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ਨੀਤੀ, ਸੰਸਥਾਗਤ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰਾ

ਇਨਸਾਈਟ ਿਰਪੋਰਟ
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ਬਾਰੇ ਮੁਕਿੰਮਲ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹਾਸਲ 

ਕਰਦਾ ਹੈ।
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ਇਸ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ਾ ਲਈ ਫੰਮਡੰਗ Washington State Department of Health (ਵਾਮਿੰਗਟਨ ਰਾਜ ਮਸਹਤ 
ਮਵਿਾਗ) ਦੁਆਰਾ Centers for Disease Control and Prevention (ਰੋਗ ਮਨਯੰਤਰਣ ਅਤੇ ਰੋਕਥਾਮ 
ਕੇਂਦਰ) ਦੀ ਗ੍ਰਾਾਂਟ ਰਾਹੀਂ ਸੰਿਵ ਹ ੋਪਾਈ ਸੀ। ਇਸ ਪ੍ਰਾਕਾਸ਼ਨ ਮਵੱਚ ਪ੍ਰਾਗਟਾਏ ਗਏ ਮਵਚਾਰ ਅਤੇ ਇਸ ਮਵੱਚ ਯੋਗਦਾਨ 
ਪਾਉਣ ਵਾਲੇ ਜ਼ਾਰੂਰੀ ਤੌਰ 'ਤ,ੇ Washington State Department of Health ਜਾਂ Department of 
Health and Human Services (ਮਸਹਤ ਅਤੇ ਮਨੱੁਖੀ ਸੇਵਾਵਾਂ ਮਵਿਾਗ) ਦੀਆ ਂਅਮਿਕਾਰਤ ਨੀਤੀਆ ਂਨੰੂ 
ਨਹੀਂ ਦਰਸਾਉਂਦ ੇਹਨ, ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ ਕਾਰੋਬਾਰੀ ਨਾਮਾਂ, ਵਪਾਰਕ ਅਮਿਆਸਾਂ, ਜਾਂ ਸੰਸਥਾਵਾਂ ਦਾ ਮਜ਼ਾਕਰ ਅਮਰੀਕੀ 
ਸਰਕਾਰ ਦੁਆਰਾ ਸਮਰਥਨ ਦਾ ਸੰਕੇਤ ਮਦੰਦਾ ਹੈ।

Center for Community Relations ਅਤੇ Equity ਸਟਾਫ਼: 
Anastacia-Renee, C. Davida Ingram, ਅਤੇ Fathiya Abdi ਦਾ, 
ਅਤੇ ਕਸ਼ਮਊਸ਼ਨਟੀ ਪ੍ਾਰਟਨਰਸ: JM Wong, EJ Juarez, Elisa Murray, 
Alex Bergstrom, ਅਤੇ Charlie McActeer ਦਾ ਖਾਸ ਧਿੰਨਵਾਦ

http://www.facebook.com/wowtricities/
http://www.facebook.com/LatinxUnidos/
http://aihc-wa.com/
https://www.poetjordan.com/
http://www.aarth.org/
http://www.apicsouthpugetsound.org/
http://www.asiapacificculturalcenter.org/
http://www.mycwdr.org/
https://buildingchanges.org/
https://muslimcna.org/
https://runtanews.com/
https://wawac.org/
https://www.clallammosaic.org/
https://www.clallammosaic.org/
http://www.cfi-wa.org/
https://risnw.org/
https://www.equity.institute/
https://urbanleague.org/


54

ਫਰੰਟਲਾਈਨ ਦੀਆਂ ਆਵਾਜ਼ਾਾਂ : COVID ਦਾ ਸਮੂਹ ਗੀਤ

ਸ਼ਵ਼ਿਾ-ਵਸਤੂ
ਨੀਤੀ ਸਿੰਬਿੰਧੀ ਇਨਸਾਈਟ    8

ਿਾਰੀਚਾਰਕ ਸ਼ਮੂਲੀਅਤ
ਸਮਹਯੋਗ
ਡੇਟਾ ਦੀ ਸਮਾਨਤਾ
ਨੀਤੀ ਮਵੱਚ ਬਦਲਾਵ
ਨੌਜਵਾਨ

ਸਿੰਸਥਾਗਤ ਇਨਸਾਈਟ   24

ਬਰਾਬਰ ਦੀ ਿਮੂਲੀਅਤ
ਿਾਸ਼ਾ ਤਕ ਪਹੁੰ ਚ-ਯੋਗਤਾ
ਰਚਨਾਤਮਕਤਾ
ਮਡਮਜਟਲ ਸਮਾਨਤਾ
ਅਸਮਾਨਤਾ
ਮਸੱਮਖਆ
ਮਾਹੌਲ
ਫੰਮਡੰਗ
ਉਮੀਦ
ਮਵਸਤਾਰ

ਭਾਈਚਾਰਕ ਇਨਸਾਈਟ   36

ਸਮਰਥਨ
ਜਾਗਰੂਕਤਾ
ਮੇਲ-ਮਮਲਾਪ
ਸੱਮਿਆਚਾਰਕ ਵੰਨ-ਸੁਵੰਨਤਾ
ਪੀੜ੍੍ਹੀਆ ਂਮਵਚਕਾਰ ਸੰਪਰਕ
ਵਖਰੇਵਾਂ
ਉਦੇਿ

COVID-19 ਡੇਟਾ    19

ਨਸਲੀ ਅਸਮਾਨਤਾ ਅਤੇ COVID-19 ਡੇਟਾ
COVID-19 ਸਬੰਿੀ ਹਸਪਤਾਲਾਂ ਮਵੱਚ 
ਦਾਖਮਲਆ ਂਬਾਰ ੇਡੇਟਾ

"ਅਸੀਂ ਮਨੱੁਖ ਇਹ ਸਰੋਚਦੇ ਹਰੋਏ ਘੁਿੰਮਦੇ ਹਾ ਂਸ਼ਕ ਅਸੀਂ 
ਸ਼ਵਕਾਸ ਦੇ ਸ਼ਪ੍ਰਾਸ਼ਮਡ ਦਾ ਸ਼ਸਖਰ ਹਾ।ਂ 

ਦੇਖਰੋ ਸ਼ਕ ਇੱਕ ਸੈੱਲ ਵਾਲਾ ਵਾਇਰਸ ਸ਼ਕਿੰਨੀ ਅਸਾਨੀ 
ਨਾਲ ਸਾਨੂੰ ਸਾਡੀ ਔਕਾਤ ਸ਼ਦਖਾ

ਸਕਦਾ ਹੈ।"

—Priya Jayadev
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ਮਾੜ੍ੀ ਮਸਹਤ ਅਕਸਰ ਉਹ ਸਮਥਤੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਪ੍ਰਾਿਾਵਿਾਲੀ ਸਮਾਜ ਦੁਆਰਾ ਹਾਸ਼ੀਏ 
'ਤੇ ਛੱਡੇ ਿਾਈਚਾਮਰਆਂ ਨੰੂ ਸਮਾਜ ਤੋਂ ਅਲੱਗ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਦੇ ਅਸਲ ਮਤਲਬ ਬਾਰੇ ਪ੍ਤਾ 
ਲੱਗਦਾ ਅਤੇ ਮਸ਼ਹਸੂਸ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। COVID ਨੇ ਜਨਤਕ ਮਸਹਤ ਮਵੱਚ ਕਈ ਪਰਸਪਰ 
ਸੰਕਟ ਮਦਖਾਏ ਹਨ — ਇਸ ਮਵੱਚ ਘਰ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਕਾਰਜਬਲ ਅਤੇ ਲਗਿਗ ਹਰ ਉਹ 
ਥਾਂ ਿਾਮਲ ਹੈ ਮਜਸਦੀ ਤੁਸੀਂ ਕਲਪਨਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਇਸ ਚੱਲ ਰਹੀ ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਨੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਇੰਝ ਉਲਝਾਇਆ ਹੈ ਮਕ ਅਸੀਂ ਇੱਕ-ਦੂਜੇ ਨਾਲ 
ਚੰਗਾ ਮਵਹਾਰ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਹਾਂ। ਇਹ ਪਮਹਲਾਂ ਤੋਂ ਮੌਜੂਦ ਪੱਖਪਾਤਾਂ ਨੰੂ ਸਪਸ਼ਟ ਰੂਪ ਮਵੱਚ 
ਮਦਖਾਉਂਦਾ ਹੈ — ਇਸ ਮਵੱਚ ਨਸਲੀ ਬੇਇਨਸਾਫ਼ੀ, ਅਪਾਹਜਤਾਵਾਂ ਵਾਲੇ ਯੋਗ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਹੱਕ 
ਮਵੱਚ ਮਵਤਕਰਾ, ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਕੈਦ ਕਰਨਾ, ਬਜ਼ਾੁਰਗਾਂ ਦੀ ਮਾੜ੍ੀ ਦੇਖਿਾਲ, ਸਕੂਲ 
ਤੋਂ ਜੇਲ੍ਹ ਪਾਈਪਲਾਈਨ, ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਦੀ ਸੁਰੱਮਖਆ ਦੀ ਘਾਟ, ਘੱਟ ਜਾਂ ਮਬਨਾਂ ਤਨਖਾਹ 
ਵਾਲੇ ਰੁਜ਼ਾਗਾਰ, ਮਰਹਾਇਸ਼ ਅਤੇ ਿੋਜਨ ਨਾ ਮਮਲਣ ਦਾ ਡਰ, ਸਮਾਮਜਕ ਵਖਰੇਵੇਂ ਦਾ ਦਰਦ, 
ਨਿੇ ਦੀ ਆਦਤ ਨਾਲ ਜੂਝ ਰਹੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਸਾਿਨਾਂ ਦੀ ਘਾਟ, ਮਬਨਾਂ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਵਾਲੇ 
ਲੋਕ, ਇੰਟਰਨੈੱਟ ਰਮਹਤ ਜੀਵਨ, ਬੁਮਨਆਦੀ ਸਹੂਲਤਾਂ ਮਵੱਚ ਕਟੌਤੀ, ਕਾਰ ਨਾ ਹੋਣਾ ਜਾਂ 
ਿੀਮੀ ਆਵਾਜਾਈ, ਸਾਰੇ ਦੇਖਿਾਲ ਕਰਨ ਵਾਮਲਆਂ ਨੰੂ ਹੋਣ ਵਾਲਾ ਤਣਾਅ ਿਾਮਲ ਹਨ। 

ਉਪਰੋਕਤ ਸੂਚੀ ਮਵੱਚ ਹੋਰ ਕਈ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਿਾਮਲ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

ਜ ੇਅਸੀਂ ਸਰੋਚੀਏ, ਤਾ ਂCOVID ਨੇ ਸਾਨੂੰ ਮਨੱੁਖੀ ਜੀਵਨ ਦੀ 
ਕਦਰ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਮਹਤੱਵਪੂ੍ਰਨ ਸਬਕ ਸ਼ਸਖਾਇਆ ਹੈ
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ਇਹ ਕੁਝ ਅਮਜਹੇ ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਆਪਸ ਮਵੱਚ ਜੁੜ੍ੇ ਹੋਏ ਮੁੱ ਦੇ ਹਨ ਮਜੱਥੇ COVID ਨੇ 
ਿਾਈਚਾਮਰਆਂ ਅਤੇ ਸਮਰਥਕਾਂ ਨੰੂ ਬੋਲਣ ਅਤੇ ਮਵਰੋਿ ਕਰਨ ਲਈ ਮਜਬੂਰ ਕਰ ਮਦੱਤਾ। 

ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਜ਼ਾਰੂਰੀ ਹੈ ਮਕ ਮਸਆਸਤਦਾਨ, ਸੰਸਥਾਵਾਂ, ਰੁਜ਼ਾਗਾਰਦਾਤਾ, ਅਤੇ ਕਈ ਵਾਰ 
ਆਮ ਲੋਕ ਵੀ ਇਹ ਨਾ ਿੁੱ ਲਣ ਮਕ COVID ਨੇ ਮਦਲ ਦਮਹਲਾਉਣ ਵਾਲੇ ਮਤੰਨ ਸਾਲਾਂ ਮਵੱਚ 
ਸਾਨੰੂ ਬੇਰਮਹਮੀ ਨਾਲ ਕੀ ਮਸਖਾਇਆ ਹੈ।

ਆਓ, ਮਹਾਮਂਾਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੇ ਜੀਵਨ ਅਤੇ ਭਸ਼ਵੱਖ
ਦੇ ਸਿੰਕਟਾ ਂਲਈ COVID ਵੱਲੋਂ ਸਾਨੂੰ ਸ਼ਸਖਾਏ ਜੀਵਨ

