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ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੋ 21 ਅਕਤੂਬਰ
ShakeOut.org

ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਸਾਡੇ ਵਿੱਚਂੋ ਬਹੁਵਿਆਂ ਨੇ ਘਰ ਵਿੱਚ ਿਧੇਰੇ ਸਮਾਂ ਵਬਿਾਇਆ ਅਿੇ ਆਪਣੀ ਵ ਿ਼ੰ ਦਗੀ ਵਿੱਚ ਿਬਦੀਲੀਆਂ ਕੀਿੀਆਂ ਹਨ ਵਿਸ ਵਿੱਚ ਇਹ 
ਸਾਮਲ ਹੈ ਵਕ ਅਸੀਂ ਵਕੱਥੇ ਕਿੰ ਮ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਅਿੇ ਸਕੂਲ ਿਾਂਦੇ ਹਾਂ, ਅਿੇ ਵਿੱਥੇ ਅਸੀਂ ਦੂਿੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਸਮਾਂ ਵਬਿਾਉਦੇਂ ਹਾਂ। ਿਦਂੋ ਵਕ ਿੁਸੀਂ ShakeOut 
ਲਈ ਯੋਿਨਾ ਬਣਾਓ ਿਾਂ ਇਨ੍ਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ: ਵਪੱਛਲੀ ਿਾਰ ਿੁਸੀਂ ਕਦਂੋ ਆਪਣੀ ਆਪਦਾ ਸਪਲਾਈ਼ ਦ ੀ 
ਿਾਂਚ ਕੀਿੀ ਸੀ? ਨੁਕਸਾਨ ਹੋਣ ਿਂੋ ਅਿੇ ਸੱਟ ਲਗਣ ਿਂੋ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਕੀ ਿੁਸੀਂ “ਆਪਣੀ ਿਗ੍ਾ ਨੂਿੰ  
ਸੁਰੱਵਿਅਿ” ਕੀਿਾ ਹੈ? ਿੁਹਾਡੀਆਂ ਐਮਰਿਂੈਸੀ ਲਈ ਬਣਾਈਆਂ ਗਈਆਂ ਯੋਿਨਾਿਾਂ ਅਿੇ ਼ਰੂਰੀ 
ਸਿੰ ਪਰਕਾਂ ਵਿੱਚ ਕੀ ਬਦਲਾਿ ਿਾਂ ਅਪਡੇਟਸ ਹੋਏ ਹਨ?  ਹਮੇਸਾ ਦੀ ਿਰ੍ਾਂ, ShakeOut ਦੇ 
ਆਯੋਿਕ ਿੁਹਾਡੇ (ਅਿੇ ਹਰ ਵਕਸੀ ਦੇ, ਹਰ ਥਾਂ ਿੇ) ਸਫਲਿਾਪੂਰਿਕ ਹਹੱਸਾ ਲੈਣ ਲਈ ਿੁਹਾਡੀ 
ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਥੇ ਮੌਿੂਦ ਹਨ।

• ਅਗਲੇ ਵੱਡਡੇ ਭੂਚਾਲ ਤਂੋ ਪਹਹਲਾਂ ਆਪਣੇ 
ਪਵਰਿਾਰ, ਕਾਰਿ ਸਥਾਨ, ਸਿੰ ਪਿੀ ਅਿੇ ਿੀਿਨ 
ਸੈਲੀ ਦੀ ਰੱਵਿਆ ਕਰਨ ਲਈ ਭੂਚਾਲ ਿੇਲੇ 
ਸੁਰੱਵਿਆ ਲਈ ਸੱਿ ਕਦਮਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ:                    
bit.ly/7stepsECA.

• ਔਨਲਾਈਨ ਿਾਂ ਵਿਅਕਿੀਗਿ ਿੌਰ ਿੇ 
ਸੇਕਆਉਟ ਦੀ ਅਗਿਾਈ ਕਰਨ ਅਿੇ 
ਸਹਾਇਿਾ ਕਰਨ ਦੇ ਸਾਧਨਾਂ ਅਿੇ ਸੁਝਾਿਾਂ ਲਈ,  
ShakeOut.org/COVID19. ਿੇਿੋ।

• ਆਪਣੇ ਆਸ-ਪਾਸ ਦੂਜੇ ਿਿਵਰਆਂ ਲਈ ਵਿਆਰ ਰਹੋ, 
ਵਿਿਂੇ ਵਕ ਬਹੁਿ ਵ਼ਆਦਾ ਿਰਾਬ ਮੌਸਮ, ਅੱਗ, ਹੜ੍, 
ਸੁਨਾਮੀ, ਼ਮੀਨ ਵਿਸਕਣਾ ਅਿੇ ਿਿਾਲਾਮੁਿੀ ਫਟਣਾ।

• ਤੁਸੀਂ ਆਪਣਾ ਅਹਭਆਸ (ਹਡਰਿ ਲ) ਹਕਵਂੇ 
ਕਰੋਗੇ? ਵਿਅਕਿੀਗਿ ਿੌਰ ਿੇ, ਵਰਮੋਟ ਿਾਂ ਦੋਿਂੇ? 
ShakeOut.org/COVID19. ‘ਿੇ ਿੀਡੀਓ 
ਕਾਨਫਰਿੰ ਵਸਿੰ ਗ ਅਿੇ ਵਡਰਿ ਲ ਲੀਡਰ ਪੇਸਕਾਰੀਆਂ ਦੀ ਿਰਿਂੋ 
ਕਰਨ ‘ਿੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰੋ।

• ਆਪਣੀ ਤਾਰੀਖ਼ ਆਪ ਚੁਣੋ (ਿਾਂ ਿੱਿ-ਿੱਿ ਿਾਰੀਖ਼ਾਂ ਿੇ 
ਛੋਟੇ ਸਮੂਹਾਂ ਵਿੱਚ ਅਵਭਆਸ ਕਰੋ)। ਵ਼ਆਦਾਿਰ ਲੋਕ 
ਅਿੇ ਿੀ ਅਿੰ ਿਰਰਾਸਟਰੀ ShakeOut ਵਦਿਸ (ਇਸ 
ਸਾਲ 10/21) ਿੇ ਹਹੱਸਾ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹਨ।

• ਦੂਰੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਅਿੇ ਫੇਸ ਮਾਸਕ ਲਈ ਸਥਾਨਕ 
ਵਸਹਿ ਅਿੇ ਸੁਰੱਵਿਆ ਵਦਸਾ ਵਨਰਦੇਸਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ

ਕੋਵਹਡ-19 ਦੇ ਦੌਰਾਨ ShakeOut (ਸ਼ੇਕਆਉਟ)
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ਔਨਲਾਈਨ ਇਕੱਠੇ ਮਹਲਕੇ
ਅਭਹਆਸ (ਡ੍ਰਹਲ) ਕਰੋ!

ShakeOut.org/COVID19

ਵਹਚਾਰ-ਵਟਾਂਦਰੇ
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