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ផែ�នកាារសក្នុម្មមភាាពីរប់សអុ់្នក្នុ



នៅ�ើ�ឲ្យយលំំហទីីក្នុផែនែងអ្នុក្នុ�ានសនិ�សុខនៅ�ើ�ឲ្យយលំំហទីីក្នុផែនែងអ្នុក្នុ�ានសនិ�សុខ
នៅ�ាយក្នុំណត្ថិ់អ្នត្ថិិសញ្ញាាាណអ្នើីផែដីលំនៅម្រា�ា�ថ្នាុាក្នុ់ ន�ងនៅ�ើ�ឲ្យយរប់ស់រប់រផែដីលំអាាចផ្លាែាស់ទីី�ាននៅ�ាយក្នុំណត្ថិ់អ្នត្ថិិសញ្ញាាាណអ្នើីផែដីលំនៅម្រា�ា�ថ្នាុាក់្នុ ន�ងនៅ�ើ�ឲ្យយរប់ស់រប់រផែដីលំអាាចផ្លាែាស់ទីី�ាន
នៅ�ាជាាប់់នឹងម្មួយក្នុផែនែង។នៅ�ាជាាប់់នឹងម្មួយក្នុផែនែង។
សូម្មម្រាសនៃម្មគិ�ត្ថិដីលំ់ក្នុផែនែងផែដីលំអ្នុក្នុរស់នៅ�ា ឬនៅ�ើ�កាារក្នុំពីុងម្រាត្ថិូវ�ានចាាប់់ឲ្យយនៅ�ាជាាប់់ឃុំុំ ន�ងអ្នម្រាងួនឲ្យយញ័័ររនៅងើ�នៅ�ាខាាងចំនៅហៀង ន�ងនៅ��ងនៅលំ� 
ន�ងចុ�នៅម្រាកាាម្មក្នុុ�ងអ្នំ��ងកាាររញ្ជួួ�យដីី នៅត្ថិ�អ្នើីនឹងម្រាត្ថិូវ�ាននៅចាាលំម្រាគិផែវងនៅ�ាម្មក្នុចុ�នៅ��ង? នៅត្ថិ�អ្នុក្នុអាាចប់ង្កាាារវាា�ាននៅ�ាយរនៅប់ៀប់ណាា?នៅត្ថិ�អ្នុក្នុអាាចប់ង្កាាារវាា�ាននៅ�ាយរនៅប់ៀប់ណាា? ចាាប់ន់ៅ�ិ�ម្មពីី
អ្នើីផែដីលំអ្នុក្នុអាាចនៅ�ើ��ាននៅ�ាយឥត្ថិគិ�ត្ថិនៃ�ែ សាាក្នុសួរអ្នុក្នុដីនៃទីម្រាប់ស�ននៅប់�អ្នុក្នុម្រាត្ថិូវកាារឧប់ក្នុរណ៍ឬជំំនួយ។

�មានគិ�ត្ថិនៃ�ែ៖�មានគិ�ត្ថិនៃ�ែ៖

• ផ្លាែាស់ទីីរុក្នុខជាាត្ថិ��ាក្នុ់ក្នុុ�ងនៅ��ង�ូ ន�ងរប់ស់រប់រ�ងន់ដីនៃទីនៅទីៀត្ថិនៅ�ាកាាន់នៃ�ៃ�ាត្ថិ ឬនៅ�ុ�ផែដីលំទាំាប់ជាាងនៅន�។
• ផ្លាែាស់ទីីវត្ថិិ�ផែដីលំអាាចម្រាជំ�ុធ្លាែាក្នុ់�ាត្ថិ់ពីីក្នុផែនែងផែដីលំម្មនុសសចំណាាយនៅពីលំយ៉ាាាងនៅម្រាច�ននៅ�ា។
• ផ្លាែាស់ទីីនៅម្រាគិឿងសង្កាាារិម្ម ន�ងរប់ស់រប់រ�ំៗពីីទាំើារ ន�ង�ែ�វនៅចញ័។

ត្ថិនៃម្មែនៅថ្នាាក្នុ (�ាននៅ�ាឯហាាងលំក្នុ់នៅម្រាគិឿងផែដីក្នុ ឬនៅ�ានៅលំ�ប់ណា�ញ័អ្នី�ន�ឺណ�ត្ថិ)៖ត្ថិនៃម្មែនៅថ្នាាក្នុ (�ាននៅ�ាឯហាាងលំក្នុ់នៅម្រាគិឿងផែដីក្នុ ឬនៅ�ានៅលំ�ប់ណា�ញ័អ្នី�ន�ឺណ�ត្ថិ)៖

• រុ�ពី័ទីធនៅ�ាយផែខសប់នៃ�នូវនៅម្រាគិឿងសង្កាាារិម្ម ន�ងស�ាារ�ឧប់ក្នុរណ៍ផែដីលំ�ងន់នៅ�ាពីីនៅលំ�នៅគិនៅ�ានឹងនៅម្មជំញ្ញាួាំង។ ($12-$19) 
• ចងភាួាប់់ក្នុុំពីយ�ទី័រ ទីូរទីសសន៍ ស�ាារ�ប់រិកាខារនៅវជំួសាាម្រាសិ ន�ងរប់ស់រប់រ�ងន់ៗដីនៃទីនៅទីៀត្ថិជាាម្មួយនឹងផែខសប់នៃ�។ ($7-$15)
• ចងពីយ�រក្នុញ្ជួចក្នុ់ឆ្លុះែ�� ន�ងរូប់ភាាពីនៅ�ានៅលំ�នៅងៀងទីំពីក្នុ់ផែដីលំប់�ទីជំ�ត្ថិ។ ($1-$2) 
• ចងពី័ទីធនឹងផែខសប់នៃ�នូវ�ាាសុនីក្នុំនៅ�ាទីឹក្នុនៅ�ានឹងនៅម្មជំញ្ញាួាំងនៅ�ាយផែខសប់នៃ�នៅ�ើ�ពីីនៅ�ាហ�ចំនួនពីីរផែខស។ ($20-$50) 
• នៅ�ើ�ឲ្យយរប់ស់រប់រតូ្ថិចៗនៅ�ាជាាប់ន់ឹងក្នុផែនែងនៅ�ាយម្រាក្នុម្មួនសាារ�ម្មនៃរី ឬ នៅម្មា�រ៉ងសម្រា�ាប់ន់ៅពីលំរញ្ជួួ�យ។ ($5-$10 នៅដី�ម្មីីនៅ�ើ�ឲ្យយរប់ស់រប់រជាានៅម្រាច�ននៅ�ាជាាប់់នឹងម្មួយក្នុផែនែង)
• ដីំនៅ��ងរនុក្នុនៅ�ានៅលំ�ទូីចង្ក្រាង្កាាានខាាងនៅលំ�។ ($1-$8)

នៅន�គិឺជាា ផែ�នកាារសក្នុម្មមភាាពីអ្នុក្នុ  សម្រា�ាប់អ់្នើីផែដីលំម្រាតូ្ថិវនៅ�ើ�នៅ�ាម្មុន ក្នុុ�ងអ្នំ��ង ន�ងប់ន្ទាៃាប់់ពីីកាាររញ្ជួួ�យដីផីែដីលំប់ងាឲ្យយ�ានកាារខូចខាាត្ថិ។ សូម្មចូលំនៅម្ម�លំ
នៅគិហទីំពី័រ EarthquakeCountry.org សម្រា�ាប់់កាារផែណន្ទាាំប់ង្កាាាញ័�ែ�វ ន�ង�នធ្លាានប់ផែនិម្មនៅទីៀត្ថិសម្រា�ាប់់ជំំហាាននីមួ្មយៗ។

ផែ�នកាារសក្នុម្មមភាាពីជំំហាានទីី 1 រប់ស់អ្នុក្នុផែ�នកាារសក្នុម្មមភាាពីជំំហាានទីី 1 រប់ស់អ្នុក្នុ
នៅត្ថិ�អ្នុក្នុនឹងនៅ�ើ�ឲ្យយអ្នើីខែ�នៅ�ាជាាប់់នឹងមួ្មយក្នុផែនែង នៅហ�យនៅ�ានៅពីលំណាា?

