਸ਼ਨ

52 MAYRA COLAZO

53 ZYNA BAKARI

ਆਪਣ ੇਵਿਚਾਰ ਵਿਖੋ #7 ਸੰਪਰਕ ਹਵੱਚ ਰਿੋ

56 ਧੰਨਵਾਦ FATHIYA ABDI

57 ਕੋਿੈਬੋਰੇਵਿਿ ਥੌਿ ਪਾਰਿਨਰਸ



ਜਾਣ-ਪਛਾਣ

ਇਿ ਚੈਪਬੁੱਕ ਵਾਹਸ਼ੰਗ੍ਟਨ ਰਾਜ ਹਵੱਚ ਕਹਮਊਹਨਟੀ-ਅਧਾਰਤ ਪਹਿਲੀ ਸਿਾਇਤਾ  
ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਵਾਹਲਆ ਂਭਾਵ ਫ਼ਸਟ ਹਰਸਪੌਂਡਰਜ਼ ਨੂੰ ਸਨਮਾਹਨਤ ਕਰਨ ਲਈ ਦ-ੋਭਾਗ੍ਾ ਂਦੀ 

ਕੋਹਸ਼ਸ਼ ਦਾ ਹਿੱਸਾ ਿੈ।

ਅੱਗ੍ੇ ਜ ੋਆਉਣਾ ਿੈ ਉਿ ਇੱਕ ਤਰ੍ਹਾ ਂਦਾ ਟਾਈਮ-ਕੈਪਸੂਲ ਿੈ।

ਇਸ ਦ ੇਨਾਲ ਕਹਮਊਹਨਟੀ, ਸੰਸਥਾਵਾ ਂਅਤੇ ਨੀਤੀ ਹਨਰਮਾਤਾਵਾ ਂਦ ੇਲਈ ਸਾਝਂ ੇਹਗ੍ਆਨ  
ਦੀ ਇੱਕ ਵੱਖਰੀ ਸੂਚੀ ਵੀ ਿੈ।

ਪੂਰ ੇਵਾਹਸ਼ੰਗ੍ਟਨ ਰਾਜ ਦ ੇਭਾਈਚਾਹਰਆ ਂਪ੍ਰਤੀ ਸਮਰਪਣ ਹਦਖਾਉਣ ਦ ੇਲਈ ਿਰੇਕ ਕੋਲੈਬੋਰੇਹਟਵ 
ਥੌਟ ਪਾਰਟਨਰ ਦਾ ਬਿੁਤ-ਬਿੁਤ ਧੰਨਵਾਦ। 

ਮੈਂਬਰਾ ਂਦ ੇਨਾ ਂਵਾਲੀ ਇੱਕ ਪੂਰੀ ਸਰੋਤ ਸੂਚੀ ਅੰਤ ਹਵੱਚ ਮੌਜੂਦ ਿੈ।



VIII

ਹਪਆਰ ੇਪਾਠਕ,

ਸਾਨੂੰ ਉਮੀਦ ਿੈ ਹਕ ਇਿ ਹਕਤਾਬ ਤੁਿਾਡੇ ਹਦਲ ਹਵੱਚ ਵੱਸ 
ਜਾਵੇਗ੍ੀ।

ਅਸੀਂ ਤੁਿਾਨੂੰ ਸਾਡ ੇਸ਼ਬਦਾ ਂਅਤੇ ਸਾਡ ੇਹਨੱਜੀ ਅਨੁਭਵਾ ਂਦ ੇ
ਜਰੀਏ ਇਿ ਯਾਦ ਹਦਵਾਉਣਾ ਚਾਿੁੰਦ ੇਿਾ ਂਹਕ ਤੁਸੀਂ ਇਕੱਲੇ 
ਨਿੀਂ ਿੋ। ਅਸੀਂ ਫਰੰਟਲਾਈਨ ਤੋਂ ਆਪਣ ੇਅੰਦਰਲੇ ਹਵਚਾਰਾ ਂ
ਅਤੇ ਹਲਖਤਾ ਂਨੂੰ ਸਾਝਂਾ ਕਰਕੇ ਦੱਸਣਾ ਚਾਿੁੰਦ ੇਿਾ ਂਹਕ ਅਸੀਂ 
ਤੁਿਾਡੇ ਨਾਲ ਖੜ੍ਹ ੇਿਾ।ਂ

ਇਿ ਇੱਕ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਵੀ ਿੈ ਅਤੇ ਇੱਕ ਸੱਦਾ ਵੀ।

ਹਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਤੁਸੀਂ ਵੀ ਨਾਲ ਹਲਖ ੋਅਤੇ ਆਪਣੀਆ ਂ
ਕਿਾਣੀਆ ਂਵੀ ਦੱਸੋ।



1

ਖੁਦ ਨੂ ੰਦੱਸਣ ਿਈ 3 ਗੱਿਾਂ

ਜਦੋ ਂਕਹਸ ੇਚੀਜ਼ ਨੂੰ ਿੱਥੋ ਂਜਾਣ ਦੇਣ ਅਤੇ ਮੁਕਤ ਕਰਨ ਦੀ ਗ੍ੱਲ 
ਆਉਂਦੀ ਿੈ: ਮੈ ਂਆਪਣੀ ਰੂਿ ਦੀ ਸੁਆਗ੍ਤੀ ਚਟਾਈ ਤੋ ਂਧੂੜ ਨੂੰ 
ਝਾੜਾਂਗ੍ਾ ਅਤ ੇਨਵੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾ ਂਦ ੇਸੁਆਗ੍ਤ ਲਈ ਆਪਣ ੇਦਹਲ ਨੂੰ
ਖੋਲ੍ਿਾਂਗ੍ਾ।

Jordan Chaney
ਸੱਭਵਆਚਾਰਕ ਿਰਕਰ, ਕਿੀ
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ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਬਿੁਤ ਸਾਰ ੇਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਮਰਦ ੇਿੋਏ   ਦੇਖਦੀ ਿਾਂ
 ਤਾ ਂਡਰ ਪੈਦਾ ਿੋ ਜਾਦਂਾ ਿੈ।
ਮੈਂਨੂੰ ਡਰ ਅਤੇ ਇਕੱਲਾਪਣ ਮਹਿਸੂਸ ਿੁੰਦਾ ਿੈ
ਮੈਂ ਆਪਣ ੇਅਜ਼ੀਜ਼ਾ ਂਅਤੇ ਆਪਣ ੇ   ਭਾਈਚਾਰ ੇਦੀ
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ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਭੈਣ ਨਾਲ ਗ੍ੱਲ ਕਰਦੀ ਿਾਂ
ਹਕਰਾਇਆ ਦੇਣ ਲਈ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਗ੍ਾਿਕਾ ਂਦ ੇਮੇਜ਼ 'ਤ ੇਖਾਣਾ
ਪਰੋਸਣ ਦ ੇਲਈ ਸਰੋਤਾ ਂਦੀ ਤਲਾਸ਼ ਕਰਦੀ ਿਾਂ

ਮੈਨੂੰ ਹਚੰਤਾ ਿੈ ਹਕ ਸ਼ਾਇਦ ਅਗ੍ਲਾ ਨੰਬਰ ਮੇਰਾ ਿੀ ਿੈ

Van Kuno
Refugee & Immigrant Services NW
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ਗਰਾਊਂਡ ਜ਼ੀਰੋ

ਅਣਹਕਆਸਾ ਫ਼ੈਸਲਾ

ਮੈਨੂੰ ਯਾਦ ਿੈ ਹਕ 2020 ਦੀ ਬਸੰਤ ਹਵੱਚ ਮੈਂ ਆਮ ਵਾਗਂ੍ ਪੜ੍ਹਾਉਂਦੀ ਸੀ। ਹਫਰ ਅਗ੍ਲੇ ਿੀ ਪਲ 
ਸਾਨੂੰ ਹਕਿਾ ਹਗ੍ਆ ਹਕ ਅਹਧਆਪਕਾ ਂਨੇ "ਿੁਣ ਪੜ੍ਹਾਉਣ ਲਈ ਕਲਾਸ ਹਵੱਚ ਹਵਅਕਤੀਗ੍ਤ ਤੌਰ 
'ਤ ੇਨਿੀਂ ਜਾਣਾ ਿੈ, ਨਾ ਿੀ ਹਵਹਦਆਰਥੀਆ ਂਨੂੰ ਕਲਾਸ ਹਵੱਚ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ।" ਸਾਡ ੇਸਕੂਲ ਨੇ 
ਵਾਇਰਸ ਦੀ ਸਹਥਤੀ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਝਂੀ ਕੀਤੀ।”

ਬਾਕੀ ਦਾ ਸਾਲ ਬਿੁਤ ਘੜਮਸ ਵਾਲਾ ਸੀ

ਸੀਏਟਲ ਹਵੱਚ ਵਾਇਰਸ ਦ ੇਪਹਿਲੇ ਕੇਸ ਗ੍ਰਾਊਂਡ ਜ਼ੀਰ ੋਦ ੇਰੂਪ ਹਵੱਚ ਸਾਿਮਣ ੇਆਏ ਸਨ। 
ਸਾਨੂੰ ਜ਼ੂਮ ਰਾਿੀਂ ਵਰਚੁਅਲ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕਲਾਸਾ ਂਹਕਵੇਂ ਲੈਣੀਆ ਂਿਨ ਇਿ ਹਸੱਖਣ ਲਈ ਹਕਿਾ 
ਹਗ੍ਆ, ਅਤੇ ਸਾਨੂੰ ਹਕਿਾ ਹਗ੍ਆ ਹਕ ਸਾਹਰਆ ਂਨੂੰ ਿੁਣ ਜ਼ੂਮ ਰਾਿੀਂ ਿੀ ਆਪਣਾ ਕੰਮ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ 
ਪਵੇਗ੍ਾ, ਕਲਾਸ ਰੂਮ ਹਵੱਚ ਜਾ ਕੇ ਨਿੀਂ। ਪੜ੍ਹਾਉਣ ਦਾ ਕੰਮ ਿੁਣ ਹਵਅਕਤੀਗ੍ਤ ਰੂਪ ਹਵੱਚ ਨਿੀਂ 
ਿੋ ਸਕਦਾ। ਸਾਨੂੰ ਹਕਸ ੇਨਾਲ ਵੀ ਹਸੱਧਾ, ਹਵਅਕਤੀਗ੍ਤ ਤੌਰ 'ਤ ੇਸੰਪਰਕ ਹਵੱਚ ਆਏ ਹਬਨਾ ਂਸਭ 
ਕੁਝ ਕਰਨਾ ਹਸੱਖਣਾ ਹਪਆ। ਸਾਡਾ ਆਮ ਜੀਵਨ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਿੋ ਹਗ੍ਆ ਸੀ! ਪਰ 
ਹਕਸ ੇਨਾ ਹਕਸ ੇਤਰ੍ਹਾ,ਂ ਅਸੀਂ ਸਭ ਸੰਭਾਲ ਹਲਆ।

ਅਸੀਂ ਅੱਗ੍ੇ ਵਧੇ

ਉਦੋਂ ਮੈਂ ਫੈਸਲਾ ਹਲਆ ਹਕ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਜੋੜ ਕੇ ਰੱਖਣ ਲਈ, ਹਜਿਨਾ ਂਨੂੰ ਸਿਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ 
ਉਿਨਾ ਂਦੀ ਸਿਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਨੂੰ ਆਪਣੀ ਗ੍ੈਰ-ਲਾਭਕਾਰੀ ਸੰਸਥਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ 
ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ। ਉਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਭਾਈਚਾਰ ੇਨੂੰ ਹਸੱਧੀ ਸਿਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਕਰਵਾਈ ਗ੍ਈ! ਸਾਨੂੰ 
ਆਪਣੀ ਗ੍ਤੀਹਵਧੀ ਅਤੇ ਸਰਗ੍ਰਮੀ ਦ ੇਨਾਲ ਸਾਡ ੇਸਮਰਥਨ ਦਾ ਅਹਿਸਾਸ ਿੋਇਆ। ਉਿ 
ਸਾਰ ੇਲੋਕ ਜ ੋਸਾਡ ੇਗ੍ੱਠਜੋੜ ਦਾ ਹਿੱਸਾ ਬਣ ਗ੍ਏ ਿਨ। ਨਾਲ ਿੀ, ਕੁਝ ਕ ੁਉਿ ਲੋਕ ਜ ੋਸਾਡ ੇ
ਕਹਮਊਹਨਟੀ ਸੈਂਟਰ ਨੂੰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਜ ੋਕੁਝ ਕਰ ਸਕਦ ੇਿਨ, ਉਸ ਪ੍ਰਤੀ ਵਚਨਬੱਧ ਿਨ। 
ਮੈਂ ਬਿੁਤ ਸ਼ੁਕਰਗ੍ੁਜ਼ਾਰ ਿਾ ਂਹਕ ਸਾਨੂੰ ਇੱਕ ਦੂਜ ੇਦੀ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਭਾਈਚਾਹਰਆ ਂਦੀ ਸਿਾਇਤਾ 
ਕਰਨ ਲਈ, ਇੱਕ ਦੂਜ ੇਦਾ ਸਾਥ ਹਮਹਲਆ।

ਮੈਂ ਉਮੀਦ ਛੱਡਣਾ ਨਿੀਂ ਚਾਿੁੰਦੀ

ਮੇਰੀ ਉਮੀਦ ਿੈ ਹਕ ਅਸੀਂ ਜ ੋਕੁਝ ਪਹਿਲਾ ਂਸਥਾਹਪਤ ਕਰ ਚੁੱਕੇ ਿਾ ਂਉਸਨੂੰ ਜਾਰੀ ਰੱਖਾਗਂ੍ੇ। 
ਮੈਂ ਇੱਕ ਦੂਜ ੇਨਾਲ ਕਾਇਮ ਕੀਤ ੇਚੰਗ੍ ੇਸਬੰਧਾ ਂਨੂੰ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ ਚਾਿੁੰਦੀ ਿਾ।ਂ ਪਰ ਮੇਰਾ ਡਰ ਇਿ 
ਵੀ ਿੈ ਹਕ ਉਮੀਦ ਘੱਟ ਰਿੀ ਿੈ। ਜੇਕਰ ਲੋਕ ਹਸਰਫ਼ ਬੁਹਨਆਦੀ ਲੋੜਾ ਂਬਾਰ ੇਿੀ ਸੋਚਦ ੇਿਨ, ਅਤੇ 
ਇਿ ਨਿੀਂ ਹਕ ਅਸੀਂ ਸਾਰ ੇਆਪਣ ੇਭਾਈਚਾਹਰਆ ਂਨੂੰ ਹਬਿਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇ
ਿਾ,ਂ ਤਾ ਂਅਸੀਂ ਇੱਕ ਦੂਜ ੇਨਾਲ ਇਕੱਠੇ ਕੰਮ ਕਰਕੇ ਿੋਰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਨ ਦਾ ਮੌਕਾ ਗ੍ੁਆ ਬੈਠਾਗਂ੍ੇ।

