
 

 
 

१. घरमा ईमरजेन्सी किट तयारी, घर खाली गर्न आवश्यि पर्न सक्रे् सहायताहरु 
तथा ववपद पश्चातिो समयमा तपाईंलाई िस्तो सहयोगिो आवश्यि पर्न भन्रे् 

िुरालाई ध्यार्मा राख्दै तपाईंलाई संिटिो समयमा आवश्यि पर्नसक्रे् 

सहायताहरुिो लेखाजोखा/आवश्यिता पहहचार् आफैँ गरु्नहोस । 
 िे तपाईलाई इमरजेन्सी किट तयार गर्न सहयोग चाहहन्र्? 

 िे तपाईलाई घरखाली गर्न सहयोग चाहहन्र्? 

 िे तपाईलाई अन्यसँग सञ्चार गर्निा लागग सहयोग चाहहन्र्? 

 िे तपाईलाई सुरक्षित स्थार्सम्म जार् सहयोग चाहहन्र्? 
 

२. संिटिा समयमा तपाईंलाई सहयोग गर्न खोज्रे् मानर्सहरुिो समुह 
बर्ाउरु्होस । जसमा तपाईिा पररवारिा सदस्यहरु, नर्मेिीहरु, िलेजिा 
ववद्याथीहरु तथा साथीहरु हुर् सक्र्र् ्। यी मानर्सहरुले तपाईंले पहहचार् गरेिा 
आवश्यितािो आधारमा सहयोग गरे् चाहर्ा र िमता राख्न सक्र्र् ् । यहद 
भुिम्प पश्चातिो समयमा सामाजजि सञ्जालहरुिो आउट–अफ–टाउर् सम्पिन  
चालु र् र त्यसमा जर्ाउ गरु्नभयो भरे् सञ्चार गर्न अप्ठ्यारो भएिो अवस्थामा 
यसिोे े सहयोग ललर् सक्रु्हुन्र् । यस आउट–अफ–टाउर् सम्पिन ले तपाईंिो 
सहयोग समुहले तपाईंलाई सहयोग गरररहेिो र तपाईं सुरक्षित हुरु्हुन्र् भन्रे् 

िुरािो सुनर्जश्चतता हदलाउर् सक्र् ।  
 

३. तपाईंको घरभित्र सुरक्षित स्थान खोज्नुहोस: 

तपाईंिो घरिो प्रत्येि िोठाहरुमा सुरक्षित स्थार् हुरु्पर्न तथा िहाँरे्र र् भन्रे् 

िुरा पनर् थाहा हुरु् पर्न । 
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४. ड्रप, किर र होल्ड का बारेमा थाहा पाउनुहोस: 

भुईंमा सुरक्षित तररिाले बस्रु्होस (ड्रप) । बललयो फनर्नचरहरुिो मुजन्तर वा लभत्री 
गाह्रो/वपलर वा लभत्तामा आडललएर टाउिो ढाक्रु्होस (िभर) । फनर्नचरलाई 
अँ्याएर वा जमीर् हजललर् र्र्ाडसेम्म तपाईंिो शरीरलाई फनर्नचर तथा लभत्री 
गाह्रोमा अँ्याईराख्नुहोस (होलड) । 
 
यदि तपाईं बादहर हुनुहुन्छ भरे् र्जजििो खाली स्थार्मा गई ड्रप, िभर र होलड 
गरु्नहोस । 
यदि तपाईं िुईंतल्लाको बादहर ननस्कने ठाउँको नजिकमा हुनुहुन्छ भरे् वाहहरी 
खाली ठाउँमा जार्िो लागग िुरै् सहायता ववर्ा नर्ट्टै नर्स्िर् सक्रु्हुन्र् । 
यदि तपाईं सवारी साधन चलाउँिै हुनुहुन्छ भरे् पलु, रुखहरु, जोडडएिा बाक्ला 
घरहरु र्भएिो खलुला स्थार्नतर ववस्तारै जारु्होस । 
यदि तपाईं सुनतरहनु िएको वा बभसरहनु िएको छ भरे् तपाईंिो टाउिोलाई िभर 
गरु्नहोस । 
यदि तपाईं सेतोछडी प्रयोग गनुहुुन्छ भरे् सो तपाईंसँग ैर् भन्रे् नर्जश्चत गरु्नहोस, 

या त िुसीमा वा खाटमा बस्रु्होस वा िेहीगचज झरररहेिो हुर्सक्र् सो भन्दा पर 
भुईंमा घुडँा टेिेर टाउिो िभर गरेर नर्हुरररु्होस । 
यदि वाकर प्रयोग गनुहुुन्छ भरे् वािर चलाउर् रोक्रु्होस तथा या त वािरमै 

बस्रु्होस वा वािरमै टाउिो िभरगदै बढीभन्दा बढी नर्हुररर् प्रयास गरु्नहोस । 
यदि ह्वीलचचयर प्रयोग गनुहुुन्छ भरे् िेही गचज झरररहेिो वा झदैगरेिो 
स्थार्बाट सुरक्षित िुर्ानतर ह्वीलगचयर रोिी टाउिो िभर गरु्नहोस । 
यदि तपाई अल्पदृजटि वा दृजटिसम्बन्धी पुर् ुअपाङ्गता िएको व्यजतत हुनुहुन्छ 

