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ផែ�នកាារសកម្មមភាាពរបស់អ់្ននក



ធ្វើ�ើ�ឲ្យយលំំហទីីកន្លែ�ែងអ្ននកមាានសន្តិិ�សុុខធ្វើ�ើ�ឲ្យយលំំហទីីកន្លែ�ែងអ្ននកមាានសន្តិិ�សុុខ
ដោ�ោយកំំណត់់អត្តតសញ្ញាា�ណអ្វីី�ដែ�លគ្រោះ��ះ�ថ្នាា�ក់់ និិងធ្វើ�ើ�ឲ្យយរបស់់របរដែ�លអាាចផ្លាា�ស់់ទីីបាានដោ�ោយកំំណត់់អត្តតសញ្ញាា�ណអ្វីី�ដែ�លគ្រោះ��ះ�ថ្នាា�ក់ និិងធ្វើ�ើ�ឲ្យយរបស់់របរដែ�លអាាចផ្លាា�ស់់ទីីបាាន
នៅ�ៅជាាប់់នឹឹងមួួយកន្លែ�ែង។នៅ�ៅជាាប់់នឹឹងមួួយកន្លែ�ែង។
សូូមស្រ�មៃ�គិិតដល់់កន្លែ�ែងដែ�លអ្ននករស់់នៅ�ៅ ឬធ្វើ�ើ�កាារកំំពុុងត្រូ�ូវបាានចាាប់់ឲ្យយនៅ�ៅជាាប់់ឃុំំ� និិងអង្រួ�ួនឲ្យយញ័័ររង្គើ�ើ�នៅ�ៅខាាងចំំហៀ�ៀង និិងឡើ�ើងលើ�ើ 
និិងចុះះ�ក្រោ��ោមក្នុុ�ងអំំឡុុងកាាររញ្ជួួ�យដីី តើ�ើអ្វីី�នឹឹងត្រូ�ូវបាានចោ�ោលគ្រ�វែែងទៅ�ៅមកចុះះ�ឡើ�ើង? តើ�ើអ្ននកអាាចបង្កាា�រវាាបាានដោ�ោយរបៀ�ៀបណាា?តើ�ើអ្ននកអាាចបង្កាា�រវាាបាានដោ�ោយរបៀ�ៀបណាា? ចាាប់ផ់្តើ�ើ�មពីី
អ្វីី�ដែ�លអ្ននកអាាចធ្វើ�ើ�បាានដោ�ោយឥតគិិតថ្លៃ�ៃ សាាកសួួរអ្ននកដទៃ�ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកត្រូ�ូវកាារឧបករណ៍៍ឬជំំនួួយ។

គ្មាា�នគិិតថ្លៃ�ៃ៖គ្មាា�នគិិតថ្លៃ�ៃ៖

•	 ផ្លាា�ស់់ទីីរុុក្ខខជាាតិិដាាក់់ក្នុុ�ងផើ�ើងថូូ និិងរបស់់របរធ្ងងន់់ដទៃ�ទៀ�ៀតទៅ�ៅកាាន់់ផ្ទៃ�ៃបាាត ឬធ្នើ�ើ�ដែ�លទាាបជាាងនេះ�ះ។
•	 ផ្លាា�ស់់ទីីវត្ថុុ�ដែ�លអាាចជ្រុះ�ះ�ធ្លាា�ក់់បាាត់់ពីីកន្លែ�ែងដែ�លមនុុស្សសចំំណាាយពេ�លយ៉ាា�ងច្រើ�ើ�ននៅ�ៅ។
•	 ផ្លាា�ស់់ទីីគ្រឿ��ឿងសង្ហាា�រិិម និិងរបស់់របរធំំៗពីីទ្វាា�រ និិងផ្លូូ�វចេ�ញ។

តម្លៃ�ៃថោ�ោក (មាាននៅ�ៅឯហាាងលក់់គ្រឿ��ឿងដែ�ក ឬនៅ�ៅលើ�ើបណ្តាា�ញអ៊ីី�នធឺឺណិិត)៖តម្លៃ�ៃថោ�ោក (មាាននៅ�ៅឯហាាងលក់់គ្រឿ��ឿងដែ�ក ឬនៅ�ៅលើ�ើបណ្តាា�ញអ៊ីី�នធឺឺណិិត)៖

•	 រុំំ�ព័័ទ្ធធដោ�ោយខ្សែ�ែបន្ទះះ�នូូវគ្រឿ��ឿងសង្ហាា�រិិម និិងសម្ភាា�រៈ�ឧបករណ៍៍ដែ�លធ្ងងន់់នៅ�ៅពីីលើ�ើគេ�ទៅ�ៅនឹឹងមេ�ជញ្ជាំំ��ង។ ($12-$19) 
•	 ចងភ្ជាា�ប់់កុំំ�ព្យូូ�ទ័័រ ទូូរទស្សសន៍៍ សម្ភាា�រៈៈបរិក្ខាា�រវេេជ្ជជសាាស្ត្រ�រ និិងរបស់់របរធ្ងងន់់ៗដទៃ�ទៀ�ៀតជាាមួួយនឹឹងខ្សែ�ែបន្ទះះ�។ ($7-$15)
•	 ចងព្យួួ�រកញ្ចចក់់ឆ្លុះះ�� និិងរូូបភាាពនៅ�ៅលើ�ើងៀ�ៀងទំំពក់់ដែ�លបិិទជិិត។ ($1-$2) 
•	 ចងព័័ទ្ធធនឹឹងខ្សែ�ែបន្ទះះ�នូូវម៉ាា�ស៊ីី�នកំំដៅ�ៅទឹឹកទៅ�ៅនឹងមេ�ជញ្ជាំំ��ងដោ�ោយខ្សែ�ែបន្ទះះ�ធ្វើ�ើ�ពីីលោ�ោហៈៈចំំនួួនពីីរខ្សែ�ែ។ ($20-$50) 
•	 ធ្វើ�ើ�ឲ្យយរបស់់របរតូូចៗនៅ�ៅជាាប់ន់ឹឹងកន្លែ�ែងដោ�ោយក្រ�មួួនសាារៈៈមន្ទីី�រ ឬ ម៉្សៅ�ៅ�រ៉៉ងសម្រា�ាប់ព់េ�លរញ្ជួួ�យ។ ($5-$10 ដើ�ើម្បី �ីធ្វើ�ើ�ឲ្យយរបស់របរជាាច្រើ�ើ�ននៅ�ៅជាាប់់នឹឹងមួួយកន្លែ�ែង)
•	 ដំំឡើ�ើងរនុុកនៅ�ៅលើ�ើទូចង្ក្រា�ា�នខាាងលើ�ើ។ ($1-$8)

នេះ�ះគឺឺជាា ផែ�នកាារសកម្មមភាាពអ្ននក  សម្រា�ាប់អ់្វីី�ដែ�លត្រូ�វធ្វើ�ើ�នៅ�ៅមុុន ក្នុុ�ងអំំឡុុង និិងបន្ទាា�ប់់ពីីកាាររញ្ជួួ�យដីដីែ�លបង្កកឲ្យយមាានកាារខូូចខាាត។ សូូមចូូលមើ�ើល
គេ�ហទំំព័័រ EarthquakeCountry.org សម្រា�ាប់់កាារណែ�នាំំ�បង្ហាា�ញផ្លូូ�វ និិងធនធាានបន្ថែ�ែមទៀ�ៀតសម្រា�ាប់់ជំំហាាននីីមួួយៗ។

ផែ�នកាារសកម្មមភាាពជំំហាានទីី 1 របស់់អ្ននកផែ�នកាារសកម្មមភាាពជំំហាានទីី 1 របស់់អ្ននក
តើ�ើអ្ននកនឹងធ្វើ�ើ�ឲ្យយអ្វីី�ខ្លះះ�នៅ�ៅជាាប់់នឹឹងមួួយកន្លែ�ែង ហើ�ើយនៅ�ៅពេ�លណាា?

