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% Bersediakah ibubapa, pihak sekolah/institusi

pendidikan dan murid-murid??? /Z
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Peranan ibubapa / penjaga \

Peranan pihak sekolah / institusi
nendidikan

Peranan murid dan pelajar

» Amalan cara hidup sihat
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PERANAN TBUBAPA/PENJAGA

Sentiasa memantau kesihatan anak-anak
dan peka dengan keadaan anak-anak
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Mengajar anak langkah Membawa

fiemastikan gk mehetclitangan SRR ey Memastikan anak-anak
Jika bergejala : ke sekolah jika"ada mempr'aktlkkan amalan *
@ 8 | norma baharu di mana-
® U4 ol [ mana sahaja terutamanya
| di sekolah”

Menasihati anak 4 Membekalkan \ { Mendidik anak

mengamalkan | : amalan batuk dan Digalakkan“anak
penjarakan sosial anak Pelgup muka bersin dengan betul j membawa
TR oy . Y seclZ e ' bekal makanan
., g J& . ’
A= Tfr AT AV \ ‘ ‘ fﬂ.\\ke sekolah
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ﬂnak anda mempunyai gejala COVID-19?

VID-19
22199" Test
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Memastikan anak anda
Menjalani Ujian COVID-19

Memastikan anak anda

menjalani kuarantin kendiri di rumah
selama 10 hari selepas hari pertama

Memaklumkan pada pihak sekolah bermula gejala

K mengenai kesihatan anak anda
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ﬁnak anda kontak COVID-19 : Peranan lbu-bapa

| -

Memantau kesihatan
anak anda di rumah

Memastikan anak anda
tidak ke sekolah

o

Mengemaskini Home
Assessment Tool (HAT)

alam aplikasi MySejahtera

Memastikan anak
anda menjalani

kuarantin kendiri di

rumah selama 10
hari dari tarikh
akhir terdedah

kepada kes positif

COVID-19
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) PERANAN PIHAK SEKOLAN /\
INSTITUSE PENDIDIKAN
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p Saringan kesihatan di pinfumasuk
(gate keeping screening)

Kerap mencuciitangan
denganiairdanisabun’/
handsanitizer

Pematuhan penjarakan fizikal seperfidi
=bilikiPdP

- bilikmesyuarat

-~ dewan makan asrama

- pondok menunggu

Amalan etika'batuk
dan bersin'yang betul

Tiada aktiviti yang )
melibatkan' perhimpunanis

Lakukan'pembersihan
pada permUKdan Kang |
kerap disentu ,

Buka tingkap dan pintu bilik PdP
bagi pengudaraan yang baik

Tandas sekolah sentiasa
bersih dan sabun disediakan

—
Wajib memakai pelitup muka
sepdnjang.masa

9



Peranan Guru Sekiranya Murid bergejala atau
Kontak Rapat COVID-19

Memastikan murid membuat
ujian saringan COVID-19

Mengasingkan murid
sehingga keputusan
ujian saringan
COVID-19 diperolehi

Memaklumkan kepada Q\["\)
Ibu bapa murid Q

(<}

Melaporkan kepada
PKD berhampiran
(sekiranya keputusan
ujian saringan positif)
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3 PERANAN MURID DAN PELAIAR\

1. Memakai pelitup muka

2. Mencuci tangan dengan sabun atau menggunakan
pensanitasi tangan

3. Sentiasa mengamalkan penjarakkan fizikal

4. Mengamalkan etika batuk dan bersin yang betul
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AMALKAN CARA HIDUP STHAT \

Aktif setiap hari
Makan secara sihat dan selamat
Pupuk minda sihat dan resilien

Menjauhi amalan merokok
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(" AKTIF SETIAR HARI

Kanak-kanak : 60 minit setiap hari
Dewasa : 30 minit 5 hari seminggu

PILIHANJAKTIVITI
MENGIKUT KEMAMPUAN ANDA

— \
owasa |

d
ngan
G:\‘soor%n lakukan R \\
INTENSIT! SEDERHAN X \
30 minit - 5 \:::n ')\
Semingg .

R

':L;.j 'i INTENSITI SEDERHANA (30-60 minit
@ ﬁij Senamrobik - Berjalan pantas - Berbasikal -
3% e o) 13 b

Mendaki bukit - Berenang - Menari

%J/’

sumber: http://aktif.my gov.my/ ke yang i/

XﬁA‘( Sesi X-break senaman dalam masa 5 minit bersama

murid dan pelajar semasa melaksanakan PdPR atau
pembelajaran bersemuka
yaWaWwi
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a.
b.

t Utamakan minum air kosong berbanding

Sentiasa peka sebelum membeli makanan.
Amalkan LIHAT, HIDU dan RASA

Pastikan makan secara seimbang dan sihat.
Banyakkan mengambil sayur-sayuran dan buah-
buahan.

minuman manis
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FPUPUK MINDA STHAT DAN RESILIEN

“*Sentiasa berfikiran terbuka dan resilien dalam menghadapi ujian/musibah.
s Amalkan minda yang sihat untuk kesihatan tubuh badan. *
* Jom amalkan tip ini :
a. Bertenang apabila berdepan dengan masalah atau ditimpa

musibah
. Berehat seketika setelah menjalani sesi pembelajaran
Berkongsi masalah dengan orang yang boleh dipercayai
Bersyukur dengan apa yang diperolehi dengan melakukan ibadat.
Bersenam / beriadah setiap hari bersama keluarga
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Suarakan hak anda
untuk udara yang
bersih dan segar

TERIMA KASIH

LINI !
PARI ASAP ROKOK

Dapatkan perkhidmatan
berhenti merokok di talian:
03-8883 4400 atau layari
http://jomquit.moh.gov.my
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Sentiasa mematuhi SOP yang ditetapkan
Biasakan diri dengan norma baharu
Mendapatkan vaksinasi

Pantau kesihatan diri dan keluarga

% . Amalkan cara hidup sihat
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