
 

ً ذھنیاً احمي نفسك  ائحة ج خلال وجسدیا
  )١٩-  كوفید  (روناوك
  

 نابأم للبقاء إرشاديدلیل 

  ةمناسبال لممارسات الصحیةا على  تأكیدال

  الآخرینبعد التلامس مع  

  القفازات والكماماتالتخلص من بعد 

 الطعامتناول قبل   

وغطي فمك وانفك ، وفمك، انفك،  لمس عینیكتجنب   : استخدم محلول معقمأواغسل یدیك 
م دوتخلص من المندیل المستخ، عند العطس أو السعال

  بعیدا

مارس التباعد الاجتماعي و 
 كعیش حیاة صحیة لتقویة نظام  ابتعد عن المصافحة

  يالمناع

عقم المعدات 
   والأدوات

   انك مریضأحسست إذا
  

  الآخریناخبر مشرفك وابتعد عن  

  ! ركز عقلك على المھمة....قبل العمل
 كل أن تأكد  و، عالیة الخطورةالأخطارناقش 

  . لانجاز المھمة، ومدرب،ھزجشخص م
   :١خطوة 
  أي شيء ،الأخطار  حدد 
  .الأذىیسبب 

  :٢ ةخطو
 یتأذى  حدد من قد 

   ؟وكیف

  :٣خطوة 
  إجراءخذ أت قیم الخطر و

  :٥ خطوة
   راجع تقییم المخاطر

  :٤خطوة 
   الضوابط موجودة أنتأكد  

  التعبك...(راقب صحتك(.  
  عندما یلزمالإضافیة الشخصیة الوقایةارتدي معدات .  

 ً    على الصحة والسلامةتأثیرھا لتغییرات ولكن مدركا

  ،ركز عقلك على المھمة
 للانتعاش وخذ استراحة

 مادواستعادة التركیز عن
  .یلزم

احصل على تصریح عمل 
معتمد من شخص مؤھل 

   الخطورةعمال عالیةللأ

 حافظ على النظافة
   الترتیبو

 العمل غیر أوقف
 وابلغ المشرف الآمن

  ر وضع خطعن أي

 ،لا تقم باختصارات
 أيابلغ المشرف عن 

  أخطار أوتغییرات 

 ،اضبط العمل المنفرد
وحافظ على اتصالات 

  منتظمة