របស់់របរ និិងទីីតាំំ�ង៖របស់់របរ និិងទីីតាំំ�ង៖ ពេ�លណាា?ពេ�លណាា?

ការណែនាំបង្ហាញផលូវ និងការណែនាំបន្ថែមទៀត៖ 
EarthquakeCountry.org/step1

រៀ�ៀបចំំ

http://EarthquakeCountry.org
http://EarthquakeCountry.org/step1


រៀ�ៀបផែ�នកាារដើ�ើម្បីី�ឲ្យយមាានសុុវត្ថិិ�ភាាពរៀ�ៀបផែ�នកាារដើ�ើម្បី �ីឲ្យយមាានសុុវត្ថិិ�ភាាព
ដោ�ោយបង្កើ�ើ�តផែ�នកាារភាាពអាាសន្ននបន្ទាា�ន់់របស់់អ្ននក និិងសម្រេ�េចចិិត្តតថាាតើ�ើអ្ននកនឹឹងដោ�ោយបង្កើ�ើ�តផែ�នកាារភាាពអាាសន្ននបន្ទាា�ន់់របស់់អ្ននក និិងសម្រេ�េចចិិត្តតថាាតើ�ើអ្ននកនឹឹង
ប្រា�ាស្រ័�័យទាាក់់ទងដោ�ោយរបៀ�ៀបណាា។ប្រា�ាស្រ័�័យទាាក់់ទងដោ�ោយរបៀ�ៀបណាា។
ពិិភាាក្សាាផែ�នកាារអ្ននកជាាមួួយក្រុ�ុមគ្រួ�ួសាារ អ្ននកជិិតខាាង អ្ននកមើ�ើលថែ�ទាំំ�របស់់អ្ននក និិងអ្ននកដទៃ�ទៀ�ៀត។

រៀ�ៀបផែ�នកាារនៅ�ៅពេ�លនេះ�ះដើ�ើម្បីី�កាាត់់បន្ថថយរបួួស និិងកាារខូូចខាាត៖រៀ�ៀបផែ�នកាារនៅ�ៅពេ�លនេះ�ះដើ�ើម្បីី�កាាត់់បន្ថថយរបួួស និិងកាារខូូចខាាត៖

•	 ហាាត់អ់នុវុត្តតសកម្មមភាាពសុវុតិ្ថិ�ភាាពស្វ័័�យកាារពាារខ្លួួ�ននៅ�ៅកុ្នុ�ងកាាររញួ្ជួ�យដីី (សូមូមើ�ើលជំំហាានទីី 5)
•	 សូមូឲ្យយមាានបំពំង់ព់ន្លលត់អ់គ្គិិ�ភ័យ័ និិងរៀ�ៀនសូតូ្រ�ពីីរបៀ�ៀបកុ្នុ�ងកាារប្រើ�ើ�ប្រា�ាស់ព់ួកួវាា ឬរបៀ�ៀបកុ្នុ�ងកាាររកជំំនួយួ។
•	 ចូលូរៀ�ៀនវគ្គគសិិក្សាាជំំនួយួសង្គ្រោះ��ះ��បឋម ឬ CPR (កាារសង្គ្រោះ��ះ��ដង្ហើ�ើ�មបេះ�ះដូងូ) ហើ�ើយទាាញយកកម្មមវិិធីជំីំនួួយសង្គ្រោះ��ះ��បឋម។
•	 ប្រ�សិិនបើ�ើផ្ទះះ�អ្ននកមាានសេ�វាាកម្មមហ្គាា�ស បង្ហាា�ញអ្ននករាាល់គ់្នាា�ពីីរបៀ�ៀបកុ្នុ�ងកាារបិិទវ៉ាា�ល់ហ់្គាា�ស។
•	 ប្រ�សិិនបើ�ើនៅ�ៅក្បែ�ែរឆ្នេ�េរសមុទុ្រ� សូមូរៀ�ៀនសូតូ្រ�អំពំីកីាារជម្លៀ�ៀ�សចេ�ញ និិងអ្វីី�ច្រើ�ើ�នទៀ�ៀតនៅ�ៅឯ TsunamiZone.org។

រៀ�ៀបផែ�នកាារសម្រា�ាប់់របៀ�ៀបដែ�លអ្ននកនឹងឹប្រា�ាស្រ័�យ័ទាាក់ទ់ង និិងផ្សាារភ្ជាា�ប់់ទំំនាាក់ទ់ំនំង៖រៀ�ៀបផែ�នកាារសម្រា�ាប់់របៀ�ៀបដែ�លអ្ននកនឹងឹប្រា�ាស្រ័�យ័ទាាក់ទ់ង និិងផ្សាារភ្ជាា�ប់់ទំំនាាក់ទ់ំនំង៖

•	 ជ្រើ�ើ�សរើើ�សទីីកន្លែ�ែងជួបួប្រ�ជុំំ�ដែ�លអ្ននករាាល់គ់្នាា�នឹងឹទៅ�ៅប្រ�សិិនបើ�ើផ្ទះះ�អ្ននកមិិនអាាចចេ�ញចូលូដល់ប់ាាន។
•	 ចែ�ករំំលែ�កបញ្ជីី�រាាយនាាមនៃ�ទំនំាាក់ទ់ំនំងសំខំាាន់់ៗ  (រួមួមាាននរណាាម្នាា�ក់ន់ៅ�ៅកុ្នុ�ងតំបំន់ម់ួយួផ្សេ�េងទៀ�ៀតដើ�ើម្បីី�ផ្ញើ�ើ�សាារជាាអក្សសរទៅ�ៅកាាន់ ់ឬហៅ�ៅទូរូស័ព័្ទទព្រ�មជាាមួួយ