Lin Crowley
Asian Pacific Islanders Coalition SPS
Multicultural Center of the South Sound
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COVID

“Que sera sera.”
ਜ ੋਿੋਣਾ ਿੈ

ਉਿ ਿੋਵੇਗ੍ਾ
ਿਰ ਹਕਸ ੇਲਈ

Kelvin Hoang
Asia Pacific Cultural Center

ਮੇਰੇ ਕੋਿ ਕਦੇ ਫੁੱਿ-ਿਾਈਮ ਨੌਕਰੀ ਨਹੀਂ ਸੀ

ਮੈਂ ਨਵੀਂ-ਨਵੀਂ ਗ੍੍ਰੈਜੂਏਟ ਿੋਈ ਸੀ
ਆਪਣ ੇMaster of Public Administration  
(MPA, ਮਾਸਟਰ ਇਨ ਪਬਹਲਕ ਐਡਹਮਹਨਸਟ੍ਰੇਸ਼ਨ) ਪ੍ਰੋਗ੍ਰਾਮ ਤੋਂ
ਅਗ੍ਸਤ ਦ ੇਅੰਤ ਹਵੱਚ ਮੈਂ ਨੌਕਰੀ ਦੀ ਭਾਲ ਸ਼ੁਰ ੂਕੀਤੀ ਸੀ

ਅਕਤੂਬਰ 2019 ਹਵੱਚ COVID ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ
ਮੇਰਾ ਅਤੇ ਮੇਰੀ ਮੰਮੀ ਦਾ ਕਾਰ ਐਕਸੀਡੈਂਟ ਿੋ ਹਗ੍ਆ ਸੀ
ਤੰਦਰੁਸਤ ਿੋਣ ਦੀਆ ਂਕੋਹਸ਼ਸ਼ਾ ਂਨੇ ਮੇਰੀ ਨੌਕਰੀ ਦੀ ਭਾਲ ਨੂੰ ਿੋਰ ਔਖਾ ਬਣਾ ਹਦੱਤਾ ਸੀ

ਦਸੰਬਰ 2019 ਹਵੱਚ ਮੈਂ ਆਖਰਕਾਰ ਵਲੰਟੀਅਰ ਕਰਨ ਲਈ
Pierce County Department of Emergency Management  
(ਪੀਅਰਸ ਕਾਉਂਟੀ ਹਡਪਾਰਟਮੈਂਟ ਆਫ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਮੈਨੇਜਮੈਂਟ) ਹਵੱਚ ਇਟੰਰਹਵਊ ਹਦੱਤਾ
ਮਿਾਮਂਾਰੀ ਦ ੇਆਉਣ ਤੋਂ ਚਾਰ ਿਫ਼ਤ ੇਪਹਿਲਾਂ

ਮੈਨੂੰ ਨਿੀਂ ਪਤਾ ਸੀ ਹਕ ਅੱਗ੍ੇ ਕੀ ਆਉਣ ਵਾਲਾ ਿੈ

Gloria Rodriguez
LatinX Unidos of the South Sound
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ਤਣਾਅ, ਅਫ਼ਰਾ-ਤਫ਼ਰੀ ਅਤੇ ਥਕਾਿਿ

ਮੈਂ ਬਦਲ ਕੇ ਕਾਰਜਕਾਰੀ ਹਨਰਦੇਸ਼ਕ ਦ ੇਅਿੁਦੇ 'ਤ ੇਜਾ ਰਿੀ ਸੀ, ਨਵੇਂ ਸਟਾਫ ਦੀ ਭਰਤੀ 
ਕਰ ਰਿੀ ਸੀ, ਨਾਲ ਿੀ ਆਪਣ ੇਨਵੇਂ ਅਿੁਦੇ ਬਾਰ ੇਚੀਜ਼ਾ ਂਹਸੱਖ ਰਿੀ ਸੀ ਅਤੇ COVID 
ਹਵੱਚੋਂ ਲੰਘ ਰਿੀ ਸੀ। ਮੈਨੂੰ ਹਬਮਾਰ ਿੋਣ ਦਾ ਡਰ ਸੀ। ਮੇਰ ੇਬੱਚੇ ਮੇਰ ੇਲਈ ਉੱਥ ੇਸਨ ਅਤੇ  
ਮੈਂ ਉਿਨਾ ਂਲਈ ਉੱਥ ੇਰਹਿਣਾ ਚਾਿੁੰਦੀ ਸੀ। ਮੈਨੂੰ “ਮਜ਼ਬੂਤ” ਬਣੇ ਰਹਿਣ ਦੀ ਲੋੜ ਸੀ।  
ਇਸ ਨਾਲ ਮੇਰੀ ਨੌਕਰੀ 'ਤ ੇਕੀ ਅਸਰ ਪਵੇਗ੍ਾ? ਮੇਰ ੇਬੇਟੇ ਦੀ ਡੇ-ਕੇਅਰ?  
ਮੇਰੀਆ ਂਬੇਟੀਆ ਂਦਾ ਸਕੂਲ?

ਉਿਨਾ ਂਦੀ ਸੁਰੱਹਖਆ ਲਈ ਮੈਨੂੰ ਆਪਣਾ ਟੀਕਾਕਰਨ ਕਰਵਾਉਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਸੀ।  
ਮੈਂ ਿਰ ਉਸ ਹਵਅਕਤੀ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾ ਚਾਿੁੰਦੀ ਸੀ ਜ ੋਇਹਮਊਹਨਟੀ ਕਮਜ਼ੋਰ ਿੋਣ 
ਕਾਰਨ (ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ)ਂ ਟੀਕਾਕਰਨ ਕਰਵਾਉਣ ਹਵੱਚ ਅਸਮਰੱਥ ਸੀ।

ਮੈਨੂੰ ਯਾਦ ਿੈ ਹਕ ਮੈਂ ਉਮੀਦ ਕਰਦੀ ਸੀ ਹਕ COVID ਜਲਦੀ ਿੀ ਚਲਾ ਜਾਏਗ੍ਾ। ਮੈਨੂੰ 
ਉਮੀਦ ਸੀ ਹਕ ਸ਼ਾਇਦ ਇਿ ਕੁਝ ਮਿੀਨੇ ਿੀ ਚੱਲੇਗ੍ਾ, ਹਫਰ ਸਭ ਵਾਪਸ ਪਹਿਲਾ ਂਵਰਗ੍ਾ 
ਿੋ ਜਾਵੇਗ੍ਾ। COVID ਕਾਰਨ ਬਿੁਤ ਕੁਝ ਬਦਲ ਹਰਿਾ ਸੀ। ਨੀਤੀਆ ਂਹਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ। 
ਦਫ਼ਤਰ ਹਵੱਚ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਹਮਲਣ ਦ ੇਤਰੀਕੇ ਹਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ। ਸਟਾਫ਼ ਦ ੇਕੰਮ ਕਰਨ ਦ ੇ
ਤਰੀਕੇ ਹਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ। ਆਪਣ ੇਖੁਦ ਦ ੇਦਫ਼ਤਰ ਦ ੇਹਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ। ਮਾਸਕ ਪਹਿਨਣਾ। 
ਇਿ ਹਨਯੰਤਹਰਤ ਕਰਨਾ ਹਕ ਇੱਕ ਸਮੇਂ ਹਵੱਚ ਇਮਾਰਤ ਹਵੱਚ ਹਕੰਨੇ ਲੋਕ ਸਨ। ਹਜਿੜ ੇ
ਸਟਾਫ਼ ਅਤੇ ਗ੍ਾਿਕਾ ਂਨੂੰ ਖੰਘ ਿੁੰਦੀ ਸੀ ਉਿਨਾ ਂਨਾਲ ਨਹਜੱਠਣਾ। ਸਟਾਫ਼ ਨੂੰ ਘਰ ਤੋਂ ਕੰਮ 
ਕਰਨ ਦੀ ਸਿੂਲਤ ਦੇਣਾ।

ਪਤਾ ਇਿ ਲੱਹਗ੍ਆ ਹਕ ਇਿ ਸਭ ਕੁਝ ਕਰਨ ਦੀ ਹਜੰਮੇਵਾਰੀ ਮੇਰੀ ਸੀ। ਕਦ-ੇਕਦ ੇਮੇਰ ੇ
ਸ਼ੰਕੇ ਵਧਣੇ ਸ਼ੁਰ ੂਿੋ ਗ੍ਏ। ਮੈਨੂੰ ਵਾਕਈ ਅਸਫਲ ਿੋਣ ਦਾ ਡਰ ਸੀ। ਮੈਂ ਆਪਣ ੇਆਪ 
ਨੂੰ ਪੁੱਹਛਆ, "COVID ਨਾਲ ਨਹਜੱਠਣ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਕੀ ਿੈ ਤਾ ਂਜ ੋ
ਅਪਾਿਜਤਾ ਨਾਲ ਜੂਝ ਰਿ ੇਲੋਕ ਸਭ ਤੋਂ ਹਜ਼ਆਦਾ ਪ੍ਰਭਾਹਵਤ ਨਾ ਿੋਣ ਅਤੇ ਿੋਰ ਵੀ ਇਕੱਲੇ 
ਨਾ ਪ ੈਜਾਣ?"

Mayra Colazo
Central WA Disability Resources

ਯਾਦਾਂ, ਮੁਿਾਕਾਤਾਂ ਅਤੇ ਡਰ ਦੀ ਸੂਚੀ:

• ਆਪਣੀ ਦਾਦੀ ਨੂੰ ਆਖਰੀ ਵਾਰ ਫ਼ੋਨ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਉਿਨਾਂ ਦੀ ਮੌਤ ਿੋਣ 'ਤ ੇ 
ਉਿਨਾਂ ਕੋਲ ਨਾ ਿੋਣਾ

• ਮੇਰੀ ਦਾਦੀ, ਜਹਸ ਨੂੰ ਡਹਮੈਂਸ਼ੀਆ ਿੈ, ਨਾਲ ਸ਼ੀਸ਼ ੇਦ ੇਦਰਵਾਜ਼ ੇਰਾਿੀ ਂਗ੍ੱਲ ਕਰਨੀ

• ਨਹਊਯਾਰਕ ਦ ੇਿਸਪਤਾਲਾ ਂਦੀ ਨਹਊਜ਼ ਕਲਹੱਪ ਜਹਿਨਾਂ ਵਹੱਚ ਉਿ ਵੱਡੀਆਂ ਸਮੂਿਹਕ 
ਕਬਰਾ ਂਪੁੱਟਦ ੇਿੋਏ ਦੇਖ ੇਜਾ ਸਕਦ ੇਿਨ

• ਇਟਲੀ ਦੀ ਨਹਊਜ਼ ਕਲਹੱਪ ਜਹਸ ਵਹੱਚ ਭਰ ੇਿੋਏ ਿਸਪਤਾਲਾ ਂਵਹੱਚ ਲੋਕ ਲਾਈਫ 
ਸਪੋਰਟ ਦ ੇਸਿਾਰ ੇਜੀਅ ਰਿ ੇਿਨ

• ਆਪਣ ੇਅਜ਼ੀਜ਼ਾਂ ਦ ੇਨਾਲ ਆਖਰੀ ਵਾਰ ਸਕਾਈਪ ਵੀਡੀਓ ਕਾਨਫਰੰਸਹੰਗ੍

• ਮੈ ਂਆਪਣੀ ਭੈਣ ਅਤੇ ਮੇਰ ੇਪਰਹਵਾਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕੀਤਾ ਜ ੋਵਾਸ਼ਹੰਗ੍ਟਨ ਵਹੱਚ ਰਿਹੰਦ ੇ
ਸਨ

• ਅਸੀ ਂਪਰਹਵਾਰਕ ਸਕਾਈਪ ਕਾਲਾ ਂਕਰਨੀਆ ਂਸ਼ੁਰ ੂਕੀਤੀਆਂ

• ਮੈਨੂ ੰਡਰ ਸੀ ਕਹ ਪਤਾ ਨਿੀਂ ਮੈ ਂਕਦੋ ਂਆਪਣ ੇਮਾਪਹਆ ਂਨੂੰ ਦੁਬਾਰਾ ਮਹਲ ਸਕਾਂਗ੍ੀ

• ਮੈ ਂਆਪਣ ੇਪਰਹਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾ ਂਲਈ ਡਰਦੀ ਸੀ ਜ ੋਖਤਰ ੇਵਹੱਚ ਸਨ

Megan Veith
Building Changes
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ਬੀਤੇ ਸਮੇਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ

ਮੇਰੀ ਘਬਰਾਿਟ ਹਨਰਾਸ਼ਾ ਹਵੱਚ ਬਦਲ ਗ੍ਈ। ਜ ੋਿੋ ਹਰਿਾ ਸੀ, ਜ ੋਿੋਣਾ ਿੈ,  
ਉਸ ਦੀ ਅਸਲੀਅਤ ਬਾਰ ੇਪਾਰਦਰਸ਼ੀ ਨਾ ਿੋਣ ਕਾਰਨ ਮੈਨੂੰ ਅਮਰੀਕੀ ਲੀਡਰਹਸ਼ਪ ਉੱਤੇ 
ਬਿੁਤ ਗ੍ੁੱਸਾ ਸੀ।