ਦੇ ਸਬਕ ਯਾਦ ਕਰੀਏ
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ਨੀਤੀ ਸਿੰਬਿੰਧੀ 
ਇਨਸਾਈਟ

ਮਕਉਂਮਕ COVID ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦ ੇਪ੍ਰਾਿਾਵ ਅਜੇ 
ਜਾਰੀ ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਵਾਮਸੰ਼ਗਟਨ ਦ ੇ

ਕਮਮਊਮਨਟੀ-ਅਿਾਰਤ ਪਮਹਲੀ ਸਹਾਇਤਾ 
ਪ੍ਰਾਦਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਿਾਵ ਫ਼ਸਟ ਮਰਸਪੌਂਡਰਜ਼ਾ 
ਨੀਤੀ ਦ ੇਕੰਮ ਨੰੂ ਸ਼ਕਤੀਿਾਲੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ 

ਆਪਣਾ ਮਗਆਨ ਸਾਂਝਾ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ।

ਨੀਤੀ  ਸਿੰਬਿੰਧੀ  ਇਨਸਾਈਟ

ਫਰੰਟਲਾਈਨ ਦੀਆਂ ਆਵਾਜ਼ਾਾਂ : COVID ਦਾ ਸਮੂਹ ਗੀਤ

8

ਨੀਤੀ ਸਿੰਬਿੰਧੀ ਇਨਸਾਈਟ

ਭਾਰੀਚਾਰਕ ਼ਿਮੂਲੀਅਤ
ਸਸ਼ਹਯਰੋਗ

ਡੇਟਾ ਦੀ ਸਮਾਨਤਾ

ਨੀਤੀ ਸ਼ਵੱਚ ਬਦਲਾਵ

ਨੌਜਵਾਨ

ਫਰੰਟਲਾਈਨ ਦੀਆਂ ਆਵਾਜ਼ਾਾਂ : COVID ਦਾ ਸਮੂਹ ਗੀਤ

9ਨੀਤੀ  ਸਿੰਬਿੰਧੀ  ਇਨਸਾਈਟ
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ਕਾਲੇ, ਸੁਦੇਿੀ, ਪੈਸੀਮਫਕ ਆਈਲੈਂਡਰ, ਮਹਸਪੈਮਨਕ/ਲੈਮਟਨਕਸ, ਅਤੇ BIPOC ਲੋਕਾਂ ਦ ੇ
ਮਚਹਮਰਆਂ ਨੰੂ ਇੱਕ ਆਦਰਸ਼ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਦਖਾਓ ਅਤੇ ਪ੍ਰਾਮੁੱ ਖ ਬਣਾਓ। ਅਸੀਂ ਖੁਦ ਨੰੂ ਇਸ 
ਕੰਮ ਮਵੱਚ ਪ੍ਰਾਤੱਖ ਰੂਪ ਮਵੱਚ ਪ੍ਰਾਤੀਮਨਿਤਾ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਦੇਖਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹਾਂ।

ਭਾਈਚਾਰਕ ਼ਿਮੂਲੀਅਤ

ਰੁਕਾਵਟਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਲਰੋਕਾਂ 'ਤੇ ਸ਼ਧਆਨ ਸ਼ਦਓ

ਸਾਸ਼ਰਆਂ ਨੂੰ ਼ਿਾਮਲ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਭਾਈਚਾਰਕ ਼ਿਮੂਲੀਅਤ ਗਾਈਡ 
ਬਣਾਓ 

ਕਾਲੇ, ਸੁਦੇ਼ਿੀ, ਪ੍ੈਸੀਸ਼ਿਕ ਆਈਲੈਂਡਰ, ਸ਼ਹਸਪ੍ੈਸ਼ਨਕ/ਲੈਸ਼ਟਨਕਸ, 
ਅਤੇ BIPOC ਲਰੋਕਾਂ ਦੇ ਸ਼ਚਹਰੇ ਅੱਗੇ ਸ਼ਲਆਓ

ਮਸਹਤ ਸੰਬੰਿੀ ਮਕਸੇ ਵੀ ਰੁਕਾਵਟ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਲੋਕਾਂ 'ਤੇ ਮਿਆਨ ਮਦਓ ਇਸ 
ਮਵੱਚ ਉਹ ਲੋਕ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਜੋ ਕੈਦ ਮਵੱਚ ਹਨ, ਮਜਹਨਾਂ ਕੋਲ ਰਮਹਣ ਲਈ ਘਰ ਅਤ ੇ
ਖਾਣ ਲਈ ਿੋਜਨ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਜੋ ਲੋਕ ਦੇਿ ਮਵੱਚ ਗੈਰ-ਕਾਨੰੂਨੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਰਮਹ ਰਹੇ ਹਨ, 
ਜੋ ਨਿੇ ਦੀ ਲਤ ਅਤੇ ਮਵਵਹਾਰ ਸੰਬੰਿੀ ਮਸਹਤ ਸਮੱਮਸਆਵਾਂ ਨਾਲ ਜੂਝ ਰਹੇ ਹਨ, 
ਜੋ ਦੇਖਿਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਹਨ, ਜੋ ਲੋਕ ਘੱਟ/ਮਬਨਾਂ ਆਮਦਨ ਗੁਜ਼ਾਾਰਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ।

ਿਾਈਚਾਰਕ ਸ਼ਮੂਲੀਅਤ ਗਾਈਡ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਉਪਲਬਿ ਕਰਵਾਓ ਮਜਸ ਮਵੱਚ ਕਾਲੇ
ਤੋਂ ਲੈਕੇ ਗੋਰੇ ਰੰਗ ਵਾਲੇ ਲੋਕ, ਹਰ ਮਕਸਮ ਦੇ ਸਰੀਰ ਵਾਲੇ, ਹਰ ਉਮਰ, ਹਰ ਮਲੰਗ, ਹਰ 
ਮਕਸਮ ਦੇ ਵਾਲਾਂ, ਮਚਹਰੇ ਦੀ ਮਦੱਖ, ਹਰ ਮਵੱਤੀ ਮਪਛੋਕੜ੍ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਿਾਮਲ ਹੋਣ।

ਫਰੰਟਲਾਈਨ ਦੀਆਂ ਆਵਾਜ਼ਾਾਂ : COVID ਦਾ ਸਮੂਹ ਗੀਤ

ਨੀਤੀ  ਸਿੰਬਿੰਧੀ  ਇਨਸਾਈਟ

"ਇਹ ਇੱਕ ਮਿੰਦਭਾਗੀ ਗੱਲ ਹੈ ਸ਼ਕ ਸ਼ਕਸੇ ਵੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਦਾ  
ਿਿੰਡ ਜਾ ਂਸਹਾਇਤਾ ਪ੍੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨ ਯਰੋਗ ਹਰੋਣ ਲਈ ਸਾਨੂੰ 
COVID ਦਾ ਸਹਾਰਾ ਲੈਣਾ ਸ਼ਪ੍ਆ  

ਉਹ ਕਿੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਜਰੋ ਅਸੀਂ ਸ਼ਕਿੰਨੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ  
ਆਪ੍ਣ ੇਭਾਈਚਾਰੇ ਲਈ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁਿੰਦੇ ਸੀ... 

ਇਸ ਸੁਰੱਸ਼ਖਅਤ ਥਾ ਂਨੂੰ ਖਰੋਲ੍ਹਣ ਲਈ  
ਸ਼ਜੱਥੇ ਅਸੀਂ ਬੱਸ਼ਚਆ ਂਅਤੇ ਬਜੁਰਗਾਂ
ਨੂੰ ਸੇਵਾਵਾ ਂਪ੍੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾ।ਂ"

—Pa Ousman Joof

ਫਰੰਟਲਾਈਨ ਦੀਆਂ ਆਵਾਜ਼ਾਾਂ : COVID ਦਾ ਸਮੂਹ ਗੀਤ
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ਭਾਈਚਾਰਕ ਼ਿਮੂਲੀਅਤ

ਭਾਰੀਚਾਰਕ 
ਪ੍੍ਰਬਿੰਧਕ

ਇੱਕ-ਦੂਜ ੇਦੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ 
ਵਾਲੇ ਕਰਮਚਾਰੀ

ਸੱਸ਼ਭਆਚਾਰਕ 
ਕਰਮਚਾਰੀ

ਕਲਾਕਾਰ, 
ਸ਼ਸੱਸ਼ਖਅਕ,

ਅਸ਼ਧਆਪ੍ਨ 
ਕਲਾਕਾਰ

ਖੇਡਾ ਂ
ਸਮੂਹ

ਲਾਇਬ੍ਰੇਰੀ 
ਕਰਮਚਾਰੀ

ਨਸਲੀ 
ਮੀਡੀਆ

ਮੀਡੀਆ 
ਮੇਕਰ

ਸਕੂਲ/ਸਕੂਲ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ
ਦੇ ਗਰੁੱਪ੍

ਪ੍ਸ਼ਰਵਾਰਕ 
ਪ੍ੁਨਰ ਸ਼ਮਲਾਪ੍ 
ਯਰੋਜਨਾਕਾਰ

ਸਾਰੇ ਸਬਕ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਦੇ ਰੂਪ੍ ਸ਼ਵੱਚ ਇਕੱਠੇ ਕਰਰੋ

ਭਾਈਚਾਰੇ-ਅਧਾਰਤ ਿੈਸਲੇ ਲਓ

ਭਾਈਚਾਰਕ ਲੀਡਰਾਂ ਨਾਲ ਸ਼ਮਲ ਕੇ ਕਿੰਮ ਕਰਰੋ

ਸਰਲ ਿਾਸ਼ਾ ਅਤੇ ਸਪਸ਼ਟ ਟੀਮਚਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਜਨਤਕ ਮਸਹਤ ਦੇ ਹਰ ਖੇਤਰ ਮਵੱਚ ਸਾਡੇ 
ਿਾਈਚਾਮਰਆਂ ਪ੍ਰਾਤੀ ਜਵਾਬਦੇਹੀ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਰੇ ਸਬਕ ਦਸਤਾਵੇਜ ਦੇ ਰੂਪ ਮਵੱਚ 
ਇਕੱਠੇ ਕਰੋ।

ਸਿ ਨੰੂ ਿਾਮਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ, ਿਾਈਚਾਰੇ-ਕੇਂਦਮਰਤ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਦੀ ਵਚਨਬੱਿਤਾ ਕਰ ੋ
ਮਜਸ ਮਵੱਚ — ਅਤੀਤ ਅਤੇ ਵਰਤਮਾਨ ਦੇ ਸਮਾਜ ਤੋਂ ਅਲੱਗ ਕਰਨ ਦੇ ਇਮਤਹਾਸ ਨੰੂ 
ਮਿਆਨ ਮਵੱਚ ਰੱਮਖਆ ਜਾਵੇ।

ਿਾਈਚਾਰਕ ਲੀਡਰਾਂ ਨਾਲ ਮਮਲ ਕੇ ਕੰਮ ਕਰੋ। ਿਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਮੈਂਬਰਾਂ ਤੋਂ ਇਸ 
ਅਿਾਰ 'ਤੇ ਸੇਵਾਵਾਂ ਲਓ ਮਕ ਉਹ ਮਕਸ ਚੀਜ਼ਾ ਪਰਵਾਹ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਫਰੰਟਲਾਈਨ ਦੀਆਂ ਆਵਾਜ਼ਾਾਂ : COVID ਦਾ ਸਮੂਹ ਗੀਤ

ਨੀਤੀ  ਸਿੰਬਿੰਧੀ  ਇਨਸਾਈਟ

ਸਸ਼ਹਯਰੋਗ

ਸਮੂਸ਼ਹਕ ਯਤਨਾਂ ਨੂੰ ਲਰੋੜੀੀਂਦਾ ਬਣਾਓ

ਸਭ ਨੂੰ ਼ਿਾਮਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਨਾਗਸ਼ਰਕ ਸਸ਼ਹਯਰੋਗ ਨੂੰ ਮਹੱਤਵ ਸ਼ਦਓ

ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਮੈਂਬਰਾਂ ਅਤੇ ਸਟਾਫ਼ ਨੂੰ ਼ਿਾਮਲ ਹਰੋਣ ਦਾ ਮੌਕਾ ਸ਼ਦਓ

ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਵਾਲੇ ਸਥਾਨਾਂ ਦੀਆਂ ਸਰਰੋਤ ਸੂਚੀਆਂ