បច្ចុុ�ប្បបន្ននភាាព)។
•	 ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមាានកូូន សូមូរៀ�ៀនសូតូ្រ�ពីីផែ�នកាារពេ�លអាាសន្ននបន្ទាា�ន់ន់ៃ�សាាលាារៀ�ៀន ឬកន្លែ�ែងមើ�ើលថែ�ទាំំ�ពេ�លថ្ងៃ�ៃរបស់ព់ួកួគេ�។
•	 ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកស្គាា�ល់ន់រណាាម្នាា�ក់ន់ៅ�ៅកុ្នុ�ងស្ថាា�ប័ន័ថែ�ទាំំ�ជាាក្រុ�មុ សូមូរៀ�ៀនសូតូ្រ�អំពំីផីែ�នកាារពេ�លអាាសន្ននបន្ទាា�ន់រ់បស់ព់ួកួគេ�។
•	 ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកជាាមនុស្សសដែ�លមាានពិិកាារភាាព សូមូកំណំត់អ់ត្តតសញ្ញាា�ណ និិងបូកូរួមួបញ្ចូូ�លបណ្តាា�ញជំំនួយួគាំំ�ទ្រ�របស់អ់្ននកនៅ�ៅកុ្នុ�ងផែ�នកាារអ្ននក។ 
•	 រៀ�ៀនសូតូ្រ�ពីីរបៀ�ៀបកុ្នុ�ងកាារចូលូរួមួកុ្នុ�ងក្រុ�មុឆ្លើ�ើ�យតបពេ�លអាាសន្ននបន្ទាា�ន់ស់ហគមន៍ ៍(CERT) ឬកម្មមវិិធីីស្រ�ដៀ�ៀងគ្នាា�។
•	 ចុះះ�ឈ្មោះ�ះ��សម្រា�ាប់់កាារឲ្យយសញ្ញាា�ក្រើ�ើ�នរំំលឹកឹជាាសាារជាាអក្សសរអំពំីភីាាពអាាសន្ននបន្ទាា�ន់កុ់្នុ�ងមូូលដ្ឋាា�ន ឬទាាញយកកម្មមវិិធីទីូរូស័ព័្ទទសម្រា�ាប់់ឲ្យយសញ្ញាា�ក្រើ�ើ�នរំំលឹកឹ។
	     � ពលរដ្ឋអាមេរិចនៅឆ្នេរភាគខាងលិច៖ ស្វែងរកកម្មវិធីព្រមានការរញ្ជួយដី ដូចជា MyShake។
•	 រកឲ្យយបាានវិិទ្យុុ�អាាកាាសធាាតុ ុNOAA ហើ�ើយរៀ�ៀនសូតូ្រ�អំពំីលីក្ខខណៈៈពិិសេ�សកាារឲ្យយសញ្ញាា�ក្រើ�ើ�នរំំលឹកឹសាាធាារណៈៈ ។

ផែ�នកាារសកម្មមភាាពជំំហាានទីី 2 របស់់អ្ននកផែ�នកាារសកម្មមភាាពជំំហាានទីី 2 របស់់អ្ននក
ចាាប់ផ់្តើ�ើ�មជាាមួួយនឹឹងអ្វីី�ដូចតទៅ�ៅនេះ�ះ៖

ទំំនាាក់់ទំំនងនៅ�ៅខាាងក្រៅ��ៅតំំបន់់៖ទំំនាាក់់ទំំនងនៅ�ៅខាាងក្រៅ��ៅតំបន់់៖
ឈ្មោះ�ះ��៖     				ទូ   រស័័ព្ទទ៖ 
ទំំនាាក់់ទំំនងសំំខាាន់់ៗដទៃ�ទៀ�ៀត៖ទំំនាាក់់ទំំនងសំំខាាន់់ៗដទៃ�ទៀ�ៀត៖ 
ឈ្មោះ�ះ��៖     				ទូ   ូរស័័ព្ទទ៖ 
ឈ្មោះ�ះ��៖     				ទូ   ូរស័័ព្ទទ៖ 
ទីីកន្លែ�ែងជួួបប្រ�ជុំំ�៖ ទីីកន្លែ�ែងជួួបប្រ�ជុំំ�៖ 
សកម្មមភាាពនៃ�កាាររៀ�ៀបចំំផែ�នកាារដទៃ�ទៀ�ៀត៖សកម្មមភាាពនៃ�កាាររៀ�ៀបចំំផែ�នកាារដទៃ�ទៀ�ៀត៖

រៀ�ៀបចំំ

ច្រើនថែមទៀតអំពីផែនការសុវត្ថិភាព៖ 
EarthquakeCountry.org/step2

EarthquakeCountry.org/accessibility

http://TsunamiZone.org
http://EarthquakeCountry.org/step1
http://EarthquakeCountry.org/accessibility


រៀ�ៀបចំំគ្រឿ��ឿងសម្ភាា�រៈ�ពេ�លអាាសន្ននបន្ទាា�ន់់រៀ�ៀបចំគ្រឿ��ឿងសម្ភាា�រៈ�ពេ�លអាាសន្ននបន្ទាា�ន់់
នៅ�ៅក្នុុ�ងទីីតាំំ�ងងាាយស្រួ�ួល។នៅ�ៅក្នុុ�ងទីីតាំំ�ងងាាយស្រួ�ួល។
កាារដែ�លមាានគ្រឿ��ឿងសម្ភាា�រៈៈដែ�លត្រូ�ូវអាាចនឹឹងកាាត់់បន្ថថយផលប៉ះះ�ទង្គិិ�ចនៃ�កាាររញ្ជួួ�យដីី ឬភាាពអាាសន្ននបន្ទាា�ន់់ដទៃ�ផ្សេ�េងទៀ�ៀតបាាន។

ជ្រើ�ើ�សរើើ�សកន្លែ�ែងដែ�លត្រូ�ូវរក្សាាគ្រឿ��ឿងសម្ភាា�រៈៈអ្ននក៖ជ្រើ�ើ�សរើើ�សកន្លែ�ែងដែ�លត្រូ�ូវរក្សាាគ្រឿ��ឿងសម្ភាា�រៈៈអ្ននក៖

•	កាាបូូបនៅ�ៅក្រោ��ោមគ្រែ�ែ (ត្រូ�ូវបាានចងទៅ�ៅនឹឹងគ្រែ�ែ) ទុុករបស់់របរដែ�លត្រូ�ូវកាារនៅ�ៅពេ�លកាាររញ្ជួួ�យដីីកើ�ើតឡើ�ើងនៅ�ៅពេ�លយប់់ 
(ស្បែ�ែកជើ�ើង និិងស្រោ��ោមជើ�ើង វ៉ែែ�នតាាក្រៅ��ៅបន្ថែ�ែម ម៉ាា�សកាារពាារធូូលីី ពិិល។ល។)។

•	កាាបូូបសម្រា�ាប់់ចេ�ញដំំណើ�ើរទៅ�ៅ មាានផ្ទុុ�កគ្រឿ��ឿងសម្ភាា�រៈៈសម្រា�ាប់់ប្រ�ហែ�ល 3 ថ្ងៃ�ៃ។
•	 គ្រឿ��ឿងសម្ភាា�រៈៈសម្រា�ាប់់ផ្ទះះ� ឬកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�កាារ គួួរតែ�នៅ�ៅបាានរហូូតដល់់ 2 សប្តាា�ហ៍៍ ហើ�ើយត្រូ�ូវបាានទុុកនៅ�ៅក្នុុ�ងតំំបន់ស្ងួួ�ត មាាន

សន្តិិ�សុុខ។

របស់់របរដែ�លត្រូ�ូវបូូករួួមបញ្ចូូ�ល៖របស់របរដែ�លត្រូ�ូវបូូករួួមបញ្ចូូ�ល៖

•	ទឹ កគ្រ�ប់់គ្រា�ាន់់សម្រា�ាប់់យ៉ាា�ងហោ�ោចណាាស់់ 3 ថ្ងៃ�ៃ និិងដ៏៏ប្រ�ពៃ�នោះ�ះ�សម្រា�ាប់់រហូូតដល់់ 2 សប្តាា�ហ៍ (មនុុស្សស និិងសត្វវចិិញ្ចឹឹ�មម្នាា�ក់ៗត្រូ�វកាារមួួយហ្គាា�ឡុុងរាាល់់ថ្ងៃ�ៃ
សម្រា�ាប់់ផឹឹក ចម្អិិ�នអាាហាារ និិងសម្អាា�ត)។