ਮੈਂ ਉਿਨਾ ਂਕਹਮਊਹਨਟੀ ਮੈਂਬਰਾ ਂਦੀ ਨੁਮਾਇਦੰਗ੍ੀ ਕਰਦਾ ਿਾ ਂਜ ੋਉੱਚ ਜੋਖਮ ਹਵੱਚ ਿਨ।
ਉਿ ਅਪਾਿਜਤਾ ਅਤੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਇਹਮਊਹਨਟੀ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਹਜਉਂਦ ੇਿਨ। ਮੈਨੂੰ ਬਸ ਲੋਕਾ ਂ
ਦੀ ਰੱਹਖਆ ਕਰਨ ਦੀ ਤਤਕਾਲ ਇੱਛਾ ਮਹਿਸੂਸ ਿੋਈ। ਟੀਹਕਆ ਂਦ ੇਬਾਵਜੂਦ,  
ਮੈਨੂੰ ਅਜੇ ਵੀ ਇਿਨਾ ਂਬਾਰ ੇਹਚੰਤਾ ਸੀ: Crisis Standards of Care (CSC, 
ਰਿਾਈਹਸਸ ਸਟੈਂਡਰਡ ਆਫ ਕੇਅਰ) ਮੈਡੀਕਲ ਰਾਸ਼ਹਨੰਗ੍। ਇੱਕ ਦੂਜ ੇਨਾਲ ਸੰਪਰਕ, 
ਟੈਸਹਟੰਗ੍, ਕੁਆਰੰਟੀਨ, ਵੈਕਸੀਨ ਆਹਦ ਤੱਕ ਪਿੁੰਚ। ਿਸਪਤਾਲਾ ਂਦੀ ਸਮਰੱਥਾ 
ਅਤੇ ਭੀੜ-ਭੜੱਕੇ ਵਾਲੀਆ ਂਥਾਵਂਾ ਂਦ ੇਖਤਰੇ। ਵਾਇਰਸ ਦ ੇਵੇਰੀਐਂਟ ਅਤੇ ਰੂਪਾ ਂਹਵੱਚ 
ਪਹਰਵਰਤਨ। ਗ੍ਲਤ ਧਾਰਨਾਵਾ ਂਦ ੇਕਾਰਨ ਲੋਕਾ ਂਹਵੱਚ ਭੇਦ-ਭਾਵ ਿੋਣਾ। ਵੈਕਸੀਨ ਦੀ 
ਉਪਲਬਧਤਾ। ਟੈਸਹਟੰਗ੍ ਦੀ ਹਨਗ੍ਰਾਨੀ।

ਮੈਂ ਚਾਿੁੰਦਾ ਸੀ ਹਕ ਜ ੋਲੋਕ ਸੋਚਦ ੇਿਨ ਹਕ ਮਿਾਮਂਾਰੀ ਇੱਕ ਧੋਖਾ ਿੈ, ਉਿ ਇਸਦੀ 
ਅਸਲੀਅਤ ਨੂੰ ਸਮਝਣ। ਗ੍ਲਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਕੈਂਸਰ ਦ ੇਵਰਗ੍ੀ ਸੀ ਜ ੋਲਗ੍ਾਤਾਰ 
ਵਧਦੀ ਗ੍ਈ। ਚੋਣਾ ਂਨੇ ਵੰਡ ਨੂੰ ਿੋਰ ਡੂੰਘਾ ਕਰ ਹਦੱਤਾ ਜ ੋਸਾਨੂੰ ਸਮਝਦਾਰੀ ਵੱਲ ਨਿੀਂ 
ਮੋੜਨਗ੍ੀਆ।ਂ

ਮੇਰ ੇ"ਭਰੋਸੇਯੋਗ੍" ਸੰਪਰਕ Partnership for Inclusive Disaster 
Strategies (PIDS) ਦ ੇਨਾਲ ਇੱਕ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਪਾਰਟਨਰਹਸ਼ਪ ਤੋਂ ਹਮਲੇ ਿਨ। 
ਇਿ ਇਸ ਗ੍ੱਲ ਨੂੰ ਸਮਝਣ ਦੀ ਇੱਕ ਥਾ ਂਸੀ ਹਕ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਕੀ ਮੰਗ੍ ਕਰਦੀ ਿੈ। ਨਾ 
ਹਸਰਫ਼ ਜਨਤਕ ਹਸਿਤ, ਸਗ੍ੋਂ ਸੰਕਟ ਦ ੇਆਉਣ 'ਤ ੇਉਸ ਨਾਲ ਨਹਜੱਠਣ ਦੀ ਹਤਆਰੀ, 
ਪ੍ਰਤੀਹਕਹਰਆ, ਹਰਕਵਰੀ ਬਾਰ ੇਵਧੇਰ ੇਹਵਆਪਕ ਹਦ੍ਰਸ਼ਟੀਕੋਣ। ਅਸੀਂ 28 ਫਰਵਰੀ 
2020 ਤੋਂ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਹਮਲ ਰਿ ੇਿਾ।ਂ ਇਿਨਾ ਂਸਾਥੀਆ ਂਨਾਲ ਜੁੜਨ ਦਾ ਮੌਕਾ ਹਮਲਣਾ 
ਪਰਮਾਤਮਾ ਦੀ ਦੇਣ ਸੀ!

Todd Holloway
Center for Independence
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ਜਜ਼ਬਾਤ

 I.  ਡਰ

ਮੈਨੂੰ COVID ਿੋਣ ਦਾ ਡਰ
ਮੇਰ ੇਅਜ਼ੀਜ਼ਾ ਂਨੂੰ COVID ਿੋਣ ਦਾ ਡਰ
COVID ਿੋਣ ਦ ੇਉੱਚ ਖਤਰ ੇਹਵਚਲੇ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ COVID ਿੋਣ ਦਾ ਡਰ ਹਜਿਨਾ ਂਦੀ ਅਸੀਂ 
ਸੇਵਾ ਕਰਦ ੇਿਾਂ

ਮਰਨ ਦਾ ਡਰ
ਸਾਡੀ ਸੰਸਥਾ ਨੂੰ ਬੰਦ ਕਰਨ ਦਾ ਡਰ
ਪ੍ਰੋਗ੍ਰਾਮਾ ਂਨੂੰ ਰੋਕੇ ਜਾਣ ਦਾ ਡਰ
ਹਵੱਤੀ ਆਮਦਨ ਦ ੇਰੁਕਣ ਦਾ ਡਰ

ਇਕੱਲੇਪਣ ਦਾ ਡਰ
ਇਸ ਗ੍ੱਲ ਦਾ ਡਰ ਹਕ ਅਸੀਂ ਆਪਣ ੇਭਾਈਚਾਰ ੇਦ ੇਉਿਨਾ ਂਮੈਂਬਰਾ ਂਦੀ ਸੇਵਾ ਹਕਵੇਂ ਕਰਾਗਂ੍ੇ 
ਹਜਿਨਾ ਂਕੋਲ ਹਰਮੋਟ ਪ੍ਰੋਗ੍ਰਾਮਾ ਂਤੱਕ ਪਿੁੰਚ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਅਤੇ/ਜਾ ਂ
ਕਨੈਕਟੀਹਵਟੀ ਨਿੀਂ ਿੈ।

 II.  ਸੰਦੇਿ

ਮੀਡੀਆ ਹਵੱਚ ਹਦਖਾਈ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਹਵਵਾਦਗ੍੍ਰਸਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਾਰ ੇਸੰਦੇਿ
"ਗ੍ਰਮ ਮੌਸਮ ਦ ੇਨਾਲ ਵਾਇਰਸ ਚਲਾ ਜਾਵੇਗ੍ਾ"
“ਵਾਇਰਸ ਦਰਅਸਲ ਅਬਾਦੀ ਦ ੇਹਸਰਫ਼ ਕੁਝ ਹਿੱਹਸਆ ਂਨੂੰ ਿੀ ਪ੍ਰਭਾਹਵਤ ਕਰਦਾ ਿੈ”
“ਵਾਇਰਸ ਫਲੂ ਵਾਇਰਸ ਵਰਗ੍ਾ ਿੈ”
"ਮਾਸਕ ਵਾਇਰਸ ਨੂੰ ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਹਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਗ੍"ੇ
"ਮਾਸਕ ਮਦਦ ਨਿੀਂ ਕਰਦ ੇਿਨ"

 III.  ਅਹਵਸ਼ਵਾਸ

ਇਸ ਗ੍ੱਲ 'ਤ ੇਅਹਵਸ਼ਵਾਸ ਹਕ ਸਾਡਾ ਦੇਸ਼ ਜ ੋਇਨੰਾ ਹਜ਼ਆਦਾ ਉੱਨਤ ਿੈ,
ਮਿਾਮਂਾਰੀ ਕਾਰਨ ਇਨੰੀ ਬੁਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਪ੍ਰਭਾਹਵਤ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ।
ਇਸ ਗ੍ੱਲ 'ਤ ੇਅਹਵਸ਼ਵਾਸ ਹਕ ਇਿ ਇੱਕ ਹਵਸ਼ਵਹਵਆਪੀ ਸੰਕਟ ਸੀ

 IV.  ਹਨਮਰਤਾ

ਅਸੀਂ ਮਨੁੱਖ ਇਿ ਸੋਚਦ ੇਿੋਏ ਘੁੰਮਦ ੇਿਾ ਂਹਕ ਅਸੀਂ ਹਵਕਾਸ ਦੇ
ਹਪਰਾਹਮਡ ਦਾ ਹਸਖਰ ਿਾ।ਂ
ਦਖੇ ੋਹਕ ਇੱਕ ਸੈੱਲ ਵਾਲਾ ਵਾਇਰਸ ਹਕੰਨੀ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਸਾਨੂੰ ਸਾਡੀ ਔਕਾਤ ਹਦਖਾ ਸਕਦਾ ਿੈ

 V.  ਸਿਾਰਾ

ਮੈਂ ਆਪਣ ੇਪਹਰਵਾਰ ਨਾਲ ਜੁੜੀ - ਿਰ ਕੋਈ ਇਕਾਤਂਵਾਸ ਹਵੱਚ ਅਤੇ ਸੁਰੱਹਖਅਤ ਰਹਿਣਾ 
ਹਸੱਖ ਹਰਿਾ ਸੀ, ਇਸ ਲਈ ਬਿੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਕਾਲਾ ਂਅਤੇ ਵੀਡੀਓ ਚੈਟਾ ਂਿੋਈਆ।ਂ
ਮੇਰ ੇਦਫ਼ਤਰ ਹਵੱਚ ਅਸੀਂ ਸੇਵਾ ਮੁਿੱਈਆ ਕਰਵਾਉਣ ਦ ੇਅਹਜਿ ੇਤਰੀਕੇ ਅਪਣਾਏ, ਹਜਿਨਾ ਂ
ਨਾਲ ਸਾਨੂੰ ਆਪਣ ੇਗ੍ਾਿਕਾ ਂਨਾਲ ਜੁੜ ੇਰਹਿਣ ਦੀ ਸਿੂਲਤ ਹਮਲੀ ਜ ੋਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਇਕਾਤਂਵਾਸ 
ਹਵੱਚ ਰਹਿ ਰਿ ੇਸਨ - ਘਰ-ਘਰ ਜਾ ਕੇ ਗ੍ਤੀਹਵਧੀਆ/ਂਜਾਣਕਾਰੀ ਪਿੁੰਚਾਉਣਾ, 
ਵਰਚੁਅਲ ਪ੍ਰੋਗ੍ਰਾਮ, ਫ਼ੋਨ ਕਾਲਾ,ਂ ਚੈਟ ਮੈਸੇਹਜੰਗ੍, ਫੇਸਬੁੱਕ, ਵਗ੍ੈਰਾ। ਜੁੜ ੇਰਹਿਣ ਲਈ 
ਨਵੇਂ ਪਲੇਟਫਾਰਮਾ ਂਅਤੇ ਤਰੀਹਕਆ ਂਨੂੰ ਹਵਕਹਸਤ ਕਰਨਾ ਹਪਆ। ਿਰ ਹਵਅਕਤੀ ਲਈ 
ਿਰ ਤਰੀਕੇ ਨੂੰ ਵਰਤਣਾ ਸੰਭਵ ਨਿੀਂ ਸੀ, ਇਸ ਲਈ ਸਾਨੂੰ ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਖੁਦ ਨੂੰ ਢਾਲਣਾ 
ਹਪਆ।

 VI.  ਉਮੀਦ

ਉਮੀਦ ਿ ੈਹਕ ਆਮ ਲੋਕ ਆਖਰਕਾਰ ਇਸ ਮਿਾਮਂਾਰੀ ਤੋਂ ਉਭਰ ਕੇ ਸਮਝਣਗੇ੍ ਹਕ ਅਪਾਿਜ 
ਲੋਕਾ ਂਨੇ ਆਪਣੀ ਸਾਰੀ ਹਜ਼ਦੰਗ੍ੀ ਹਵਚੱ ਹਕਵੇਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕੀਤਾ ਿ!ੈ ਉਮੀਦ ਿ ੈਹਕ COVID ਨੇ 
ਅਪਾਿਜ ਭਾਈਚਾਰੇ ਤੋਂ ਬਾਿਰ ਦ ੇਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਹਦਖਾ ਹਦੱਤਾ ਿਵੋਗੇ੍ਾ ਹਕ ਅਪਾਿਜ ਭਾਈਚਾਹਰਆ ਂ
ਲਈ ਿਮਦਰਦੀ ਦ ੇਚਲਦੇ ਸਿਾਇਤਾ ਅਤ ੇਸੇਵਾਵਾ ਂਹਕੰਨੀਆ ਂਮਿਤੱਵਪੂਰਨ ਿਨ।

Priya Jayadev
Clallam Mosaic: 
Intellectual & Developmental Disability Services
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ਕਨੈਕਸ਼ਨ ਦੀ ਵਮੱਠੀ ਮਵਹਕ

ਮੈਂ ਖੁਦ ਨੂੰ ਕੁਦਰਤ ਨਾਲ ਜੋਹੜਆ। ਮੇਰ ੇਫ਼ੋਨ ਹਵੱਚ ਫੁੱਲ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਇੱਕ 
ਐਪ ਿੈ। ਮੈਂ ਘੰਹਟਆ ਂਬੱਧੀ ਆਪਣ ੇਆਢਂ-ਗ੍ੁਆਢਂ ਹਵੱਚ ਘੁੰਮ ਕੇ, ਫੁੱਲਾ ਂਦੀਆ ਂਫੋਟੋਆ ਂ
ਹਖੱਚਦੀ, ਅਤੇ ਉਿਨਾ ਂਦ ੇਨਾਮ ਹਸੱਖਦੀ ਸੀ। ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤ ੇ2020 ਦੀਆ ਂਗ੍ਰਮੀਆ ਂ
ਦੌਰਾਨ, George Floyd, Breonna Taylor ਅਤੇ ਿੋਰ ਬਿੁਤ ਸਾਰ ੇਲੋਕਾ ਂਦ ੇਕਤਲ 
ਤੋਂ ਬਾਅਦ।

