
ਸਾਰੀਆਂ ਐਮਰਜਂੈਸੀ ਤਿਆਰੀ ਸੰਸਥਾਵਾਂ ਇਸ ਗੱਲ ਨਾਲ ਸਤਿਮਿ ਿਨ ਤਿ “ਝੁਿ ਜਾਓ, ਖੁਦ ਨੰੂ ਢੱਿੋ, ਅਿੇ ਫੜ ਿੇ ਰੱਖੋ!” ਭੂਚਾਲਾਂ ਦੌਰਾਨ ਸੱਟ ਅਿੇ ਮੌਿ ਨੰੂ 
ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਉਤਚਿ ਿਾਰਵਾਈ ਿੈ। Iਜੇ ਿੁਸੀ ਂਝਟਿੇ ਮਤਿਸੂਸ ਿਰਦੇ ਿੋ ਜਾਂ ਭੁਚਾਲ ਦੀ ਤਚਿਾਵਨੀ ਪ੍ਾਪਿ ਿਰਦੇ ਿੋ, ਿਾਂ ਿੁਰੰਿ:

ਿੁਸੀ ਂਤਜੱਥੇ ਿੋ, ਉੱਥਥੇ ਿੀ ਆਪਣੇ ਿੱਥਾਂ ਅਿੇ ਗੋਤਿਆਂ ਦੇ ਭਾਰ ਝੁਿ ਜਾਓ।ਝੁਿ ਜਾਓ।। ਇਿ ਸਤਥਿੀ ਿੁਿਾਨੰੂ ਿੇਠਾਂ ਡਿੱਗਣ ਿਂੋ ਬਚਾਉਦਂੀ ਿੈ ਅਿੇ 
ਿੁਸੀ ਂਨੀਵਂੇ ਰਤਿ ਸਿਦੇ ਿੋ ਅਿੇ ਨੇੜੇਲੇ ਸ਼ੈਲਟਰ ਿਿ ਵੀ ਜਾ ਸਿਦੇ ਿੋ।

ਆਪਣੇ ਤਸਰ ਅਿੇ ਗਰਦਨ ਨੰੂ ਇੱਿ ਬਾਂਿ ਅਿੇ ਿੱਥ ਨਾਲ ਢੱਿੋਢੱਿੋ

• ਜੇ ਇੱਿ ਮਜਬੂਿ ਟੇਬਲ ਜਾਂ ਿੇਸਿ ਨੇੜੇ ਿੋਵੇ, ਿਾਂ ਪਨਾਿ ਲੈਣ ਲਈ ਉਸਦੇ ਿੇਠਾਂ ਚਲੇ ਜਾਓ।
• ਜੇ ਆਸਪਾਸ ਿੋਈ ਪਨਾਿ ਲੈਣ ਦੀ ਥਾਂ ਨਿੀ ਂਿੈ, ਿਾਂ ਤਿਸੇ ਅੰਦਰੂਨੀ ਦੀਵਾਰ ਦੇ ਿੋਲ ਚਲੇ ਜਾਓ (ਤਖੜਿੀਆਂ ਿਂੋ ਦੂਰ)।
• ਆਪਣੇ ਗੋਤਿਆਂ ਦੇ ਭਾਰ ਰਿੋ; ਮਿੱਿਵਪੂਰਣ ਅੰਗਾਂ ਦੀ ਰੱਤਖਆ ਿਰਨ ਲਈ ਉਪਰਲੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਿੇਠਾਂ ਝੁਿਾ ਲਵੋ।

ਝਟਿੇ ਬੰਦ ਿੋਣ ਿਿ ਰੁਿੇ ਰਿਰੁਿੇ ਰਿੋੋ।।

• ਪਨਾਿ ਦੀ ਥਾਂ ਦੇ ਿੇਠਾਂ: ਇੱਿ ਿੱਥ ਨਾਲ ਉਸਨੰੂ ਪਿੜੀ ਰੱਖੋ; ਅਿੇ ਜੇ ਿੁਿਾਿੀ ਪਨਾਿ ਵਾਲੀ ਚੀਜ਼ ਆਪਣੀ ਥਾਂ ਿਂੋ 
ਡਿੱਲਦੀ-ਢੱੁਲਦੀ ਿੈ ਿਾਂ ਉਸਦੇ ਨਾਲ ਡਿੱਲਣ-ਢੱੁਲਣ ਲਈ ਤਿਆਰ ਰਿੋ।