រប់ស់រប់រ ន�ងទីីតាំាំង៖រប់ស់រប់រ ន�ងទីីតាំាំង៖ នៅពីលំណាា?នៅពីលំណាា?

ក្នុ�រណផែន�ំប់ង្ហ�ញ័�្លូំវ ន�ងក្នុ�រណផែន�ំប់ន្�ផែម្មទីៀត្ថិ៖ 
EarthquakeCountry.org/step1

រៀ�ៀបចំំ

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


នៅរៀប់ផែ�នកាារនៅដី�ម្មីីឲ្យយ�ានសុវត្ថិិ�ភាាពីនៅរៀប់ផែ�នកាារនៅដី�ម្មីីឲ្យយ�ានសុវត្ថិិ�ភាាពី
នៅ�ាយប់នៅងា�ត្ថិផែ�នកាារភាាពីអាាសនុប់ន្ទាៃាន់រប់ស់អ្នុក្នុ ន�ងសនៅម្រាម្មចច�ត្ថិិថ្នាានៅត្ថិ�អ្នុក្នុនឹងនៅ�ាយប់នៅងា�ត្ថិផែ�នកាារភាាពីអាាសនុប់ន្ទាៃាន់រប់ស់អ្នុក្នុ ន�ងសនៅម្រាម្មចច�ត្ថិិថ្នាានៅត្ថិ�អ្នុក្នុនឹង
ម្រា�ាម្រាស័យទាំាក្នុ់ទីងនៅ�ាយរនៅប់ៀប់ណាា។ម្រា�ាម្រាស័យទាំាក្នុ់ទីងនៅ�ាយរនៅប់ៀប់ណាា។
ពី�ភាាក្នុាផែ�នកាារអ្នុក្នុជាាម្មួយម្រាក្នុុម្មម្រាគិួសាារ អ្នុក្នុជំ�ត្ថិខាាង អ្នុក្នុនៅម្ម�លំផែ�ទាំាំរប់ស់អ្នុក្នុ ន�ងអ្នុក្នុដីនៃទីនៅទីៀត្ថិ។

នៅរៀប់ផែ�នកាារនៅ�ានៅពីលំនៅន�នៅដី�ម្មីីកាាត្ថិ់ប់និយរប់ួស ន�ងកាារខូចខាាត្ថិ៖នៅរៀប់ផែ�នកាារនៅ�ានៅពីលំនៅន�នៅដី�ម្មីីកាាត្ថិ់ប់និយរប់ួស ន�ងកាារខូចខាាត្ថិ៖

• ហាាត្ថិអ់្ននវុតិ្ថិសក្នុម្មមភាាពីសវុតិ្ថិ�ភាាពីសើយ័កាារពាារខែ�ននៅ�ាកុ្នុ�ងកាាររញួ្ជួ�យដីី (សមូ្មនៅម្ម�លំជំំហាានទីី 5)
• សមូ្មឲ្យយ�ានប់ពំីងព់ីនែត្ថិអ់្នគិើ�ភ័យ័ ន�ងនៅរៀនសមូ្រាត្ថិពីីរនៅប់ៀប់កុ្នុ�ងកាារនៅម្រាប់�ម្រា�ាសព់ីកួ្នុវាា ឬរនៅប់ៀប់កុ្នុ�ងកាាររក្នុជំំនយួ។
• ចលូំនៅរៀនវគិើស�ក្នុាជំំនយួសនៅង្ក្រាង្កាើា�ប់ឋម្ម ឬ CPR (កាារសនៅង្ក្រាង្កាើា�ដីនៅងា�ម្មនៅប់�ដីងូ) នៅហ�យទាំាញ័យក្នុក្នុម្មមវិ�ជំីំនួយសនៅង្ក្រាង្កាើា�ប់ឋម្ម។
• ម្រាប់ស�ននៅប់��ៃ�អុ្នក្នុ�ាននៅសវាាក្នុម្មមហាើាស ប់ង្កាាាញ័អុ្នក្នុរាាលំ�ុ់ាពីីរនៅប់ៀប់កុ្នុ�ងកាារប់�ទីវ៉ា�លំហ់ាើាស។
• ម្រាប់ស�ននៅប់�នៅ�ាផែក្នុីរនៅឆុ្លុះរសម្មមុ្រាទី សមូ្មនៅរៀនសមូ្រាត្ថិអ្នពំីកីាារជំនៅម្មែ�សនៅចញ័ ន�ងអ្នើនីៅម្រាច�ននៅទីៀត្ថិនៅ�ាឯ TsunamiZone.org។

នៅរៀប់ផែ�នកាារសម្រា�ាប់់រនៅប់ៀប់ផែដីលំអុ្នក្នុនងឹម្រា�ាម្រាសយ័ទាំាក្នុទ់ីង ន�ង�ារភួាាប់់ទំីន្ទាាក្នុទ់ីនំង៖នៅរៀប់ផែ�នកាារសម្រា�ាប់់រនៅប់ៀប់ផែដីលំអុ្នក្នុនងឹម្រា�ាម្រាសយ័ទាំាក្នុទ់ីង ន�ង�ារភួាាប់់ទំីន្ទាាក្នុទ់ីនំង៖

• នៅម្រាជំ�សនៅរ�សទីីក្នុផែនែងជំបួ់ម្រាប់ជំុំផែដីលំអុ្នក្នុរាាលំ�ុ់ានងឹនៅ�ាម្រាប់ស�ននៅប់��ៃ�អុ្នក្នុម្ម�នអាាចនៅចញ័ចលូំដីលំ�់ាន។
• ផែចក្នុរ�ផែលំក្នុប់ញីួ្ជួរាាយន្ទាាម្មនៃនទីនំ្ទាាក្នុទ់ីនំងសខំាាន់ៗ  (រមួ្ម�ាននរណាា�ុាក្នុន់ៅ�ាកុ្នុ�ងត្ថិបំ់នម់្មយួនៅ�សងនៅទីៀត្ថិនៅដី�ម្មីនីៅ�ើ�សាារជាាអ្នក្នុសរនៅ�ាកាាន ់ឬនៅ�ាទីរូសព័ីៃម្រាពីម្មជាាមួ្មយ

ប់ចច�ប់ីនុភាាពី)។
• ម្រាប់ស�ននៅប់�អុ្នក្នុ�ានកូ្នុន សមូ្មនៅរៀនសមូ្រាត្ថិពីីផែ�នកាារនៅពីលំអាាសនុប់ន្ទាៃានន់ៃនសាា�ានៅរៀន ឬក្នុផែនែងនៅម្ម�លំផែ�ទាំានំៅពីលំនៃ�ងរប់សព់ីកួ្នុនៅគិ។
• ម្រាប់ស�ននៅប់�អុ្នក្នុសាើាលំន់រណាា�ុាក្នុន់ៅ�ាកុ្នុ�ងសិាាប់ន័ផែ�ទាំាជំាាម្រាក្នុមុ្ម សមូ្មនៅរៀនសមូ្រាត្ថិអ្នពំីផីែ�នកាារនៅពីលំអាាសនុប់ន្ទាៃានរ់ប់សព់ីកួ្នុនៅគិ។
• ម្រាប់ស�ននៅប់�អុ្នក្នុជាាម្មនុសសផែដីលំ�ានពី�កាារភាាពី សមូ្មក្នុណំត្ថិអ់្នតិ្ថិសញ្ញាាាណ ន�ងប់កូ្នុរមួ្មប់ញ្ជួច�លំប់ណា�ញ័ជំំនយួ�ាមំ្រាទីរប់សអុ់្នក្នុនៅ�ាកុ្នុ�ងផែ�នកាារអុ្នក្នុ។ 
• នៅរៀនសមូ្រាត្ថិពីីរនៅប់ៀប់កុ្នុ�ងកាារចលូំរមួ្មកុ្នុ�ងម្រាក្នុមុ្មនៅឆ្លុះែ�យត្ថិប់នៅពីលំអាាសនុប់ន្ទាៃានស់ហគិម្មន ៍(CERT) ឬក្នុម្មមវិ�ីម្រាសនៅដីៀង�ុា។
• ចុ�នៅ�មា�សម្រា�ាប់់កាារឲ្យយសញ្ញាាានៅម្រាក្នុ�នរ�លំកឹ្នុជាាសាារជាាអ្នក្នុសរអ្នពំីភីាាពីអាាសនុប់ន្ទាៃានកុ់្នុ�ងមូ្មលំ�ាាន ឬទាំាញ័យក្នុក្នុម្មមវិ�ទីីរូសព័ីៃសម្រា�ាប់់ឲ្យយសញ្ញាាានៅម្រាក្នុ�នរ�លំកឹ្នុ។
	 				�	ពីលំរដី្ឋអ្ន�ម្មនៅរ�ចនៅឆ្លុះ្ននៅរភ័�គិខ�ងលំ�ច៖ ស្វផែងរក្នុក្នុម្ម្ម្មវ��ីពី្រម្ម�នក្នុ�ររញ្័ជំួយដីី ដីូចជំ� MyShake។
• រក្នុឲ្យយ�ានវិទីយ�អាាកាាសធ្លាាត្ថិ ុNOAA នៅហ�យនៅរៀនសមូ្រាត្ថិអ្នពំីលីំក្នុខណ�ពី�នៅសសកាារឲ្យយសញ្ញាាានៅម្រាក្នុ�នរ�លំកឹ្នុសាាធ្លាារណ� ។