ਮੈਂ ਪਹਰਵਾਰ ਅਤੇ ਬਚਪਨ ਦ ੇਦੋਸਤਾ ਂਨਾਲ ਜੁੜੀ। ਅਸੀਂ ਜ਼ੂਮ ਿੈਪੀ ਆਵਰਜ਼, ਸਵੇਰ ੇਜ਼ੂਮ 
ਕੌਫ਼ੀ ਲਈ ਹਮਲਦ ੇਸੀ। ਅਸੀਂ ਜ਼ੂਮ 'ਤ ੇਕਲਾ ਅਤੇ ਹਸ਼ਲਪਕਾਰੀ ਕਰਦ ੇਸੀ, ਮੈਂ ਘਰ ਦ ੇਬਣੇ 
ਕਾਗ੍ਜ਼ ਅਤੇ ਗ੍ਹਲਟਰ ਅਤੇ ਫੁੱਲਾ ਂਦੀਆ ਂਪੱਤੀਆ ਂਦ ੇਦੁਆਲੇ ਧੁੱਪ ਹਵੱਚ ਆਪਣ ੇਵੇਿੜੇ ਹਵੱਚ 
ਬੈਠਦੀ ਸੀ। ਅਸੀਂ ਦੂਰ ਿੁੰਦ ੇਿੋਏ ਵੀ ਇਕੱਠੇ ਿੁੰਦ ੇਸੀ, ਸਾਡ ੇਹਵੱਚੋਂ ਕੋਈ ਵੀ ਕੁਝ ਵੀ ਬੋਲਦਾ 
ਨਿੀਂ ਸੀ, ਪਰ ਹਫਰ ਵੀ ਆਪਸ ਹਵੱਚ ਜੁਹੜਆ, ਖੁਦ ਨੂੰ ਦੇਹਖਆ ਅਤੇ ਸੁਹਣਆ ਮਹਿਸੂਸ 
ਿੁੰਦਾ ਸੀ।

ਮੈਂ ਆਪਣ ੇਸਹਿ-ਕਰਮਚਾਰੀਆ ਂਨੂੰ ਨੇਹੜਓ ਸਮਹਝਆ ਹਕਉਂਹਕ ਅਸੀਂ ਪਹਿਲੀ ਵਾਰ 
ਹਰਮੋਟਲੀ ਕੰਮ ਕੀਤਾ ਸੀ। ਮੇਰ ੇਬਿੁਤ ਸਾਰ ੇਸਾਥੀਆ ਂਨੂੰ ਮਿਾਮਂਾਰੀ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਿੀ ਨਵੇਂ 
ਅਿੁਹਦਆ ਂ'ਤ ੇਤਰੱਕੀ ਹਮਲੀ ਸੀ, ਇਸ ਲਈ ਅਸੀਂ ਆਪਣੀਆ ਂਨਵੀਆ ਂਹਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀਆ ਂਨੂੰ 
ਦੂਰੋਂ ਹਸੱਖ ਰਿ ੇਸੀ ਅਤੇ ਇਸ ਸਭ ਨੂੰ ਸਮਝਣ ਲਈ ਸਾਨੂੰ ਇੱਕ ਦੂਜ ੇਉੱਤੇ ਹਜ਼ਆਦਾ ਹਨਰਭਰ 
ਕਰਨਾ ਹਪਆ ਸੀ।

ਮੈਨੂੰ ਫੁੱਲ ਮੇਰੀ ਦਵਾਈ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਲੱਗ੍ ੇਸਨ। ਇੱਕ ਖਾਸ ਹਦਸ਼ਾ ਵੱਲ ਡੁੱਬਦਾ ਸੂਰਜ ਦਵਾਈ 
ਵਾਗਂ੍ ਜਾਪਦਾ ਸੀ। ਜਦੋਂ ਸਹਥਤੀਆ ਂਡਰਾਉਣੀਆ ਂਅਤੇ ਉਦਾਸ ਅਤੇ ਐਨੀਆ ਂਖਰਾਬ ਬਣ 
ਗ੍ਈਆ ਂਸਨ ਤਾ ਂਇਿ ਹਨੱਕੀਆ-ਂਹਨੱਕੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਮੈਨੂੰ ਿੌਂਸਲਾ ਹਦੰਦੀਆ ਂਸਨ।

Zyna Bakari
Urban League of Metropolitan Seattle
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ਆਪਣ ੇਵਿਚਾਰ ਵਿਖੋ #2
COVID ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਕਰਦੇ 
ਹੋਏ

ਹਪਆਰ ੇਪਾਠਕ,

COVID ਨੇ ਤੁਿਾਨੂੰ ਕੀ ਹਸਖਾਇਆ ਿੈ?
ਤੁਸੀਂ ਹਕਸ ਚੀਜ਼ ਲਈ ਸ਼ੁਕਰਗ੍ੁਜ਼ਾਰ ਿੋ?
COVID ਦ ੇਹਚੰਤਾਜਨਕ ਮਾਿੌਲ ਹਵੱਚ 
ਤੁਿਾਨੂੰ ਹਕਸ ਚੀਜ਼ ਨੇ ਖੁਸ਼ੀ ਹਦੱਤੀ ਿੈ?



2120

COVID ਮਨੁੱਖੀ ਸੰਪਰਕ ਰਾਿੀਂ ਫੈਲਦਾ ਿੈ ਪਰ ਇਸ ਨੇ ਇਿ ਵੀ ਦਰਸਾਇਆ ਿੈ ਹਕ:

ਅਸੀਂ ਸਮਾਹਜਕ ਜੀਵ ਿਾ।ਂ ਸਾਨੂੰ ਇੱਕ ਦੂਜ ੇਦੀ ਲੋੜ ਿੈ।

ਜਦੋਂ ਸਾਨੂੰ ਕੋਈ ਅਣਜਾਣ ਡਰ ਿੁੰਦਾ ਿੈ, ਉਦੋਂ ਵੀ ਅਸੀਂ ਇੱਕ ਦੂਜ ੇਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ 
ਲਈ ਜ ੋਕੁਝ ਕਰ ਸਕਦ ੇਿਾ,ਂ ਉਿ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਹਸ਼ਸ਼ ਕਰਦ ੇਰਹਿੰਦ ੇਿਾ।ਂ  
ਸਾਨੂੰ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਰਹਿਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ, ਅਣਜਾਣੇ ਤੋਂ ਡਰਨਾ ਨਿੀਂ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ।

Lin Crowley
Asian Pacific Islanders Coalition SPS
Multicultural Center of the South Sound

ਮੈਨੂੰ ਫੇਸਟਾਈਮ ਅਤੇ ਸਕਾਈਪ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ, ਅਲੱਗ੍-ਅਲੱਗ੍ ਤਰੀਹਕਆ ਂ
ਨਾਲ ਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਜੁੜਨਾ ਹਸੱਖਣਾ ਹਪਆ। ਮੈਂ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦੀਆ ਂਤਕਨੀਕਾ ਂ
ਨੂੰ ਹਸੱਹਖਆ। ਮੈਂ ਘਰ ਹਵੱਚ ਪੌਦ ੇਉਗ੍ਾਉਣ ਦਾ ਨਵਾ ਂਸ਼ੌਕ ਅਪਣਾਇਆ। ਕਈ 
ਵਾਰ ਚੰਗ੍ਾ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ ਨਾਲ ਿੀ ਆਜ਼ਾਦੀ ਦਾ ਅਹਿਸਾਸ ਹਮਲ ਜਾਦਂਾ ਸੀ। 
COVID ਨੇ ਆਖਰਕਾਰ ਇਿ ਸਾਬਤ ਕਰ ਹਦੱਤਾ ਹਕ ਹਜ਼ੰਦਗ੍ੀ ਹਕੰਨੀ ਬਦਲ 
ਗ੍ਈ ਿੈ (ਵਜ਼ਨ ਵਧਣ ਸਮੇਤ)।

Leena Vo
Asia Pacific Cultural Center
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ਉਹਨਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਦੀ ਸੂਚੀ ਜ ੋਵਸੱਖਣ ਨੂੰ ਵਮਿੀਆਂ

Priya Jayadev
Clallam Mosaic: 
Intellectual & Developmental Disability Services

1. ਇਿ ਹਸੱਖਣ ਨੂੰ ਹਮਹਲਆ ਹਕ     ਮਿਾਮਂਾਰੀ ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਬਾਿਰ ਹਨਕਲਣਾ ਹਕੰਨਾ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਸੀ।

2. ਇਿ ਹਸੱਖਣ ਨੂੰ ਹਮਹਲਆ ਹਕ      ਹਜ਼ੰਦਗ੍ੀ ਹਕੰਨੀ ਬਦਲ ਗ੍ਈ ਸੀ
ਹਕ ਮੇਰ ੇਬੱਚੇ ਨੂੰ ਸਰਿੀਨ ਦੇਖਣ ਲਈ ਹਦੱਤਾ ਸਮਾ ਂਬਦਲ ਹਗ੍ਆ ਸੀ। 
ਮਿਾਮਂਾਰੀ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ,ਂ ਉਸਨੂੰ "ਮਨੋਰੰਜਨ" ਲਈ ਸਰਿੀਨ ਦੇਖਣ ਲਈ 
ਪ੍ਰਤੀ ਹਦਨ 1 ਤੋਂ 2 ਘੰਟੇ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਿੁੰਦੀ ਸੀ। ਮਿਾਮਂਾਰੀ ਦ ੇਦੌਰਾਨ, 
ਇਿ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਬਦਲ ਹਗ੍ਆ ਸੀ।

3. ਇਿ ਹਸੱਖਣ ਨੂੰ ਹਮਹਲਆ ਹਕ      ਹਜ਼ੰਦਗ੍ੀ ਹਕੰਨੀ ਬਦਲ ਗ੍ਈ ਸੀ: 
ਇਕੱਠੇ ਿੋਕੇ ਕੁਝ ਖੁਸ਼ੀਆ ਂਨਾ ਮਨਾ ਸਕਣਾ ਜ ੋਕਦ ੇ"ਆਮ" ਗ੍ੱਲ ਿੁੰਦੀ 
ਸੀ - ਹਜਵੇਂ ਜਨਮਹਦਨ ਦੀਆ ਂਪਾਰਟੀਆ,ਂ ਬੇਬੀ ਸ਼ਾਵਰ, ਹਵਆਿ, 
ਸਮਾਰੋਿ, ਹਤਉਿਾਰ।

4. ਇਿ ਹਸੱਖਣ ਨੂੰ ਹਮਹਲਆ ਹਕ     ਖੁਦ ਦ ੇਦੇਖਭਾਲ 'ਤ ੇਹਧਆਨ ਦੇਣਾ 
ਹਕੰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਿੈ। ਅਹਜਿ ੇਿਾਲਾਤ ਸਾਿਮਣ ੇਆਉਂਦ ੇਿਨ ਜ ੋਤੁਿਾਡੀ 
ਆਪਣੀ ਮਾਨਹਸਕ ਹਸਿਤ ਨੂੰ ਸੁਧਾਰਨ ਲਈ ਦੂਹਜਆ ਂ'ਤ ੇਭਰੋਸਾ 
ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾ ਹਦੰਦ ੇਿਨ। ਇਿ ਬਿੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਸੀ ਹਕ ਮੈਂ ਉਿ 
ਕੰਮ ਕੀਤ ੇਹਜਿਨਾ ਂਨਾਲ ਮੈਨੂੰ ਖੁਸ਼ੀ ਹਮਲੀ ਅਤੇ ਮੈਨੂੰ ਪਾਗ੍ਲ ਿੋਣ ਤੋਂ 
ਬਚਾਇਆ। ਮੇਰੀਆ ਂਰੋਜ਼ਾਨਾ ਆਦਤਾ ਂਨੇ ਮੈਨੂੰ ਬਚਾ ਹਲਆ। ਮੈਂ ਸਵੇਰ ੇ
ਯੋਗ੍ਾ ਅਤੇ ਦੁਪਹਿਰ ਨੂੰ ਸੈਰ ਕਰਦੀ ਸੀ। ਮੈਂ ਫੈਸਲਾ ਕੀਤਾ ਹਕ ਇੱਕ 
ਹਮੱਥ ੇਸਮੇਂ 'ਤ ੇਦਫ਼ਤਰ ਦਾ ਕੰਮ ਬੰਦ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਸੀ। ਇਸ ਨਾਲ ਮੈਂ 
ਇਿ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾ ਸਕੀ ਹਕ ਮੈਨੂੰ ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਨਾਲ ਹਬਤਾਉਣ ਲਈ 
ਕਾਫ਼ੀ ਸਮਾ ਂਹਮਲੇ, ਨਾ ਹਸਰਫ਼ ਖਾਣ ੇਦ ੇਦੌਰਾਨ, ਬਲਹਕ ਉਸ ਨਾਲ ਗ੍ੇਮਾ ਂ
ਖੇਡਣ ਦ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ ਿਾਈਹਕੰਗ੍ ਅਤੇ ਇਕੱਠੇ ਹਫਲਮਾ ਂਦੇਖਣ ਦਾ ਵੀ 
ਅਨੰਦ ਹਮਲ ਸਕੇ।

ਸਨਮਾਨ ਿਈ ਇੱਕ ਕਵਿਤਾ

ਿੋਰ  ਸਹਤਕਾਰਯੋਗ੍ ਬਣੋ।
ਉਿਨਾ ਂਲਈ ਵੀ
ਜ ੋਨਿੀਂ ਸੁਣ ਰਿ ੇਿਨ

(ਅਜੇ ਵੀ)

ਉਿ ਬਸ ਮੇਰ ੇਨਾਲੋਂ ਵੱਖਰ ੇਿਨ

Faaluaina “Lua” Pritchard
Asia Pacific Cultural Center

//ਹਸਆਸੀ, ਹਜ਼ੱਦੀ ਅਤੇ ਮੂਰਖ//
ਚੰਗ੍ ੇਲੋਕ।
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ਇੱਕ ਸੂਖਮ ਜੀਿ ਦਾ ਪੂਰੇ ਵਿਸ਼ਿ 'ਤ ੇਕਬਜ਼ਾ

ਿਰ ਪੱਧਰ 'ਤ,ੇ ਹਜ਼ਦੰਗ੍ੀ ਿਰੋ ਵੀ ਕੀਮਤੀ ਬਣ ਗ੍ਈ ਸੀ। ਇੱਕ ਸੂਖਮ ਜੀਵ ਨੇ 
ਪਰੂ ੇਹਵਸ਼ਵ 'ਤ ੇਕਬਜ਼ਾ ਹਜਿਾ ਕਰ ਹਲਆ ਸੀ। ਜ ੋਚੀਜ਼ ਅਖੱਾ ਂਨੂੰ ਹਦਖਦੀ ਵੀ 
ਨਿੀਂ ਸੀ, ਉਸਨੇ ਪੂਰੀ ਦੁਨੀਆ ਨੂੰ ਬਦਲ ਹਦੱਤਾ, ਭਾਵੇਂ ਲੋਕ ਉਸ ਬਾਰੇ ਕੁਝ ਵੀ 
ਸੋਚਦੇ ਿਣੋ। ਸਾਡ ੇਵਾਗਂ੍ COVID ਵੀ ਖੁਦ ਨੂੰ ਹਜਉਂਦਾ ਰੱਖਣਾ ਚਾਿੁਦੰਾ ਸੀ। 
ਲੇਹਕਨ ਇਿ ਪਹਿਲੂ ਤੋਂ ਦੇਹਖਆ ਜਾਵ ੇਤਾ:ਂ ਸਾਡ ੇਸੰੁਦਰ ਗ੍੍ਰਹਿ 'ਤ ੇਿਰੋ ਹਕਿੜੇ 
ਜੀਵ ਿਨ ਜ ੋਸੰਭਾਵੀ ਤਰੌ 'ਤ ੇਮਨੁਖੱ ਦੀ ਬਣਾਈ ਜਲਵਾਯ ੂਤਬਦੀਲੀ ਅਤੇ ਮਨੁਖੱ 
ਦੁਆਰਾ ਬਣਾਈਆ ਂਿਰੋ ਚੀਜ਼ਾ ਂਕਾਰਨ ਤਬਾਿੀ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਿ ੇਿਨ?