•	 ពិិល និិងថ្មម ឆ្នាំំ��ងសាាកទូូរស័័ព្ទទដៃ� និិងវិិទ្យុុ�ទាាក់់ទងចល័័ត។
•	 របស់់របរសម្រា�ាប់់ឲ្យយមាានផាាសុុកភាាពសម្រា�ាប់់ក្មេ�េង ដូូចជាាហ្គេ�េម ខ្មៅ�ៅ�ដៃ�ព៌ណទៀ�ៀន  និិងប្រ�ដាាប់់លេ�ង។
•	 សំំណៅ�ៅច្បាាប់់នៃ�ឯកសាារហិិរញ្ញញវត្ថុុ� (ជំំហាានទីី 4) នៅ�ៅក្នុុ�ងកាាបូូបសម្រា�ាប់់ធ្វើ�ើ�ដំំណើ�ើរទៅ�ៅរបស់់អ្ននកព្រ�មជាាមួួយលេ�ខទំំនាាក់់ទំំនង (ជំំហាានទី ី2) វេេជ្ជជបញ្ជាា�ដែ�ល

បោះ�ះ�ពុុម្ពពចេ�ញ ប័័ណ្ណណវេេជ្ជជសាាស្ត្រ�រ អត្តតសញ្ញាា�ណកម្មម និិងលុុយសុុទ្ធធមួួយចំំនួួន។
•	 ឱសថ និិងបរិិក្ខាា�រវេេជ្ជជសាាស្ត្រ�រ (សម្ភាា�រៈៈបរិក្ខាា�រអុុកស៊ីី�សែ�ន ប្រ�ដាាប់់ជំំនួួយដល់់កាារធ្វើ�ើ�ចលនាាផ្លាា�ស់់ទីី ។ល។)។
•	 ផលិិតផលថែ�ទាំំ�ខ្លួួ�ន និិងគ្រឿ��ឿងសម្ភាា�រៈៈអនាាម័័យ។
•	 កំំណត់់ត្រា�ារបស់់សត្វវចិិញ្ចឹឹ�ម (រូូបថត ថ្នាំំ��វ៉ាា�ក់់សាំំ�ង និិងលេ�ខ “បន្ទះះ�ឈីីប”សម្គាា�ល់់អត្តតសញ្ញាា�ណ) ព្រ�មជាាមួួយអាាហាារ និិងឧបករណ៍៍សម្រា�ាប់ទ់ប់ប់ង្ខាំំ��ង។ 
•	 សម្លៀ�ៀ�កបំំពាាក់់ ភួួយក្រៅ��ៅបន្ថែ�ែម និិងវិិធីីដទៃ�ផ្សេ�េងទៀ�ៀតដើ�ើម្បីី�នៅ�ៅតែ�ក្តៅ�ៅ�ឧណ្ហហៗ (ឬត្រ�ជាាក់់)។
•	 ស្រោ��ោមដៃ� និិងឧបករណ៍៍សម្រា�ាប់់ធ្វើ�ើ�កាារដើ�ើម្បីី�បិិទហ្គាា�ស និិងទឹឹក បើ�ើកទ្វាា�រដែ�លជាាប់់គាំំ�ង។ល។
•	 អាាហាារកំំប៉ុុ�ង ឬវេេចខ្ចចប់់ ប្រ�ដាាប់់ប្រ�ដាាផ្ទះះ�បាាយ ប្រ�ដាាប់់បើ�ើកកំំប៉ុុ�ងដើ�ើរដោ�ោយប្រើ�ើ�កម្លាំំ��ងដៃ� និិងជម្រើ�ើ�សកាារចម្អិិ�នអាាហាារនៅ�ៅខាាងក្រៅ��ៅអាាគាារ។

ផែ�នកាារសកម្មមភាាពជំំហាានទីីផែ�នកាារសកម្មមភាាពជំំហាានទីី 3  3 របស់់អ្ននករបស់អ្ននក
តើ�ើអ្ននកនឹឹងទុុកអ្វីី�ខ្លះះ�នៅ�ៅក្នុុ�ងទីីតាំំ�ងនីីមួួយៗ?

កាាបូូបនៅ�ៅក្រោ��ោមគ្រែ�ែ៖កាាបូូបនៅ�ៅក្រោ��ោមគ្រែ�ែ៖ 

កាាបូូបសម្រា�ាប់់ចេ�ញដំំណើ�ើរទៅ�ៅ៖កាាបូូបសម្រា�ាប់់ចេ�ញដំំណើ�ើរទៅ�ៅ៖ 

គ្រឿ��ឿងសម្ភាា�រៈ�សម្រា�ាប់់ផ្ទះះ� ឬកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�កាារ៖គ្រឿ��ឿងសម្ភាា�រៈ�សម្រា�ាប់់ផ្ទះះ� ឬកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�កាារ៖ 

រៀ�ៀបចំំ

ការណែនាំបង្ហាញផ្លូវពីគ្រឿងសម្ភារៈបន្ថែម៖
 EarthquakeCountry.org/step3

http://EarthquakeCountry.org/step3


បន្ថថយឲ្យយនៅ�ៅតិិចជាាអប្បបបរមាានូវូកាារលំបំាាកផ្នែ�ែកហិិរញ្ញញវត្ថុុ�បន្ថថយឲ្យយនៅ�ៅតិិចជាាអប្បបបរមាានូវូកាារលំបំាាកផ្នែ�ែកហិិរញ្ញញវត្ថុុ�
ដោ�ោយរៀ�ៀបចំំឯកសាារសំំខាាន់់ៗ ពង្រឹ�ឹងអចលនទ្រ�ព្យយអ្ននក និិងពិិចាារណាាកាាររ៉ាា�ប់់រងដោ�ោយរៀ�ៀបចំំឯកសាារសំំខាាន់់ៗ ពង្រឹ�ងអចលនទ្រ�ព្យយអ្ននក និិងពិិចាារណាាកាាររ៉ាា�ប់់រង
របស់់កាារធាានាារ៉ាា�ប់់រង។របស់់កាារធាានាារ៉ាា�ប់់រង។
កាាររញ្ជួួ�យដីីអាាចអង្រួ�ួនជីីវិិតយើ�ើងអស់់រយៈៈពេ�លរាាប់់សប្តាា�ហ៍៍ ឬរាាប់់ខែ� ប្រ�សិិនបើ�ើរបស់់របរដែ�លត្រូ�ូវកាារប្តូូ�រថ្មីី�ដាាក់់ជំំនួួស ឬ
ជួួសជុុលត្រូ�ូវបាានយើ�ើងត្រូ�ូវកាារ។

រៀ�ៀបចំំឯកសាារ៖រៀ�ៀបចំំឯកសាារ៖

•	 រក្សាាសំំណៅ�ៅច្បាាប់់នៃ�ឯកសាារសម្រា�ាប់់ចាាប់់ផ្តើ�ើ�មកាារទាាមទាារសំំណងធាានាារ៉ាា�ប់់រង ឬដាាក់់ពាាក្យយសុំំ�ជំនំួួយហិិរញ្ញញវត្ថុុ�នៅ�ៅក្នុុ�ង
កាាបូូបសម្រា�ាប់់ចេ�ញដំំណើ�ើរទៅ�ៅរបស់់អ្ននក (ជំំហាានទីី 3)។

•	 បូូករួួមបញ្ចូូ�លផងដែ�រនូូវអត្តតសញ្ញាា�ណកម្មម គោ�ោលនយោ�ោបាាយធាានាារ៉ាា�ប់់រង កំំណត់់ត្រា�ាហិិរញ្ញញវត្ថុុ� និិងបញ្ជីី�នៃ�សាារពើ�ើភ័ណ័្ឌឌ
របស់់ផ្ទះះ�សម្បែ�ែង (រូូបថត ឬវីីដេ�អូូអាាចត្រូ�ូវបាានរក្សាាទុុកនៅ�ៅលើ�ើបណ្តាា�ញអ៊ីី�នធឺឺណិិត)។