ផែ�នកាារសក្នុម្មមភាាពីជំំហាានទីី 2 រប់ស់អ្នុក្នុផែ�នកាារសក្នុម្មមភាាពីជំំហាានទីី 2 រប់ស់អ្នុក្នុ
ចាាប់ន់ៅ�ិ�ម្មជាាមួ្មយនឹងអ្នើីដូីចត្ថិនៅ�ានៅន�៖

ទីំន្ទាាក្នុ់ទីំនងនៅ�ាខាាងនៅម្រា�ាត្ថិំប់ន់៖ទីំន្ទាាក្នុ់ទីំនងនៅ�ាខាាងនៅម្រា�ាតំ្ថិប់ន់៖
នៅ�មា�៖         ទូីរស័ពីៃ៖ 
ទីំន្ទាាក្នុ់ទីំនងសំខាាន់ៗដីនៃទីនៅទីៀត្ថិ៖ទីំន្ទាាក្នុ់ទីំនងសំខាាន់ៗដីនៃទីនៅទីៀត្ថិ៖ 
នៅ�មា�៖         ទីូរស័ពីៃ៖ 
នៅ�មា�៖         ទីូរស័ពីៃ៖ 
ទីីក្នុផែនែងជំួប់ម្រាប់ជំុំ៖ ទីីក្នុផែនែងជួំប់ម្រាប់ជំុំ៖ 
សក្នុម្មមភាាពីនៃនកាារនៅរៀប់ចំផែ�នកាារដីនៃទីនៅទីៀត្ថិ៖សក្នុម្មមភាាពីនៃនកាារនៅរៀប់ចំផែ�នកាារដីនៃទីនៅទីៀត្ថិ៖

រៀ�ៀបចំំ

ច្រ�ន�ផែម្មទីៀត្ថិអ្នំពីី�ផែនក្នុ�រសុវត្្ថិ��ភ័�ពី៖ 
EarthquakeCountry.org/step2

EarthquakeCountry.org/accessibility

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


នៅរៀប់ចំនៅម្រាគិឿងស�ាារ�នៅពីលំអាាសនុប់ន្ទាៃាន់នៅរៀប់ចំនៅម្រាគិឿងស�ាារ�នៅពីលំអាាសនុប់ន្ទាៃាន់
នៅ�ាក្នុុ�ងទីីតាំាំងង្កាាយម្រាសួលំ។នៅ�ាក្នុុ�ងទីីតាំាំងង្កាាយម្រាសួលំ។
កាារផែដីលំ�ាននៅម្រាគិឿងស�ាារ�ផែដីលំម្រាត្ថិូវអាាចនឹងកាាត្ថិ់ប់នយិ�លំប់ា�ទីងើ�ចនៃនកាាររញ្ជួួ�យដីី ឬភាាពីអាាសនុប់ន្ទាៃាន់ដីនៃទីនៅ�សងនៅទីៀត្ថិ�ាន។

នៅម្រាជំ�សនៅរ�សក្នុផែនែងផែដីលំម្រាត្ថិូវរក្នុានៅម្រាគិឿងស�ាារ�អ្នុក្នុ៖នៅម្រាជំ�សនៅរ�សក្នុផែនែងផែដីលំម្រាត្ថិូវរក្នុានៅម្រាគិឿងស�ាារ�អ្នុក្នុ៖

• កាាប់ូប់នៅ�ានៅម្រាកាាម្មផែម្រាគិ (ម្រាត្ថិូវ�ានចងនៅ�ានឹងផែម្រាគិ) ទីុក្នុរប់ស់រប់រផែដីលំម្រាត្ថិូវកាារនៅ�ានៅពីលំកាាររញ្ជួួ�យដីីនៅក្នុ�ត្ថិនៅ��ងនៅ�ានៅពីលំយប់់ 
(ផែសីក្នុនៅជំ�ង ន�ងនៅម្រាសាាម្មនៅជំ�ង ផែវ៉នតាំានៅម្រា�ាប់ផែនិម្ម �ាាសកាារពាារ�ូលំី ពី�លំ។លំ។)។

• កាាប់ូប់សម្រា�ាប់់នៅចញ័ដីំនៅណ�រនៅ�ា �ាន�ៃ�ក្នុនៅម្រាគិឿងស�ាារ�សម្រា�ាប់់ម្រាប់ផែហលំ 3 នៃ�ង។
• នៅម្រាគិឿងស�ាារ�សម្រា�ាប់់�ៃ� ឬក្នុផែនែងនៅ�ើ�កាារ គិួរផែត្ថិនៅ�ា�ានរហូត្ថិដីលំ់ 2 ស�ិាហ៍ នៅហ�យម្រាត្ថិូវ�ានទុីក្នុនៅ�ាក្នុុ�ងតំ្ថិប់ន់សង�ត្ថិ �ាន

សនិ�សុខ។

រប់ស់រប់រផែដីលំម្រាត្ថិូវប់ូក្នុរួម្មប់ញ្ជួច�លំ៖រប់ស់រប់រផែដីលំម្រាត្ថិូវប់ូក្នុរួម្មប់ញ្ជួច�លំ៖

• ទឹីក្នុម្រាគិប់់ម្រា�ាន់សម្រា�ាប់់យ៉ាាាងនៅហាាចណាាស់ 3 នៃ�ង ន�ងដី៏ម្រាប់នៃពីនៅន្ទាា�សម្រា�ាប់់រហូត្ថិដីលំ់ 2 ស�ិាហ៍ (ម្មនុសស ន�ងសត្ថិើច�ញ្ជួចឹម្ម�ុាក់្នុៗម្រាតូ្ថិវកាារមួ្មយហាើា��ងរាាលំ់នៃ�ង
សម្រា�ាប់់�ឹក្នុ ចម្មិ�នអាាហាារ ន�ងស�ិាត្ថិ)។

• ពី�លំ ន�ង�ម ឆ្នាំុាំងសាាក្នុទីូរស័ពីៃនៃដី ន�ងវិទីយ�ទាំាក្នុ់ទីងចលំ័ត្ថិ។
• រប់ស់រប់រសម្រា�ាប់់ឲ្យយ�ានផ្លាាសុក្នុភាាពីសម្រា�ាប់់នៅក្នុមង ដីូចជាានៅហើម្ម នៅ�មានៃដីព៌ីណនៅទីៀន  ន�ងម្រាប់�ាប់់នៅលំង។
• សំនៅ�ាចាប់់នៃនឯក្នុសាារហ�រញ្ជួាវត្ថិិ� (ជំំហាានទីី 4) នៅ�ាក្នុុ�ងកាាប់ូប់សម្រា�ាប់់នៅ�ើ�ដីំនៅណ�រនៅ�ារប់ស់អ្នុក្នុម្រាពីម្មជាាម្មួយនៅលំខទីំន្ទាាក្នុ់ទីំនង (ជំំហាានទី ី2) នៅវជំួប់ញ្ញាួាផែដីលំ