• ਿੋਈ ਪਨਾਿ ਲੈਣ ਦੀ ਥਾਂ ਨਿੀ ਂਿੈ: ਆਪਣੀਆਂ ਦੋਵਂੇ ਬਾਿਾਂ ਅਿੇ ਿੱਥਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਤਸਰ ਅਿੇ ਗਰਦਨ ਨੰੂ ਪਿੜ ਲਓ।

ਜੇ ਿੁਸੀ ਂਵ੍ੀਲਚੇਅਰ ਜਾਂ ਰੋਲਟਰ ਵਾਿਰ ਦੀ ਵਰਿਂੋ ਿਰਦੇ ਿੋ:

ਆਪਣੇ ਪਿੀਆਂ ਨੰੂ ਲੌਿ ਿਰਲੌਿ ਿਰੋ (ਜਾਂ ਬੇ੍ਿ ਲਗਾਓ)।

ਆਪਣੇ ਤਸਰ ਅਿੇ ਗਰਦਨ ਆਪਣੀਆਂ ਬਾਂਿਾਂ ਜਾਂ ਤਿਸੇ ਤਿਿਾਬ ਨਾਲ ਢੱਿੋਢੱਿੋ।

ਜੇ ਸੰਭਵ ਿੋਵੇ ਿਾਂ ਜਦਂੋ ਿੱਿ ਝਟਿੇ ਬੰਦ ਨਾ ਿੋ ਜਾਣ, ਇੱਿ ਿੱਥ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਤਿਵਾਈਸ ਨੰੂ ਫੜਫੜੋ।

EarthquakeCountry.org/accessibility ‘ਿੇ ਿੋਰ ਜਾਣੋ।

EarthquakeCountry.org/step5 ‘ਿੇ ਜਾਣੋ ਤਿ ਬਿੁਿ ਸਾਰੀਆਂ ਸਤਥਿੀਆਂ ਤਵੱਚ ਿੀ ਿਰਨਾ ਿੈ।

ਤਿਸੇ ਨਵਜਾਿ ਦੇ ਨਾਲ ਭੂਚਾਲ ਿਂੋ ਸੁਰੱਤਖਆ

ਤਿਸੇ ਮਾਪੇ ਜਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ ਵਾਲੇ ਨੰੂ ਨਵਜਾਿ ਨੰੂ ਤਿਆਨ ਨਾਲ ਚੱੁਿਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ, ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਆਪਣੀ 
ਛਾਿੀ ਨਾਲ ਲਗਾ ਿੇ ਫੜਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ, ਅਿੇ ਜਦਂੋ ਉਿ ਉਪਰੋਿਿ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਆਪਣੀ 
ਰੱਤਖਆ ਿਰਦੇ ਿਨ ਉਸ ਨੰੂ ਚੱੁਿ ਿੇ ਤਲਜਾਉਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ। ਬਾਲਗ ਦਾ ਸਰੀਰ ਬੱਚੇ ਦੇ ਉੱਪਰ ਅਿੇ ਦੋਵਂੇ 
ਪਾਸੇ ਵੱਲ ਸੁਰੱਤਖਆ ਪ੍ਦਾਨ ਿਰੇਗਾ।

ਝੁਿ ਜਾਓ!ਝੁਿ ਜਾਓ!

ਖੁਦ ਨੂੰ ਢੱਿੋ!ਖੁਦ ਨੂੰ ਢੱਿੋ!

ਫੜ ਿੇ ਰੱਖੋ!ਫੜ ਿੇ ਰੱਖੋ!

ਮਾਤਪਆਂ ਅਿੇ ਬੱਤਚਆਂ ਦੇ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਦਾਿਾਵਾਂ ਲਈ ਭੂਚਾਲ ਮਾਤਪਆਂ ਅਿੇ ਬੱਤਚਆਂ ਦੇ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਦਾਿਾਵਾਂ ਲਈ ਭੂਚਾਲ 
ਸੁਰੱਤਖਆ ਿਾਰਵਾਈਆਂਸੁਰੱਤਖਆ ਿਾਰਵਾਈਆਂ
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ਇੱਿ ਜਾਂ ਵੱਿ ਬੱਤਚਆਂ ਦੀ ਰੱਤਖਆ ਿਰਨੀਇੱਿ ਜਾਂ ਵੱਿ ਬੱਤਚਆਂ ਦੀ ਰੱਤਖਆ ਿਰਨੀ