Todd Holloway
Center for Independence

ਮਹਾਮਂਾਰੀ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਨਾਜ਼ੁਕ ਦੌਰ ਵਿੱਚ ਿੀ 
ਸੁੰਦਰਤਾ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਕਰੋ

ਮੈਂ ਆਪਣੀਆ ਂਖੁਸ਼ੀਆ ਂਨੂੰ ਆਪ ਬਣਾਉਣਾ ਹਸੱਹਖਆ।

ਜਦੋਂ ਮੈਨੂੰ ਬਾਿਰੋਂ ਕੋਈ ਖੁਸ਼ੀ ਨਾ ਹਮਲੀ, ਤਾ ਂਮੈਂ ਆਪਣ ੇਅੰਦਰ ਝਾਹਂਕਆ। ਮੇਰ ੇਮਨ ਦੀ 
ਹਖੜਕੀ ਉੱਤੇ ਹਖੜ ੇਫੁੱਲਾ ਂਨੇ ਮੇਰੀ ਸ਼ਾਤਂੀ ਦੀ ਰੱਹਖਆ ਕੀਤੀ।

ਮੈਨੂੰ ਅਹਿਸਾਸ ਿੋਇਆ ਹਕ ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਹਜ਼ੰਦਗ੍ੀ ਹਵੱਚ ਹਕਸ ਉੱਤੇ ਪੂਰਾ ਭਰੋਸਾ ਕਰ 
ਸਕਦੀ ਿਾ।ਂ

ਮੈਨੂੰ ਅਹਿਸਾਸ ਿੋਇਆ ਹਕ ਹਕਿੜੀ ਚੀਜ਼ ਮੈਨੂੰ ਸੁਤੰਤਰ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਵਾਉਂਦੀ ਿੈ: ਮੇਰ ੇ
ਕੰਮ ਦ ੇਪ੍ਰੋਗ੍ਰਾਮ ਹਵੱਚ ਹਮਲੀ ਖੁੱਲ੍ਹ, ਆਪਣ ੇਹਦਨ ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਮਰਜ਼ੀ ਨਾਲ ਹਤਆਰ 
ਕਰਨਾ, ਆਪਣ ੇਹਪਆਹਰਆ ਂਅਤੇ ਪਾਲਤ ੂਜਾਨਵਰ ਨਾਲ ਘਰ ਰਹਿਣ ਦ ੇਅਨੁਭਵ 
ਦਾ ਆਨੰਦ ਲੈਣਾ। ਮੈਂ ਇਕੱਲੇ ਸਮਾ ਂਹਬਤਾ ਕੇ ਆਨੰਦ ਮਾਹਣਆ, ਮੈਨੂੰ ਿਰ ਵੇਲੇ ਹਕਸ ੇ
ਨਾ ਹਕਸ ੇਦ ੇਨਾਲ ਮੌਜੂਦ ਰਹਿਣਾ ਪਸੰਦ ਨਿੀਂ ਿੈ, ਸ ੋਕੋਈ ਪਲਾਨ ਨਾ ਿੋਣ 'ਤੇ ਵੀ ਮੈਨੂੰ 
ਸੁਤੰਤਰ ਮਹਿਸੂਸ ਿੁੰਦਾ ਸੀ।

ਮੈਨੂੰ ਅਹਿਸਾਸ ਿੋਇਆ ਹਕ ਜ ੇਮੇਰ ੇਕੋਲ ਹਨੱਕੀ ਹਜਿੀ ਵੀ ਖੁਸ਼ੀ ਿੈ, ਤਾ ਂਮੈਨੂੰ ਇਿ ਸਭ 
ਪ੍ਰਤੀਰੋਧ ਦ ੇਕੰਮ ਵਜੋਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ। ਮੈਂ ਇੱਕ ਿੀ ਵਾਰ ਹਵੱਚ ਬਿੁਤ 
ਸਾਰੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਅਤੇ ਸੱਚਾਈਆ ਂਨੂੰ ਆਪਣ-ੇਕੋਲ ਸੰਜੋਅ ਕੇ ਰੱਖਣ ਦੀ ਕੋਹਸ਼ਸ਼ 
ਕੀਤੀ।

Zyna Bakari
Urban League of Metropolitan Seattle
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ਆਪਣ ੇਵਿਚਾਰ ਵਿਖੋ #3
COVID ਦੇ ਕਾਰਨ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਵਕਹੜੀਆ ਂਚੁਣੌਤੀਆ ਂਦਾ 
ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਵਪਆ ਸੀ?

ਹਪਆਰ ੇਪਾਠਕ,

ਯਾਦ ਕਰਕੇ ਦੱਸ ੋਹਕ ਮਿਾਮਂਾਰੀ ਦੌਰਾਨ ਤੁਿਾਨੂੰ ਹਕਿੜੀਆ ਂ
ਚੁਣੌਤੀਆ ਂਦਾ ਸਾਿਮਣਾ ਕਰਨਾ ਹਪਆ ਸੀ?

ਤੁਸੀਂ ਹਕਵੇਂ ਅੱਗ੍ੇ ਵਧੇ?

ਇਸ ਅਨੋਖ ੇਹਜਿ ੇਸਮੇਂ ਹਵੱਚ ਜੀਵਨ ਹਕਵੇਂ ਦਾ ਮਹਿਸੂਸ 
ਿੋਇਆ?
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ਿਰ ਹਕਸ ੇਵਾਗਂ੍, ਮੇਰ ੇਪਹਰਵਾਰ ਨੇ ਵੀ COVID ਹਵੱਚ ਇਕੱਲਾਪਣ ਮਹਿਸੂਸ ਕੀਤਾ।  
ਇਸਨੇ ਸਾਡ ੇਭਾਈਚਾਰਕ ਸਮਾਗ੍ਮਾ ਂਨੂੰ ਰੋਕ ਹਦੱਤਾ ਸੀ। ਸਾਨੂੰ ਇਿ ਹਸੱਖਣਾ ਹਪਆ ਸੀ ਹਕ 
ਵਰਚੁਅਲੀ ਅਤੇ ਫੇਸਟਾਈਮ ਦ ੇਜ਼ਰੀਏ ਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਹਕਵੇਂ ਜੁੜਨਾ ਿੈ। ਮਿਾਮਂਾਰੀ ਦਾ ਮੇਰ ੇਸਮੇਤ 
ਬਿੁਤ ਸਾਰ ੇਲੋਕਾ ਂਲਈ ਮਾਨਹਸਕ ਹਸਿਤ ਉੱਤੇ ਇੱਕ ਸਪਸ਼ਟ ਪ੍ਰਭਾਵ ਦੇਖਣ ਨੂੰ ਹਮਹਲਆ ਸੀ। ਮੈਂ 
ਆਪਣ ੇਦੋਸਤਾ ਂਦੀ ਸਰੀਰਕ ਹਸਿਤ ਨੂੰ ਵੀ ਹਵਗ੍ੜਦ ੇਦੇਹਖਆ ਸੀ ਹਜਿਨਾ ਂਦਾ COVID-19 
ਟੈਸਟ ਪੌਹਜ਼ਹਟਵ ਆਇਆ ਸੀ। ਇੱਥੋਂ ਤੱਕ ਹਕ ਮਿਾਮਂਾਰੀ ਨੂੰ ਅਹਸੱਧ ੇਰੂਪ ਹਵੱਚ ਫੈਲਦ ੇਦੇਖਣਾ ਵੀ 
ਮੇਰ ੇਉੱਤੇ ਭਾਰੀ ਹਪਆ ਸੀ।

COVID ਹਾਇਕੂ

ਹਜ਼ੰਦਗ੍ੀ ਨੇ ਮੇਰ ੇਹਵਚਾਰ ਬਦਲ ਹਦੱਤੇ
ਝਟ ਤਬਦੀਲੀ ਆਈ
ਕੁਝ ਦਾ ਤਾ ਂਪਤਾ ਿੀ ਨਿੀਂ ਲੱਹਗ੍ਆ

Leena Vo
Asia Pacific Cultural Center

ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਡੀ ਚੁਣੌਤੀ ਇਿ ਸੀ ਹਕ ਸਾਨੂੰ ਇਿ ਨਿੀਂ ਪਤਾ ਸੀ ਹਕ ਹਕਸ ਨੇ ਵੈਕਸੀਨ 
ਲਗ੍ਵਾ ਲਈ ਿੈ ਅਤੇ ਹਕਸ ਨੇ ਨਿੀਂ ਲਗ੍ਵਾਈ। ਸਾਨੂੰ ਿਰ ਸਮੇਂ ਮਾਸਕ ਪਹਿਨ ਕੇ 
ਆਪਣੀ ਰੱਹਖਆ ਕਰਨੀ ਪੈਂਦੀ ਸੀ। (ਅਜੇ ਵੀ ਕਰਦ ੇਿਾ।ਂ)

ਬਿੁਤ ਸਾਰ ੇਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਹਵਹਗ੍ਆਨ ਉੱਤੇ ਹਵਸ਼ਵਾਸ ਨਿੀਂ ਸੀ।

Lin Crowley
Asian Pacific Islanders Coalition SPS
Multicultural Center of the South Sound
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ਮੈਨੂੰ ਯਾਦ ਿੈ ਹਕ ਮੈਂ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ 25, 30, 40 ਹਮੰਟ ਦੀ ਦੂਰੀ 'ਤੇ Monroe State 
Fairground ਤਕ, Arlington Airport ਤਕ ਲੈਕੇ ਆਉਂਦਾ ਸੀ ਤਾ ਂਜ ੋਇਿ ਪੱਕਾ ਿੋ ਸਕੇ 
ਹਕ ਸਾਡੀ ਕਹਮਊਹਨਟੀ, Department of Health (DOH, ਹਸਿਤ ਹਵਭਾਗ੍) ਅਤੇ All 
in Washington ਵਰਗ੍ੀਆ ਂਸੰਸਥਾਵਾ ਂਦ ੇਸਹਿਯੋਗ੍ ਨਾਲ ਟੀਕਾਕਰਨ ਕਰਵਾ ਸਕੇ। ਅਸੀਂ 
ਕਹਮਊਹਨਟੀ ਮੈਂਬਰਾ ਂਨੂੰ ਭੱਤਾ ਦੇਣ ਦ ੇਯੋਗ੍ ਸੀ ਹਕਉਂਹਕ ਲੋਕ ਆਪਣੀ ਨੌਕਰੀ ਗ੍ੁਆਉਣ ਤੋਂ ਡਰਦ ੇ
ਸੀ। ਇੱਥੋਂ ਤੱਕ ਹਕ ਕੰਮ ਤੋਂ ਦ ੋਘੰਟੇ ਜਾ ਂਹਤੰਨ ਘੰਟੇ ਦੂਰ ਜਾਣਾ [ਟੀਕਾ ਲਗ੍ਵਾਉਣ ਲਈ] ਉਸ ਪੈਸ ੇ
ਲਈ ਵੱਡੀ ਗ੍ੱਲ ਿੁੰਦੀ ਸੀ ਜ ੋਉਿ ਕਮਾਉਣ ਜਾ ਰਿ ੇਸਨ। ਇਸ ਲਈ ਸਾਨੂੰ ਉਸ ਭੱਤੇ ਲਈ ਵਾਕਈ 
ਹਿਸਾਬ ਲਗ੍ਾਉਣਾ ਪੈਂਦਾ ਸੀ ਜ ੋਅਸੀਂ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਉਿਨਾ ਂਦ ੇਗ੍ੈਸ ਦ ੇਖਰਚ ੇਨੂੰ ਅਤੇ ਕੰਮ ਨਾ ਕਰਨ 
ਸਕਣ ਵਾਲੇ ਘੰਹਟਆ ਂਨੂੰ ਕਵਰ ਕਰਨ ਲਈ ਦ ੇਸਕਦ ੇਸੀ। ਅਸੀਂ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ $50 ਦਾ ਹਗ੍ਫਟ ਕਾਰਡ 
ਦੇਣਾ ਅਤੇ ਆਵਾਜਾਈ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰ ੂਕੀਤਾ ਅਤੇ ਇਿ ਸਭ ਕੁਝ ਸਾਡੀ ਆਪਣੀ [ਆਵਾਜਾਈ 
ਅਤੇ ਫੰਹਡੰਗ੍] ਦ ੇਉਪਲਬਧ ਿੋਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਸੀ।   

