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 الأشخبص ومساعدة الأٚبو، ْزِ فٙ رحصم قذ انزٙ انحبلاد عهٗ أحسن السيطرة عهٗ انزصشف كٛفٛخ يعشفخ سزسبعذَب

 :انزبنٛخ انخطٕاد ارجبع عهٛك ،(رُفس ظٛق أٔ (كُحّخ) سعبل أٔ حًٗ) أعشاض عهٛك ظٓشد حبل ٔفٙ .يُب انقشٚجٍٛ

 1 الإنعــزال 
 .ثٓب َبفزح يع انحفبظ عهٗ ثبثٓب يغهقب ٔأٌ ٚكٌٕ ثٓب، ٔإرا أيكٍ، حًبو فشد٘، فشدٚخغشفخ فٙ 

 
متر من باقي الأشخاص الذين معك  2وفي حال عدم وجوده، حافظ على مسافة السلامة التي لا تقل عن  

 .في المنزل مع اعتماد النظافة القصوى

 

 .أحجبثك يع رزٕاصم ٔنكٙ إحزٛبجبد يٍ نذٚك ٚكٌٕ يب عٍ الإخجبس أجم يٍ ْبرف يعك نٛكٍ 

 .112إرصم ثبنٓبرف سقى ثسجت أ٘ أعشاض أخشٖ، حبنزك رسٕء ثأٌ ثعٛق انزُفس أٔ إرا شعشد 

حافظ على تواصلك مع 

 2 الآخرٌن

 3 بالتثاقل؟هل تشعر 
هاتف الإقلٌم الذاتً الذي 

 4 تسكن فٌه
 انقشٚت انصحخ ثًشكز ْبرفٛب إرصم أٔ فّٛ رسكٍ انز٘ انزارٙ الإقهٛى ٔظعّ انز٘ ثبنٓبرف إرصم أٔ

 .يُك

 5 الرعاٌة الذاتٌة 
بيب خز أٔ يجههخ أقًشخ ججُٛك عهٗ ٔظع انحًٗ عهٗ نهسٛطشح ثبساسٛزبيٕل دٔاء رُبٔل ًّ  دافئب ح

 حٍٛ يٍ انغشفخ فٙ ثحشكبد قى نكٍ ،انشاحخ يٍ قسطب ٔخز سٕائم ٔاششة انحشاسح دسجخ نخفط

 .ٜخش

 انزٍٚ ٔأخجش ٔغجقّٓب انًُزل فٙ الإَعزال ٔصبٚب ثذساسخ قى انًسزعجهخ، ثبلأيٕس قًذ ٔثعذيب اٌٜ 6 الإنعزال فً المنزل

 .انصحٙ انحجش فٙ ٚذخهٕا أٌ عهٛٓى ثأٌ يعك ٚعٛشٌٕ

 .صحٛح ثشكم انٛذٍٚ غسم كٛفٛخ ٚعشفٌٕ انًُزل فٙ يٍ جًٛع أٌ يٍ رأكّذ 7 غسل الٌدٌن

 8 إذا ساءت حالتك
 انحًٗ، عهٗ انسٛطشح يٍ رزًكٍ نى أَك أٔ انزُفس فٙ صعٕثخ يٍ رعبَٙ أصجحذ أٔ حبنزك سبءد إرا

 .112 ثشقى ْبرفٛب إرصم

يُز ثذء الأعشاض الأٔنٗ، ششغ أٌ رزى رسٕٚخ انحبنخ ٕٚيب  14نًذح الإَعزال ٕٚصٗ ثبنحفبظ عهٗ  9 ٌوما 14

 .انًشظٛخ

 .يٍ غشف غجٛت انشعبٚخ الأٔنٗ أٔ ٔفق رعهًٛبد كم إقهٛى رارٙيشحهخ انززجع ٔانشفبء سٛزى الإششاف عهٗ  10 الشفاء
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