នៅ�ា�ពីុម្មពនៅចញ័ ប់័ណណនៅវជំួសាាម្រាសិ អ្នត្ថិិសញ្ញាាាណក្នុម្មម ន�ងលំុយសុទីធម្មួយចំនួន។
• ឱស� ន�ងប់រិកាខារនៅវជំសួាាម្រាសិ (ស�ាារ�ប់រិកាខារអ្នុក្នុសុីផែសន ម្រាប់�ាប់់ជំំនួយដីលំ់កាារនៅ�ើ�ចលំន្ទាាផ្លាែាស់ទីី ។លំ។)។
• �លំ�ត្ថិ�លំផែ�ទាំាំខែ�ន ន�ងនៅម្រាគិឿងស�ាារ�អ្នន្ទាាម្ម័យ។
• ក្នុំណត្ថិ់ម្រាតាំារប់ស់សត្ថិើច�ញ្ជួចឹម្ម (រូប់�ត្ថិ ថ្នាុាំវា៉�ក្នុ់សាាំង ន�ងនៅលំខ “ប់នៃ�ឈីីប់“ស�ើាលំ់អ្នត្ថិិសញ្ញាាាណ) ម្រាពីម្មជាាម្មួយអាាហាារ ន�ងឧប់ក្នុរណ៍សម្រា�ាប់ទ់ីប់ប់់ង្កាខាងំ។ 
• សនៅម្មែ�ក្នុប់ំពាាក្នុ់ ភ័ួយនៅម្រា�ាប់ផែនិម្ម ន�ងវិ�ីដីនៃទីនៅ�សងនៅទីៀត្ថិនៅដី�ម្មីីនៅ�ាផែត្ថិនៅ�ិាឧណហៗ (ឬម្រាត្ថិជាាក្នុ់)។
• នៅម្រាសាាម្មនៃដី ន�ងឧប់ក្នុរណ៍សម្រា�ាប់់នៅ�ើ�កាារនៅដី�ម្មីីប់�ទីហាើាស ន�ងទីឹក្នុ នៅប់�ក្នុទាំើារផែដីលំជាាប់់�ាងំ។លំ។
• អាាហាារក្នុំប់ាុង ឬនៅវចខចប់់ ម្រាប់�ាប់់ម្រាប់�ា�ៃ��ាយ ម្រាប់�ាប់់នៅប់�ក្នុក្នុំប់ាុងនៅដី�រនៅ�ាយនៅម្រាប់�ក្នុ�ែាំងនៃដី ន�ងជំនៅម្រាម្ម�សកាារចម្មិ�នអាាហាារនៅ�ាខាាងនៅម្រា�ាអាា�ារ។

ផែ�នកាារសក្នុម្មមភាាពីជំំហាានទីីផែ�នកាារសក្នុម្មមភាាពីជំំហាានទីី 3  3 រប់ស់អ្នុក្នុរប់ស់អ្នុក្នុ
នៅត្ថិ�អ្នុក្នុនឹងទីុក្នុអ្នើីខែ�នៅ�ាក្នុុ�ងទីីតាំាំងនីម្មួយៗ?

កាាប់ូប់នៅ�ានៅម្រាកាាម្មផែម្រាគិ៖កាាប់ូប់នៅ�ានៅម្រាកាាម្មផែម្រាគិ៖ 

កាាប់ូប់សម្រា�ាប់់នៅចញ័ដីំនៅណ�រនៅ�ា៖កាាប់ូប់សម្រា�ាប់់នៅចញ័ដីំនៅណ�រនៅ�ា៖ 

នៅម្រាគិឿងស�ាារ�សម្រា�ាប់់�ៃ� ឬក្នុផែនែងនៅ�ើ�កាារ៖នៅម្រាគិឿងស�ាារ�សម្រា�ាប់់�ៃ� ឬក្នុផែនែងនៅ�ើ�កាារ៖ 

រៀ�ៀបចំំ

ក្នុ�រណផែន�ំប់ង្ហ�ញ័�្លំូវពីីគិ្រឿងសម្ម្ភ័�រ�ប់ន្�ផែម្ម៖
 EarthquakeCountry.org/step3

http://EarthquakeCountry.org/step3


ប់និយឲ្យយនៅ�ាត្ថិ�ចជាាអ្នប់ីប់រ�ានវូកាារលំ�ំាក្នុផែ�ុក្នុហ�រញ្ជួាវតិ្ថិ�ប់និយឲ្យយនៅ�ាត្ថិ�ចជាាអ្នប់ីប់រ�ានវូកាារលំ�ំាក្នុផែ�ុក្នុហ�រញ្ជួាវតិ្ថិ�
នៅ�ាយនៅរៀប់ចំឯក្នុសាារសំខាាន់ៗ ពីម្រាងឹងអ្នចលំនម្រាទីពីយអ្នុក្នុ ន�ងពី�ចាារណាាកាាររា៉�ប់់រងនៅ�ាយនៅរៀប់ចំឯក្នុសាារសំខាាន់ៗ ពីម្រាងឹងអ្នចលំនម្រាទីពីយអុ្នក្នុ ន�ងពី�ចាារណាាកាាររា៉�ប់់រង
រប់ស់កាារធ្លាាន្ទាារា៉�ប់់រង។រប់ស់កាារធ្លាាន្ទាារា៉�ប់់រង។
កាាររញ្ជួួ�យដីីអាាចអ្នម្រាងួនជំីវិត្ថិនៅយ�ងអ្នស់រយ�នៅពីលំរាាប់់ស�ិាហ៍ ឬរាាប់់ផែខ ម្រាប់ស�ននៅប់�រប់ស់រប់រផែដីលំម្រាត្ថិូវកាារប់ិ�រ�មី�ាក់្នុជំំនួស ឬ
ជំួសជំុលំម្រាត្ថិូវ�ាននៅយ�ងម្រាត្ថិូវកាារ។

នៅរៀប់ចំឯក្នុសាារ៖នៅរៀប់ចំឯក្នុសាារ៖

• រក្នុាសំនៅ�ាចាប់់នៃនឯក្នុសាារសម្រា�ាប់់ចាាប់់នៅ�ិ�ម្មកាារទាំាម្មទាំារសំណងធ្លាាន្ទាារា៉�ប់់រង ឬ�ាក្នុ់ពាាក្នុយសុំជំនំួយហ�រញ្ជួាវត្ថិិ�នៅ�ាក្នុុ�ង
កាាប់ូប់សម្រា�ាប់់នៅចញ័ដីំនៅណ�រនៅ�ារប់ស់អ្នុក្នុ (ជំំហាានទីី 3)។

• ប់ូក្នុរួម្មប់ញ្ជួច�លំ�ងផែដីរនូវអ្នត្ថិិសញ្ញាាាណក្នុម្មម នៅ�ាលំននៅយ៉ាា�ាយធ្លាាន្ទាារា៉�ប់់រង ក្នុំណត្ថិ់ម្រាតាំាហ�រញ្ជួាវត្ថិិ� ន�ងប់ញ្ជួួីនៃនសាារនៅពី�ភ័ណ័ឌ
រប់ស់�ៃ�សផែម្មីង (រូប់�ត្ថិ ឬវីនៅដីអ្នូអាាចម្រាត្ថិូវ�ានរក្នុាទីុក្នុនៅ�ានៅលំ�ប់ណា�ញ័អ្នី�ន�ឺណ�ត្ថិ)។

ពីម្រាងឹងអ្នចលំនម្រាទីពីយរប់ស់អ្នុក្នុ៖ ពីម្រាងឹងអ្នចលំនម្រាទីពីយរប់ស់អ្នុក្នុ៖ 

• ម្រាក្នុម្មអាា�ារប់ចច�ប់ីនុក្នុម្រាម្មទាំាម្មទាំារត្ថិម្រាម្មូវឲ្យយអាា�ារផែដីលំកាាន់ផែត្ថិចាាស់ៗឲ្យយម្រាត្ថិូវ�ានប់នៅងា�ន
ត្ថិនៅម្មែ�ងគិុណលំក្នុខណ�ណាាស់ ផែត្ថិ�ាននៅរឿងផែដីលំអាាចម្រាតូ្ថិវ�ាននៅ�ើ� (សូម្មចូលំនៅម្ម�លំនៅគិហទីំពី័រ 
StrengthenMyHouse.com)។