ਮੈਂ ਇਿ ਕਹਿੰਦਾ ਰਹਿੰਦਾ ਿਾ ਂਹਕ ਇਿ ਇੱਕ ਮੰਦਭਾਗ੍ੀ ਗ੍ੱਲ ਿੈ ਹਕ ਆਪਣ ੇਭਾਈਚਾਰ ੇਲਈ ਹਜਿੜਾ 
ਕੰਮ ਅਸੀਂ ਹਕੰਨੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਕਰਨਾ ਚਾਿੁੰਦ ੇਸੀ, ਉਿ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਹਕਸ ੇਵੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਦਾ ਫੰਡ ਜਾ ਂ
ਸਿਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦ ੇਯੋਗ੍ ਿੋਣ ਲਈ ਸਾਨੂੰ COVID ਦਾ ਸਿਾਰਾ ਲੈਣਾ ਹਪਆ... ਬੱਹਚਆ,ਂ 
ਬਜ਼ੁਰਗ੍ਾ ਂਨੂੰ ਸੇਵਾਵਾ ਂਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਣ ਲਈ ਇਸ ਸੁਰੱਹਖਅਤ ਜਗ੍੍ਹਾ ਨੂੰ ਖੋਲ੍ਹਣਾ। ਇਸ ਵੇਲੇ ਜਦੋਂ 
ਅਸੀਂ ਗ੍ੱਲ ਕਰ ਰਿ ੇਿਾ,ਂ ਬਾਿਰ ਕੋਈ ਗ੍ਤੀਹਵਧੀ ਿੋ ਰਿੀ ਿੈ। ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਾਇਦ ਮੈਨੂੰ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ “S’alam” 
ਕਹਿੰਦ ੇਿੋਏ ਸੁਹਣਆ ਿੋਵੇਗ੍ਾ, ਉਿ ਲੋਕ CrossFit ਦ ੇਬਕਸ ੇਲੈਣ ਆ ਰਿ ੇਿਨ, ਜ ੋਅਸੀਂ ਿਰ 
ਿਫ਼ਤ ੇਵੰਡਦ ੇਿਾ।ਂ ਤਾ ਂਅਸੀਂ ਇਿ ਜਗ੍੍ਹਾ ਖੋਲ੍ਹੀ। ਇਸਦੀ ਕੀਮਤ ਬਸ $75,000 ਸੀ। ਮੈਨੂੰ ਇਿ 
ਕਰਨਾ ਹਪਆ। ਮੇਰਾ ਮਤਲਬ ਖੁਦ ਮੈਂ ਇੱਕ ਵਲੰਟੀਅਰ ਦ ੇਤੌਰ 'ਤ ੇਅਤੇ ਮੇਰ ੇਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੇ  
ਿਰ ਇਨਸਾਨ ਨੂੰ। 

ਮੈਨੂੰ ਡਰ ਇਸ ਗ੍ੱਲ ਦਾ ਸੀ ਹਕ: ਿੁਣ ਅਸੀਂ ਇਸ ਚੀਜ਼ ਨੂੰ ਹਕਵੇਂ ਕਾਇਮ ਰੱਖ ਸਕਾਗਂ੍ੇ ਹਕਉਂਹਕ 
ਿੁਣ ਬਿੁਤ ਸਾਰੇ ਸਰੋਤ ਉਪਲਬਧ ਿਨ? COVID ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕੀ ਿੋਵੇਗ੍ਾ? ਕੀ ਸਾਨੂੰ ਇਿ 
ਦਫਤਰ ਬੰਦ ਕਰਨਾ ਪਵੇਗ੍ਾ ਅਤੇ ਮੈਨੂੰ ਦੁਬਾਰਾ ਮੇਰੇ ਹਲਹਵੰਗ੍ ਰੂਮ ਤੋਂ ਜਾਂ ਪਾਰਹਕੰਗ੍ ਸਥਾਨਾ ਂ
ਵਗ੍ੈਰਾ ਹਵੱਚ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਸੇਵਾਵਾਂ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨੀਆਂ ਪੈਣਗ੍ੀਆਂ? ਇਿ ਬਿੁਤ ਸ਼ਰਹਮੰਦਾ ਿੋਣ 
ਅਤੇ ਸੁਪਨਾ ਟੁੱਟਣ ਵਰਗ੍ੀ ਗ੍ੱਲ ਿੁੰਦੀ। ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਲਈ ਇਿ ਹਨਰਾਸ਼ਾਜਨਕ ਿੁੰਦਾ।  

ਅਸੀਂ ਭਾਈਚਾਰੇ ਲਈ 211 ਦ ੇਤੌਰ 'ਤ ੇਸੇਵਾ ਕਰਦ ੇਿਾ।ਂ ਅਹਜਿੀ ਕੋਈ ਿੋਰ [ਸੱਹਭਆਚਾਰਕ ਤੌਰ 
'ਤੇ ਮੌਜੂਦ] ਥਾ ਂਨਿੀਂ ਿੈ... ਹਜੱਥੇ ਉਿ ਹਕਸੇ ਸਮੱਹਸਆ ਹਵੱਚ ਫਸੇ ਿੋਣ 'ਤੇ ਜਾ ਂਆਪਣਾ ਹਧਆਨ 
ਰੱਖਣ ਲਈ ਜਾ ਸਕਦੇ ਿਨ। ਇਸ ਲਈ, ਅਸੀਂ [ਭਾਈਚਾਰਕ ਹਸਿਤ ਦੇ ਿਮਾਇਤੀਆ ਂਦੇ ਤੌਰ 
'ਤ]ੇ ਦੇਖਦੇ ਿਾ ਂਹਕ ਅਸੀਂ ਇਸ ਸਭ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਹਕਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਿਾ।ਂ ਇਿ ਮੇਰ ੇਸਭ ਤੋਂ ਵੱਡੇ ਡਰ 
ਸਨ, ਬੇਸ਼ੱਕ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਡਾ ਡਰ ਇਿ ਸੀ ਹਕ [COVID] ਭਾਈਚਾਰ ੇਨੂੰ ਹਕਵੇਂ ਪ੍ਰਭਾਵਤ ਕਰੇਗ੍ਾ। 
ਮੈਨੂੰ ਨਿੀਂ ਪਤਾ ਸੀ ਹਕ ਭਾਈਚਾਰ ੇ'ਤ ੇਇਸ ਦਾ ਹਕੰਨਾ ਅਸਰ ਹਪਆ ਿੈ ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਖਾਤਮਾ ਹਕਵੇਂ 
ਿੋਵੇਗ੍ਾ।

Pa Ousman Joof
WA West African Center

ਜ਼ਬਾਨੀ ਿ੍ਰਾਸਂਵਰਿਪਿ Pa Ousman Joof ਦੇ ਨਾਿ
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ਮੇਰਾ ਪਹਰਵਾਰ COVID ਮਿਾਮਂਾਰੀ ਦੀਆ ਂਸਾਵਧਾਨੀਆ ਂਅਤੇ ਸੰਦੇਿਪੂਰਨ ਖ਼ਬਰਾ ਂਦ ੇ
ਹਵਚਕਾਰ ਫਸ ਹਗ੍ਆ ਸੀ। ਸਾਡ ੇ6 ਜਹਣਆ ਂਦ ੇਪਹਰਵਾਰ ਹਵੱਚੋਂ ਮੇਰ ੇਮਾਤਾ-ਹਪਤਾ ਅਤੇ 
ਮੈਨੂੰ ਸਭ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਵੈਕਸੀਨ ਲੱਗ੍ੀ ਸੀ। ਮੇਰ ੇਭਰਾਵਾ ਂਨੂੰ ਅੱਜ ਤੱਕ ਇਸ ਹਵੱਚ  
ਕੋਈ ਹਦਲਚਸਪੀ ਨਿੀਂ ਿੈ।

Mulki Mohamed
RuntaNews

ਡਾਕਟਰਾ ਂਅਤੇ ਰਾਜਨੀਤੀ ਉੱਤੇ ਭਰੋਸਾ ਨਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਅਤੇ COVID ਦ ੇਖ਼ਤਰ ੇਬਾਰ ੇ
ਅੜੀ ਰੱਖਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਬਿੁਤ ਚੁਣੌਤੀਪੂਰਨ ਹਰਿਾ ਿੈ। 

ਉਿਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਨਹਜੱਠਣਾ ਪੈਂਦਾ ਸੀ ਜ ੋਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਸੱਚਾਈ ਬਣਾਉਂਦੇ ਿਨ, 
ਰਾਜਨੀਤੀ ਕਰਦ ੇਿਨ, ਦੂਹਜਆ ਂਦ ੇਜੀਵਨ ਨਾਲ ਖੇਡਦ ੇਿਨ, ਅਤੇ ਜ ੋਹਸਰਫ਼ ਖੁਦ ਉੱਤੇ 
ਹਧਆਨ ਹਦੰਦ ੇਿਨ, ਆਪਣੀ ਅਤੇ ਦੂਹਜਆ ਂਦੀ ਹਸਿਤ ਦੀ ਪਰਵਾਿ
ਨਿੀਂ ਕਰਦ ੇਿਨ 

Faaluaina “Lua” Pritchard
Asia Pacific Cultural Center

https://runtanews.com/


3534

ਪਹਰਵਾਰ ਨੂੰ ਹਮਲਣ ਲਈ ਯਾਤਰਾ ਨਾ ਕਰ ਸਕਣਾ ਬਿੁਤ ਦੁਖਦਾਈ ਸੀ।

Priya Jayadev
Clallam Mosaic: 
Intellectual & Developmental Disability Services

ਅਸੀਂ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਦੌਰਾਨ ਹਜੰਨਾ ਿੋ ਸਹਕਆ ਇਕਾਤਂਵਾਸ ਹਵੱਚ ਰਿੇ।  
ਪਰ ਮੈਂ ਆਪਣ ੇਪਬਹਲਕ ਿੈਲਥ ਹਡਪਾਰਟਮੈਂਟ ਨੂੰ ਸੇਵਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨੀ ਸੀ।

ਮੈਂ ਟੈਸਹਟੰਗ੍, ਕੁਆਰੰਟੀਨ, ਵੈਕਸੀਨਾ.ਂ.. ਆਹਦ ਲਈ ਸਾਈਟਾ ਂਦਾ ਮੁਲਾਕਂਣ ਕਰਨ ਹਵੱਚ  
ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਮੈਨੇਜਮੈਂਟ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰ ਹਰਿਾ ਸੀ।

ਮੈਂ ਉਦੋਂ ਤੱਕ ਆਪਣ ੇਪਹਰਵਾਰ ਤੋਂ ਦੂਰ ਹਰਿਾ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਮੈਂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਤੰਦਰੁਸਤ ਨਿੀਂ ਸੀ 
ਿੋਇਆ।

ਮੈਨੂੰ ਯਾਦ ਿੈ ਹਕ ਮੈਂ ਿਰ ਹਕਸ ੇਨੂੰ ਪੁੱਛਦਾ ਸੀ ਹਕ ਉਿ ਹਕਵੇਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਰਿ ੇਸਨ ਅਤੇ 
ਕੀ ਉਿ ਸਮਝ ਪਾ ਰਿ ੇਿਨ ਹਕ ਕੀ ਿੋ ਹਰਿਾ ਿੈ। ਮੈਂ ਦੱਸ ਸਕਦਾ ਸੀ ਹਕ ਮੇਰ ੇਅਤੇ ਮੇਰ ੇ
ਜਾਣਕਾਰਾ ਂਹਵਚਕਾਰ ਹਮਲੀ-ਜੁਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸੰਦੇਸ਼ਾ ਂਅਤੇ ਸਾਡੀਆ ਂਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀਆ ਂ
ਖ਼ਬਰਾ ਂਦ ੇਕਾਰਨ ਬਿੁਤ ਉਲਝਣ ਸੀ।

Todd Holloway
Center for Independence

https://www.cfi-wa.org/
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ਆਪਣ ੇਵਿਚਾਰ ਵਿਖੋ #4
COVID ਿੇਿੇ ਦੇ ਕੋਈ ਚੰਗੇ 
ਪਿ?

ਹਪਆਰ ੇਪਾਠਕ,

ਥੋੜ੍ਹਾ ਸਮਾ ਂਕੱਢ ੋਅਤੇ ਮਿਾਮਂਾਰੀ ਦ ੇਔਖ ੇਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਆਏ 
ਹਕਸ ੇਚੰਗ੍ ੇਪਲ ਨੂੰ ਯਾਦ ਕਰ,ੋ ਹਲਖ ੋਅਤੇ ਸਾਝਂਾ ਕਰੋ।
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ਚੰਗੇ ਪਿਾ ਂਬਾਰੇ ਕਵਿਤਾ

ਇਸ ਨੇ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਉਿਨਾ ਂਦੀ ਸੌਖ ਅਵਸਥਾ ਹਵੱਚੋਂ ਬਾਿਰ ਕੱਹਢਆ
ਅਤੇ ਹਸੱਧਾ ਕੰਮ 'ਤੇ ਲੱਗ੍ਾ ਹਦੱਤਾ।

ਇਸ ਨੇ, ਇੱਕ ਪਲ ਲਈ, ਲੋਕਾ ਂਦ ੇਸਮੂਹਿਕ ਜ਼ਮੀਰ
ਅਤੇ ਨੈਹਤਕ ਆਤਮਾ ਨੂੰ ਜਗ੍ਾ ਹਦੱਤਾ, ਜ ੋਪਹਿਲਾ ਂਕਦ ੇਨਿੀਂ ਦੇਹਖਆ ਹਗ੍ਆ ਸੀ।

ਇਸ ਨੇ ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਲਈ, ਸਾਨੂੰ ਸਾਹਰਆ ਂਨੂੰ ਬੇਪਰਦਾ ਕਰ ਹਦੱਤਾ ਸੀ।

ਜਾਦ ੂਟੁੱਟ ਹਗ੍ਆ ਸੀ।

ਇਸਨੇ ਜੀਵਨ ਕਥਾ ਹਲਖੀ ਅਤੇ ਸਾਡ ੇਬੱਹਚਆ ਂਨੂੰ ਕੈਦ ਕਰਨ ਲਈ ਬਣਾਈਆਂ
ਕਾਲ ਕੋਠੜੀਆ ਂਹਵੱਚੋਂ ਆਰਟ ਸਕੂਲ ਉਸਾਰ ਹਦੱਤੇ।

ਇਿ ਆਪਣ ੇਸਵੈ-ਹਪਆਰ ਪ੍ਰਤੀ ਹਨਰਾਸ਼ਾ
ਅਤੇ ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਦ ੇਪਲੇਗ੍ ਦ ੇਹਵਰੁੱਧ
ਇੱਕ ਹਕਸਮ ਦੀ ਵੈਕਸੀਨ ਸੀ।

ਇਸ ਨੇ ਸੁਪਹਨਆ ਂਨੂੰ ਮੁੜ ਜੀਹਵਤ ਕਰ ਹਦੱਤਾ।

COVID ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਅਣਕਿੇ ਤਰੀਹਕਆ ਂਨਾਲ ਕਰੀਬ ਲੈ ਆਇਆ।

ਇਸਨੇ ਆਖਰੀ ਜੱਫੀ ਨੂੰ ਿੋਰ ਹਨੱਘਾ, ਆਖਰੀ ਅਲਹਵਦਾ ਨੂੰ ਿੋਰ ਲੰਬਾ
ਸੂਰਜ ਦਾ ਡੁੱਬਣਾ ਿੋਰ ਧੀਮਾ ਅਤੇ ਹਪਆਰਾ ਬਣਾ ਹਦੱਤਾ।

ਇਸ ਨੇ ਕੁਦਰਤ ਦ ੇਪੂਰ ੇਕਹਰਸ਼ਮ ੇਨੂੰ
ਹਦਨ-ਹਦਿਾੜ ੇਸਾਿਮਣ ੇਹਲਆ ਹਦੱਤਾ।

ਅਤੇ ਇੱਥੋਂ ਤੱਕ ਹਕ ਇਸ ਗ੍੍ਰਹਿ 'ਤ ੇਹਲਆਦਂੇ
ਸਾਰ ੇਦੁੱਖਾ ਂਅਤੇ ਖੁਸ਼ੀਆ ਂਦ ੇਨਾਲ,
ਇਸਨੂੰ ਧਰਤੀ 'ਤ ੇਵਾਪਸ ਜਾਣਾ ਹਪਆ।

ਸੁਆਿ ਤੋਂ ਸੁਆਿ ਤਕ, ਧੂੜ ਤੋਂ ਧੂੜ ਤਕ।

ਅਤੇ ਗ੍ਾਇਕਾ ਂਨੇ ਗ੍ਾਇਆ, “ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਦੀ ਠੋਕਰ ਤੋਂ ਬਚ ਕੇ . . !”