ពង្រឹ�ឹងអចលនទ្រ�ព្យយរបស់់អ្ននក៖ ពង្រឹ�ងអចលនទ្រ�ព្យយរបស់់អ្ននក៖ 

•	 ក្រ�មអាាគាារបច្ចុុ�ប្បបន្ននកម្រ�ទាាមទាារតម្រូ�ូវឲ្យយអាាគាារដែ�លកាាន់់តែ�ចាាស់់ៗឲ្យយត្រូ�ូវបាានបង្កើ�ើ�ន
តម្លើ�ើ�ងគុុណលក្ខខណៈៈណាាស់់ តែ�មាានរឿ�ឿងដែ�លអាាចត្រូ�វបាានធ្វើ�ើ� (សូូមចូូលមើ�ើលគេ�ហទំំព័័រ 
StrengthenMyHouse.com)។

	    �	 ជញជាងនៃជាន់ក្រោមគរឹះដែលតរូវបានស្រាយបន្ធូររណបអប គឺឃើញមាន ច្រើនជាធមមតានៅ	ខាងក្រោមផទះចាស់ៗ តែអាចត្រូវបានអបអោប និងមួលវីសភ្ជាប។
	    �	 ជាន់ទីមួយដែលទន់មិនរឹងមា មានរង្វះបរហោងកាន់តែធនៅក្នុងជាន់ក្រោមៗទៀត (ដូចជាទវារយានដ្ឋាន) ដែល អាចកែលមអបានដោយរណបអប			 

	អ ោប និងទមរទ្រដែលបន្ថែមចូល។
	    �	 សំណង់ថ្មបាយអរដែលមិនបានពង្រឹងឲ្យរឹងមាទេ (ឥដ្ឋ ឬជញជាងកើតពដំុសី៊ម៉ង់តមរៀបគនា និងបំពង់ផ្សែង ឡកដៅផ្ទះ) គួរតែតរូវបានពង្រឹង។
	    �	 ផ្ទះចល័ត គួរតែមានដំឡើង “ប្រព័ន្ធរណបអោបដែលធន់នឹងការរញ្ជួយដី”។
•	 អ្ននកជួល៖ ប្រ�សិិនបើ�ើអាាចទៅ�ៅរួច សូូមជ្រើ�ើ�សរើើ�សអាាគាារដែ�លមិិនមាានគ្រោះ��ះ�ថ្នាា�ក់់ទាំំ�ងនេះ�ះ។ សាាកសួួរថាាតើ�ើកាារដាាក់់បញ្ចូូ�លតាាមក្រោ��ោយត្រូ�ូវបាានធ្វើ�ើ�ដែ�រ 

ឬទេ� ថាាតើ�ើម៉ាា�ស៊ីី�នកំំដៅ�ៅទឹឹកត្រូ�ូវបាានចងព័័ទ្ធធដោ�ោយខ្សែ�ែបន្ទះះ�ដែ�រ ឬទេ� និិងថាាតើ�ើអ្ននកអាាចធ្វើ�ើ�ឲ្យយរបស់់របរជាាប់់មួួយកន្លែ�ែងទៅ�ៅនឹឹងជញ្ជាំំ��ងបាានដែ�រ ឬទេ�។

ពិិចាារណាាកាាររ៉ាា�ប់់រងរបស់់ក្រុ�ុមហ៊ុុ�នធាានាារ៉ាា�ប់់រង៖ពិិចាារណាាកាាររ៉ាា�ប់់រងរបស់់ក្រុ�មហ៊ុុ�នធាានាារ៉ាា�ប់់រង៖

•	 ម្ចាា�ស់់ផ្ទះះ� និិង អ្ននកជួួលអាាចកាារពាារខ្លួួ�នពួួកគេ�បាានដោ�ោយកាារធាានាារ៉ាា�ប់់រងកាាររញ្ជួួ�យដីី 
(គោ�ោលនយោ�ោបាាយដាាច់់ដោ�ោយឡែ�កគឺឺតម្រូ�ូវឲ្យយមាាន)។

•	 ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននករស់់នៅ�ៅក្នុុ�ងតំំបន់់មាានរលកយក្សសស៊ូូ�ណាាមិិ សូូមពិិចាារណាាកាារធាានាា 
រ៉ាា�ប់់រងទឹឹកជំំនន់់ FEMA។

ផែ�នកាារសកម្មមភាាពជំំហាានទីីផែ�នកាារសកម្មមភាាពជំំហាានទីី 4 របស់់អ្ននករបស់់អ្ននក
តើ�ើអ្ននកនឹឹងធ្វើ�ើ�អ្វីី�បន្ទាា�ប់់?តើ�ើអ្ននកនឹឹងធ្វើ�ើ�អ្វីី�បន្ទាា�ប់់?

រៀ�ៀបចំំ

ស្វែងយល់ច្រើនថែមទៀតអពីជំហាននេះ៖
EarthquakeCountry.org/step4 

រៀ�ៀបចំំឯកសាារ៖ រៀ�ៀបចំឯកសាារ៖ 

ពង្រឹ�ឹងអចលនទ្រ�ព្យយ៖ ពង្រឹ�ងអចលនទ្រ�ព្យយ៖ 

ពិិចាារណាាដល់់កាារធាានាារ៉ាា�ប់់រង៖ ពិិចាារណាាដល់កាារធាានាារ៉ាា�ប់់រង៖ 

http://StrengthenMyHouse.com
http://EarthquakeCountry.org/step4 


ទម្លាា�ក់់ខ្លួួ�នចុះះ� គ្រ�បជ្រ�កកោ�ោន និិងតោ�ោងកាាន់់ទម្លាា�ក់ខ្លួួ�នចុះះ� គ្រ�បជ្រ�កកោ�ោន និិងតោ�ោងកាាន់់
ឬសកម្មមភាាពដែ�លត្រូ�ូវបាានឲ្យយអនុុសាាសន៍៍ដទៃ�ផ្សេ�េងទៀ�ៀត (ពេ�លផែ�នដីីញ័័ររង្គើ�ើ� ឬឬសកម្មមភាាពដែ�លត្រូ�វបាានឲ្យយអនុសាាសន៍៍ដទៃ�ផ្សេ�េងទៀ�ៀត (ពេ�លផែ�នដីីញ័័ររង្គើ�ើ� ឬ
អ្ននកទទួួលបាានកាារឲ្យយសញ្ញាា�ក្រើ�ើ�នរំំលឹឹក)។អ្ននកទទួួលបាានកាារឲ្យយសញ្ញាា�ក្រើ�ើ�នរំំលឹឹក)។

ក្នុុ�ងសឹឹងគ្រ�ប់់ស្ថាា�នភាាព ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកអាាច៖ក្នុុ�ងសឹឹងគ្រ�ប់់ស្ថាា�នភាាព ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកអាាច៖

ទម្លាា�ក់ខ្លួួ�នចុះះ�ទម្លាា�ក់ខ្លួួ�នចុះះ� នៅ�ៅត្រ�ង់ក់ន្លែ�ែងដែ�លអ្ននកនៅ�ៅ ដោ�ោយពោ�ោបច្រ�ត់ទ់ៅ�ៅលើ�ើប្រ�អប់់ដៃ� និិងជង្គគង់អ់្ននក។ ស្ថាា�នភាាពនេះ�ះកាារពាារ
អ្ននកពីីកាារដែ�លត្រូ�វវាាយប៉ះះ�ត្រូ�វូ និិងអនុញុ្ញាា�តអ្ននកឲ្យយលូូនទៅ�ៅកាាន់ជ់ម្រ�កជ្រ�កកោ�ោនប្រ�សិិនបើ�ើនៅ�ៅក្បែ�ែរខាាង។
គ្រ�បគ្រ�ប ក្បាាល និិងកញ្ចឹឹ�ងកអ្ននក ដោ�ោយដៃ� និិងប្រ�អប់់ដៃ�មួយ។