ਉਹਨਾਂ ਪਮਹਲੂਆਂ 'ਤੇ ਮਿਆਨ ਕੇਂਦਮਰਤ ਕਰੋ ਮਜਹਨਾਂ ਲਈ ਸਮੂਮਹਕ ਯਤਨਾਂ ਦੀ ਲੋੜ੍ 
ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਮਜਹਨਾਂ ਨੰੂ ਮਵਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜਾਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸੰਸਥਾਵਾਂ ਵਜੋਂ ਨਹੀਂ 
ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ। 

ਸਿ ਨੰੂ ਿਾਮਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਨਾਗਮਰਕ ਸਮਹਯੋਗ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਨੰੂ ਮਹੱਤਵ ਮਦਓ 
ਮਜਸਦੀ ਿੁਰੂਆਤ ਿਾਈਚਾਮਰਆਂ ਦੁਆਰਾ ਅਗਵਾਈ ਕਰਨ ਅਤੇ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ 
ਅਤੇ ਪ੍ਰਾਿਾਵ ਨਾਲ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।

ਮੌਕੇ ਮੁਤਾਬਕ ਢਲਣ ਵਾਲੇ, ਮਨਮਰ, ਰਣਨੀਤਕ, ਜਵਾਬਦੇਹ ਬਣੋ। ਪਰ ਿਾਈਚਾਰੇ ਦ ੇ
ਮੈਂਬਰਾਂ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਟਾਫ਼ ਲਈ ਆਪਣੀ ਗਤੀ ਨੰੂ ਥੋੜ੍੍ਹਾ ਘਟਾਓ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਸਿ ਸਮਝ 
ਸਕਣ ਅਤੇ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਣ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਸਿ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਮੁਹਾਰਤ ਪ੍ਰਾਦਾਨ 
ਕਰ ਸਕਣ।

ਪਾਰਟਨਰਮਿਪ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਰਾਜ ਿਰ ਮਵੱਚ ਿਾਈਚਾਰੇ ਦੀ ਅਗਵਾਈ  
ਹੇਠ ਚੱਲਣ ਵਾਲੇ ਸਥਾਨਾਂ ਦੀਆਂ ਸਰੋਤ ਸੂਚੀਆਂ ਬਣਾਓ।

ਫਰੰਟਲਾਈਨ ਦੀਆਂ ਆਵਾਜ਼ਾਾਂ : COVID ਦਾ ਸਮੂਹ ਗੀਤ
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ਸਸ਼ਹਯਰੋਗ  

ਅਸਮਾਨਤਾਵਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਭਾਈਚਾਸ਼ਰਆਂ ਦੁਆਰਾ 
ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਸ਼ਸਖਲਾਈ ਸ਼ਤਆਰ ਕਰਰੋ

ਭਾਈਚਾਸ਼ਰਆਂ ਦੇ ਅਿੰਦਰ ਨਾਗਸ਼ਰਕ ਲੀਡਰਸ਼਼ਿਪ੍ ਹੁਨਰਾਂ ਦਾ 
ਸ਼ਨਰਮਾਣ ਕਰਰੋ

ਵੱਡੇ ਸਿੰਸਥਾਗਤ ਬਜਟ ਸਰਰੋਤਾਂ ਨੂੰ ਸਾਂਝਾ ਕਰਰੋ

ਅਸਮਾਨਤਾਵਾਂ ਦਾ ਅਨੁਿਵ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਿਾਈਚਾਮਰਆਂ ਦੁਆਰਾ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਲਈ 
ਮਸਖਲਾਈ ਮਤਆਰ ਕਰੋ ਮਜਵੇਂ ਮਕ ਸਮੂਮਹਕ ਕੈਦ, ਮਰਹਾਇਸ਼ ਅਤੇ ਿੋਜਨ ਨਾ ਮਮਲਣ ਦਾ 
ਡਰ, ਨਿੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ, ਮਾਨਮਸਕ ਮਬਮਾਰੀ, ਨਸਲਵਾਦ, ਅਪਾਹਜਤਾਵਾਂ 
ਵਾਲੇ ਯੋਗ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਹੱਕ ਮਵੱਚ ਮਵਤਕਰਾ, ਉਮਰ ਦੇ ਅਿਾਰ 'ਤੇ ਮਵਤਕਰਾ, ਦੂਜੇ ਦੇਸ਼ਾਂ ਦ ੇ
ਲੋਕਾਂ ਪ੍ਰਾਤੀ ਮਘਰਣਾ, ਮਲੰਗਵਾਦ, ਟ੍ਰਾਾਂਸਫੋਬੀਆ ਅਤੇ ਸਮਾਜਕ ਅਲਮਹਦਗੀ ਦੇ ਹੋਰ ਰੂਪ। 

ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਯੋਗਤਾਵਾਂ ਅਤੇ ਇੱਛਾਵਾਂ ਵੱਲ ਮਿਆਨ ਮਦਓ। 

ਿਾਈਚਾਮਰਆਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਨਾਗਮਰਕ ਲੀਡਰਮਸ਼ਪ ਹੁਨਰਾਂ ਦਾ ਮਨਰਮਾਣ ਕਰੋ ਤਾਂ ਜੋ ਇਹ 
ਲੀਡਰਮਸ਼ਪ ਦੇ ਇਹ ਮੌਕੇ ਮਵਆਪਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਪਲਬਿ ਹੋਣ ਅਤੇ ਘੱਟ ਨੁਮਾਇੰਦਗੀ 
ਵਾਲੇ ਿਾਈਚਾਮਰਆਂ ਲਈ ਢੁਕਵੇਂ ਹੋਣ।

ਵੱਡੇ ਸੰਸਥਾਗਤ ਬਜਟ ਸਰੋਤਾਂ ਨੰੂ ਦਾਨੀ, ਦਲੇਰ ਅਤੇ ਮਜੰਮੇਵਾਰ ਤਰੀਮਕਆਂ ਨਾਲ ਸਾਂਝਾ 
ਕਰੋ।

ਫਰੰਟਲਾਈਨ ਦੀਆਂ ਆਵਾਜ਼ਾਾਂ : COVID ਦਾ ਸਮੂਹ ਗੀਤ

ਨੀਤੀ  ਸਿੰਬਿੰਧੀ  ਇਨਸਾਈਟ

ਡੇਟਾ ਦੀ ਸਮਾਨਤਾ

ਜਨਤਕ ਸ਼ਸਹਤ ਅਸਮਾਨਤਾ ਸਿੰਬਿੰਧੀ ਜਾਣਕਾਰੀ

ਭਾਈਚਾਰੇ ਸ਼ਨਵੇ਼ਿ ਨੂੰ ਪ੍ਸ਼ਰਭਾਸ਼਼ਿਤ ਕਰਦੇ ਹਨ

ਡੇਟਾ ਸ਼ਵ਼ਿਲੇ਼ਿਣ ਸਿੰਬਿੰਧੀ ਸ਼ਸਖਲਾਈ

ਮਨੱੁਖ-ਕੇਂਦਸ਼ਰਤ ਿਰੇਮਵਰਕ

ਡੇਟਾ ਇਕੱਠਾ ਕਰਨ ਦੀਆਂ ਸ਼ਨਰਪੱ੍ਖ ਸ਼ਵਧੀਆਂ

ਉਪ੍ਲਬਧ ਜਨਤਕ ਡਾਲਰ

ਜਨਤਕ ਮਸਹਤ ਅਸਮਾਨਤਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਲੱਿਣਯੋਗ, ਖੋਜਣਯੋਗ, 
ਅਤੇ ਸਰਲ ਿਾਸ਼ਾ ਮਵੱਚ ਉਪਲਬਿ ਕਰਵਾਓ।

ਿਾਈਚਾਮਰਆਂ ਲਈ ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ ਇਹ ਪਮਰਿਾਮਸ਼ਤ ਕਰਨ ਦੇ ਮੌਕੇ ਪੈਦਾ ਕਰੋ ਮਕ  
ਮਨਵੇਸ਼ ਮਕਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦਾ ਮਦਖਾਈ ਮਦੰਦਾ ਹੈ/ਮਮਹਸੂਸ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

ਘੱਟ ਨੁਮਾਇੰਦਗੀ ਵਾਲੇ ਿਾਈਚਾਮਰਆਂ ਨੰੂ ਡੇਟਾ ਮਵਸ਼ਲੇਸ਼ਣ ਮਵੱਚ ਮਸਖਲਾਈ ਦੇਣ ਲਈ 
ਮਨਵੇਸ਼ ਕਰੋ ਤਾਂ ਮਕ ਿਾਈਚਾਰੇ ਗੇਟਕੀਪਰਾਂ ਤੋਂ ਮਬਨਾਂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ 
ਸਮਝ ਸਕਣ।

ਮਨੱੁਖ-ਕੇਂਦਮਰਤ ਫਰੇਮਵਰਕ ਬਣਾਓ ਜੋ ਸਮਾਜਕ ਅਲਮਹਦਗੀ ਅਤੇ ਿੋਿਣ ਦੇ ਕਾਰਨ 
ਅਸਮਾਨਤਾਵਾਂ ਦਾ ਅਨੁਿਵ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਿਾਈਚਾਮਰਆਂ ਨਾਲ ਿੇਦਿਾਵ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚੇ 
ਅਤੇ ਮਬਹਤਰ ਨਾਗਮਰਕ ਅਤੇ ਕਮਮਊਮਨਟੀ ਮਨਵੇਸ਼ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰੇ।

ਡੇਟਾ ਇਕੱਠਾ ਕਰਨ ਦੀਆਂ ਮਨਰਪੱਖ ਮਵਿੀਆਂ ਨੰੂ ਵਰਤਣ ਲਈ ਵਚਨਬੱਿਤਾ ਕਰ ੋ
(ਮਜਵੇਂ: ਿਾਸ਼ਾ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚ, ਿਾਈਚਾਰੇ-ਅਿਾਰਤ ਿਰੋਸੇਮੰਦ ਸੰਦੇਸ਼ਵਾਹਕਾਂ ਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ 
ਕਰਨਾ)।

ਿਾਈਚਾਰੇ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਹੇਠ ਡੇਟਾ ਇਕੱਠਾ ਕਰਨ ਲਈ ਜਨਤਕ ਡਾਲਰ ਉਪਲਬਿ 
ਕਰਵਾਓ ਅਤੇ ਸਿ ਤੋਂ ਪ੍ਰਾਿਾਮਵਤ ਿਾਈਚਾਮਰਆਂ ਨਾਲ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਸਾਂਝ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ। 

ਫਰੰਟਲਾਈਨ ਦੀਆਂ ਆਵਾਜ਼ਾਾਂ : COVID ਦਾ ਸਮੂਹ ਗੀਤ

ਨੀਤੀ  ਸਿੰਬਿੰਧੀ  ਇਨਸਾਈਟ
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ਨੀਤੀ ਸ਼ਵੱਚ ਬਦਲਾਵ

COVID ਤੋਂ ਸ਼ਮਲੇ ਸਬਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਰੋ

ਭਾਈਚਾਸ਼ਰਆਂ ਨੂੰ ਼ਿਾਮਲ ਕਰਕੇ ਰੱਖਰੋ

ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਚੁੱਕੇ ਵਿੰਨ-ਸੁਵਿੰਨੇ ਸਟਾਫ਼ ਨੂੰ ਭਰਤੀ ਕਰਰੋ

ਸ਼ਨਰਪ੍ੱਖ ਿੈਸਲੇ ਲੈਣਾ ਯਾਦ ਰੱਖਰੋ

ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚ ਦੇਣ ਲਈ ਨੀਤੀ ਮਵੱਚ ਮਵਆਪਕ ਬਦਲਾਅ
ਮਲਆਉਣ ਲਈ COVID ਤੋਂ ਮਮਲੇ ਸਬਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।

ਵੰਨ-ਸੁਵੰਨਾ ਸਟਾਫ਼ ਿਰਤੀ ਕਰੋ ਜੋ ਆਪਣੀ ਮਜ਼ੰਾਦਗੀ ਦੇ ਅਸਲ ਤਜਰਬੇ ਦੇ ਦਮ
'ਤੇ ਕੰਮ/ਨੀਤੀਗਤ ਨਤੀਮਜਆਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਨੀਤੀ ਬਣਾਉਣ ਵਾਲੀ ਹਰੇਕ ਥਾਂ ਮਵੱਚ ਨੀਤੀ, ਪ੍ਰਾੋਟੋਕੋਲ ਅਤੇ ਮਵਵਹਾਰ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ
ਜੋ ਿਾਈਚਾਮਰਆਂ ਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਕੇ ਰੱਖਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਨੀਤੀਗਤ ਨਤੀਮਜਆਂ ਨੰੂ ਆਕਾਰ 
ਦੇਣ ਦਾ ਬਲ ਰੱਖਦੇ ਹਨ। 

ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਮਕ ਮਨਰਪੱਖ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਕਾਰਨ ਹੀ ਅਸੀਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਰੰਗਾਂ ਵਾਲੇ ਿਾਈਚਾਮਰਆਂ 
ਮਵੱਚ ਟੀਕਾਕਰਨ ਦੀਆਂ ਦਰਾਂ ਮਵੱਚ ਸੁਿਾਰ ਕਰ ਸਕੇ ਹਾਂ। ਇਹ ਨਾ ਿੁੱ ਲੋ ਮਕ ਕਦੇ-ਕਦ ੇ
ਜਦੋਂ ਗੋਰੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਪਤਾ ਲਗਦਾ ਹੈ ਮਕ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਰੰਗਾਂ ਵਾਲੇ ਿਾਈਚਾਮਰਆਂ ਨੰੂ ਮਦਦ ਦੀ 
ਲੋੜ੍ ਹੈ ਤਾਂ ਉਹ ਸੁਰੱਮਖਆ ਦੇ ਮੱਦੇਨਜ਼ਾਰ ਮਪੱਛੇ ਹੱਟ ਜਾਂਦੇ ਹਨ।

ਫਰੰਟਲਾਈਨ ਦੀਆਂ ਆਵਾਜ਼ਾਾਂ : COVID ਦਾ ਸਮੂਹ ਗੀਤ

ਨੀਤੀ  ਸਿੰਬਿੰਧੀ  ਇਨਸਾਈਟ16

ਨੌਜਵਾਨ

ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਉੱਤੇ ਸ਼ਨਵੇ਼ਿ ਕਰਰੋ

ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਨਾਲ ਜੁੜੀਰੋ

ਜਨਤਕ ਸ਼ਸਹਤ ਦੇ ਖੇਤਰ ਸ਼ਵੱਚ ਕਰੀਅਰ ਬਣਾਓ

COVID ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਅਤੇ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਰੰਗਾਂ ਵਾਲੇ ਿਾਈਚਾਮਰਆਂ 
ਦੇ ਨੌਜਵਾਨਾਂ, ਜੇਲ੍ਹਾਂ ਮਵੱਚ ਕੈਦ ਨੌਜਵਾਨਾਂ, ਬੇਘਰ ਨੌਜਵਾਨਾਂ, ਿੋਜਨ ਦੀ ਤੰਗੀ ਨਾਲ ਜੂਝ 
ਰਹੇ ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਮਵੱਚ ਮਨਵੇਸ਼ ਕਰਨ ਦੇ ਮੌਕੇ ਵਜੋਂ ਕਰੋ, ਪਰ ਉਹ ਸਿ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ 
ਯੋਗਤਾਵਾਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਕਰੋ। ਜਦੋਂ ਸਮਾਜ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਸਾਥ ਨਾ ਦੇਵੇ ਤਾਂ 
ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਕਲੰਮਕਤ ਜਾਂ ਬਦਨਾਮ ਨਾ ਕਰੋ।

ਜੋਿੀਲੇ ਰੂਪ ਮਵੱਚ ਿਾਈਚਾਰਕ ਸ਼ਮੂਲੀਅਤ ਕਰਨ ਦੇ ਲਈ, ਸਕੂਲਾਂ, ਸਕੂਲ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ ਦੇ ਪ੍ਰਾੋਗਰਾਮਾਂ, BIPOC ਵੱਲੋਂ  ਚਲਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸੱਮਿਆਚਾਰਕ ਸਮੂਹਾਂ 
ਦੇ ਜ਼ਾਰੀਏ ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਜੁੜ੍ੋ।

ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਮਕ ਨੌਜਵਾਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਪਮਰਵਾਰ ਜਨਤਕ ਮਸਹਤ ਦੇ ਖੇਤਰ 
ਮਵੱਚ ਕਰੀਅਰ ਬਣਾਉਣ ਮਵੱਚ ਸਮਰੱਥ ਹਨ।

ਨੌਜਵਾਨ

ਸਕੂਲ

BIPOC 
ਵੱਲੋਂ ਚਲਾਏ 
ਜਾਣ ਵਾਲੇ

ਸੱਸ਼ਭਆਚਾਰਕ 
ਸਮੂਹ

ਸਕੂਲ ਤੋਂ ਬਾਅਦ
ਦੇ ਪ੍੍ਰਰੋਗਰਾਮ

ਉਹਨਾ ਂਦੀਆ ਂਯਰੋਗਤਾਵਾ ਂ 
ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਰੋ

ਕਰੀਅਰ  
ਨਾਲ ਜਰੋੜੀਰੋ

+

ਫਰੰਟਲਾਈਨ ਦੀਆਂ ਆਵਾਜ਼ਾਾਂ : COVID ਦਾ ਸਮੂਹ ਗੀਤ

ਨੀਤੀ  ਸਿੰਬਿੰਧੀ  ਇਨਸਾਈਟ
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ਫਰੰਟਲਾਈਨ ਦੀਆਂ ਆਵਾਜ਼ਾਾਂ : COVID ਦਾ ਸਮੂਹ ਗੀਤ

"ਇਹ ਸ਼ਮੱਥ ਹੈ ਸ਼ਕ COVID 
ਸਾਡੇ ਸ਼ਪ੍ਆਸ਼ਰਆ ਂਨੂੰ

ਮਾਰ ਕੇ ਵਾਧੂ ਜੀਵਨ (ਸ਼ਮਊਟੇ਼ਿਨ) 
ਪ੍੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਪ੍ਰ ਇਹ ਸ਼ਜ਼ਆਦਾਤਰ ਗਲਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ 
ਸ਼਼ਿਕਾਰ ਲਰੋਕਾ ਂਨੂੰ ਸ਼਼ਿਕਾਰ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ।"

—Jordan Chaney

18

ਫਰੰਟਲਾਈਨ ਦੀਆਂ ਆਵਾਜ਼ਾਾਂ : COVID ਦਾ ਸਮੂਹ ਗੀਤ

ਨਸਲੀ ਅਸਮਾਨਤਾ
ਅਤੇ COVID-19 ਡੇਟਾ

COVID-19 ਡੇਟਾ

ਹਵਾਈ ਦੀ ਮੂਲ-ਿਨਵਾਸੀ/ਪੈਸੀਿਫਕ ਆਈਲ�ਡਰ 
(NH/PI) ਅਤੇ ਅਮਰੀਕਨ ਇੰਡੀਅਨ/ਅਲਾਸਕਾ 

ਦੀ ਮੂਲ ਿਨਵਾਸੀ (AI/AN) ਆਬਾਦੀ ਿਵੱਚ 
ਉਮਰ-ਿਵਵਸਿਥਤ ਕਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ COVID-19 

ਦੀਆਂ ਕੇਸ ਦਰ� ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਸੀ 

ਦੀ ਉਮਰ-ਿਵਵਸਿਥਤ ਕਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ COVID-19
ਦੀਆਂ ਕੇਸ ਦਰ� ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਹਨ

NH/PI+AI/AN
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ਅਮਰੀਕਨ ਇੰਡੀਅਨ/ਅਲਾਸਕਾ ਦੀ ਮੂਲ ਿਨਵਾਸੀ 
(AI/AN) ਆਬਾਦੀ ਿਵੱਚ ਉਮਰ-ਿਵਵਸਿਥਤ ਕਰਨ 

ਤ� ਬਾਅਦ ਮੌਤ ਦੀ ਦਰ ਏਸ਼ੀਅਨ ਅਤੇ ਗੋਿਰਆਂ 
ਦੀ ਆਬਾਦੀ ਨਾਲ�  2.5x ਵੱਧ ਹੈ।

2.5x
ਵੱਧ ਮੌਤ ਦੀ ਦਰ, 
ਉਮਰ-ਿਵਵਸਿਥਤ 
ਕਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ

ਫਰੰਟਲਾਈਨ ਦੀਆਂ ਆਵਾਜ਼ਾਾਂ : COVID ਦਾ ਸਮੂਹ ਗੀਤ

COVID-19 ਡੇਟਾ

ਨਸਲੀ ਅਸਮਾਨਤਾ
ਅਤੇ COVID-19 ਡੇਟਾ

2x
ਕਾਲੀ/ਅਫਰੀਕਨ ਅਮਰੀਕਨ ਆਬਾਦੀ ਿਵੱਚ COVID -19 

ਕਾਰਨ ਮੌਤ ਦੀ ਦਰ ਏਸ਼ੀਅਨ, ਗੋਰੀ ਅਤੇ ਬਹੁ-ਜਾਤੀ 
ਆਬਾਦੀ ਨਾਲੋਂ ਲਗਭਗ 2x ਵੱਧ ਹੈ।

COVID-19
ਕਾਰਨ
ਮੌਤ ਦੀ ਦਰ

ਵੱਧ

ਫਰੰਟਲਾਈਨ ਦੀਆਂ ਆਵਾਜ਼ਾਾਂ : COVID ਦਾ ਸਮੂਹ ਗੀਤ

COVID-19 ਡੇਟਾ

ਨਸਲੀ ਅਸਮਾਨਤਾ
ਅਤੇ COVID-19 ਡੇਟਾ



2322

 COVID-19
ਸਿੰਬਿੰਧੀ ਹਸਪ੍ਤਾਲਾ ਂਸ਼ਵੱਚ ਦਾਖਸ਼ਲਆ ਂ

ਬਾਰੇ ਡੇਟਾ

ਪੁਸ਼ਟੀ ਕੀਤੇ ਜ� ਸੰਭਾਿਵਤ COVID-19 ਕੇਸ� ਿਵੱਚ ਹਵਾਈ 
ਦੀ ਮੂਲ-ਿਨਵਾਸੀ/ਪੈਸੀਿਫਕ ਆਈਲ�ਡਰ ਆਬਾਦੀ ਿਵੱਚ 
ਹਸਪਤਾਲ ਿਵੱਚ ਭਰਤੀ ਹੋਣ ਦੀ ਦਰ ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਸੀ।

ਦੀ ਹਸਪਤਾਲ ਿਵੱਚ ਭਰਤੀ ਹੋਣ ਦੀ ਦਰ ਸਭ ਤ� ਵੱਧ

NH/PI

ਫਰੰਟਲਾਈਨ ਦੀਆਂ ਆਵਾਜ਼ਾਾਂ : COVID ਦਾ ਸਮੂਹ ਗੀਤ

COVID-19 ਡੇਟਾ

 COVID-19
ਸਿੰਬਿੰਧੀ ਹਸਪ੍ਤਾਲਾ ਂਸ਼ਵੱਚ ਦਾਖਸ਼ਲਆ ਂ

ਬਾਰੇ ਡੇਟਾ

ਪੁਸ਼ਟੀ ਕੀਤੇ ਜ� ਸੰਭਾਿਵਤ COVID-19 ਕੇਸ� ਿਵੱਚ 
ਹਵਾਈ ਦੀ ਮੂਲ-ਿਨਵਾਸੀ/ਪੈਸੀਿਫਕ ਆਈਲ�ਡਰ 

ਆਬਾਦੀ ਿਵੱਚ ਹਸਪਤਾਲ ਿਵੱਚ ਭਰਤੀ ਹੋਣ ਦੀ ਦਰ 
ਗੋਿਰਆਂ ਦੀ ਆਬਾਦੀ ਨਾਲ�  5x ਵੱਧ ਸੀ।

NH/PI 
ਦੀ ਹਸਪਤਾਲ ਿਵੱਚ
ਭਰਤੀ ਹੋਣ ਦੀ ਦਰ 

ਵੱਧ
5x

ਫਰੰਟਲਾਈਨ ਦੀਆਂ ਆਵਾਜ਼ਾਾਂ : COVID ਦਾ ਸਮੂਹ ਗੀਤ

COVID-19 ਡੇਟਾ
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ਸਿੰਸਥਾਗਤ
ਇਨਸਾਈਟ

ਸਿੰਸਥਾਗਤ  ਇਨਸਾਈਟ

ਫਰੰਟਲਾਈਨ ਦੀਆਂ ਆਵਾਜ਼ਾਾਂ : COVID ਦਾ ਸਮੂਹ ਗੀਤ

ਕਮਮਊਮਨਟੀ ਦ ੇਪਮਹਲੀ ਸਹਾਇਤਾ 
ਪ੍ਰਾਦਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕੀ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹਨ 
ਮਕ ਮਸਹਤ ਸੰਸਥਾਵਾਂ COVID ਬਾਰੇ

ਕੀ ਯਾਦ ਰੱਖਣ?

