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ត្រៀមខ្លួនរួចរាល់ដើម្បី #ShakeOut!
ចូលរួមនឹងមនុស្សរាប់លានអ្នកនៅទូទាំងពិភពលោករៀងរាល់ឆ្នាំនៅក្នុងការចូលរួមការហ្វឹកហាត់ “ទម្លាក់ខ្លួន រក
ទីកន្លែងជ្រក និងតោងកាន់” និងសកម្មភាពសុវត្ថិភាពនៅក្នុងការរញ្ជួយដីដទៃផ្សេង
ទៀត។ មនុស្សសឹងគ្រប់គ្នាចូលរួមនៅទិវា ShakeOut អន្តរជាតិ ដែលគឺជាថ្ងៃព្រហស្បត៍ិទី 3 
នៃខែតុលារៀងរាល់ឆ្នាំ តែអ្នកអាចរៀបចំធ្វើការហ្វឹកហាត់របស់អ្នកនៅថ្ងៃណាក៏បានដែរ!

មនុស្សរាល់គ្នា រាល់ទីកន្លែងទាំងអស់ អាចចូលរួមបាន៖ ឯកត្តជន គ្រួសារ សាលារៀន ក្រុម
សហគមន៍ និងអង្គភាពដទៃផ្សេងទៀតអាចអនុវត្តទាំងអស់គ្នាបាន នៅក្នុងកន្លែង
តែមួយ ឬនៅក្នុងទីកន្លែងច្រើន។ អ្នកក៏អាចមានការហ្វឹកហាត់និម្មិតតាមរយៈការ
ធ្វើសន្និសីទជាវីដេអូផងដែរ។ 

កា រអនុវ ត្តសម្រា ប់កា រ រ ញ្ ជួយដីជួយអ្នកឲ្យមានប្រ តិកម្មឆ្លើយតបបានរហ័ស
នៅពេលការញ័ររង្គើចាប់ផ្តើម – ដើម្បីរៀនសូត្រអ្វីត្រូវធ្វើនៅក្នុងទីបរិបទនានា សូមចូលមើលគេហទំព័រ 
ShakeOut.org/dropcoverholdon។

EarthquakeCountry.org/step5

ការប្រើប្រាស់កៅអីមានកង់ការប្រើប្រាស់កៅអីមានកង់

ការប្រើប្រាស់ស៊ុមរៀនដើរការប្រើប្រាស់ស៊ុមរៀនដើរ

ការប្រើប្រាស់ឈើច្រត់ការប្រើប្រាស់ឈើច្រត់

ប្រសិនបើអាចប្រសិនបើអាច

ទម្លាក់ខ្លួនក្រាបចុះ!

ទម្លាក់ខ្លួនក្រាបចុះ!

ចាក់សោខ្ទាស់!

ចាក់សោខ្ទាស់!

រកកន្លែងជ្រក!

រកកន្លែងជ្រក!

រកកន្លែងជ្រក!

រកកន្លែងជ្រក!

កាន់តោង!

កាន់តោង!

កាន់តោង!

កាន់តោង!

ប្រសិនបើអ្នកមានអារម្មណ៍ដឹងពីការញ័រ
រង្គើ ឬទទួលបានការឲ្យសញ្ញាដាស់តឿន

ចូលរួមនឹងមនុស្ស
រាប់លាននាក់!
ចុះឈ្មោះ

នៅឯគេហទំព័រ 
ShakeOut.org

របៀបក្នុងការចូលរួម

រៀបចំផែនការការហ្វឹកហាត់របស់អ្នក៖

•  ចុះឈ្មោះនៅឯគេហទំព័រ  ShakeOut.org ដើម្បីឲ្យត្រូវបានគេរាប់ - 
ការចូលរួមរបស់អ្នកជម្រុញអ្នកដទៃឲ្យមានទឹកចិត្ត!

•  សូមចូលមើលគេហទំព័រ ShakeOut.org/howtoparticipate សម្រាប់
ការណែនាំ វីដេអូ។ល។ ដែលជាក់លាក់ដោយឡែកសម្រាប់វិស័យ។

•  ជម្រាបអ្នកចូលរួមនូវពេលណា របៀបណា និងទីកន្លែងណាដែលការ
ហ្វឹកហាត់របស់អ្នកនឹងប្រព្រឹត្តទៅ។

ត្រៀមរួចរាល់សម្រាប់ការរញ្ជួយដី៖

•  ចងភ្ជាប់ការពារឲ្យជាប់គ្រឿងសង្ហារិម ឬរបស់របរដទៃទៀតដែលអាច
នឹងធ្លាក់ ហោះរបូតធ្លាក់ពីធ្នើ ឬរលំចេញពីទូ។

•  បង្កើត ឬធ្វើបច្ចុប្បន្នភាពផែនការពេលអាសន្នបន្ទាន់។
•  រៀបចំ ឬស្តុកទុកឡើងវិញនូវគ្រឿងសម្ភារៈសម្រាប់ពេលអាសន្ន

បន្ទាន់។
•  សូមចូលមើលគេហទំព័រ EarthquakeCountry.org ដើម្បីស្វែងយល់

បន្ថែមអំពីការត្រៀមលក្ខណៈសម្រាប់ការរញ្ជួយដី។

ចែករំលែក ShakeOut៖

•  អញ្ជើញមិត្តភ័ក្តិ គ្រួសារ អ្នកជិតខាង អ្នករួមការងារ និងក្រុម
ដទៃទៀតឲ្យចូលរួម។

•  សូមទៅកាន់គេហទំព័រ ShakeOut.org/resources សម្រាប់ ផ្ទាំង
ផ្សព្វផ្សាយ ខិត្តប័ណ្ណ វីដេអូ និង

•  ចែករំលែករូបថត និងវីដេអូនៃការហ្វឹកហាត់របស់អ្នកដោយប្រើប្រាស់  
#ShakeOut។
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