Jordan Chaney
ਸੱਵਭਆਚਾਰਕ ਿਰਕਰ, ਕਿੀ

ਚੰਗ੍ਾ ਪਲ ਇਿ ਿੈ ਹਕ ਅਸੀਂ ਬਿੁਤ ਸਾਰ ੇਅਹਜਿ ੇਲੋਕ ਵੀ ਦੇਖ ੇਜ ੋਇੱਕ ਦੂਜ ੇਦੀ 
ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਿੱਥ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਹਤਆਰ ਿਨ, ਇੱਥੋਂ ਤੱਕ ਹਕ ਉਿਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂ
ਲਈ ਵੀ ਹਜਿਨਾ ਂਨੂੰ ਅਸੀਂ ਜਾਣਦ ੇਵੀ ਨਿੀਂ ਿਾ।ਂ ਮੈਂ ਰਚਨਾਤਮਕ ਹਵਚਾਰਾ ਂਨਾਲ 
ਹਘਰ ੇਭਾਈਚਾਰ ੇਹਵੱਚ ਿਾ।ਂ ਅਸੀਂ ਇਸ ਗ੍ੱਲ 'ਤ ੇਹਧਆਨ ਦੇਣਾ ਚਾਿੁੰਦ ੇਿਾ ਂਹਕ ਅਸੀਂ 
ਇੱਕ-ਦੂਜ ੇਨਾਲ ਹਕਵੇਂ ਜੁੜ ੇਰਹਿ ਸਕਦ ੇਿਾ।ਂ COVID ਦੌਰਾਨ ਭਾਈਚਾਰ ੇਹਵੱਚ 
ਇਕਜੁਟਤਾ ਤਾਰੀਫ਼ ਦ ੇਕਾਬਲ ਸੀ। ਅਸੀਂ ਸਮਾਹਜਕ ਜੀਵ ਿਾ।ਂ ਮਿਾਮਂਾਰੀ ਨੇ ਸਾਨੂੰ 
ਹਦਖਾਇਆ ਹਕ ਸਾਡ ੇਲਈ ਸੰਪਰਕ ਹਵੱਚ ਰਹਿਣਾ ਹਕੰਨਾ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਿੈ। 
ਹਕਸ ੇਵੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ। ਹਕਸ ੇਵੀ ਤਰ੍ਹਾ।ਂ

Lin Crowley
Asian Pacific Islanders Coalition SPS
Multicultural Center of the South Sound
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COVID ਦੀ ਵਿਦਾਈ ਦੇ ਤੋਹਫ਼ੇ ਉੱਤੇ ਕਵਿਤਾ

ਹਜ਼ਆਦਾ ਹਸਿਤਮੰਦ ਆਦਤਾ ਂਦਾ ਹਵਦਾਈ ਦਾ ਤੋਿਫ਼ਾ
ਮੈਂ ਿੁਣ ਰੋਜ਼ ਸੈਰ ਲਈ ਜਾਦਂੀ ਿਾਂ
ਆਪਣ ੇਹਰਸ਼ਹਤਆ ਂਦੀ ਕਦਰ ਕਰਦੀ ਿਾਂ
ਅਤੇ ਿਰ ਰੋਜ਼ ਆਪਣ ੇਹਪਆਹਰਆ ਂਨੂੰ ਕਾਲ ਕਰਦੀ ਿਾਂ

Leena Vo
Asia Pacific Cultural Center

ਕਾਨਫਰੰਸਾ ਂਅਤੇ ਜੌਬ ਫ਼ੇਅਰ ਵਰਗ੍ੇ ਿੋਰ ਵਰਚੁਅਲ ਈਵੈਂਟਾ ਂਹਵੱਚ ਖੁਦ ਨੂੰ ਰੁਝਾ ਕੇ ਮੈਨੂੰ 
ਲੌਕਡਾਉਨ ਨਾਲ ਨਹਜੱਠਣ ਹਵੱਚ ਅਤੇ ਨਾਲ ਿੀ ਮੇਰ ੇਵਰਗ੍ੀ ਸੋਚ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਦ ੇਇੱਕ ਭਾਈਚਾਰ ੇ
ਨੂੰ ਲੱਭਣ ਹਵੱਚ ਮਦਦ ਹਮਲੀ।

Mulki Mohamed
RuntaNews

https://www.asiapacificculturalcenter.org/
https://runtanews.com/
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ਮੈਂ ਖੁਦ ਨੂੰ ਦੁਬਾਰਾ ਪੜ੍ਹਨ ਦਾ ਅਨੰਦ ਲੈਣ ਹਦੱਤਾ… ਬਚਪਨ ਦੀਆ ਂਮਨਪਸੰਦ ਚੀਜ਼ਾ ਂਨੂੰ ਦੁਬਾਰਾ 
ਪਹੜ੍ਹਆ, ਦੂਜੀ ਦੁਨੀਆ ਂਦੀ ਸੈਰ 'ਤ ੇਹਲਜਾਉਣ ਵਾਲੇ ਨਾਵਲਾ ਂਹਵੱਚ ਖੁਦ ਨੂੰ ਲੀਨ ਕੀਤਾ, 
ਕਹਵਤਾਵਾ ਂਨੂੰ ਸ਼ੌਂਕ ਨਾਲ ਪਹੜ੍ਹਆਾ… ਇਸ ਆਦਤ ਨੇ ਮੈਨੂੰ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਵਾਇਆ ਹਕ ਮੈਂ ਕੁਝ 
ਅਹਜਿਾ ਕਰ ਰਿੀ ਿਾ ਂਜ ੋਮੈਨੂੰ ਬਚਪਨ ਹਵੱਚ ਬਿੁਤ ਪਸੰਦ ਸੀ। 

ਮੈਂ ਵਾਪਸ ਹਲਖਣਾ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰ ਹਦੱਤਾ ਜ ੋਮੈਂ 5 ਸਾਲਾ ਂਤੋਂ ਨਿੀਂ ਕੀਤਾ ਸੀ! ਮੈਂ ਇੱਕ ਟਾਈਪਰਾਈਟਰ 
ਹਲਆ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆ ਂਸ਼ਾਮਾ ਂਹਪਛਲੇ ਵੇਿੜੇ ਹਵੱਚ ਚੰਦਰਮਾ ਦ ੇਿੇਠਾ ਂਆਪਣ ੇਕੁੱਤ ੇਦ ੇਨਾਲ ਕੁਝ 
ਹਲਖਦ ੇਿੋਏ ਹਬਤਾਈਆ।ਂ ਮੈਂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂੰ "ਹਵਿਲਾ" ਰਹਿਣ ਹਦੱਤਾ ਅਤੇ ਮਿਾਮਂਾਰੀ ਦ ੇਸਭ ਤੋਂ 
ਖਰਾਬ ਪਲਾ ਂਹਵੱਚ ਵੀ ਸੁੰਦਰਤਾ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤਾ।

Zyna Bakari
Urban League of Metropolitan Seattle

https://urbanleague.org/
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ਆਪਣ ੇਵਿਚਾਰ ਵਿਖੋ #5
COVID ਦੀ ਰਚਨਾ ਦੀਆ ਂ
ਕਹਾਣੀਆ ਂਅਤੇ ਸ਼ਰਧਾਜਂਿੀਆਂ

ਹਪਆਰ ੇਪਾਠਕ,

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਖੁਦ ਨੂੰ ਆਪਣੀ COVID ਰਚਨਾ ਕਿਾਣੀ, 
ਹਮੱਥ, ਲੋਕ-ਕਥਾ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਹਦਓ ਤਾ?ਂ

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ COVID ਸ਼ਰਧਾਜਂਲੀ ਹਲਖਣੀ 
ਿੋਈ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਕੀ ਹਲਖੋਗ੍?ੇ
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COVID ਦਾ ਜਨਮ ਪਹਿਲਾ ਂਿੀ ਅਸਹਿਮਤੀ ਵਾਲੇ ਅਤੇ ਅਹਨਸ਼ਹਚਤ 
ਸਮੇਂ ਹਵੱਚ ਜ਼ਾਲਮਾਨਾ ਹਨਯਮ ਅਧੀਨ ਿੋਇਆ ਸੀ।

COVID ਿਰਾਮੀ ਅਨਾਥ ਿੈ, ਹਜਸ ਕੋਲ ਹਬੱਲੀਆ ਂਤੋਂ ਵੀ ਵੱਧ ਜੀਵਨ 
ਿਨ।

ਇਿ ਹਮੱਥ ਿੈ ਹਕ COVID ਸਾਡ ੇਹਪਆਹਰਆ ਂਨੂੰ ਮਾਰ ਕੇ ਵਾਧੂ ਜੀਵਨ 
(ਹਮਊਟੇਸ਼ਨ) ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਦਾ ਿੈ। ਪਰ ਇਿ ਹਜ਼ਆਦਾਤਰ ਗ੍ਲਤ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਦ ੇਹਸ਼ਕਾਰ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਹਸ਼ਕਾਰ ਬਣਾਉਂਦਾ ਿੈ।

Jordan Chaney
ਸੱਵਭਆਚਾਰਕ ਿਰਕਰ, ਕਿੀ

COVID ਦਾ ਜਨਮ ਕਈ ਸਾਲ ਪਹਿਲਾ ਂਿੋਇਆ ਸੀ ਅਤੇ ਇਿ ਹਬਨਾ ਂਹਕਸ ੇਮਾਨਤਾ ਦ ੇ
ਹਨਢਾਲ ਹਪਆ ਿੈ, ਜਦੋਂ ਹਕ ਇਸਦ ੇਭੈਣ-ਭਰਾ ਤਵੱਜੋ ਅਤੇ ਪ੍ਰਹਸੱਧੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਚੁੱਕੇ ਿਨ। 
COVID 2019 ਅਤੇ 2020 ਦ ੇਹਵਚਕਾਰ ਹਵਸ਼ਵ ਪੱਧਰ 'ਤ ੇਇੱਕ ਸੁਪਰਸਟਾਰ ਦ ੇਰੂਪ 
ਹਵੱਚ ਉਭਹਰਆ ਹਕਉਂਹਕ ਮਨੁੱਖ-ਜਾਤੀ ਨੇ ਇਸਦ ੇਪਸੰਦੀਦਾ ਖੇਤਰ ਹਵੱਚ ਦਖਲਅੰਦਾਜ਼ੀ 
ਸ਼ੁਰ ੂਕਰ ਹਦੱਤੀ ਸੀ। COVID ਸਾਨੂੰ ਯਾਦ ਹਦਵਾਉਂਦਾ ਿੈ ਹਕ ਮਨੁੱਖ ਿੀ "ਸਭ ਕੁਝ" ਨਿੀਂ 
ਿਨ।

Priya Jayadev
Clallam Mosaic: 
Intellectual & Developmental Disability Services
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ਹੀਿਰ ਦਾ ਨੋਿ: ਦੁੱਖ ਿਈ ਪੌਦੇ
ਦੋਸਤਾਨਾ ਪੌਦ ੇਵੀ ਿੁੰਦ ੇਿਨ, ਲੋਕਾ ਂਵਾਗਂ੍, ਜ ੋਸਮਝਦ ੇਿਨ ਹਕ ਅਸੀਂ ਕੀ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦ ੇਿਾ।ਂ 
ਿੇਠਾ ਂਿਰਬਲ ਚਾਿਾ ਂਦੀ ਇੱਕ ਛੋਟੀ ਹਜਿੀ ਸੂਚੀ ਿੈ। ਅਰਾਮ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਹਕਿੜ ੇ
ਲੋਕ ਉਪਚਾਰਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦ ੇਿੋ?