24

ਸਿੰਸਥਾਗਤ ਇਨਸਾਈਟ

ਬਰਾਬਰ ਦੀ ਼ਿਮੂਲੀਅਤ

ਭਾ਼ਿਾ ਤਕ ਪ੍ਹੁਿੰਚ-ਯਰੋਗਤਾ

ਰਚਨਾਤਮਕਤਾ

ਸ਼ਡਸ਼ਜਟਲ ਸਮਾਨਤਾ

ਅਸਮਾਨਤਾ

ਸ਼ਸੱਸ਼ਖਆ

ਮਾਹੌਲ

ਿਿੰਸ਼ਡਿੰਗ

ਉਮੀਦ

ਸ਼ਵਸਤਾਰ

ਸਿੰਸਥਾਗਤ  ਇਨਸਾਈਟ

ਫਰੰਟਲਾਈਨ ਦੀਆਂ ਆਵਾਜ਼ਾਾਂ : COVID ਦਾ ਸਮੂਹ ਗੀਤ

25
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ਬਰਾਬਰ ਦੀ ਼ਿਮੂਲੀਅਤ

ਭਾਈਚਾਰੇ ਸ਼ਵੱਚ ਿੁੱਟ ਨਾ ਪ੍ੈਣ ਸ਼ਦਓ

ਸਭ ਦੀਆਂ ਆਪ੍ਣੀਆਂ ਲਰੋੜੀਾਂ ਨੂੰ ਸਮਝਰੋ

ਸ਼ਵਵਹਾਰਕ ਸ਼ਸਹਤ ਸ਼ਵੱਚ ਸ਼ਨਵੇ਼ਿ ਕਰਰੋ

ਅਸਮਾਨਤਾ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਭਾਈਚਾਸ਼ਰਆਂ ਸ਼ਵੱਚ ਸ਼ਨਵੇ਼ਿ 
ਕਰਰੋ

ਇੱਕ ਪ੍ੈਮਾਨਾ ਅਤੇ ਢਾਂਚਾ ਬਣਾਓ

ਸ਼ਨਯਮਤ ਸਰਰੋਤਾਂ ਦੀ ਯਰੋਜਨਾ ਬਣਾਓ

ਆਪਣੇ ਿਾਈਚਾਰੇ ਮਵੱਚ ਵੰਡ ਨੰੂ ਉਤਿਾਮਹਤ ਨਾ ਕਰੋ; ਇਸਦੀ ਕੀਮਤ ਹਮੇਿਾ ਮਨੱੁਖੀ 
ਜਾਨਾਂ ਗੁਆ ਕੇ ਅਦਾ ਕਰਨੀ ਪੈਂਦੀ ਹੈ।

ਹਾਸ਼ੀਏ 'ਤੇ ਪਏ ਿਾਈਚਾਮਰਆਂ ਬਾਰੇ ਗਮਹਰਾਈ ਨਾਲ ਸੋਚੋ ਅਤੇ ਜਾਣੋ ਮਕ ਸਾਡੀਆਂ ਆਪੋ-
ਆਪਣੀਆਂ ਲੋੜ੍ਾਂ ਪ੍ਰਾਿਾਵਿਾਲੀ ਸਮਾਜ ਤੋਂ ਮਕਵੇਂ ਵੱਖਰੀਆਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

ਜਾਣੋ ਮਕ ਸਮਾਜ ਮਵੱਚ ਹਰ ਮੋੜ੍ 'ਤੇ ਮਵਵਹਾਰਕ ਮਸਹਤ ਮਵੱਚ ਮਨਵੇਸ਼ ਕਰਨ ਦੀ ਬਹੁਤ 
ਮਜ਼ਾਆਦਾ ਲੋੜ੍ ਹੈ।

ਉਹਨਾਂ ਿਾਈਚਾਮਰਆਂ ਮਵੱਚ ਮਨਵੇਸ਼ ਕਰੋ ਜੋ ਮਵਆਪਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਸਮਾਨਤਾ ਦਾ ਅਨੁਿਵ 
ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ COVID ਨਾਲ ਸੰਬੰਿਤ ਅਸਮਾਨਤਾ ਦਾ।

ਇੱਕ ਪੈਮਾਨਾ ਅਤੇ ਢਾਂਚਾ ਬਣਾਓ ਮਜਸ ਮਵੱਚ ਉਪਰੋਕਤ ਮੁੱ ਮਦਆਂ ਨੰੂ ਰੱਮਖਆ ਜਾ ਸਕੇ।

ਅਪਾਹਜਤਾ ਮਨਆਂ ਦੇ ਚੌਰਾਹੇ 'ਤੇ ਖੜ੍੍ਹੇ ਿਾਈਚਾਮਰਆਂ ਦੇ ਮਨਯਮਤ ਸਰੋਤਾਂ ਲਈ ਯੋਜਨਾ 
ਬਣਾਓ (BIPOC, LGBTIAA+, ਬੇਘਰ, ਜੇਲ੍ਹਾਂ ਮਵੱਚ ਕੈਦ, ਬਜ਼ਾੁਰਗ, ਘੱਟ/ਮਬਨਾਂ 
ਆਮਦਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕ, ਮਾਨਮਸਕ ਮਸਹਤ ਅਤੇ ਨਿੇ ਦੀ ਲਤ ਨਾਲ ਜੂਝ ਰਹੇ ਲੋਕ)।

ਫਰੰਟਲਾਈਨ ਦੀਆਂ ਆਵਾਜ਼ਾਾਂ : COVID ਦਾ ਸਮੂਹ ਗੀਤ
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ਭਾ਼ਿਾ ਤਕ ਪ੍ਹੁਿੰਚ-ਯਰੋਗਤਾ

ਬਹੁ-ਭਾ਼ਿਾਈ ਟੂਲ ਪ੍੍ਰਦਾਨ ਕਰਰੋ

ਸਾਡੇ ਸਮਾਸ਼ਜਕ ਸਿੰਸਾਰ ਨੂੰ ਯਾਦ ਰੱਖਰੋ

ਸ਼ਵ਼ਿਵਸ਼ਵਆਪ੍ੀ ਪ੍ੱਧਰ 'ਤੇ ਸਰੋਚਰੋ

ਖਰਚੇ ਸਾਂਝੇ ਕਰਰੋ

ਅਨੁਵਾਦ ਉਪ੍ਲਬਧ ਕਰਵਾਓ

ਸ਼ੁਰੂ ਤੋਂ ਹੀ ਬਹੁ-ਿਾਸ਼ਾਈ ਟੂਲ ਉਪਲਬਿ ਕਰਵਾਓ, ਨਾ ਮਸਰਫ਼ ਅੰਗਰੇਜ਼ਾੀ ਜਾਂ 
ਅੰਗਰੇਜ਼ਾੀ ਅਤੇ ਸਪੈਮਨਸ਼, ਬਲਮਕ ਇੱਕ ਤੋਂ ਵੱਿ ਿਾਸ਼ਾਵਾਂ ਤਕ ਪਹੰੁਚ ਮਡਜ਼ਾਾਈਨ ਕਰੋ, 
ASL ਦੁਿਾਸ਼ੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।

ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਮਕ ਸਾਡੇ ਸਥਾਨਕ ਿਾਈਚਾਮਰਆਂ ਮਵੱਚ ਸਾਡੇ ਸਮਾਮਜਕ ਸੰਸਾਰ ਦੇ ਅੰਦਰ 
ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਲੋਕ ਰਮਹੰਦੇ ਹਨ। 

ਮਵਸ਼ਵਮਵਆਪੀ ਪੱਿਰ 'ਤੇ ਸੋਚੋ। ਸੰਯੁਕਤ ਰਾਜ ਜਾਂ ਵਾਮਸੰ਼ਗਟਨ ਰਾਜ ਮਵੱਚ ਹਰ ਕੋਈ 
ਅੰਗਰੇਜ਼ਾੀ ਨਹੀਂ ਸਮਝਦਾ ਹੈ।

ਿਾਈਚਾਰਕ ਸਮੂਹਾਂ ਨਾਲ ਖਰਮਚਆਂ ਨੰੂ ਸਾਂਝਾ ਕਰੋ। ਇਹ ਸਰੋਤ ਮਮਹੰਗੇ ਹਨ।

ਇਹ ਮਰਪੋਰਟ ਹੋਰ ਿਾਸ਼ਾਵਾਂ ਮਵੱਚ ਉਪਲਬਿ ਕਰਵਾਓ।
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ਰਚਨਾਤਮਕਤਾ

ਜਨਤਕ ਸ਼ਸਹਤ ਬਾਰੇ ਸੁਨੇਸ਼ਹਆਂ ਨੂੰ ਿੈਲਾਓ

ਕਲਾਕਾਰਾਂ ਨਾਲ ਜੁੜੀਰੋ

ਪ੍ਰਸਪ੍ਰ ਸਾਂਝੇ ਅਨੁਭਵਾਂ ਵਾਲੇੇ ਕਲਾਕਾਰਾਂ ਨੂੰ ਖਰੋਜਰੋ

ਮਨੱੁਖ ਸਬਿੰਧੀ ਸ਼ਵਸ਼ਗਆਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਰੋ

ਕਲਾ ਅਤੇ ਸੱਸ਼ਭਆਚਾਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਰੋ

ਰਚਨਾਤਮਕ ਬਣੋ। ਜਨਤਕ ਮਸਹਤ ਬਾਰੇ ਸੁਨੇਮਹਆਂ (ਮਜਵੇਂ ਮਕ ਕਹਾਣੀ, ਗਾਣਾ, ਸਮਕਟ, 
ਫਲੈਸ਼ ਮੌਬ, ਡਾਂਸ, ਗੇਮਾਂ, ਤਸਵੀਰਾਂ, ਪੋਡਕਾਸਟ, ਆਨਲਾਈਨ ਸਮੱਗਰੀ) ਨੰੂ ਫੈਲਾਉਣ 
ਮਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਲਾ ਅਤੇ ਮਨੱੁਖ ਸਬੰਿੀ ਮਵਮਗਆਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।

ਉਹਨਾਂ ਕਲਾਕਾਰਾਂ ਨੰੂ ਖੋਜੋ ਮਜਹਨਾਂ ਦੇ ਤਜਰਬੇ ਆਪਸ ਮਵੱਚ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਨਾਲ ਜੁੜ੍ੇ ਹੁੰ ਦ ੇ
ਹਨ ਮਜਵੇਂ ਮਕ BIPOC ਕਲਾਕਾਰ, ਗੈਰ-ਗੋਰੇ ਟ੍ਰਾਾਂਸ/ਕਵੀਰ ਕਲਾਕਾਰ, ਹਰ ਮਲੰਗ ਪਛਾਣ 
ਵਾਲੀਆਂ ਗੈਰ-ਗੋਰੀਆਂ ਔਰਤਾਂ, ਜੇਲ੍ਹ ਮਵੱਚ ਕੈਦ ਨੌਜਵਾਨ ਅਤੇ ਬਾਲਗ ਕਲਾਕਾਰ।

ਕਲਾਕਾਰਾਂ ਨਾਲ ਜੁੜ੍ੋ; ਉਹ ਆਕਰਿਕ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ।

ਮਨੱੁਖੀ ਕਹਾਣੀ ਦੇ ਮਵਆਪਕ ਅਤੇ ਖਾਸ ਮਹੱਮਸਆਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨ ਲਈ ਮਨੱੁਖ ਸਬੰਿੀ 
ਮਵਮਗਆਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। 

ਜਨਤਕ ਮਸਹਤ ਨੰੂ ਜੀਵਨ ਮਵੱਚ ਮਲਆਉਣ ਲਈ ਕਲਾ ਅਤੇ ਸੱਮਿਆਚਾਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰੋ।
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ਸਿੰਸਥਾਗਤ  ਇਨਸਾਈਟ