ਇੱਿ ਜਾਂ ਇੱਿ ਿਂੋ ਵੱਿ ਬੱਤਚਆਂ ਲਈ ਸਭ ਿਂੋ ਵਿੀਆ ਸੁਰੱਤਖਆ ਝਟਿੇ ਸ਼ੁਰੂ ਿੋਣ ਿਂੋ ਪਤਿਲਾਂ ਤਿਆਰੀ ਿਰਨਾ ਿੈ: ਆਪਣੇ ਘਰ ਜਾਂ ਬਾਲ ਦੇਖਭਾਲ ਸਿੂਲਿ ਦੇ 
ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਫਰਨੀਚਰ ਜਾਂ ਿੋਰ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੇਖੋ ਜੋ ਭੂਚਾਲ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਡਿੱਗ ਸਿਦੀਆਂ ਿਨ ਜਾਂ ਉੱਿ ਿੇ ਵੱਜ ਸਿਦੀਆਂ ਿਨ। ਤਫਰ, ਜਾਂ ਿਾਂ ਖ਼ਿਰੇ ਨੰੂ ਿਟਾਓ ਜਾਂ 
ਇਸਨੰੂ ਜਗ੍ਾ ‘ਿੇ ਸੁਰੱਤਖਅਿ ਿਰੋ EarthquakeCountry.org/step1ਦੇਖੋ)। ਆਪਣੀ ਜਗ੍ਾ ਨੰੂ ਸੁਰੱਤਖਅਿ ਿਰਿੇ, ਝਟਿੇ ਸ਼ੁਰੂ ਿੋਣ ‘ਿੇ 
ਿੁਿਾਨੰੂ ਘੱਟ ਤਚੰਿਾ ਿਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਿੋਏਗੀ। ਇੱਿ ਿਂੋ ਵੱਿ ਬੱਤਚਆਂ ਵਾਲੀਆਂ ਸਿੂਲਿਾਂ ਲਈ, ਖ਼ਿਤਰਆਂ ਨੰੂ ਦੂਰ ਿਰਨਾ ਿੋਰ ਵੀ ਮਿੱਿਵਪੂਰਨ ਿੈ ਤਿਉਥਂਤਿ ਬੱਤਚਆਂ 
ਨੰੂ ਪੰਘੂਤੜਆਂ ਤਵੱਚ ਰਤਿਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ ਤਿਉਥਂਤਿ ਝਟਿੇ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਸਟਾਫ਼ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਰੱਤਖਆ ਿਰਨੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿੈ।

ਘਰ ਜਾਂ ਬਾਲ ਦੇਖਭਾਲ ਸਿੂਲਿਾਂ ਤਵੱਚ ਛੋਟੇ ਬੱਤਚਆਂ ਨੰੂ ਤਸਖਾਇਆ ਜਾ ਸਿਦਾ ਿੈ ਤਿ ਆਪਣੀ ਰੱਤਖਆ ਤਿਵਂੇ ਿਰਨੀ ਿੈ। ਇਿ ਅਿਸਰ “ਰੈਤਬਟਸ ਇਨ 
ਤਦ ਿੋਲ” ਿਿਾਣੀ ਨੰੂ ਅਿਸਰ ਪੜ੍ ਿੇ ਿੀਿਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ (ਇਸਦੇ ਿਈ ਸੰਸਿਰਣ ਔਨਲਾਈਨ ਮੌਜੂਦ ਿਨ) ਅਿਸਰ: ਿਿਾਣੀ ਤਵੱਚ, ਇੱਿ ਮਾਂ ਖਰਗੋਸ਼ ਅਿੇ 
ਉਸਦੇ ਬੱਚੇ ਮਤਿਸੂਸ ਿਰਦੇ ਿਨ ਤਿ ਿਰਿੀ ਡਿੱਲ ਰਿੀ ਿੈ ਅਿੇ ਉਿ ਆਸਰੇ ਲਈ ਆਪਣੇ ਘੁਰਨੇ ਤਵੱਚ ਜਾਂਦੇ ਿਨ। ਅਤਭਆਸ ਲਈ, ਬਾਲਗ ਿਤਿੰਦੇ ਿਨ 
“ਭੂਚਾਲ: ਰੈਤਬਟਸ ਇਨ ਤਦ ਿੋਲ!” ਅਿੇ “ਬਨੀਜ਼” ਨੰੂ ਿੈਸਿਾਂ ਅਿੇ ਟੇਬਲ ਦੇ ਿੇਠਾਂ ਆਸਰਾ ਲੈਣ ਅਿੇ ਫਰਨੀਚਰ ਦੀਆਂ ਲੱਿਾਂ ਨੰੂ ਫੜਨ ਲਈ ਿਤਿੰਦੇ ਿਨ। 
ਿਰ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ, ਿੁਝ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ ਵਾਲੇ ਆਪਣੇ ਬੱਤਚਆਂ ਨਾਲ ਗਾਣੇ ਗਾਉਦੇਂ ਿਨ ਜਦਂੋ ਉਿ ਫੜ ਿੇ ਰੱਖਦੇ ਿਨ (ਅਤਭਆਸਾਂ ਅਿੇ ਅਸਲ ਭੂਚਾਲਾਂ 
ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਵੀ)।