	 			� ជំញ្័ជំ�ំងននៃជំ�ន់ក្្នុរោម្មគ្ិរឹ�ដីផែលំត្្ថិរូវប់�នស្រ�យប់ន្�ូររណប់អ្នប់ គឺិឃុំ�ញ័ម្ម�ន ច្រ�នជំ��ម្្មម្មត្ថិ�នៅ ខ�ងក្្នុរោម្ម�្ទី�ច�ស់ៗ ត្ថិផែអ្ន�ចត្្ថិរូវប់�នអ្នប់អ្នោប់ ន�ងមួ្មលំវីសភ្័ជំ�ប់់។
	 			� ជំ�ន់ទីីមួ្មយដីផែលំទីន់ម្ម�នរឹងម្ម�ំ ម្ម�នរង្វ�ប្់រហោងក្នុ�ន់ត្ថិផែ�ំនៅក្្នុនុងជំ�ន់ក្្នុរោម្មៗទីៀត្ថិ (ដូីចជំ�ទ្ីវ�រយ�នដ្ីឋ�ន) ដីផែលំ អ្ន�ចក្នុផែលំម្្មអ្នប់�នដីោយរណប់អ្នប់   

 អ្នោប់ ន�ងទីម្្មរទ្ីរដីផែលំប់ន្�ផែម្មចូលំ។
	 			� សំណង់�្ម្មប់�យអ្នរដីផែលំម្ម�នប់�នពីង្រឹងឲ្្យយរឹងម្ម�ំទីនៅ (ឥដ្ីឋ ឬជំញ្័ជំ�ំងក្នុ�ត្ថិពីីដំុីសីីម្មាង់ត្ថិម្្មរៀប់គ្ិន� ន�ងបំ់ពីង់�្សផែង �កំ្នុដីៅ�្ទី�) គួិរត្ថិផែត្្ថិរូវប់�នពីង្រឹង។
	 			� �្ទី�ចល័ំត្ថិ គួិរត្ថិផែម្ម�នដំី��ង “ប្់រព័ីន្�រណប់អ្នោប់ដីផែលំ�ន់នឹងក្នុ�ររញ្័ជួំយដីី”។
• អ្នុក្នុជួំលំ៖ ម្រាប់ស�ននៅប់�អាាចនៅ�ារួច សូម្មនៅម្រាជំ�សនៅរ�សអាា�ារផែដីលំម្ម�ន�ាននៅម្រា�ា�ថ្នាុាក្នុ់ទាំាំងនៅន�។ សាាក្នុសួរថ្នាានៅត្ថិ�កាារ�ាក្នុ់ប់ញ្ជួច�លំតាំាម្មនៅម្រាកាាយម្រាត្ថិូវ�ាននៅ�ើ�ផែដីរ 

ឬនៅទី ថ្នាានៅត្ថិ��ាាសុនីក្នុំនៅ�ាទីឹក្នុម្រាត្ថិូវ�ានចងពី័ទីធនៅ�ាយផែខសប់នៃ�ផែដីរ ឬនៅទី ន�ងថ្នាានៅត្ថិ�អ្នុក្នុអាាចនៅ�ើ�ឲ្យយរប់ស់រប់រជាាប់់ម្មួយក្នុផែនែងនៅ�ានឹងជំញ្ញាួាងំ�ានផែដីរ ឬនៅទី។

ពី�ចាារណាាកាាររា៉�ប់់រងរប់ស់ម្រាក្នុុម្មហីុនធ្លាាន្ទាារា៉�ប់់រង៖ពី�ចាារណាាកាាររា៉�ប់់រងរប់ស់ម្រាកុ្នុម្មហីុនធ្លាាន្ទាារា�៉ប់់រង៖

• �ចាស់�ៃ� ន�ង អ្នុក្នុជំួលំអាាចកាារពាារខែ�នពីួក្នុនៅគិ�ាននៅ�ាយកាារធ្លាាន្ទាារា៉�ប់់រងកាាររញ្ជួួ�យដីី 
(នៅ�ាលំននៅយ៉ាា�ាយ�ាច់នៅ�ាយផែ�ក្នុគិឺត្ថិម្រាម្មូវឲ្យយ�ាន)។

• ម្រាប់ស�ននៅប់�អ្នុក្នុរស់នៅ�ាក្នុុ�ងត្ថិំប់ន់�ានរលំក្នុយក្នុសសីូណាាម្ម� សូម្មពី�ចាារណាាកាារធ្លាាន្ទាា 
រា៉�ប់់រងទីឹក្នុជំំនន់ FEMA។

ផែ�នកាារសក្នុម្មមភាាពីជំំហាានទីីផែ�នកាារសក្នុម្មមភាាពីជំំហាានទីី 4 រប់ស់អ្នុក្នុរប់ស់អ្នុក្នុ
នៅត្ថិ�អ្នុក្នុនឹងនៅ�ើ�អ្នើីប់ន្ទាៃាប់់?នៅត្ថិ�អ្នុក្នុនឹងនៅ�ើ�អ្នើីប់ន្ទាៃាប់់?

រៀ�ៀបចំំ

ស្វផែងយលំ់ច្រ�ន�ផែម្មទីៀត្ថិអំ្នពីីជំំហ�នននៅ�៖
EarthquakeCountry.org/step4 

នៅរៀប់ចំឯក្នុសាារ៖ នៅរៀប់ចំឯក្នុសាារ៖ 

ពីម្រាងឹងអ្នចលំនម្រាទីពីយ៖ ពីម្រាងឹងអ្នចលំនម្រាទីពីយ៖ 

ពី�ចាារណាាដីលំ់កាារធ្លាាន្ទាារា៉�ប់់រង៖ ពី�ចាារណាាដីល់ំកាារធ្លាាន្ទាារា៉�ប់់រង៖ 

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


ទី�ែាក្នុ់ខែ�នចុ� ម្រាគិប់ម្រាជំក្នុនៅកាាន ន�ងនៅតាំាងកាាន់ទី�ែាក់្នុខែ�នចុ� ម្រាគិប់ម្រាជំក្នុនៅកាាន ន�ងនៅតាំាងកាាន់
ឬសក្នុម្មមភាាពីផែដីលំម្រាត្ថិូវ�ានឲ្យយអ្ននុសាាសន៍ដីនៃទីនៅ�សងនៅទីៀត្ថិ (នៅពីលំផែ�នដីីញ័័ររនៅងើ� ឬឬសក្នុម្មមភាាពីផែដីលំម្រាតូ្ថិវ�ានឲ្យយអ្ននុសាាសន៍ដីនៃទីនៅ�សងនៅទីៀត្ថិ (នៅពីលំផែ�នដីីញ័័ររនៅងើ� ឬ
អ្នុក្នុទីទីួលំ�ានកាារឲ្យយសញ្ញាាានៅម្រាក្នុ�នរ�លំឹក្នុ)។អ្នុក្នុទីទីួលំ�ានកាារឲ្យយសញ្ញាាានៅម្រាក្នុ�នរ�លំឹក្នុ)។

ក្នុុ�ងសឹងម្រាគិប់់សាិានភាាពី ម្រាប់ស�ននៅប់�អ្នុក្នុអាាច៖ក្នុុ�ងសឹងម្រាគិប់់សាិានភាាពី ម្រាប់ស�ននៅប់�អ្នុក្នុអាាច៖