भरे् भुईंमा र्ाम्दै चाँडोभन्दा चाडँो िोठािो सुरक्षित स्थार्नतर जारु्होस साथ ै

टाउिोलाई िभर गरेिो िुरामा ववश्वस्त हुरु्होस । 
 

५. ईमरजेन्सी किट बर्ाउरु्होस । 
िम्तीमा तीर् हदर्िा लागग चाहहरे् अत्यावश्यि िुराहरु सहहत, जस्तै: 

 

 चाडँ ैर्ाश र्हुरे् खाद्यबस्तुहरु (बट्टामा राखखएिा वा सुख्खा) 



 बोतलमा राखखएिा पार्ी र पार्ी शुद्गधिरण गरे् औषधीिा ट्याब्लेटहरु 

 अत्यावश्यि औषगध तथा औषगध आपनुतनिो सुनर्जश्चतता गरु्नहोस, यहद तपाईं 
जहटल खालिो औषगधउपचारिो आवश्यितामा हुरु्हुन्र् भरे् औषगधउपचारिो 
ललखखत योजर्ा साथमा राख्नहुोस ।  

 प्राथलमि उपचार किट तथा शारीररि सरसफाईिा अत्यावश्यि गचजबस्तु 

 अवत्तररक्त बलब र व्याट्री सहहतिो चमिदार लाईट 

 अवत्तररक्त व्याट्री सहहतिो र्ररतो गरर बोक्र् लमलरे् रेडडयो 
 वोतलिो सील खोलरे् खालिो याजन्त्रि उपिरण वा स्वीस सेर्ाले प्रयोग गरे् 

खालिो चक्िु 

 आˆर्ा महत्वपणुन िागजातहरु तथा घरिो र्क्शा 
 रुपैंया पैसा 
 लसट्टी 
 नर्रन्तर प्रयोग गरररहर् परे् अन्य सहायि सामाग्रीहरु 

 पररचय पत्र 

 

तपाईंिो किटमा अत्यावश्यि सामाग्रीहरु भए र्भएिो चेि गरु्नहोस साथ ैखार्ा, 
पार्ी तथा औषगधहरु प्रत्येि ६ महहर्ामा पररवतनर् गरु्नपर्न । 
 

६. सुरिा योजर्ा बर्ाउरु् होस  

तपाईंिो सहयोग समुहसँग नर्म्र् िुराहरुिो गरु्नहोस: 
 

 तपाईंिो घर लभत्र वा वाहहर सुरक्षित भएिो स्थार्हरुिो पहहचार्िा लागग 

तयार गररएिो सुची 
 तपाईंलाई सहयोग समन्वय गरे् समुह वा तपाईंिो पररवारिा लागग योजर्ा   

 खाली गरे्, हटाउरे् वा नर्िासी गरे् बाटो 
 खाली गर्न वा हटाउर्िा लागग पहहचार् गररएिो घर वाहहरिो खतरामुक्त 

सुरक्षित स्थार्, यहद पहहलो स्थार् पहँुचयुक्त र्भएिो खण्डमा दोश्रो स्थार् 

पनर् पहहचार् गर्न सकिन्र् । 



 घर वा देश वाहहर रहेिो सम्पिन  व्यजक्त 

 पररवारिा सदस्यहरु, संिटिालीर् सेवा प्रदायिहरु, िायानलयहरु तथा 
ववद्यालय सहहतिो महत्वपणुन सम्पिन  रं्.हरुिो सुची 

 खाद्य, पार्ी, अत्यावश्यि औषगधहरु, शारीररि सरसफाईिा लागग चाहहरे् 

िुराहरु, प्राथलमि उपचारिा सामाग्रीहरु, तथा सजजलै उपलब्ध हुरे् अन्य 

अत्यावश्यि बस्तुहरु । यहद सम्भव र् भरे् यस्तै संिटिालीर् किट तपाईंिो 
िायनस्थल वा िारमा पनर् राख्न सक्रु्हुन्र् । 

 सबै भुिम्प आएिो बेला गरु्नपरे् िुराहरुिो नर्यलमत अभ्यास 

 

यहद सम्झर्, लसक्र् वा बझु्र् गाह्रो हुन्र् भरे् सुरिा योजर्ािो एि प्रनत आफँैं सँग 

राख्नुहोस । 
 

नर्यलमत अभ्यास गरररहरे् 

स्वयं आफु तथा सहयोग समुह समेत जोगगर्िा लागग ड्रप, िभर र होलडिो 
नर्यलमत अभ्यास गरे् ।  

 
 

अपाङ्गता भएिा व्यजक्तहरुिा लागग स्वावलम्बर् जीवर्पद्धनत िेन्र–िाठमाडौं र 
भुिम्प प्रववगध राजरट्रय समाज–रे्पाल (एर्सेट) बीचिो सहिायनमा यो गाईड तयार 
गररएिो हो । 
 