ਭੂਚਾਲ ਦੇ ਝਟਤਿਆਂ ਦੌਰਾਨ, ਜੋ ਮਾਪੇ ਅਿੇ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ ਵਾਲੇ ਪਤਿਲਾਂ ਿੀ ਬੱਤਚਆਂ ਦੇ ਨੇੜੇ ਨਿੀ ਂਿਨ ਉਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਝਟਤਿਆਂ ਦੇ ਰੁਿਣ ਿਿ ਆਪਣੀ ਰੱਤਖਆ 
ਿਰਨੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿੈ। ਉਨ੍ਾਂ ਬੱਤਚਆਂ ਦੀ ਰੱਤਖਆ ਲਈ ਭੱਜਣ ਦੀ ਪ੍ਤਵਰਿੀ ਿਂੋ ਬਚੋ ਜੋ ਿੁਿਾਿੇ ਨਾਲ ਨਿੀ ਂਿਨ: ਜੇ ਿੁਸੀ ਂਫਰਨੀਚਰ ਅਿੇ ਿੋਰ ਵਸਿੂਆਂ ਨੰੂ 
ਸੁਰੱਤਖਅਿ ਿਰ ਤਦੱਿਾ ਿੈ, ਅਿੇ ਬੱਤਚਆਂ ਨੰੂ ਤਸਖਾਇਆ ਿੈ ਤਿ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਸੁਰੱਤਖਅਿ ਤਿਵਂੇ ਰਤਿਣਾ ਿੈ, ਿਾਂ ਇਿ ਘੱਟ ਤਚੰਿਾਜਨਿ ਿੋ ਸਿਦਾ ਿੈ। ਤਪਛਲੇ 
ਭੂਚਾਲਾਂ ਤਵੱਚ, ਿੁਝ ਮਾਪੇ ਜੋ ਬੱਤਚਆਂ ਵੱਲ ਭੱਜਦੇ ਿਨ, ਟੱੁਥਟੇ ਿੋਏ ਿੱਚ ‘ਿੇ ਪੈਰ ਆਉਣ ਜਾਂ ਡਿੱਗਣ ਨਾਲ ਜ਼ਖਮੀ ਿੋਏ ਿਨ, ਅਿੇ ਤਫਰ ਬੱਤਚਆਂ ਨੰੂ ਸਿਾਇਿਾ 
ਲੱਭਣੀ ਪਈ।