ទី�ែាក់្នុខែ�នចុ�ទី�ែាក់្នុខែ�នចុ� នៅ�ាម្រាត្ថិងក់្នុផែនែងផែដីលំអុ្នក្នុនៅ�ា នៅ�ាយនៅពាាប់ម្រាចត្ថិន់ៅ�ានៅលំ�ម្រាប់អ្នប់់នៃដី ន�ងជំងើងអុ់្នក្នុ។ សិាានភាាពីនៅន�កាារពាារ
អុ្នក្នុពីីកាារផែដីលំម្រាតូ្ថិវវាាយប់ា�ម្រាត្ថិវូ ន�ងអ្ននញុ្ញាាាត្ថិអុ្នក្នុឲ្យយលូំននៅ�ាកាានជ់ំម្រាម្មក្នុម្រាជំក្នុនៅកាានម្រាប់ស�ននៅប់�នៅ�ាផែក្នុីរខាាង។
ម្រាគិប់ម្រាគិប់ ក្នុាលំ ន�ងក្នុញ្ជួចងឹក្នុអុ្នក្នុ នៅ�ាយនៃដី ន�ងម្រាប់អ្នប់់នៃដីមួ្មយ។

• ម្រាប់ស�ននៅប់�តុ្ថិ ឬតុ្ថិកាារិយ៉ាាលំយ័នៅ�ាផែក្នុីរខាាង សមូ្មលំនូនៅម្រាកាាម្មវាាសម្រា�ាប់់ក្នុផែនែងម្រាជំក្នុនៅកាាន។
• ម្រាប់ស�ននៅប់��មានក្នុផែនែងម្រាជំក្នុនៅកាាននៅ�ាផែក្នុីរខាាងនៅទី សមូ្មលំនូនៅ�ាប់ន្ទាៃាប់់នងឹជំញួ្ញាាងំខាាងកុ្នុ�ង (ឆ្នាំងាយពីីប់ងិ�ច)។
• សិ�ត្ថិនៅ�ានៅពាាប់ម្រាចត្ថិនៅលំ�ជំងើងអុ់្នក្នុ នៅអាានចនំៅកាាងនៅដី�ម្មីកីាារពាារសរីរាាងើសខំាាន់ៗ ។

នៅតាំាងកាាន់នៅតាំាងកាាន់ រហតូ្ថិដីលំក់ាារញ័រ័រនៅងើ�ឈីប់់។
• នៅ�ានៅម្រាកាាម្មក្នុផែនែងម្រាជំក្នុនៅកាាន៖ នៅតាំាងកាានន់ៅ�ានងឹវាានៅ�ាយម្រាប់អ្នប់់នៃដីម្មយួ នៅម្រាត្ថិៀម្មរចួនៅម្រាសចនៅដី�ម្មីផី្លាែាសទី់ីរ�ក្នុ�លំ

ជាាម្មយួនងឹក្នុផែនែងម្រាជំក្នុនៅកាានរប់សអុ់្នក្នុម្រាប់ស�ននៅប់�វាាបិ់�រក្នុផែនែង។
• �មានក្នុផែនែងម្រាជំក្នុនៅកាាន៖ កាារពាារក្នុាលំ ន�ងក្នុញ្ជួចងឹក្នុអុ្នក្នុនៅ�ាយនៃដី ន�ងម្រាប់អ្នប់់នៃដីទាំាងំពីីរ។

ម្រាប់ស�ននៅប់�អ្នុក្នុនៅម្រាប់�ម្រា�ាស់នៅ�ាអ្នី�ានក្នុង់រុញ័ ឬសីុម្មទីប់់ជំំនួយនៅដី�រ�ានក្នុង់៖ម្រាប់ស�ននៅប់�អ្នុក្នុនៅម្រាប់�ម្រា�ាស់នៅ�ាអ្នី�ានក្នុង់រុញ័ ឬសីុម្មទីប់់ជំំនួយនៅដី�រ�ានក្នុង់៖

ចាាក់្នុខាៃាស់ចាាក់្នុខាៃាស ់ក្នុងរ់ប់សអុ់្នក្នុ (ឬ�ាក់្នុម្រាហាើាងំ)។
ម្រាគិប់ម្រាគិប់ ក្នុាលំ ន�ងក្នុញ្ជួចងឹក្នុអុ្នក្នុនៅ�ាយនៃដីអុ្នក្នុ ឬនៅសៀវនៅ�ា។
នៅតាំាងកាាន់នៅតាំាងកាាន់ នៅ�ានងឹឧប់ក្នុរណ៍អុ្នក្នុនៅ�ាយម្រាប់អ្នប់់នៃដីម្មយួម្រាប់ស�ននៅប់�អាាច រហតូ្ថិដីលំក់ាារញ័រ័រនៅងើ�ឈីប់់។

ផែសើងយលំប់់ផែនិម្មនៅ�ាឯនៅគិហទីពំីរ័ EarthquakeCountry.org/accessibility.

ទី�ែាក្នុខ់ែ�នម្រាកាាប់ចុ�!ទី�ែាក្នុខ់ែ�នម្រាកាាប់ចុ�!

រក្នុក្នុផែនែងម្រាជំក្នុនៅកាាន!រក្នុក្នុផែនែងម្រាជំក្នុនៅកាាន!

នៅតាំាងកាាន!់នៅតាំាងកាាន!់

ផែ�នកាារសក្នុម្មមភាាពីជំំហាានទីី ផែ�នកាារសក្នុម្មមភាាពីជំំហាានទីី 5 រប់ស់អ្នុក្នុ រប់ស់អ្នុក្នុ
នៅត្ថិ�នរណាាផែដីលំអ្នុក្នុនឹងហាាត្ថិ់អ្ននុវត្ថិជិាាម្មួយ នៅហ�យនៅ�ានៅពីលំណាា? 

ម្មនុសសនៅ�ា�ៃ�៖ម្មនុសសនៅ�ា�ៃ�៖ នៅពីលំណាា? នៅពីលំណាា? 

ហាាត្ថិ់អ្ននុវត្ថិិ
ជាាម្មួយម្មនុសស
រាាប់់�ានន្ទាាក្នុ់!
ShakeOut.org

�ស់់រានមានជីីវិតិ

រៀនសូត្ថិ្រពីីក្នុ�រណផែន�ំប់ង្ហ�ញ័�្លំូវ
នៅក្នុ្នុងស្��នភ័�ពីដីទីនៃទីៀត្ថិ៖ 

EarthquakeCountry.org/step5 

ម្មនុសសនៅ�ាក្នុផែនែងនៅ�ើ�កាារ៖ម្មនុសសនៅ�ាក្នុផែនែងនៅ�ើ�កាារ៖ នៅពីលំណាា? នៅពីលំណាា? 

ម្រាក្នុុម្មដីនៃទីនៅទីៀត្ថិ៖ម្រាក្នុុម្មដីនៃទីនៅទីៀត្ថិ៖ នៅពីលំណាា? នៅពីលំណាា? 

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


នៅ�ើ�ឲ្យយម្រាប់នៅស�រនៅ��ងដីលំ់សុវត្ថិិ�ភាាពីនៅ�ើ�ឲ្យយម្រាប់នៅស�រនៅ��ងដីលំ់សុវត្ថិិ�ភាាពី
នៅម្រាកាាយកាាររញ្ជួួ�យដីីនៅ�ាយជំនៅម្មែ�សនៅចញ័ ម្រាប់ស�ននៅប់�ចាាំ�ាច់ នៅ�ាយជំួយអ្នុក្នុរប់ួស នៅម្រាកាាយកាាររញ្ជួួ�យដីីនៅ�ាយជំនៅម្មែ�សនៅចញ័ ម្រាប់ស�ននៅប់�ចាាំ�ាច់ នៅ�ាយជំួយអ្នុក្នុរប់ួស 
នៅហ�យប់ង្កាាាររប់ួស ឬកាារខូចខាាត្ថិត្ថិនៅ�ានៅទីៀត្ថិ។នៅហ�យប់ង្កាាាររប់ួស ឬកាារខូចខាាត្ថិត្ថិនៅ�ានៅទីៀត្ថិ។

នៅត្ថិ�នៅពីលំណាាខើ�ំគិួរជំនៅម្មែ�សនៅចញ័?នៅត្ថិ�នៅពីលំណាាខើ�ំគិួរជំនៅម្មែ�សនៅចញ័?