ਦੋਸਤ ਪੌਦੇ 

ਹਵੱਲੋ

ਕੌਮਫਰੇ

ਗ੍ੁਲਾਬ

ਿਾਥੋਰਨ

ਨਰਵਾਈਨਾ:ਂ ਲਵੈਂਡਰ, ਸਕੱਲਕੈਪ, ਪੁਦੀਨਾ, ਲੈਮਨ ਬਾਮ
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ਆਪਣ ੇਵਿਚਾਰ ਵਿਖੋ #6
ਮਨ ਵਿੱਚ ਕੀ ਆਉਂਦਾ ਹੈ: 
ਖੁਸ਼ੀ ਅਤੇ ਦੁੱਖ 'ਤ ੇਮੈਡੀਿੇਸ਼ਨ

ਹਪਆਰ ੇਪਾਠਕ, 
 
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਸਰੀਰ ਨੂੰ ਪੁੱਛਦ ੇਿੋ ਹਕ ਇਿ ਦੁੱਖ  
ਅਤੇ ਖੁਸ਼ੀ ਹਕੱਥ ੇਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦਾ ਿੈ, ਤਾ ਂਮਨ ਹਵੱਚ ਕੀ 
ਆਉਂਦਾ ਿੈ?
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ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਖੁਸ਼ੀ ਸ਼ਬਦ ਸੁਣਦੀ ਿਾ ਂ
ਇਿ ਮੈਨੂੰ ਮੇਰ ੇਹਚਿਰ ੇ'ਤ ੇਮਹਿਸੂਸ 
ਿੁੰਦੀ ਿੈ ਹਕਉਂਹਕ 
ਮੈਂ ਮੁਸਕਰਾਉਂਦੀ ਿਾ ਂ
ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਮਨ ਹਵੱਚ ਆਪਣ-ੇਆਪ 

ਉਸ ਸਮੇਂ ਨੂੰ ਚੇਤ ੇਕਰਦੀ ਿਾ ਂਜਦੋਂ ਮੈਂ 
ਖੁਸ਼ ਸੀ।

 
Mayra Colazo 

Central WA Disability Resources

ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਦੁੱਖ ਸ਼ਬਦ ਸੁਣਦੀ ਿਾ?ਂ  
ਇਿ ਮੈਨੂੰ ਮੇਰ ੇਸੀਨੇ ਹਵੱਚ ਮਹਿਸੂਸ ਿੁੰਦਾ ਿੈ

ਜ ੇਤੁਿਾਨੂੰ ਕੋਈ ਖੁਸ਼ੀ ਹਮਲਦੀ ਿੈ

ਤਾ ਂਖੁਦ ਨੂੰ ਇਸਦਾ ਪੂਰਾ ਅਹਿਸਾਸ ਿੋਣ ਹਦਓ।

ਇਸ ਨਾਲ ਚੰਦ ਦ ੇਪਾਰ ਛਾਲ ਮਾਰੋ।

ਫੁੱਲਾ ਂਦ ੇਖੇਤ ਹਵੱਚ ਕੁੱਦੋ।

ਜ ੇਤੁਿਾਨੂੰ ਕੋਈ ਖੁਸ਼ੀ ਹਮਲਦੀ ਿੈ

ਆਪਣ ੇਸੋਿਣ ੇਹਦਲ ਦੀ ਰਜ਼ਾ ਹਵੱਚ ਤਰਦੀ

ਹਕਸ਼ਤੀ ਵਾਗਂ੍ ਵਹਿੰਦੇ ਜਾਓ।

ਇਿ ਸਭ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰੋ

ਤਾ ਂਜ ੋਜਦੋਂ ਤੁਿਾਨੂੰ ਲੋੜ ਪਵੇ

ਤਾ ਂਤੁਿਾਨੂੰ ਯਾਦ ਰਿ ੇਹਕ

ਇਸ ਤਰ੍ਹਾ ਂਦ ੇਪਲ ਸੰਭਵ ਿਨ

Zyna Bakari
Urban League of Metropolitan Seattle
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ਆਪਣ ੇਵਿਚਾਰ ਵਿਖੋ #7
ਸੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਰਹੋ

ਹਪਆਰ ੇਪਾਠਕ,
ਅਸੀਂ ਉਮੀਦ ਕਰਦ ੇਿਾ ਂਹਕ ਤੁਸੀਂ ਫਰੰਟ ਲਾਈਨ 
ਕਰਮਚਾਰੀਆ ਂਦੀਆ ਂਇਿਨਾ ਂਇਕੱਤਰ ਕੀਤੀਆ ਂਹਲਖਤਾ ਂ
ਨੂੰ ਆਪਣੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਅਤੇ ਜਜ਼ਬਾਤ ਮੰਨ ਕੇ ਪਹੜ੍ਹਆ 
ਿੋਵੇਗ੍ਾ।
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਅੰਦਰ ਹਜਿੜ ੇਜਜ਼ਬਾਤ ਲੁਕਾ ਰੱਖ ੇਿਨ, 
ਕਦ-ੇਕਦ ੇਤੁਿਾਨੂੰ ਉਿਨਾ ਂਨੂੰ ਿੋਰ ਕੱਸ ਕੇ ਫੜਨ ਦੀ ਲੋੜ 
ਪੈਂਦੀ ਿੈ।
ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਅਸੀਂ ਸਾਰ ੇਹਕਵੇਂ ਯਾਦ ਰੱਖਾਗਂ੍ੇ ਹਕ 
ਇਸ ਸਮੂਹਿਕ ਪਲ ਦਾ ਕੀ ਅਰਥ ਸੀ? ਸਾਡੀਆ ਂਨਵੀਆ ਂ
ਪੀੜ੍ਹੀਆ ਂਹਕਵੇਂ ਜਾਣ ਸਕਣਗ੍ੀਆ?ਂ
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਰਚਨਾਤਮਕ ਕੰਮ ਜਾ ਂਆਪਣੀਆ ਂ
ਉਮੀਦਾ,ਂ ਡਰ ਅਤੇ ਸੁਪਹਨਆ ਂਨੂੰ ਸਾਝਂਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਡ ੇ
ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਚਾਿੁੰਦ ੇਿੋ, ਤਾ ਂਅਸੀਂ ਤੁਿਾਡੇ ਲਈ 
ਉਪਲਬਧ ਿਾ।ਂ



5756

ਧੰਨਿਾਦ

ਅਸੀਂ ਉਮੀਦ ਕਰਦ ੇਿਾ ਂਹਕ ਤੁਸੀਂ ਸਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਦੇਖੀਆ ਂਗ੍ਈਆ ਂਖੂਬਸੂਰਤ ਗ੍ੱਲਬਾਤਾ ਂਦੀਆ ਂਇਿਨਾ ਂ
ਝਲਕੀਆ ਂਦਾ ਅਨੰਦ ਮਾਹਣਆ ਿੋਵੇਗ੍ਾ।

ਜਦੋਂ ਇਕੁਇਟੀ ਲੀਡਰਾ ਂਨੇ ਕੋਲੈਬੋਰੇਹਟਵ ਬਾਰ ੇਸੁਪਨਾ ਦੇਖਣਾ ਸ਼ੁਰ ੂਕੀਤਾ ਸੀ, ਤਾ ਂਸਾਡੀ ਉਮੀਦ COVID 
ਵੈਕਸੀਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ ਅਤੇ ਪ੍ਰਤੀਹਕਹਰਆ ਹਵੱਚ ਲੱਗ੍ ੇਭਾਈਚਾਹਰਆ ਂਦ ੇਲਈ ਇੱਕ ਅਰਥਪੂਰਨ ਥਾ ਂਦਾ 
ਹਨਰਮਾਣ ਕਰਨਾ ਸੀ।

ਅਸੀਂ ਜਾਣਦ ੇਸੀ ਹਕ ਅਸੀਂ ਸਹਿਯੋਗ੍ ਲਈ ਮੌਕੇ ਪੈਦਾ ਕਰਨਾ ਚਾਿੁੰਦ ੇਿਾ।ਂ ਪਰ ਅਸੀਂ ਕਦ ੇਨਿੀਂ ਸੋਹਚਆ ਸੀ 
ਹਕ ਕੋਲੈਬੋਰੇਹਟਵ ਪੂਰ ੇਵਾਹਸ਼ੰਗ੍ਟਨ ਹਵੱਚ 680 ਤੋਂ ਵੱਧ ਭਾਈਵਾਲਾ ਂਤੱਕ ਪਿੁੰਚੇਗ੍ਾ। ਅਸੀਂ ਜ਼ੂਮ 'ਤੇ ਵਰਚੁਅਲ 
ਰੂਪ ਹਵੱਚ ਹਮਲਦ ੇਸੀ। ਆਖਰਕਾਰ, ਇਿਨਾ ਂ24 ਮਾਹਸਕ ਸੈਸ਼ਨਾ ਂਨੇ ਭਾਈਚਾਰਕ ਸੋਚ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀ ਨੀਤੀ 
ਅਤੇ ਹਦ੍ਰਸ਼ਟੀਕੋਣ ਨੂੰ ਹਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਹਵੱਚ ਮਦਦ ਕੀਤੀ। ਇਿ ਥਾ ਂਸ਼ਕਤੀਸ਼ਾਲੀ ਸੀ ਅਤੇ ਇਸਨੇ ਦ ੋਸਹਪਨ-
ਆਫ ਵਰਕਗ੍ਰੁੱਪ ਲਾਚਂ ਕੀਤੇ।

ਸਾਡ ੇਬੇਹਮਸਾਲ 19 ਕੋਲੈਬੋਰੇਹਟਵ ਥੌਟ ਪਾਰਟਨਰਸ ਦ ੇਨਾਲ ਸਹਿ-ਅਗ੍ਵਾਈ ਕਰਨਾ ਬਿੁਤ ਖੁਸ਼ੀ ਦੀ ਗ੍ੱਲ 
ਰਿੀ ਿੈ, ਹਜਿਨਾਂ ਹਵੱਚੋਂ ਬਿੁਹਤਆਂ ਨੇ ਇੱਥੇ ਆਪਣੀ ਰਚਨਾਤਮਕਤਾ ਸਾਂਝੀ ਕੀਤੀ ਿੈ। ਮੈਂ ਿੇਠਾਂ ਸੂਚੀਬੱਧ 
ਿਰੇਕ ਭਾਈਵਾਲ ਤੋਂ ਕੁਝ ਨਾ ਕੁਝ ਹਸੱਹਖਆ ਿੈ। ਉਿਨਾ ਂਨੇ ਮੈਨੂੰ ਹਸਖਾਇਆ ਹਕ ਭਾਈਚਾਰਕ ਦੇਖਭਾਲ ਨੂੰ 
ਹਕਵੇਂ ਕੇਂਦਹਰਤ ਕਰਨਾ ਿੈ। ਉਿਨਾਂ ਨੇ ਮੈਨੂੰ ਿੱਲ-ਖੋਜਣ ਦੌਰਾਨ ਰਚਨਾਤਮਕਤਾ ਅਤੇ ਖੁਸ਼ੀ ਨੂੰ ਵਧਾਉਣਾ 
ਹਸਖਾਇਆ।

ਇਿਨਾ ਂਲੀਡਰਾ ਂਦੀ ਸੋਚ ਨੇ ਮੈਨੂੰ ਹਦਖਾਇਆ ਹਕ ਹਕਵੇਂ, ਇੱਕ ਸਮਾਜ ਦ ੇਰੂਪ ਹਵੱਚ, ਅਸੀਂ ਸੱਹਭਆਚਾਰ, ਭਾਸ਼ਾ 
ਦਾ ਸਨਮਾਨ ਕਰਕੇ, ਸਾਹਰਆ ਂਦ ੇਲਈ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਹਸਸਟਮ ਹਵੱਚ ਜਨਤਕ ਹਸਿਤ ਦੀ ਦੁਬਾਰਾ ਕਲਪਨਾ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਾ,ਂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹਕਵੇਂ ਸਮਝ ਹਵੱਚ ਆਉਂਦੀ ਿੈ, ਅਤੇ ਇਸਨੂੰ ਹਕਵੇਂ ਹਪਆਰ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਨਾਲ 
ਸਾਝਂਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਿਾ।ਂ

Fathiya Abdi
ਭਾਈਚਾਰਕ ਸਵਹਯੋਗੀ

Chaune Fitzgerald, Women of  Wisdom – TriCities

ਡਾ. Ben Danielson, ਕਮਿਊਮਿਟੀ ਐਡਵੋਕੇਟ

Gloria Rodriguez, LatinX Unidos of  the South Sound

JanMarie Olmstead, American Indian Health Commission

Jordan Chaney, ਸੱਮਿਆਚਾਰਕ ਵਰਕਰ, ਕਵੀ

Kathleen Wilcox, African Americans Reach & Teach Health

Lin Crowley, Asian Pacific Islanders Coalition SPS ਅਤ ੇMulticultural Center of  the 

South Sound

Faaluaina “Lua” Pritchard, Asia Pacific Cultural Center

Lynese Cammack, ਯੂਥ ਕਮਿਊਮਿਟੀ ਐਡਵੋਕੇਟ

Mayra Colazo, Central WA Disability Resources

Megan Veith, Building Changes

Mohamed Bakr, Muslim Community Network Association

Mulki Mohamed, RuntaNews

Pa Ousman Joof, WA West African Center

Priya Jayadev, Clallam Mosaic: Intellectual & Developmental 

Disability Services

Todd Holloway, Center for Independence

Van Kuno, Refugee & Immigrant Services NW

Vincent Perez, Equity Institute

Zyna Bakari, Urban League of  Metropolitan Seattle

Kim Crutcher ਦਾ ਖਾਸ ਧੰਨਵਾਦ

ਇਸ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਲਈ ਫੰਮਡੰਗ Washington State Department of Health ਦੁਆਰਾ Centers for Disease Control and 

Prevention (ਰੋਗ ਮਿਯੰਤਰਣ ਅਤੇ ਰੋਕਥਾਿ ਕੇਂਦਰ) ਦੀ ਗਰਰਾਂਟ ਰਾਹੀ ਂਸੰਿਵ ਹ ੋਪਾਈ ਸੀ। ਇਸ ਪਰਰਕਾਸ਼ਿ ਮਵੱਚ ਪਰਰਗਟਾਏ ਗਏ 

ਮਵਚਾਰ ਅਤੇ ਇਸ ਮਵੱਚ ਯੋਗਦਾਿ ਪਾਉਣ ਵਾਲ ੇਜ਼ਰੂਰੀ ਤੌਰ 'ਤ,ੇ Washington State Department of Health ਜਾ ਂDepartment 

of  Health and Human Services (ਮਸਹਤ ਅਤ ੇਿਿੁੱਖੀ ਸੇਵਾਵਾ ਂਮਵਿਾਗ) ਦੀਆ ਂਅਮਿਕਾਰਤ ਿੀਤੀਆ ਂਿੂ ੰਿਹੀ ਂਦਰਸਾਉਂਦ ੇਹਿ, 

ਅਤੇ ਿਾ ਹੀ ਕਾਰੋਬਾਰੀ ਿਾਿਾ,ਂ ਵਪਾਰਕ ਅਮਿਆਸਾ,ਂ ਜਾ ਂਸੰਸਥਾਵਾ ਂਦਾ ਮਜ਼ਕਰ ਅਿਰੀਕੀ ਸਰਕਾਰ ਦੁਆਰਾ ਸਿਰਥਿ ਦਾ ਸੰਕੇਤ ਮਦੰਦਾ ਹੈ।

DOH 830-032  May 2024  Punjabi
ਮਕਸ ੇਹੋਰ ਫਾਰਿੈਟ ਮਵੱਚ ਇਸ ਦਸਤਾਵੇਜ ਼ਲਈ ਬੇਿਤੀ ਕਰਿ ਵਾਸਤ,ੇ 1-800-525-0127 ‘ਤੇ 
ਕਾਲ ਕਰੋ। ਬਮਹਰ ੇਗਾਹਕ ਜਾ ਂਮਜੰਿਹਰਾ ਂਗਾਹਕਾ ਂਿੂ ੰਉੱਚਾ ਸੁਣਦਾ ਹ,ੈ ਉਹ ਮਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇ711 
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https://www.facebook.com/wowtricities/
https://www.facebook.com/LatinxUnidos/
https://aihc-wa.com/
http://www.poetjordan.com/
https://www.aarth.org/
https://www.apicsouthpugetsound.org/
https://www.asiapacificculturalcenter.org/
https://www.mycwdr.org/
https://buildingchanges.org/
https://runtanews.com/
https://wawac.org/
https://www.clallammosaic.org/
https://www.clallammosaic.org/
https://www.cfi-wa.org/
https://risnw.org/
https://www.equity.institute/
https://urbanleague.org/

