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នៅពេញទូទាំងការរាតត្បាតរោគជាសាកល យើងជាច្រើនបានចំណាយពេលវេលាកាន់តែច្រើនឡើងនៅផ្ទះ និងបាន
ធ្វើការផ្លាស់ប្តូរនៅក្នុងជីវិតរបស់យើងរួមមាន កន្លែងដែលយើងធ្វើការ និងទៅរៀននៅសាលារៀន និងកន្លែង
ដែលយើងចំណាយពេលវេលាជាមួយមនុស្សដទៃទៀត។ នៅពេលអ្នករៀបចំផែនការសម្រាប់ ShakeOut សូម
គិតអំពី៖ ពេលណាជាពេលវេលាចុងក្រោយដែលអ្នកបានពិនិត្យមើលទៅលើ គ្ រឿងសម្ភារៈ ស ម្ រា ប់
គ្រោះមហន្តរាយរបស់អ្នក? តើអ្នកបាន “ធ្វើឲ្យលំហទីកន្លែងអ្នកមាន
សន្តិសុខ” ដើម្បីបង្ការការខូចខាត និងរបួសដែរ ឬទេ? តើការផ្លាស់ប្តូរ 
ឬការធ្វើបច្ចុប្បន្នភាពអ្វីខ្លះដែលមានទៅលើផែនការពេលអាសន្ន
បន្ទាន់ និងទំនាក់ទំនងសំខាន់ៗរបស់អ្នក? ដូចជានិច្ចកាលមកហើយ 
អ្នករៀបចំ ShakeOut គឺនៅទីនេះដើម្បីជួយអ្នក (និងមនុស្សរាល់រូប 
គ្រប់ទីកន្លែង) ឲ្យចូលរួមដោយជោគជ័យ។

•	 �សូមធ្វើតាម ជំហានទាំងប្រាំពីរនៃសុវត្ថិភាពជំហានទាំងប្រាំពីរនៃសុវត្ថិភាព
ក្នុងការរញ្ជួយដីក្នុងការរញ្ជួយដី ដើម្បីការពារក្រុមគ្រួសារ 
ទីកន្លែងធ្វើការ ទ្រព្យសម្បត្តិអ្នក និង
របៀបនៃជីវិតរស់នៅឲ្យបានមុនការរញ្ជួយដី
ធំបន្ទាប់៖ bit.ly/7stepsECA។

•	 �សម្រាប់ឧបករណ៍ និងគំនិតគន្លឹះដើម្បី
ដឹកនាំ និងជួយគាំទ្រដល់ Shakeout នៅ
លើបណ្តាញអ៊ីនធឺណិត ឬដោយមាន
វត្តមានទៅផ្ទាល់ សូមចូលមើល 
ShakeOut.org/COVID19។

•	 �ត្រៀមរៀបចំសម្រាប់ គ្រោះថ្នាក់ដទៃផ្សេងគ្រោះថ្នាក់ដទៃផ្សេង
ទៀតទៀត នៅក្បែរអ្នក ដូចជាអាកាសធាតុ
ហួសហេតុក្រៃលែង អគ្គិភ័យ ទឹកជំនន់ 
រលកយក្សស៊ូណាមិ ការរអិលបាក់ដី 
និងការផ្ទុះភ្នំភ្លើង។

•	 �តើអ្នកនឹងរៀបចំធ្វើការហ្វឹកហាត់អ្នកដោយតើអ្នកនឹងរៀបចំធ្វើការហ្វឹកហាត់អ្នកដោយ
របៀបណា?របៀបណា? ដោយមានវត្តមានផ្ទាល់ ពី
ចម្ងាយ ឬទាំងពីរ? សូមពិចារណាការប្រជុំ
ធ្វើសន្និសីទតាមវីដេអូ និងប្រើប្រាស់បទ
បង្ហាញរបស់អ្នកដឹកនាំការហ្វឹកហាត់នៅឯ 
ShakeOut.org/COVID19។

•	 �ជ្រើសរើស កាលបរិច្ឆេទផ្ទាល់របស់អ្នកជ្រើសរើស កាលបរិច្ឆេទផ្ទាល់របស់អ្នក (ឬ
អនុវត្តជាក្រុមតូចជាងនេះនៅកាលបរិច្ឆេទ
ខុសៗគ្នា)។ មនុស្សសឹងគ្រប់គ្នាអាចនឹង
នៅតែចូលរួមនៅក្នុងទិវា ShakeOut អន្តរជាតិ
ដដែលទេ (ថ្ងៃទី 21 ខែ 10 ឆ្នាំនេះ)។

•	 �សូមធ្វើតាមគោលការណ៍ណែនាំពីសុខភាព សូមធ្វើតាមគោលការណ៍ណែនាំពីសុខភាព 
និងសុវត្ថិភាពក្នុងតំបន់និងសុវត្ថិភាពក្នុងតំបន ់សម្រាប់ការរក្សា
ចម្ងាយគម្លាត និងម៉ាសមុខ។
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