• ម្រាប់ស�នៅន�អ្នុក្នុនៅ�ាផែក្នុីរផែខសនៅឆ្លុះុរ សូម្មផ្លាែាស់ទីីនៅ�ាកាាន់ក្នុផែនែងដីីខពស់ជាាងនៅន�នៅ�ានៅពីលំអ្នុក្នុអាាចផ្លាែាស់ទីី�ាននៅ�ាយសុវត្ថិិ�ភាាពី។ រលំក្នុយក្នុស
សីណូាាម្ម� អាាចម្មក្នុដីល់ំក្នុុ�ងរងើង់ម្រាតឹ្ថិម្មផែត្ថិប់ាុន្ទាមានន្ទាាទីីប់ាុនៅណាណា�។ សូម្មផែសើងយលំ់ប់ផែនិម្មនៅ�ាឯនៅគិហទីំពីរ TsunamiZone.org។

• ម្រាប់ស�ននៅប់��ានកាារខចូខាាត្ថិអាា�ារ អ្នគិើ�ភ័យ័ ឬនៅម្រា�ា�ថុ្នាាក្នុដ់ីនៃទីនៅទីៀត្ថិ នៅ�ាកាានក់្នុផែនែងជំបួ់ម្រាប់ជំុំរប់សអុ់្នក្នុ (ជំំហាានទីី 2)។
• ម្រាប់ស�ននៅប់�អ្នុក្នុម្រាត្ថិូវកាារនៅ�ាកាាន់ទីីម្រាជំក្នុនៅកាាន សូម្មយក្នុកាាប់ូប់សម្រា�ាប់់នៅ�ើ�ដីំនៅណ�រនៅ�ារប់ស់អ្នុក្នុ (ជំំហាានទីី 3)។

ជំួយអ្នុក្នុរប់ួស៖ជំួយអុ្នក្នុរប់ួស៖

• ពី�ន�ត្ថិយនៅម្ម�លំក្នុញ្ជួចប់់សម្រា�ាប់់ជំួយសនៅង្ក្រាង្កាើា�ប់ឋម្មរប់ស់អ្នុក្នុរក្នុនៅម្ម�លំកាារផែណន្ទាាំ ឬនៅម្រាប់�ក្នុម្មមវិ�ីទីូរស័ពីៃជំំនួយសនៅង្ក្រាង្កាើា�ប់ឋម្ម។
• សុំកាារអ្ននុញ្ញាាាត្ថិម្មុនជំួយនរណាា�ុាក្នុ់នៅ�សងនៅទីៀត្ថិ។
• ម្រាប់ស�ននៅប់�នរណាា�ុាក្នុ់ក្នុំពីុងហូរ�ាម្ម �ាក្នុ់ក្នុ�ែាំងស�ពា�នៅ�ាយផ្លាៃាល់ំនៅ�ានៅលំ�រប់ួស។
• ម្រាប់ស�ននៅប់�នរណាា�ុាក្នុ់ម្ម�នក្នុំពីុងដីក្នុដីនៅងា�ម្មនៅទី សូម្ម�ិលំ់ CPR (កាារជំួយសនៅង្ក្រាង្កាើា�នៅប់�ដីូងដីនៅងា�ម្ម) នៅ�ាយនៅម្រាប់�នៃដីផែត្ថិប់ាុនៅណាណា� លំុ�ម្រាតាំាផែត្ថិអុ្នក្នុម្រាតូ្ថិវ

�ានប់ណា��ប់ណា�លំឲ្យយនៅ�ើ�នៅម្រាច�នជាាងនៅន�នៅទីៀត្ថិ។
• ក្នុុំរ�ក្នុ�លំផ្លាែាស់ទីីអ្នុក្នុផែដីលំរងរប់ួស�ងន់�ងរ លំុ�ម្រាតាំាផែត្ថិ�ាននៅម្រា�ា�ថុ្នាាក្នុ់�ានរប់ួសប់ផែនិម្មត្ថិនៅ�ានៅទីៀត្ថិ។
• នៅ�ានៅ�ា 9-1-1 នៅដី�ម្មីីនៅសុ�សុំជំំនួយនៅវជំួសាាម្រាសសិម្រា�ាប់់រប់ួស�ងន់�ងរ។

ប់ង្កាាារកាារខូចខាាត្ថិត្ថិនៅ�ានៅទីៀត្ថិ៖ប់ង្កាាារកាារខូចខាាត្ថិត្ថិនៅ�ានៅទីៀត្ថិ៖

• រ�ក្នុ�លំផ្លាែាស់ទីី ឬចងភាួាប់់ឲ្យយជាាប់់ម្មួយក្នុផែនែងនូវរប់ស់រប់រផែដីលំអាាចនឹងធ្លាែាក្នុ់ក្នុុ�ងអ្នំ��ងកាាររញ្ជួួ�យដីីប់ន្ទាៃាប់់ប់នសំ (ជំំហាានទីី 1)។
• នៅម្រាប់�ម្រា�ាស់ប់ំពីង់ពីនែត្ថិ់អ្នគិើ�ភ័័យសម្រា�ាប់់អ្នគិើ�ភ័័យត្ថិូចតាំាចផែត្ថិប់ាុនៅណាណា�។ 
• ប់�ទីហាើាសផែត្ថិម្រាប់ស�ននៅប់�អ្នុក្នុ�ុំក្នុែ�ន ឬលំឺកាារនៅលំចធ្លាែាយហាើាសផែត្ថិប់ាុនៅណាណា�។
• នៅម្រាប់�ម្រា�ាស់ពី�លំជំនំួសឲ្យយកាារដីុត្ថិនៅទីៀន ឬនៅឈី�គិូស។ 

ឲ្យយម្មនុសស�ុាដីឹងពីីសាិានភាាពីអ្នុក្នុ នៅហ�យនៅ�ាប់និ�ានម្រាជាាប់ពី័ត្ថិ៌�ាន៖ឲ្យយម្មនុសស�ុាដីឹងពីីសាិានភាាពីអ្នុក្នុ នៅហ�យនៅ�ាប់និ�ានម្រាជាាប់ពី័ត្ថិ៌�ាន៖

• នៅ�ើ�សាារជាាអ្នក្នុសរ ឬនៅ�ាទីូរស័ពីៃនៅ�ាកាាន់ទីំន្ទាាក្នុ់ទីំនងនៅ�ានៅម្រា�ាត្ថិំប់ន់រប់ស់អ្នុក្នុ នៅហ�យម្រា�ាប់់ពីួក្នុនៅគិពីីសាិានភាាពី ន�ងទីីតាំាំងអ្នុក្នុ។
• ចុ�នៅ�មា�នៅ�ានៅលំ�នៅគិហទីំពី័រកាាក្នុ�ាទីម្រាក្នុហម្មអាានៅម្មរិចកាាំង SafeAndWell.org ។ 
• សាិាប់់វិទីយ�អាាកាាសធ្លាាត្ថិុ NOAA រប់ស់អ្នុក្នុ ឬសាិានីយវិទីយ��មី។

ផែ�នកាារសក្នុម្មមភាាពីជំំហាានទីី ផែ�នកាារសក្នុម្មមភាាពីជំំហាានទីី 66 រប់ស់អ្នុក្នុ រប់ស់អ្នុក្នុ
នៅត្ថិ�អុ្នក្នុនឹងនៅ�ើ�អ្នើីខែ�នៅ�ានៅពីលំនៅន�នៅ�ានៅពីលំនៅន� នៅហត្ថិុនៅន�អុ្នក្នុអាាច
នៅ�ើ�ឲ្យយម្រាប់នៅស�រនៅ��ងដីលំ់សុវត្ថិិ�ភាាពីនៅម្រាកាាយម្មក្នុ? នៅម្រាកាាយម្មក្នុ? 