•	ប្រ�សិិនបើ�ើតុ ឬតុុកាារិិយាាល័យ័នៅ�ៅក្បែ�ែរខាាង សូមូលូនូក្រោ��ោមវាាសម្រា�ាប់់កន្លែ�ែងជ្រ�កកោ�ោន។
•	ប្រ�សិិនបើ�ើគ្មាា�នកន្លែ�ែងជ្រ�កកោ�ោននៅ�ៅក្បែ�ែរខាាងទេ� សូមូលូនូនៅ�ៅបន្ទាា�ប់់នឹងឹជញ្ជាំំ��ងខាាងកុ្នុ�ង (ឆ្ងាា�យពីីបង្អួួ�ច)។
•	សិ្ថិ�តនៅ�ៅពោ�ោបច្រ�តលើ�ើជង្គគង់អ់្ននក អោ�ោនចំកំោ�ោងដើ�ើម្បីី�កាារពាារសរីីរាាង្គគសំខំាាន់់ៗ ។

តោ�ោងកាាន់់តោ�ោងកាាន់់ រហូតូដល់ក់ាារញ័រ័រង្គើ�ើ�ឈប់់។
•	នៅ�ៅក្រោ��ោមកន្លែ�ែងជ្រ�កកោ�ោន៖ តោ�ោងកាាន់ទ់ៅ�ៅនឹងឹវាាដោ�ោយប្រ�អប់់ដៃ�មួយួ ត្រៀ��ៀមរួចួស្រេ��ចដើ�ើម្បីី�ផ្លាា�ស់ទី់ីរំំកិិល

ជាាមួយួនឹងឹកន្លែ�ែងជ្រ�កកោ�ោនរបស់អ់្ននកប្រ�សិិនបើ�ើវាាប្តូូ�រកន្លែ�ែង។
•	គ្មាា�នកន្លែ�ែងជ្រ�កកោ�ោន៖ កាារពាារក្បាាល និិងកញ្ចឹឹ�ងកអ្ននកដោ�ោយដៃ� និិងប្រ�អប់់ដៃ�ទាំំ�ងពីីរ។

ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកប្រើ�ើ�ប្រា�ាស់់កៅ�ៅអីីមាានកង់់រុុញ ឬស៊ុុ�មទប់់ជំំនួួយដើ�ើរមាានកង់់៖ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកប្រើ�ើ�ប្រា�ាស់់កៅ�ៅអីីមាានកង់់រុុញ ឬស៊ុុ�មទប់់ជំំនួួយដើ�ើរមាានកង់់៖

ចាាក់់ខ្ទាា�ស់់ចាាក់់ខ្ទាា�ស់ ់កង់រ់បស់អ់្ននក (ឬដាាក់់ហ្វ្រាំ�ំ��ង)។
គ្រ�បគ្រ�ប ក្បាាល និិងកញ្ចឹឹ�ងកអ្ននកដោ�ោយដៃ�អ្ននក ឬសៀ�ៀវភៅ�ៅ។
តោ�ោងកាាន់់តោ�ោងកាាន់់ ទៅ�ៅនឹងឹឧបករណ៍៍អ្ននកដោ�ោយប្រ�អប់់ដៃ�មួយួប្រ�សិិនបើ�ើអាាច រហូតូដល់ក់ាារញ័រ័រង្គើ�ើ�ឈប់់។

ស្វែ�ែងយល់ប់ន្ថែ�ែមនៅ�ៅឯគេ�ហទំពំ័រ័ EarthquakeCountry.org/accessibility.

ទម្លាា�ក់ខ់្លួួ�នក្រា�ាបចុះះ�!ទម្លាា�ក់ខ់្លួួ�នក្រា�ាបចុះះ�!

រកកន្លែ�ែងជ្រ�កកោ�ោន!រកកន្លែ�ែងជ្រ�កកោ�ោន!

តោ�ោងកាាន់!់តោ�ោងកាាន់!់

ផែ�នកាារសកម្មមភាាពជំំហាានទីី ផែ�នកាារសកម្មមភាាពជំំហាានទីី 5 របស់់អ្ននក របស់់អ្ននក
តើ�ើនរណាាដែ�លអ្ននកនឹឹងហាាត់់អនុវត្តតជាាមួួយ ហើ�ើយនៅ�ៅពេ�លណាា? 

មនុុស្សសនៅ�ៅផ្ទះះ�៖មនុុស្សសនៅ�ៅផ្ទះះ�៖ ពេ�លណាា? ពេ�លណាា? 

ហាត់អនុវត្ត
ជាមួយមនុស្ស
រាប់លាននាក់!
ShakeOut.org

រស់់រានមានជីីវិតិ

រៀនសូត្រពីការណែនាំបង្ហាញផ្លូវ
នៅក្នុងស្ថានភាពដទៃទៀត៖ 

EarthquakeCountry.org/step5 

មនុុស្សសនៅ�ៅកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�កាារ៖មនុុស្សសនៅ�ៅកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�កាារ៖ ពេ�លណាា? ពេ�លណាា? 

ក្រុ�ុមដទៃ�ទៀ�ៀត៖ក្រុ�ុមដទៃ�ទៀ�ៀត៖ ពេលណា? ពេលណា? 

http://EarthquakeCountry.org/accessibility
http://ShakeOut.org
http://EarthquakeCountry.org/step5


ធ្វើ�ើ�ឲ្យយប្រ�សើ�ើរឡើ�ើងដល់់សុុវត្ថិិ�ភាាពធ្វើ�ើ�ឲ្យយប្រ�សើ�ើរឡើ�ើងដល់់សុុវត្ថិិ�ភាាព
ក្រោ��ោយកាាររញ្ជួួ�យដីីដោ�ោយជម្លៀ�ៀ�សចេ�ញ ប្រ�សិិនបើ�ើចាំំ�បាាច់់ ដោ�ោយជួួយអ្ននករបួួស ក្រោ��ោយកាាររញ្ជួួ�យដីីដោ�ោយជម្លៀ�ៀ�សចេ�ញ ប្រ�សិិនបើ�ើចាំំ�បាាច់់ ដោ�ោយជួួយអ្ននករបួួស 
ហើ�ើយបង្កាា�ររបួួស ឬកាារខូូចខាាតតទៅ�ៅទៀ�ៀត។ហើ�ើយបង្កាា�ររបួួស ឬកាារខូូចខាាតតទៅ�ៅទៀ�ៀត។

តើ�ើពេ�លណាាខ្ញុំំ��គួួរជម្លៀ�ៀ�សចេ�ញ?តើ�ើពេ�លណាាខ្ញុំំ��គួួរជម្លៀ�ៀ�សចេ�ញ?