ਸ਼ਡਸ਼ਜਟਲ ਸਮਾਨਤਾ

ਅਸਮਾਨਤਾ

ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਂਝੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸ਼ਸਸਟਮ ਬਣਾਓ
ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਂਝੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਮਸਸਟਮ ਬਣਾਓ ਜੋ ਅੰਦਾਜ਼ਾਾ ਲਗਾ ਸਕਣ ਮਕ ਰੁਕਾਵਟਾਂ ਦ ੇ
ਬਾਵਜੂਦ ਹਰ ਮਵਅਕਤੀ ਮਡਮਜਟਲ ਸਮੱਗਰੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਮਕਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈ(ਮਜਵੇਂ ਮਕ 
ਹੌਟ ਸਪੌਟ ਮਲਆਓ, ਮਬੋਾਈਲ ਉੱਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਰਤਣਾ ਆਸਾਨ ਬਣਾਓ, ਜ਼ਾਬਾਨੀ ਸਾਂਝਾ 
ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਇੱਕ ਐਨਾਲਾਗ ਸੰਸਕਰਣ ਬਣਾਓ, ਅਤੇ ਕਾਗਜ਼ਾ 'ਤ ੇਮਪ੍ਰਾੰ ਟ ਕਰੋ)।

ਉੱਚ ਅਤੇ ਘੱਟ ਤਕਨੀਕੀ ਸ਼ਵਧੀਆਂ ਰਾਹੀਂ ਲਰੋਕਾਂ ਤੱਕ ਪ੍ਹੁਿੰਚਰੋ

ਨਸਲੀ ਅਤੇ ਆਰਸ਼ਥਕ ਅਸਮਾਨਤਾਵਾਂ ਨੂੰ ਹੱਲ ਕਰਰੋ

ਕਮਜ਼ਰੋਰਾਂ ਦੀ ਰੱਸ਼ਖਆ ਕਰਰੋ

ਹਵਾਈ, ਆਨਲਾਈਨ, ਮਵਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਲੋਕਾਂ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚਣ ਲਈ ਉੱਚ  
ਅਤੇ ਘੱਟ ਤਕਨੀਕੀ ਮਵਿੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀਆਂ ਕਾਰਜ ਯੋਜਨਾਵਾਂ ਮਵੱਚ ਨਸਲੀ ਅਤੇ ਆਰਮਥਕ ਅਸਮਾਨਤਾਵਾਂ
ਨੰੂ ਮਕਵੇਂ ਹੱਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਂਝੀ ਕਰੋ।

ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਮਕ COVID ਨਾਲ ਮਕੰਨੇ ਹੀ ਲੋਕਾਂ ਨੇ ਆਪਣੀਆਂ ਜਾਨਾਂ ਗਵਾਈਆਂ ਹਨ।  
ਿਮਵੱਖ ਦੀਆਂ ਨੀਤੀਆਂ ਨੰੂ ਹਰ ਵਰਗ ਮਵੱਚ ਕਮਜ਼ੋਾਰ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਰੱਮਖਆ ਕਰਨ ਲਈ 
ਬਣਾਓ।
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ਸ਼ਸੱਸ਼ਖਆ

ਮਾਹੌਲ

ਸ਼ਸੱਸ਼ਖਆ ਦੇ ਪ੍੍ਰਰੋਜੈਕਟ ਸ਼ਡਜ਼ਾਈਨ ਕਰਰੋ

ਆਊਟਡਰੋਰ ਥਾਂਵਾਂ ਸ਼ਡਜ਼ਾਈਨ ਕਰਰੋ

HVAC ਸ਼ਸਸਟਮ ਨੂੰ ਸਮਝਣ ਸ਼ਵੱਚ ਲਰੋਕਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਰੋ

ਸ਼ਪ੍ੱਛੇ ਰਸ਼ਹ ਜਾਣ ਦੇ ਕਾਰਨ ਸਮਝਣ ਲਈ ਰੁਝਾਨਾਂ ਨੂੰ ਜਾਣਰੋ

ਪ੍ਹੁਿੰਚ ਪ੍੍ਰਦਾਨ ਕਰਰੋ

ਮਵਮਗਆਨ ਮਸੱਮਖਆ ਮਵੱਚ ਿਾਈਚਾਰਕ ਪ੍ਰਾੋਜੈਕਟਾਂ ਨੰੂ ਮਡਜ਼ਾਾਈਨ ਕਰੋ।

ਆਊਟਡੋਰ ਥਾਂਵਾਂ ਮਡਜ਼ਾਾਈਨ ਕਰੋ ਤਾਂ ਜੋ ਸਾਡੇ ਿਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਲੋਕ ਸੁਰੱਮਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ 
ਇਕੱਠੇ ਹੋ ਸਕਣ।

ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਇਹ ਸਮਝਣ ਮਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ ਮਕ HVAC (ਹੀਮਟੰਗ, ਵੈਂਟੀਲੇਿਨ, ਅਤੇ ਏਅਰ 
ਕੰਡੀਸ਼ਮਨੰਗ) ਮਸਸਟਮ ਹਵਾ ਨੰੂ ਮਕਵੇਂ ਮਫਲਟਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਹਾਸ਼ੀਏ 'ਤੇ ਰਮਹ 
ਰਹੇ ਿਾਈਚਾਮਰਆਂ ਨੰੂ ਇਹ ਸਰੋਤ ਮਕਵੇਂ ਉਪਲਬਿ ਕਰਵਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਮਵਮਗਆਨ ਮਸੱਮਖਆ ਦੇ ਖੇਤਰ ਮਵੱਚ ਿਾਈਚਾਮਰਆਂ ਦੇ ਮਪੱਛੇ ਰਮਹ ਜਾਣ ਦਾ ਕਾਰਨ  
ਸਮਝਣ ਲਈ ਸੈਕੰਡਰੀ (K-12) ਅਤੇ ਪੋਸਟ-ਸੈਕੰਡਰੀ ਮਸੱਮਖਆ (ਕਾਲਜ) ਮਵੱਚ ਰੁਝਾਨਾਂ
ਨੰੂ ਜਾਣੋ।

ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਜੀਵਨ ਮਵੱਚ ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹੁੰ ਦੇ ਹਾਂ ਤਾਂ ਸਾਨੰੂ ਮਸਹਤਮੰਦ ਹੋਣ ਦੀ ਕਲਾ, 
ਸੋਗ ਮਵੱਚ ਮਕਸੇ ਦੇ ਸਹਾਰੇ, ਪ੍ਰਾਫੁੱ ਲਤ ਹੋਣ ਲਈ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਅਤੇ ਹੋਰ ਬਹੁਤ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਤੱਕ 
ਪਹੰੁਚ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਪੈਂਦੀ ਹੈ।
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ਿਿੰਸ਼ਡਿੰਗ

ਰੈਸ਼ਪ੍ਡ ਸ਼ਰਸਪ੍ੌਂਸ ਨੂੰ ਦੁਹਰਾਓ

ਰੁਕਾਵਟਾਂ ਨੂੰ ਘਟਾਓ

ਭਾਈਚਾਰਕ ਸ਼ਨਵੇ਼ਿ ਡੈ਼ਿਬਰੋਰਡ ਸਾਂਝਾ ਕਰਰੋ

ਫੰਮਡੰਗ ਦੇ ਲਈ ਰੈਮਪਡ ਮਰਸਪੌਂਸ ਵਾਲੀ ਮਵਿੀ ਨੰੂ ਦੁਹਰਾਓ।

ਫੰਡ ਪ੍ਰਾਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਆਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਰੁਕਾਵਟਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਦੇ ਰਹੋ।

ਿਾਈਚਾਰਕ ਮਨਵੇਸ਼ ਡੈਸ਼ਬੋਰਡ ਸਾਂਝਾ ਕਰੋ।

ਵੱਡੇ ਪੱਿਰ 'ਤੇ ਨਕਦੀ ਦੇ ਪ੍ਰਾਵਾਹ ਲਈ ਬੁਮਨਆਦੀ ਢਾਂਚਾ ਬਣਾਉਣ ਮਵੱਚ ਿਾਈਚਾਮਰਆਂ 
ਦੀ ਮਦਦ ਕਰੋ।

ਦਸਤਾਵੇਜ਼ਾਂ ਦੀ ਲਰੋੜੀ

ਬੁਸ਼ਨਆਦੀ ਢਾਂਚਾ ਬਣਾਉਣ ਸ਼ਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਰੋ

ਸ਼ਵਸਤਾਰ ਲਈ ਸ਼ਡਜ਼ਾਈਨ ਕਰਨ ਸ਼ਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਰੋ

ਪੂਰੇ ਰਾਜ ਮਵੱਚ ਸਥਾਨਕ ਿਾਈਚਾਮਰਆਂ ਦੀਆਂ ਲੋੜ੍ਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀ 
ਮਦਦਗਾਰ ਸਾਬਤ ਹੋਇਆ ਸੀ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ਾ ਬਣਾਉਂਦੇ ਰਹੋ।

ਹਾਸ਼ੀਏ 'ਤੇ ਰਮਹ ਗਏ ਿਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਲੀਡਰਾਂ ਨੰੂ ਮਵਸਤਾਰ
ਲਈ ਮਡਜ਼ਾਾਈਨ ਕਰਨ ਮਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ, ਉਹਨਾਂ
ਨੰੂ ਲੱਖਾਂ ਡਾਲਰਾਂ ਮਵੱਚ ਸੋਚਣ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਪਵੇਗੀ।

ਫਰੰਟਲਾਈਨ ਦੀਆਂ ਆਵਾਜ਼ਾਾਂ : COVID ਦਾ ਸਮੂਹ ਗੀਤ
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ਉਮੀਦ

"ਕਾਨਿਰਿੰਸਾ ਂਅਤੇ ਜੌਬ ਫ਼ੇਅਰ ਵਰਗੇ ਹਰੋਰ 
ਵਰਚੁਅਲ ਈਵੈਂਟਾ ਂਸ਼ਵੱਚ ਖੁਦ ਨੂੰ ਰੁਝਾ

ਕੇ ਮੈਨੂੰ ਲੌਕਡਾਉਨ ਨਾਲ ਨਸ਼ਜੱਠਣ ਸ਼ਵੱਚ
ਅਤੇ ਮੇਰੇ ਵਰਗੀ ਸਰੋਚ ਵਾਲੇ ਲਰੋਕਾ ਂਦੇ ਇੱਕ 
ਭਾਈਚਾਰੇ ਨੂੰ ਲੱਭਣ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਨਾਲ

ਜੁੜੀਨ ਸ਼ਵੱਚ ਮਦਦ ਸ਼ਮਲੀ।"

—Mulki Mohamed

ਉਦੇ਼ਿ ਅਤੇ ਉਮੀਦ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ

ਸ਼ਵ਼ਿਵਾਸ ਅਤੇ ਉੱਚਾ ਚੁੱਕਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ

ਪ੍੍ਰੇਰਨਾ ਅਤੇ ਮੇਲ-ਸ਼ਮਲਾਪ੍ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ

ਇਹ ਗੱਲ ਸਮਝੋ ਮਕ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਦੱੁਖ ਿਰੇ ਸੰਕਟ ਮਵੱਚ ਖੁਦ ਨੰੂ ਸੰਿਾਲਣ ਲਈ ਜੀਵਨ ਮਵੱਚ 
ਮਕਸੇ ਉਦੇਸ਼ ਅਤੇ ਉਮੀਦ ਦੀ ਜ਼ਾਰੂਰਤ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।

ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਰੈਮਪਡ ਮਰਸਪੌਂਡਰਜ਼ਾ ਨੰੂ ਸਾਡੀ ਸੇਵਾ ਮਵੱਚ ਮਵਸ਼ਵਾਸ, ਅਰਥ ਅਤ ੇ
ਉਦੇਸ਼ ਦੀ ਜ਼ਾਰੂਰਤ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹਾਂ ਮਕ ਨੀਤੀ ਮਨਰਮਾਤਾ ਸਾਨੰੂ 
ਸਮਰਥਨ ਦੇਣ ਅਤੇ ਸਾਨੰੂ ਉੱਚਾ ਚੁੱ ਕਣ, ਤਾਂ ਜੋ ਸਾਨੰੂ ਵੀ ਮਮਹਸੂਸ ਹੋਵੇ ਮਕ 
ਸਾਡੀਆਂ ਕੋਮਸ਼ਸ਼ਾਂ ਮਾਅਨੇ ਰੱਖਦੀਆਂ ਹਨ।

ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਮਕ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਪ੍ਰਾੇਰਨਾ ਦੀ ਜ਼ਾਰੂਰਤ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਸਾਨੰੂ ਜੀਵਨ ਮਵੱਚ ਅਰਥ ਜਾਂ 
ਉਦੇਸ਼ ਦੀ ਿਾਵਨਾ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਸਮੁੰ ਦਰ ਦੇ ਕੰਢੇ ਰੇਤ ਦੇ ਕਣ ਵਾਂਗ 
ਮਮਹਸੂਸ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ। ਇਸ ਨਾਲ ਸਾਨੰੂ ਕੋਈ ਮਦਦ ਨਹੀਂ ਮਮਲਦੀ ਹੈ। ਸਾਨੰੂ 
ਮੇਲ-ਮਮਲਾਪ ਦੀ ਜ਼ਾਰੂਰਤ ਹੈ। ਇਹ ਸਾਨੰੂ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰਵਾਉਂਦਾ ਹੈ ਮਕ ਅਸੀਂ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀਂ 
ਹਾਂ। ਨਾ ਹੀ ਮਵਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ ਿਾਈਚਾਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ। 
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ਸ਼ਵਸਤਾਰ

ਤਿੰਦਰੁਸਤੀ ਪ੍੍ਰਰੋਗਰਾਮ ਬਣਾਓ

ਹਰ ਵਰਗ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪ੍ਲਬਧ ਕਰਵਾਓ

ਨਰਵਸ ਸ਼ਸਸਟਮ ਸਿੰਬਿੰਧੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍੍ਰਦਾਨ ਕਰਰੋ

ਿਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਫਰੰਟਲਾਈਨ ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਦੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਮਵੱਚ ਸਮਹਯੋਗ ਦੇਣ ਲਈ 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਪ੍ਰਾੋਗਰਾਮ ਬਣਾਓ।

ਸਹਾਇਤਾ ਨੰੂ ਸਾਮਰਆਂ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਲੱਿੋ ਤਾਂ ਜੋ ਇਹ ਿਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਹਰ 
ਚੋਰਾਹੇ 'ਤੇ ਕੰਮਕਾਜੀ ਵਰਗ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਦੁਆਰਾ ਅਨੁਿਵ ਕੀਤੇ ਤਜਰਮਬਆਂ ਨੰੂ 
ਦਰਸਉਂਦੀ ਹੋਵੇ।

ਸਮਝੋ ਮਕ ਿਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਜਨਤਕ ਮਸਹਤ ਲੀਡਰਾਂ ਨੰੂ ਮਵਅਕਤੀਗਤ ਅਤੇ ਸੰਸਥਾਗਤ 
ਪੱਿਰਾਂ 'ਤੇ ਨਰਵਸ ਮਸਸਟਮ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਪੈਂਦੀ ਹੈ। ਮਸਸਟਮ ਅਤੇ ਮਾਨਮਸਕਤਾ 
ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ।

ਸਮਝੋ ਮਕ ਪ੍ਰਾਾਇਮਰੀ ਅਤੇ ਸੈਕੰਡਰੀ ਸਦਮੇ ਦਾ ਅਸਰ ਮਕਵੇਂ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

ਸਮਝਰੋ ਸ਼ਕ ਸਦਮੇ ਦਾ ਅਸਰ ਸ਼ਕਵੇਂ ਹੁਿੰਦਾ ਹੈ
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"ਮੈਨੂੰ ਿੁੱਲ ਮੇਰੀ ਦਵਾਈ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਲੱਗੇ ਸਨ।
ਇੱਕ ਖਾਸ ਸ਼ਦ਼ਿਾ ਵੱਲ ਡੁੱਬਦਾ ਸੂਰਜ ਦਵਾਈ

ਵਾਗਂ ਜਾਪ੍ਦਾ ਸੀ।

 ਜਦੋਂ ਸਸ਼ਥਤੀਆ ਂਡਰਾਉਣੀਆ ਂਅਤੇ ਉਦਾਸ
ਅਤੇ ਐਨੀਆ ਂਖਰਾਬ ਬਣ ਗਈਆ ਂਸਨ ਤਾਂ

ਇਹ ਸ਼ਨੱਕੀਆ-ਂਸ਼ਨੱਕੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਮੈਨੂੰ ਹੌਂਸਲਾ ਸ਼ਦਿੰਦੀਆ ਂ
ਸਨ।”

—Zyna Bakari
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"ਹਰੋਰ ਸਸ਼ਤਕਾਰਯਰੋਗ ਬਣਰੋ। 
ਉਹਨਾ ਂਲਈ ਵੀ 

ਜਰੋ ਨਹੀਂ ਸੁਣ ਰਹੇ ਹਨ"

—Aunty Lua Pritchard
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ਭਾਈਚਾਰਕ
ਇਨਸਾਈਟ

COVID ਦ ੇ“ਿਰੋਸੇਯੋਗ ਸੰਦੇਸ਼ਵਾਹਕ” ਕੀ ਚਾਹੰੁਦੇ 
ਸਨ ਮਕ ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਆਪਣੇ ਿਾਈਚਾਰੇ ਮਹਾਂਮਾਰੀ  

ਬਾਰ ੇਕੀ ਯਾਦ ਰੱਖਣ?

ਭਾਈਚਾਰਕ  ਇਨਸਾਈਟ
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ਸਮਰਥਨ

ਜਾਗਰੂਕਤਾ

ਮੇਲ-ਸ਼ਮਲਾਪ੍

ਸੱਸ਼ਭਆਚਾਰਕ ਵਿੰਨ-ਸੁਵਿੰਨਤਾ

ਪ੍ੀੜੀ੍ਹੀਆ ਂਸ਼ਵਚਕਾਰ

ਵਖਰੇਵਾਂ

ਉਦੇ਼ਿ

ਸਿੰਚਾਰ
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ਸਮਰਥਨ

ਇਹ ਸ਼ਰਪ੍ਰੋਰਟ ਸਾਂਝੀ ਕਰਰੋ

ਸਸ਼ਥਤੀ ਦੀ ਸ਼ਵਆਸ਼ਖਆ ਕਰਦਾ ਇੱਕ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਬਣਾਓ

WA DOH ਸ਼ਸਹਤ ਸਕੱਤਰ ਨਾਲ ਸਿੰਪ੍ਰਕ ਕਰਰੋ

ਸ਼ਵਧਾਨਕ ਸਟਾਫ਼ ਨਾਲ ਮੁਲਾਕਾਤ ਕਰਰੋ

ਸਮੂਹਕ ਮਦ੍ਰਾਸ਼ਟੀਕੋਣ ਨੰੂ ਅੱਗੇ ਵਿਾਉਣ ਮਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇਸ ਮਰਪੋਰਟ ਮਵੱਚ 
ਮੌਜੂਦ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਮਵਅਕਤੀਗਤ ਸਮੂਹਾਂ ਜਾਂ ਸਾਂਝੇ ਗੱਠਜੋੜ੍ਾਂ ਦੇ ਰੂਪ ਮਵੱਚ ਸਾਂਝਾ ਕਰੋ।

ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਨਯੋਗ ਕਦਮਾਂ ਅਤੇ ਸੰਗਠਨਾਤਮਕ ਦਸਤਖਤਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਸਮਥਤੀ ਦੀ 
ਮਵਆਮਖਆ ਕਰਦਾ ਇੱਕ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ਾ ਬਣਾਓ।

ਿਾਈਚਾਰਕ ਇਨਸਾਈਟ ਦੇ ਨਾਲ COVID ਸਮਾਨਤਾ ਬਾਰੇ Washington 
Department of Health ਦੇ ਮਸਹਤ ਸਕੱਤਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

ਮਸਹਤ ਅਤੇ ਮਸਹਤ ਸਮਾਨਤਾ ਉੱਤੇ ਮਿਆਨ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਨੀਤੀ ਮਨਰਮਾਤਾਵਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਮਵਿਾਨਕ ਸਟਾਫ਼ ਨਾਲ ਮੀਮਟੰਗਾਂ ਕਰੋ। ਇਹ ਮਾਹਰ ਉਹਨਾਂ ਨੀਤੀ ਮਨਰਮਾਤਾਵਾਂ 
ਲਈ ਤਰਜੀਹਾਂ ਮਨਰਿਾਰਤ ਕਰਨ ਮਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ ਮਜਹਨਾਂ ਲਈ ਉਹ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਇਕੱਠੇ ਪ੍ਰਾਬੰਿ ਕਰੋ ਅਤੇ ਗੱਠਜੋੜ੍ ਬਣਾਓ।

ਪ੍੍ਰਬਿੰਧ ਕਰਰੋ ਅਤੇ ਬਣਾਓ
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ਜਾਗਰੂਕਤਾ

ਪ੍ੁੱਛਣ ਦਾ ਅਸ਼ਧਕਾਰ

ਤੁਸੀਂ ਮੈਡੀਕਲ ਸਮੱਮਸਆਵਾਂ ਦੌਰਾਨ ਮਸਹਤਮੰਦ ਰਮਹਣ ਅਤੇ ਪ੍ਰਾਫੁੱ ਲਤ ਹੋਣ ਲਈ 
ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਸਮਝ ਆਉਣ ਵਾਲੀ ਜਨਤਕ ਮਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਤੱਥਾਂ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚ  
ਪ੍ਰਾਾਪਤ ਕਰਨ ਦੇ ਹੱਕਦਾਰ ਹੋ।

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਅਜ਼ਾੀਜ਼ਾ ਅਤੇ ਸਮਹਕਰਮੀ ਸੁਣੀ-ਸੁਣਾਈ ਗੱਲ ਅਤੇ ਿਾਈਚਾਰਕ ਚੈਨਲਾਂ 'ਤ ੇ
ਗਲਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਫੈਲਾਉਂਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਮਕ ਤੁਹਾਡੀ ਮਸਹਤ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।

ਆਪ੍ਣੀ ਸ਼ਸਹਤ ਨੂੰ ਮਹੱਤਵ ਸ਼ਦਓ

ਮੁਸ਼ਹਿੰਮਾਂ ਸ਼ਵੱਚ ਤੁਹਾਡਾ ਜੀਵਨ ਸ਼ਦਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਸਮਝ ਆਉਣ ਵਾਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੱਕ ਪ੍ਹੁਿੰਚ

ਗਲਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨਾਲ ਨਸ਼ਜੱਠੋ

ਤੁਸੀਂ ਮਾਅਨੇ ਰੱਖਦੇ ਹੋ। ਿਾਈਚਾਰਕ ਜਨਤਕ ਮਸਹਤ ਮਸੱਮਖਆ ਮੁਮਹੰਮਾਂ ਮਵੱਚ ਤੁਹਾਡਾ 
ਜੀਵਨ ਮਦਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਿਾਈਚਾਮਰਆਂ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਦੇਖਿਾਲ ਲਈ  
ਜਨਤਕ ਮਸਹਤ ਖੇਤਰ ਤੋਂ ਮਦਦ ਲੈਣ ਦਾ ਅਮਿਕਾਰ ਹੈ। 
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ਸ਼ਸਹਤਮਿੰਦ ਰਸ਼ਹਣਾ

ਮੇਲ-ਸ਼ਮਲਾਪ੍

ਇਕੱਠੇ ਹੋਣਾ ਿਾਈਚਾਮਰਆਂ ਮਵੱਚ ਬਹੁਤ ਅਰਥਪੂਰਨ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਕੰਮ ਅਤੇ ਸਕੂਲੀ 
ਜੀਵਨ ਦੇ ਕਾਰਨ ਇਕੱਠੇ ਹੋਣਾ ਅਕਸਰ ਲਾਜ਼ਾਮੀ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਸਾਨੰੂ ਇਹ ਸਮਝਾਉਣ ਲਈ 
ਸਹਾਇਤਾ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਮਕ ਮਸਹਤਮੰਦ ਰਮਹੰਦੇ ਹੋਏ ਵੀ ਮਕਵੇਂ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਉਣਾ, ਸੋਗ 
ਮਨਾਉਣਾ, ਜਾਂ ਰੋਜ਼ਾਾਨਾ ਜੀਵਨ ਨੰੂ ਮਜਉਣਾ ਹੈ।

ਇਕੱਠੇ ਮਮਲ ਕੇ ਸੂਚੀ ਬਣਾਓ ਮਕ ਅਸੀਂ ਮਮਲਜੁਲ ਕੇ ਮਸਹਤਮੰਦ ਮਕਵੇਂ ਰਮਹ ਸਕਦੇ ਹਾਂ, 
ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਜੇ ਇਹ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਉਹਨਾਂ ਤਰੀਮਕਆਂ ਤੋਂ ਅਲੱਗ ਹਨ ਮਜਹਨਾਂ ਬਾਰੇ ਸਾਨੰੂ
ਪਤਾ ਹੈ।