�ស់់រានមានជីីវិតិ

ស្វផែងយលំ់ប់ន្�ផែម្មអំ្នពីីក្នុ�រ�្វ�ឲ្យ្យប់្រស�រនូវ
សុវត្ថិ្��ភ័�ពី៖

EarthquakeCountry.org/step6

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


�ារភួាាប់់ទំីន្ទាាក្នុទំ់ីនងនៅ��ងវិញ័ ន�ងសិាារម្រាត្ថិ�ប់់ឲ្យយដូីចនៅដី�ម្ម។�ារភួាាប់់ទំីន្ទាាក់្នុទំីនងនៅ��ងវិញ័ ន�ងសិាារម្រាត្ថិ�ប់់ឲ្យយដូីចនៅដី�ម្ម។
ជំីវិត្ថិម្រាប់ចាាំនៃ�ងនៅ�ាយជំួប់ជំុំនៅ��ងវិញ័ជាាម្មួយអ្នុក្នុដីនៃទី ជំួសជំុលំកាារខូចខាាត្ថិ ន�ងជំីវិត្ថិម្រាប់ចាាំនៃ�ងនៅ�ាយជំួប់ជំុំនៅ��ងវិញ័ជាាម្មួយអ្នុក្នុដីនៃទី ជួំសជំុលំកាារខូចខាាត្ថិ ន�ង
ក្នុសាាងសហគិម្មន៍នៅ��ងវិញ័។ក្នុសាាងសហគិម្មន៍នៅ��ងវិញ័។

ដីចូកាាររញួ្ជួ�យដីបី់ន្ទាៃាប់់ប់នស ំកាារនៅង�ប់ម្រាត្ថិ�ប់់នៅ��ងវិញ័រប់សអុ់្នក្នុអាាចនងឹប់និអ្នសជ់ាានៅម្រាច�នផែខ ឬយរូជាាងនៅន�។ 

នៃ�ងទីីម្មយួនៅម្រាកាាយកាាររញួ្ជួ�យដីី៖នៃ�ងទីីម្មយួនៅម្រាកាាយកាាររញួ្ជួ�យដីី៖

• ពី�ន�ត្ថិយរក្នុនៅម្ម�លំកាារនៅលំចធ្លាែាយហាើាស កាារក្នុំពីប់់សាារធ្លាាត្ថិុគិីម្មី ន�ងនៅម្រា�ា�ថុ្នាាក្នុ់ដីនៃទីនៅទីៀត្ថិ។
• នៅឈីៀងចូលំពី�ន�ត្ថិយនៅម្ម�លំម្មនុសសនៅពីញ័វ័យចំណាាស់ ម្មនុសស�ានពី�កាារភាាពី ន�ងនៅក្នុមងផែដីលំនៅ�ាផែក្នុីរខាាង។
• នៅម្រាប់�ម្រា�ាស់អាាហាារកាែានៅសស ន�ងអាាហាារប់ងាក្នុរប់ស់អ្នុក្នុស�ន។
• ទាំាក្នុ់ទីងភាុាក្នុ់ង្កាារធ្លាាន្ទាារា៉�ប់់រងរប់ស់អ្នុក្នុ។ �ត្ថិរូប់នៃនរប់ស់រប់រក្នុម្មមស�ទីធ�អ្នុក្នុ នៅហ�យរក្នុាក្នុំណត្ថិ់ម្រាតាំានៃនត្ថិនៃម្មែណាាម្មួយ។
• នៅ�ើ�ប់ចច�ប់ីនុភាាពីទីំន្ទាាក្នុ់ទីំនងនៅ�ានៅម្រា�ាត្ថិំប់ន់រប់ស់អ្នុក្នុ រហូត្ថិដីលំ់កាារម្រា�ាម្រាស័យទាំាក្នុ់ទីង�ម្មមតាំាប់និ។

ស�ិាហទី៍ីម្មយួនៅម្រាកាាយរញួ្ជួ�យដីី៖ស�ិាហទី៍ីម្មយួនៅម្រាកាាយរញួ្ជួ�យដីី៖

• ម្រាប់ស�ននៅប់�ហាើាសអុ្នក្នុម្រាត្ថិវូ�ានប់�ទី សមូ្មទាំាក្នុទ់ីងម្រាក្នុមុ្មហីនុហាើាសឲ្យយនៅប់�ក្នុវាាម្មក្នុវិញ័។
• សមូ្មចលូំនៅម្ម�លំ FEMA.gov/assistance នៅដី�ម្មីនីៅរៀនសមូ្រាត្ថិអ្នពំីអី្នើផីែដីលំអាាចនងឹរក្នុ�ាន។
• ម្រាប់ស�ននៅប់�អុ្នក្នុម្រាត្ថិវូកាារជំសួជំលុំ ពី�ន�ត្ថិយនៅម្ម�លំថ្នាាអុ្នក្នុនៅ�ាាកាាររប់សអុ់្នក្នុម្រាត្ថិវូ�ាន�ិលំជ់ំនូនវូអាាជាើាប់ណ័ណយ៉ាាាងម្រាត្ថិមឹ្មម្រាត្ថិវូ។
• ន�យ៉ាាយជាាម្មយួអុ្នក្នុដីនៃទីអ្នពំីថី្នាានៅត្ថិ�ពីកួ្នុនៅគិក្នុពុំីង�ានអាារម្មមណ៍យ៉ាាាងនៅម្មាច ន�ងជំយួពីកួ្នុនៅគិសើ�ផែសើងរក្នុកាារ�ិលំម់្រាប់កឹ្នុា ម្រាប់ស�ននៅប់�ម្រាត្ថិវូកាារចាា�ំាច។់

ម្រាប់ស�ននៅប់�អុ្នក្នុម្ម�នអាាចនៅ�ាកុ្នុ�ង�ៃ�អុ្នក្នុ�ាននៅទី ម្រាប់ស�ននៅប់�អុ្នក្នុម្ម�នអាាចនៅ�ាកុ្នុ�ង�ៃ�អុ្នក្នុ�ាននៅទី ……

• ជំម្រាម្មក្នុសំចត្ថិអាាចនងឹ�ានម្មនសុសអូី្នអ្នរកុ្នុ�ក្នុរនៅពីក្នុ។  កាារសុាាក្នុន់ៅ�ាជាាម្មយួម្ម�តិ្ថិភ័័កិ្នុ� ឬម្រាកុ្នុម្មម្រាគិសួាារ ឬនៅ�ាកុ្នុ�ងសណា��ារ អាាចនងឹជាាជំនៅម្រាម្ម�ស។
• ម្រា�ាប់់អុ្នក្នុជំ�ត្ថិខាាង ន�ងទំីន្ទាាក្នុទ់ីនំងនៅ�ានៅម្រា�ាត្ថិបំ់នរ់ប់សអុ់្នក្នុពីីក្នុផែនែងផែដីលំអុ្នក្នុកំ្នុពីងុនៅ�ា។
• យក្នុម្រាត្ថិមឹ្មផែត្ថិកាាបូ់ប់សម្រា�ាប់់នៅ�ើ�ដីនំៅណ�រនៅ�ារប់សអុ់្នក្នុ ន�ងរប់សរ់ប់រផែដីលំចាា�ំាច�់ាចណ់ាាត្ថិផ់ែត្ថិប់ានុៅណាណា�នៅ�ាកាានជ់ំម្រាម្មក្នុសចំត្ថិ។
• �ានផែ�នកាារសម្រា�ាប់់សត្ថិើច�ញ្ជួចមឹ្មកុ្នុ�ងក្នុរណពួីីក្នុវាាម្ម�នអាាចនៅ�ាជាាម្មយួអុ្នក្នុ�ាន។

ផែ�នកាារសក្នុម្មមភាាពីជំំហាានទីី ផែ�នកាារសក្នុម្មមភាាពីជំំហាានទីី 77 រប់ស់អ្នុក្នុ រប់ស់អុ្នក្នុ
នៅត្ថិ�អ្នើីនៅ�សងនៅទីៀត្ថិអ្នើីខែ�ផែដីលំអ្នុក្នុអាាចនឹងនៅ�ើ�នៅ�ានៅពីលំនៅន�នៅ�ានៅពីលំនៅន� នៅដី�ម្មីីប់នៅងា�ននៅលំី�នកាារ
នៅង�ប់ម្រាត្ថិ�ប់់នៅ��ងវិញ័រប់ស់អុ្នក្នុ? 

រៀ�ើប�ចួំផុុត

ក្នុ�រណផែន�ំប់ង្ហ�ញ័�្លំូវប់ន�្ផែម្មទីៀត្ថិសម្្មរ�ប់់
ក្នុ�រង�ប់ត្ថិ្រ�ប់់��ងវ�ញ័គិឺនៅឯ៖

EarthquakeCountry.org/step7

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