•	 ប្រ�សិិនើ�ើអ្ននកនៅ�ៅក្បែ�ែរខ្សែ�ែឆ្នេ�េរ សូូមផ្លាា�ស់ទីីទៅ�ៅកាាន់់កន្លែ�ែងដីីខ្ពពស់់ជាាងនេះ�ះនៅ�ៅពេ�លអ្ននកអាាចផ្លាា�ស់ទីីបាានដោ�ោយសុុវត្ថិិ�ភាាព។ រលកយក្សស
ស៊ូូ�ណាាមិិ អាាចមកដល់ក្នុុ�ងរង្វវង់់ត្រឹ�មតែ�ប៉ុុ�ន្មាា�ននាាទីីប៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ��។ សូូមស្វែ�ែងយល់់បន្ថែ�ែមនៅ�ៅឯគេ�ហទំំពរ TsunamiZone.org។

•	 ប្រ�សិិនបើ�ើមាានកាារខូចូខាាតអាាគាារ អគ្គិិ�ភ័យ័ ឬគ្រោះ��ះ�ថ្នាា�ក់ដ់ទៃ�ទៀ�ៀត ទៅ�ៅកាាន់ក់ន្លែ�ែងជួបួប្រ�ជុំំ�របស់អ់្ននក (ជំំហាានទីី 2)។
•	 ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកត្រូ�ូវកាារទៅ�ៅកាាន់់ទីីជ្រ�កកោ�ោន សូូមយកកាាបូូបសម្រា�ាប់់ធ្វើ�ើ�ដំំណើ�ើរទៅ�ៅរបស់់អ្ននក (ជំំហាានទីី 3)។

ជួួយអ្ននករបួួស៖ជួួយអ្ននករបួួស៖

•	 ពិិនិិត្យយមើ�ើលកញ្ចចប់់សម្រា�ាប់់ជួួយសង្គ្រោះ��ះ��បឋមរបស់់អ្ននករកមើ�ើលកាារណែ�នាំំ� ឬប្រើ�ើ�កម្មមវិិធីីទូូរស័័ព្ទទជំំនួួយសង្គ្រោះ��ះ��បឋម។
•	 សុំំ�កាារអនុុញ្ញាា�តមុុនជួួយនរណាាម្នាា�ក់់ផ្សេ�េងទៀ�ៀត។
•	 ប្រ�សិិនបើ�ើនរណាាម្នាា�ក់់កំំពុុងហូូរឈាាម ដាាក់់កម្លាំំ��ងសម្ពាា�ធដោ�ោយផ្ទាា�ល់ទៅ�ៅលើ�ើរបួួស។
•	 ប្រ�សិិនបើ�ើនរណាាម្នាា�ក់់មិិនកំំពុុងដកដង្ហើ�ើ�មទេ� សូូមផ្តតល់់ CPR (កាារជួួយសង្គ្រោះ��ះ��បេះ�ះដូូងដង្ហើ�ើ�ម) ដោ�ោយប្រើ�ើ�ដៃ�តែ�ប៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ�� លុះះ�ត្រា�ាតែ�អ្ននកត្រូ�វ

បាានបណ្តុះះ��បណ្តាា�លឲ្យយធ្វើ�ើ�ច្រើ�ើ�នជាាងនេះ�ះទៀ�ៀត។
•	 កុំំ�រំំកិិលផ្លាា�ស់ទីីអ្ននកដែ�លរងរបួួសធ្ងងន់់ធ្ងងរ លុះះ�ត្រា�ាតែ�មាានគ្រោះ��ះ�ថ្នាា�ក់់មាានរបួួសបន្ថែ�ែមតទៅ�ៅទៀ�ៀត។
•	 ហៅ�ៅទៅ�ៅ 9-1-1 ដើ�ើម្បី �ីស្នើ�ើ�សុំំ�ជំំនួួយវេេជ្ជជសាាស្ត្រ�រសម្រា�ាប់់របួួសធ្ងងន់់ធ្ងងរ។

បង្កាា�រកាារខូូចខាាតតទៅ�ៅទៀ�ៀត៖បង្កាា�រកាារខូូចខាាតតទៅ�ៅទៀ�ៀត៖

•	 រំំកិិលផ្លាា�ស់ទីី ឬចងភ្ជាា�ប់់ឲ្យយជាាប់់មួួយកន្លែ�ែងនូូវរបស់់របរដែ�លអាាចនឹឹងធ្លាា�ក់់ក្នុុ�ងអំំឡុុងកាាររញ្ជួួ�យដីីបន្ទាា�ប់់បន្សំំ� (ជំំហាានទីី 1)។
•	 ប្រើ�ើ�ប្រា�ាស់់បំំពង់់ពន្លលត់់អគ្គិិ�ភ័័យសម្រា�ាប់់អគ្គិិ�ភ័័យតូូចតាាចតែ�ប៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ��។ 
•	 បិិទហ្គាា�សតែ�ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកធុំំ�ក្លិិ�ន ឬលឺឺកាារលេ�ចធ្លាា�យហ្គាា�សតែ�ប៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ��។
•	 ប្រើ�ើ�ប្រា�ាស់់ពិិលជំនំួួសឲ្យយកាារដុុតទៀ�ៀន ឬឈើ�ើគូូស។ 

ឲ្យយមនុុស្សសម្នាា�ដឹឹងពីីស្ថាា�នភាាពអ្ននក ហើ�ើយនៅ�ៅបន្តតបាានជ្រា�ាបព័័ត៌៌មាាន៖ឲ្យយមនុស្សសម្នាា�ដឹឹងពីីស្ថាា�នភាាពអ្ននក ហើ�ើយនៅ�ៅបន្តតបាានជ្រា�ាបព័័ត៌៌មាាន៖

•	 ផ្ញើ�ើ�សាារជាាអក្សសរ ឬហៅ�ៅទូូរស័័ព្ទទទៅ�ៅកាាន់់ទំំនាាក់់ទំំនងនៅ�ៅក្រៅ��ៅតំំបន់់របស់់អ្ននក ហើ�ើយប្រា�ាប់់ពួួកគេ�ពីីស្ថាា�នភាាព និិងទីីតាំំ�ងអ្ននក។
•	 ចុះះ�ឈ្មោះ�ះ��នៅ�ៅលើ�ើគេ�ហទំំព័័រកាាកបាាទក្រ�ហមអាាមេ�រិចកាំំ�ង SafeAndWell.org ។ 
•	 ស្តាា�ប់់វិិទ្យុុ�អាាកាាសធាាតុុ NOAA របស់់អ្ននក ឬស្ថាា�នីីយវិិទ្យុុ�ថ្មីី�។

ផែ�នកាារសកម្មមភាាពជំំហាានទីី ផែ�នកាារសកម្មមភាាពជំំហាានទីី 66 របស់់អ្ននក របស់់អ្ននក
តើ�ើអ្ននកនឹងធ្វើ�ើ�អ្វីី�ខ្លះះ�នៅ�ៅពេ�លនេះ�ះនៅ�ៅពេ�លនេះ�ះ ហេ�តុុនេះ�ះអ្ននកអាាច
ធ្វើ�ើ�ឲ្យយប្រ�សើ�ើរឡើ�ើងដល់់សុុវត្ថិិ�ភាាពក្រោ��ោយមក? ក្រោ��ោយមក? 