ਖਾਲੀ ਿਰਨਾ ਿੈ ਜਾਂ ਨਿੀ?ਂਖਾਲੀ ਿਰਨਾ ਿੈ ਜਾਂ ਨਿੀ?ਂ

ਝਟਿੇ ਰੁਿਣ ਦੇ ਰੁਿਣ ਿਂੋ ਬਾਅਦ, ਇਮਾਰਿ ਨੰੂ ਿੋਏ ਨੁਿਸਾਨ ਦਾ ਮੁਲਾਂਿਣ ਿਰਨ ਲਈ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੇਖੋ। ਜੇ ਿੰਿਾਂ ਜਾਂ ਫਰਸ਼ਾਂ ਤਵੱਚ ਵੱਿੀਆਂ ਦਰਾਰਾਂ 
ਿਨ, ਜੇ ਿੁਿਾਨੰੂ ਗੈਸ ਦੀ ਬਦਬੂ ਆਉਦਂੀ ਿੈ, ਜਾਂ ਜੇ ਿੰੂਆਂ ਿੈ, ਿਾਂ ਿੁਿਾਨੰੂ ਬਾਿਰ ਤਨਿਲਣ ਦੀ ਲੋੜ ਿੋ ਸਿਦੀ ਿੈ। ਪਰ ਸਾਵਿਾਨ ਰਿੋ, ਤਿਉਥਂਤਿ ਬਾਿਰ ਵਾਿੂ 
ਖ਼ਿਰੇ ਿੋ ਸਿਦੇ ਿਨ, ਤਜਵਂੇ ਤਿ ਇਮਾਰਿਾਂ ਦਾ ਮਲਬਾ ਜਾਂ ਡਿੱਗੀਆਂ ਤਬਜਲੀ ਦੀਆਂ ਿਾਰਾਂ। ਨਵਜਾਿ ਬੱਤਚਆਂ ਵਾਲੀਆਂ ਸਿੂਲਿਾਂ ਤਨਿਾਸੀ ਪੰਘੂਤੜਆਂ 
ਬਾਰੇ ਤਵਚਾਰ ਿਰ ਸਿਦੀਆਂ ਿਨ। ਜੇ ਿੁਿਾਨੰੂ ਇਮਾਰਿ ਦੇ ਨਾਲ ਿੋਈ ਖਿਰਨਾਿ ਮੱੁਦੇ ਨਿੀ ਂਤਦੱਖਦੇ, ਿਾਂ ਅੰਦਰ ਰਤਿਣਾ ਸੁਰੱਤਖਅਿ ਿੋ ਸਿਦਾ ਿੈ, ਖ਼ਾਸਿਰ 
ਖ਼ਰਾਬ ਮੌਸਮ ਦੇ ਦੌਰਾਨ।

ਬੱਤਚਆਂ ਨਾਲ ਅਤਭਆਸ ਿਰਨਾ ਮਿੱਿਵਪੂਰਨ ਤਿਉ ਂਿੈਬੱਤਚਆਂ ਨਾਲ ਅਤਭਆਸ ਿਰਨਾ ਮਿੱਿਵਪੂਰਨ ਤਿਉ ਂਿੈ

ਬਾਲਗਾਂ ਵਾਂਗ, ਬੱਤਚਆਂ ਨੰੂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ-ਮੈਮੋਰੀ ਤਵਿਸਿ ਿਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਿੰੁਦੀ ਿੈ ਿਾਂ ਜੋ ਜਦਂੋ ਜ਼ਮੀਨ ਡਿੱਲਣ ਲੱਗੇ ਿਾਂ ਉਿ ਜਲਦੀ ਅਿੇ ਸਿੀ ਢੰਗ ਨਾਲ 
ਪ੍ਤਿਤਿਤਰਆ ਿਰਨਗੇ। ਮਾਤਪਆਂ ਅਿੇ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ ਵਾਤਲਆਂ ਨੰੂ ਭੂਚਾਲ ਸੁਰੱਤਖਆ ਦਾ ਨਮੂਨਾ ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ ਅਿੇ ਆਪਣੇ ਬੱਤਚਆਂ ਨਾਲ ਅਿਸਰ 
ਅਤਭਆਸ ਿਰਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ। ਿੁਿਾਿੇ ਅਤਭਆਸਾਂ ਤਵੱਚਂੋ ਘੱਥਟੋ-ਘੱਟ ਇੱਿ ਅਤਭਆਸ ਿੁਿਾਿੇ ਖੇਿਰ ਦੀ Great ShakeOut Earthquake 
Drill (ShakeOut.org) ਦਾ ਡਿੱਸਾ ਿੋ ਸਿਦਾ ਿੈ, ਜਦਂੋ ਿੁਸੀ ਂਦੁਨੀਆ ਭਰ ਦੇ ਉਨ੍ਾਂ ਲੱਖਾਂ ਲੋਿਾਂ ਨਾਲ ਸ਼ਾਮਲ ਿੋ ਸਿਦੇ ਿੋ ਜੋ ਿਰ ਸਾਲ ਭੂਚਾਲ ਿਂੋ 
ਸੁਰੱਤਖਆ ਦਾ ਅਤਭਆਸ ਿਰਦੇ ਿਨ!

ਪੰਨਾ 2 ਿੱੁਲ 2
ਮਾਤਪਆਂ ਅਿੇ ਬੱਤਚਆਂ ਦੇ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਦਾਿਾਵਾਂ ਲਈ ਭੁਚਾਲ ਸੁਰੱਤਖਆ ਿਾਰਵਾਈਆਂ ਮਾਤਪਆਂ ਅਿੇ ਬੱਤਚਆਂ ਦੇ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਦਾਿਾਵਾਂ ਲਈ ਭੁਚਾਲ ਸੁਰੱਤਖਆ ਿਾਰਵਾਈਆਂ 

 © 2021 Earthquake Country Alliance

http://EarthquakeCountry.org/step1
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