ਇਕੱਠੇ ਹਰੋਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਸਮਰਥਨ

ਸ਼ਮਲਜੁਲ ਕੇ ਤਿੰਦਰੁਸਤ ਰਹਰੋ

ਸਮਾਸ਼ਜਕ ਹਰੋਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਤਿੰਦਰੁਸਤ ਹਰੋਣਾ
ਇਹ ਜਾਣ ਲਓ ਮਕ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਸਮਾਮਜਕ ਹੋਣਾ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਤੰਦਰੁਸਤ ਰਮਹਣ 
ਦਾ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਮਹੱਸਾ ਹੈ। 

ਸਮਾਸ਼ਜਕ ਇਕੱਠੇ ਹਰੋਣਾਤਿੰਦਰੁਸਤੀ

ਸਰੋਗ ਮਨਾਓ

ਜ਼ਿਨ ਮਨਾਓ

ਸ਼ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਜੀਓ
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ਸੱਸ਼ਭਆਚਾਰਕ ਵਿੰਨ-ਸੁਵਿੰਨਤਾ

ਸੱਮਿਆਚਾਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖਾਸ ਅਤੇ ਸੱਮਿਆਚਾਰਕ ਵੰਨ-ਸੁਵੰਨਤਾ ਵਾਲੀਆਂ ਮੁਮਹੰਮਾਂ ਦ ੇ
ਨਾਲ ਮੂਲ ਅਮਰੀਕੀ/ਸੁਦੇਿੀ, ਅਫਰੀਕੀ ਅਮਰੀਕੀ/ਕਾਲੇ, ਮਹਸਪੈਮਨਕ/ਲਾਤੀਨੀ/
ਲੈਮਟਨਕਸ, ਪੈਸੀਮਫਕ ਆਈਲੈਂਡਰ, ਅਤੇ BIPOC ਿਾਈਚਾਮਰਆਂ ਨੰੂ ਕੇਂਦਮਰਤ ਰੱਖੋ।

ਸੱਸ਼ਭਆਚਾਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖਾਸ ਅਤੇ ਸੱਸ਼ਭਆਚਾਰਕ ਵਿੰਨ-ਸੁਵਿੰਨਤਾ 
ਵਾਲੀਆਂ ਮੁਸ਼ਹਿੰਮਾਂ

ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ ਸੱਮਿਆਚਾਰਕ ਵੰਨ-ਸੁਵੰਨਤਾ, ਬਹੁ-ਜਾਤੀ ਗੱਠਜੋੜ੍ ਬਣਾਓ।

ਨਸਲੀ ਮੀਡੀਆ, ਿਾਈਚਾਰੇ-ਅਿਾਰਤ ਮੀਡੀਆ ਨਾਲ ਮਮਲ ਕੇ ਕੰਮ ਕਰੋ।

ਜੇ ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਸਨੰੂ ਬਹੁ-ਿਾਸ਼ਾਈ ਬਣਾਓ।

ਸੱਸ਼ਭਆਚਾਰਕ ਵਿੰਨ-ਸੁਵਿੰਨਤਾ ਅਤੇ ਬਹੁ-ਜਾਤੀ ਗੱਠਜਰੋੜੀ 

ਨਸਲੀ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰੇ-ਅਧਾਰਤ ਮੀਡੀਆ

ਬਹੁ-ਭਾ਼ਿਾਈ ਮਹੱਤਵ

ਹਾਂਂ/ਅਤੇ ਵਾਲੀ ਸਰੋਚ
ਵੱਖ-ਵੱਖ ਰੰਗਾਂ ਵਾਲੇ ਿਾਈਚਾਮਰਆਂ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚਣ ਲਈ ਅਤੇ ਆਪਸੀ ਸਮਹਮਤੀ ਨਾਲ 
ਅੱਗੇ ਵਿਣ ਲਈ "ਹਾਂ/ਅਤੇ" ਵਾਲੀ ਸੋਚ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਨਾ ਮਕ "ਜਾਂ ਤਾਂ ਇਹ/ਜਾਂ 
ਉਹ" ਵਾਲੀ ਸੋਚ ਦੀ।
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ਪ੍ੀੜੀ੍ਹੀਆ ਂਸ਼ਵਚਕਾਰ 
ਸਿੰਪ੍ਰਕ

ਵੱਖ-ਵੱਖ ਪ੍ੀੜੀ੍ਹੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਵੱਖਰੇ ਢਿੰਗ ਨਾਲ ਸਮਝਦੀਆਂ ਹਨ

ਵਧੇਰੇ ਆਸਾਨ ਟੈਕਸਟ ਸੁਨੇਹੇ 

ਵੱਖ-ਵੱਖ ਉਮਰਾਂ ਦੇ ਲਰੋਕ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਚੈਨਲਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹਨ

ਇਹ ਗੱਲ ਮਿਆਨ ਮਵੱਚ ਰੱਖੋ ਮਕ ਇੱਕ ਹੀ ਿਾਈਚਾਰੇ ਦੀਆਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਪੀੜ੍੍ਹੀਆਂ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਸੰਪਰਕ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਰੂਪਾਂ ਰਾਹੀਂ ਸਮਝ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਮਕ ਅਸੀਂ ਅਕਸਰ ਮੋਬਾਈਲ ਫ਼ੋਨ ਰਾਹੀਂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਂਝੀ ਕਰਦੇ ਹਾਂ, 
ਇਸ ਲਈ ਟੈਕਸਟ ਸੁਨੇਮਹਆਂ ਰਾਹੀਂ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਨੰੂ ਸਾਂਝਾ
ਕਰਨਾ ਆਸਾਨ ਬਣਾਓ।

ਟਰੈਕ ਕਰੋ ਮਕ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਉਮਰਾਂ ਦੇ ਲੋਕ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਚੈਨਲਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਮਕਵੇਂ ਕਰਦੇ ਹਨ। 
ਉਦਾਹਰਨ ਦੇ ਲਈ, ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਨੇ TikTok ਅਤੇ Twitch 'ਤੇ ਲਾਈਵਸਟ੍ਰਾੀਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕੀਤੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਦੂਜੀਆਂ ਪੀੜ੍੍ਹੀਆਂ ਨੇ Facebook ਅਤੇ Instagram ਜਾਂ 
ਪੌਡਕਾਸਟ ਵਰਗੇ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਘੱਟ ਆਮਦਨੀ ਵਾਲੇ 
ਿਾਈਚਾਮਰਆਂ, ਮਜਹਨਾਂ ਕੋਲ ਇੰਟਰਨੈੱਟ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਲਈ ਰੇਡੀਓ ਅਤੇ ਮੂੰ ਹੋਂ ਕੀਤੀ 
ਗੱਲਬਾਤ ਸਿ ਤੋਂ ਵੱਿ ਕਾਰਗਰ ਤਰੀਕਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਭਾਈਚਾਰਕ  ਇਨਸਾਈਟ

ਫਰੰਟਲਾਈਨ ਦੀਆਂ ਆਵਾਜ਼ਾਾਂ : COVID ਦਾ ਸਮੂਹ ਗੀਤ

42

ਵਖਰੇਵਾਂ

ਕੁਝ ਭਾਈਚਾਸ਼ਰਆਂ ਨੂੰ ਸਭ ਤੋਂ ਅੱਗੇ ਸ਼ਲਆਓ

ਲਰੋਕਾਂ ਸ਼ਵੱਚ ਇਨਸਾਨੀਅਤ ਜਗਾਓ

ਜੋ ਲੋਕ ਕੈਦ ਮਵੱਚ ਹਨ, ਮਜਹਨਾਂ ਕੋਲ ਰਮਹਣ ਲਈ ਘਰ ਅਤੇ ਖਾਣ ਲਈ ਿੋਜਨ ਨਹੀਂ 
ਹੈ, ਅਤੇ ਘੱਟ/ਮਬਨਾਂ ਆਮਦਨ ਵਾਲੇ ਿਾਈਚਾਮਰਆਂ ਨੰੂ ਸਾਡੇ ਿਾਈਚਾਰਕ ਕੰਮ ਮਵੱਚ 
ਸਿ ਤੋਂ ਅੱਗੇ ਮਲਆਓ।

ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਮਤਆਰ ਰਹੋ ਜੋ ਆਮਦਨ, ਨਸਲ ਅਤੇ ਯੋਗਤਾ 
ਬਾਰੇ ਮਮਮਥਹਾਸ ਦੇ ਅਿਾਰ 'ਤੇ ਵੰਡੀ ਹੋਈ ਦੁਨੀਆ ਮਵੱਚ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਹਾਸ਼ੀਏ 'ਤ ੇ
ਿੱਕ ਮਦੱਤੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। 

ਇਹ ਜਾਣ ਲਓ ਮਕ ਸਾਡੀ ਮਗਣਤੀ ਹੀ ਸਾਡੀ ਤਾਕਤ ਹੈ। ਏਕਤਾ ਦੇ ਨਾਲ ਅਸੀਂ ਮਮਲ
ਕੇ ਸ਼ਾਨਦਾਰ ਉਪਾਅ ਖੋਜ ਸਕਦੇ ਹਾਂ ਜੋ ਸਾਡੀਆਂ ਸਮੱਮਸਆਵਾਂ ਨੰੂ ਮਿਆਨ ਨਾਲ ਅਤ ੇ
ਪ੍ਰਾਿਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਹੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਇਹ ਗੱਲ ਸਮਝੋ ਮਕ ਿਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਮੈਂਬਰਾਂ ਨੰੂ ਸਮੂਮਹਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਰਥ ਅਤੇ ਸਾਂਝੇ ਉਦੇਸ਼
ਦੀ ਿਾਵਨਾ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਪੈਂਦੀ ਹੈ। ਮੇਲ-ਮਮਲਾਪ ਹੀ ਸਾਨੰੂ ਮਮਹਸੂਸ 
ਕਰਵਾਉਂਦਾ ਹੈ ਮਕ ਅਸੀਂ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀਂ ਹਾਂ। ਸਾਨੰੂ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾਨੰੂ 
ਅਮਜਹੀਆਂ ਸੰਸਥਾਵਾਂ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੈ ਜੋ ਤਬਦੀਲੀ ਮਲਆਉਣ ਲਈ ਮਤਆਰ ਹਨ।

ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਏਕਤਾ

ਅਰਥ ਅਤੇ ਸਾਂਝੇ ਉਦੇ਼ਿ ਦੀ ਭਾਵਨਾ

ਉਦੇ਼ਿ
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"ਇਸ ਨੇ ਲਰੋਕਾ ਂਨੂੰ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਸੌਖ 
ਅਵਸਥਾ ਸ਼ਵੱਚੋਂ ਬਾਹਰ ਕੱਸ਼ਢਆ

ਅਤੇ ਸ਼ਸੱਧਾ ਕਿੰਮ 'ਤ ੇਲੱਗਾ ਸ਼ਦੱਤਾ।

ਇਸ ਨੇ, ਇੱਕ ਪ੍ਲ ਲਈ, ਲਰੋਕਾ ਂ
ਦੇ ਸਮੂਸ਼ਹਕ ਜ਼ਮੀਰ

ਅਤੇ ਨੈਸ਼ਤਕ ਆਤਮਾ ਨੂੰ ਜਗਾ ਸ਼ਦੱਤਾ, 
ਜਰੋ ਪ੍ਸ਼ਹਲਾ ਂਕਦੇ ਨਹੀਂ ਦੇਸ਼ਖਆ 
ਸ਼ਗਆ ਸੀ।

ਇਸ ਨੇ ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਲਈ,  
ਸਾਨੂੰ ਸਾਸ਼ਰਆ ਂਨੂੰ ਬੇਪ੍ਰਦਾ ਕਰ 
ਸ਼ਦੱਤਾ ਸੀ।"

—Jordan Chaney

44

ਇਸ ਸ਼ਰਪ੍ਰੋਰਟ ਨੂੰ ਪ੍ੜੀ੍ਹਨ ਵਾਸਤੇ ਸਮਾ ਂਕੱਢਣ ਅਤੇ 
ਆਪ੍ਣ ੇਮਹੱਤਵਪ੍ੂਰਨ ਕਿੰਮ ਸ਼ਵੱਚ ਇਸਦਾ ਸ਼ਗਆਨ 

਼ਿਾਮਲ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡਾ ਧਿੰਨਵਾਦ।
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