រស់់រានមានជីីវិតិ

ស្វែងយល់បន្ថែមអពីការធ្វើឲ្យប្រសើរនូវ
សុវត្ថិភាព៖

EarthquakeCountry.org/step6

http://TsunamiZone.org
http://SafeAndWell.org
http://EarthquakeCountry.org/step6


ផ្សាារភ្ជាា�ប់់ទំំនាាក់ទំ់ំនងឡើ�ើងវិិញ និិងស្តាា�រត្រ�ឡប់់ឲ្យយដូូចដើ�ើម។ផ្សាារភ្ជាា�ប់់ទំំនាាក់់ទំំនងឡើ�ើងវិិញ និិងស្តាា�រត្រ�ឡប់់ឲ្យយដូូចដើ�ើម។
ជីីវិិតប្រ�ចាំំ�ថ្ងៃ�ៃដោ�ោយជួួបជុំំ�ឡើ�ើងវិិញជាាមួួយអ្ននកដទៃ� ជួួសជុុលកាារខូូចខាាត និិងជីីវិិតប្រ�ចាំំ�ថ្ងៃ�ៃដោ�ោយជួួបជុំំ�ឡើ�ើងវិិញជាាមួួយអ្ននកដទៃ� ជួួសជុុលកាារខូូចខាាត និិង
កសាាងសហគមន៍៍ឡើ�ើងវិិញ។កសាាងសហគមន៍៍ឡើ�ើងវិិញ។

ដូចូកាាររញួ្ជួ�យដីបីន្ទាា�ប់់បន្សំំ� កាារងើ�ើបត្រ�ឡប់់ឡើ�ើងវិិញរបស់អ់្ននកអាាចនឹងឹបន្តតអស់ជ់ាាច្រើ�ើ�នខែ� ឬយូរូជាាងនេះ�ះ។ 

ថ្ងៃ�ៃទីីមួយួក្រោ��ោយកាាររញួ្ជួ�យដីី៖ថ្ងៃ�ៃទីីមួយួក្រោ��ោយកាាររញួ្ជួ�យដីី៖

•	 ពិិនិិត្យយរកមើ�ើលកាារលេ�ចធ្លាា�យហ្គាា�ស កាារកំំពប់់សាារធាាតុុគីីមីី និិងគ្រោះ��ះ�ថ្នាា�ក់់ដទៃ�ទៀ�ៀត។
•	 ឈៀ�ៀងចូូលពិិនិិត្យយមើ�ើលមនុុស្សសពេ�ញវ័័យចំំណាាស់់ មនុុស្សសមាានពិិកាារភាាព និិងក្មេ�េងដែ�លនៅ�ៅក្បែ�ែរខាាង។
•	 ប្រើ�ើ�ប្រា�ាស់់អាាហាារក្លាា�ស្សេ�េ និិងអាាហាារបង្កកករបស់់អ្ននកសិិន។
•	 ទាាក់់ទងភ្នាា�ក់់ងាារធាានាារ៉ាា�ប់់រងរបស់់អ្ននក។ ថតរូូបនៃ�របស់់របរកម្មមសិិទ្ធិិ�អ្ននក ហើ�ើយរក្សាាកំំណត់់ត្រា�ានៃ�តម្លៃ�ៃណាាមួួយ។
•	 ធ្វើ�ើ�បច្ចុុ�ប្បបន្ននភាាពទំំនាាក់់ទំំនងនៅ�ៅក្រៅ��ៅតំំបន់់របស់់អ្ននក រហូូតដល់់កាារប្រា�ាស្រ័�័យទាាក់់ទងធម្មមតាាបន្តត។

សប្តាា�ហ៍ទី៍ីមួយួក្រោ��ោយរញួ្ជួ�យដីី៖សប្តាា�ហ៍ទី៍ីមួយួក្រោ��ោយរញួ្ជួ�យដីី៖

•	 ប្រ�សិិនបើ�ើហ្គាា�សអ្ននកត្រូ�វូបាានបិិទ សូមូទាាក់ទ់ងក្រុ�មុហ៊ុុ�នហ្គាា�សឲ្យយបើ�ើកវាាមកវិញ។
•	 សូមូចូលូមើ�ើល FEMA.gov/assistance ដើ�ើម្បីី�រៀ�ៀនសូតូ្រ�អំពំីអី្វីី�ដែ�លអាាចនឹងឹរកបាាន។
•	 ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកត្រូ�វូកាារជួសួជុលុ ពិិនិិត្យយមើ�ើលថាាអ្ននកម៉ៅ�ៅ�កាាររបស់អ់្ននកត្រូ�វូបាានផ្តតល់ជ់ូនូនូវូអាាជ្ញាា�ប័ណ័្ណណយ៉ាា�ងត្រឹ�មឹត្រូ�វូ។
•	 និិយាាយជាាមួយួអ្ននកដទៃ�អំពំីថីាាតើ�ើពួកួគេ�កំពុំុងមាានអាារម្មមណ៍៍យ៉ាា�ងម៉េ�េច និិងជួយួពួកួគេ�ស្វះះ�ស្វែ�ែងរកកាារផ្តតល់ប់្រឹ�កឹ្សាា ប្រ�សិិនបើ�ើត្រូ�វូកាារចាំំ�បាាច់។់

ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមិិនអាាចនៅ�ៅកុ្នុ�ងផ្ទះះ�អ្ននកបាានទេ� ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមិិនអាាចនៅ�ៅកុ្នុ�ងផ្ទះះ�អ្ននកបាានទេ� ……

•	 ជម្រ�កសំចតអាាចនឹងឹមាានមនុសុ្សសអ៊ូូ�អរកុះះ�ករពេ�ក។  កាារស្នាា�ក់ន់ៅ�ៅជាាមួយួមិិត្តតភ័័កិ្តិ� ឬក្រុ�មគ្រួ�សួាារ ឬនៅ�ៅកុ្នុ�ងសណ្ឋាា�គាារ អាាចនឹងឹជាាជម្រើ�ើ�ស។
•	 ប្រា�ាប់់អ្ននកជិិតខាាង និិងទំំនាាក់ទ់ំនំងនៅ�ៅក្រៅ��ៅតំបំន់រ់បស់អ់្ននកពីីកន្លែ�ែងដែ�លអ្ននកកំពុងុទៅ�ៅ។
•	 យកត្រឹ�មឹតែ�កាាបូូបសម្រា�ាប់់ធ្វើ�ើ�ដំណំើ�ើរទៅ�ៅរបស់អ់្ននក និិងរបស់រ់បរដែ�លចាំំ�បាាច់ដ់ាាច់ណ់ាាត់ត់ែ�ប៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ��ទៅ�ៅកាាន់ជ់ម្រ�កសំចំត។
•	 មាានផែ�នកាារសម្រា�ាប់់សត្វវចិិញ្ចឹឹ�មកុ្នុ�ងករណីពួីួកវាាមិិនអាាចនៅ�ៅជាាមួយួអ្ននកបាាន។

ផែ�នកាារសកម្មមភាាពជំំហាានទីី ផែ�នកាារសកម្មមភាាពជំំហាានទីី 77 របស់់អ្ននក របស់អ្ននក
តើ�ើអ្វីី�ផ្សេ�េងទៀ�ៀតអ្វីី�ខ្លះះ�ដែ�លអ្ននកអាាចនឹឹងធ្វើ�ើ�នៅ�ៅពេ�លនេះ�ះនៅ�ៅពេ�លនេះ�ះ ដើ�ើម្បីី�បង្កើ�ើ�នល្បឿ�ឿ�នកាារ
ងើ�ើបត្រ�ឡប់់ឡើ�ើងវិិញរបស់អ្ននក? 

ងើ�ើបរួចួផុុត

ការណែនាំបង្ហាញផលូវបនថ្ែមទៀតសម្រាប
ការងើបត្រឡបឡើងវិញគឺនៅឯ៖

EarthquakeCountry.org/step7

http://FEMA.gov/assistance
http://EarthquakeCountry.org/step7



