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Be Priceless Perangkat Pengurangan Risiko COV|D-19

Untuk Memperkuat Kesejahteraan Mental dan Keamanan Masyarakat
Diperbarui pada tanggal 26 April 2022 untuk Hong Kong
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1. Sadar akan perbedaan risiko yang Anda dan orang Lain hadapi!

e Tumbuhkan kesadaran akan jenis risiko yang berbeda di sekitar Anda dan komunitas Andal

RISIKO RENDAH TIDAK berarti TIDAK BERISIKO
o Virus dapat menyebar dengan mudah dari orang terinfeksi COVID-19 tanpa gejala

atau bergejala ringan ke banyak orang lainnyal

mereka terinfeksi COVID-19, mereka mempunyai risiko untuk menjadi sakit parah!

o Contoh: Orang dengan penyakit kronis, orang tua, ibu hamil, anak kecil, dsb.

yang lebih berat untuk menjadi baik dan aman.
o Contoh: Orang dengan gangguan jiwa, disabilitas atau kebutuhan khusus; keluarga
berpenghasilan rendah; pekerja migran atau kalangan minoritas lainnya, atau orang

yang mengalami diskriminasi, pengecualian, pemindahan, kekerasan atau tuna wisma.

menjaga dan melindungi yang lainnya.

o Ini termasuk pekerja medis, petugas kebersihan dan pekerjaan lainnya yang melayani

masyarakat meskipun risiko mereka terpapar virus lebih tinggi.

2. SEBARKAN KEADI|LAN bukan virus! Memberikan bantuan

sesuai Kebutuhan itu AD|L!

Orang yang mempunyai RISIKO LEBIH TINGGI harus mendapatkan DUKUNGAN DAN
PERLINDUNGAN LEBIH supaya mereka bisa tetap baik dan aman!

Kita perlu melindungi mereka dengan menghentikan penyebaran infeksi dan menunjukkan
kebaikan hatil

Ini adalah tanggung jawab SETIAP ORANG untuk mengurangi risiko untuk diri mereka

sendiri dan masyarakat!

3. GUNAKAN KEKUATAN PENGURANGAN RISIKO ANDA SEKARANG!

Untuk mempelajari lebih lanjut atau mendaftar untuk pelatihan, kunjungi

www.bepriceless.org

orang yang Anda cintai untuk mengetahui bagaimana tindakan Anda
dapat membantu mengurangi risiko yang Anda dan orang lain hadapi

E] o https://www.bepriceless.org/risk-seesaw

Beberapa orang menghadapi RISIKO LEBIH TINGGI karena kondisi kesehatan mereka. Jika

Part 2: PREPARE to Lower My Risks by
Getting My safety toolkit READY:

-My Helping Hand

-My Communication Plan

-My Go-Bag

-My Emergency Meeting Places i
) "My Self-care Toolkit - .
. /| My Training to Get Ready to rahgm

Beberapa orang mempunyai RISIKO LEBIH TINGGI karena mereka menghadapi tantangan

Beberapa orang menghadapi RISIKO LEBIH TINGGI karena komitmen mulia mereka untuk

\;‘_

: - @ i e (2
Part 3a :Identify My Early Warning Signs of Danger P \@’

) Physical Health Risks:

= My body feels unwell
= Public health news

Vioclence and Explaitaﬁun:
-Alerts or signs of unsafe
~ actions or situations
=Signals from my mind and

body -Warnings from people  _gaqf; ing unsafe or unwell
who pratect me

Penafian: Konten ini bertujuan untuk memberikan informasi tentang pandemi COVID-19 di Hong Kong, diperbarui pada 26 April 2022. Harap terus merujuk pada berita terbaru, layanan kesehatan, atau informasi dari sumber terpercaya.

Pahami wabah dan level risiko yang berbeda

Part 1: PREVENT Risks from coming near me!
how to reduce my risks.

1- Learn about risks around me and

2- STOP or Avoid dangers from getting near me!

Mulcn.lqh dengan Pencegahan dan kemudian Persiapan.
Jika terinfeksi atau kontak dekat, maka lanjutkan ke
Respons dan Pemulihan Diri.

Ulangi siklus ini untuk melindungi Anda dari risiko baru atau

risiko yang sama.

Praktikkan rencana keselamatan Anda dengan anggota
ke|uargq Anda, terutama mereka yang berisiko tinggi Q@@@

Mental Health Risks:

=My triggers -Signals from
my mind and body -Doctor
and Psychologist's advice
Extreme Weather Events:
~News Weather Alerts -Early

warnings in our environment

Other Risks: News = Alerts

-Other warnings

e Gunakan papan jungkit risiko (Risk Seesaw) kami untuk berdiskusi dengan

BE PRICELESS (© Be Priceless 2022. Hak cipta dilindungi.  Informasi lebih lanjut di www.bepriceless.org.
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RiSk RedUCtion Part 4: Recoverbytakmg care

of my mind.

cyc I @ -Remember it's not my fault.

-We should all support people
who are recovering.

-Calming down and thinking clearly
-Taking care of my needs

~Using SMARTS actions

-Making good choices for my GROWTH, WELL-BEING and SAFETY
-Staying updated on trusted information for reducing risks
-Recording risks and reporting them

Everyone gets the support
that they NEED = FAIR



PENCEGAHAN -PADA SETIAP WAKTU SELAMA PANDEMI

Penafian: Konten ini bertujuan untuk memberikan informasi tentang pandemi COVID-19 di Hong Kong, diperbarui pada 26 April 2022. Harap terus merujuk pada berita terbaru, layanan kesehatan, atau informasi dari sumber terpercaya.

Mencuci Tangan

PENCEGAHAN

Cegah infeksi dengan menghentikan 3 cara penyebaran virus.
1.STOP Tetesan menyebar (cairan yang keluar dari mulut dan hidung dalam jangkauan 2 meter):
[J Kebersihan Pernafasan:
[1 Pakai masker dengan benar untuk melindungi diri sendiri dan orang lain dari kuman
[J Tutup mulut dan hidung saat batuk atau bersin. Dilarang meludah! Hindari berteriak!
[ Jarak fisik - jaga jarak setidaknya 1-2 meter dari yang lain; hindari keramaian; diam di rumah.
[J Tutup penutup toilet saat menyiram. Jaga agar saluran air tetap berfungsi. Isi pipa penampungan
dengan air.

Ayo Lindungi Diri dari
Infeksi Pernapasan!

.

o

Properly
Wear A

Mask

When
Advised

Te pakai

Bersin di siku yn-gdtekkt,a t..,m

anoue

2. STOP Sentuhan menyebar (dari tangan atau benda lainnya yang menyentuh mata, hidung, dan mulut
[J Hindari kontak dekat dengan orang di luar rumah tangga Anda
[J Kebersihan Tangan dan Pribadi:

[1 Jaga kebersihan tangan Anda.
[J Ganti pakaian bersih (tetapi hindari menyentuh wajah Anda) dan mandi setelah keluar rumah.

[J Hindari menyentuh wajah Anda atau area sering disentuh.

[J Kebersihan Lingkungan
[J Bersihkan rumah dan permukaan yang sering disentuh (misalnya telepon) dengan cairan pembersi

dan air setiap hari atau lebih.

p'nssk-n'
Distancing

Ll “‘IGN

-2 M

Jaga jarak fisik lebih dari 1-2 meter

‘These tips. are for uc ll formatian purposes only. It doe:
professional I nd v w &tions Lo prodect from germs, Please pay
trusted informathan,

Tips ini hanya sekadar informasi umum. Ini tidak menggantikan

ikuti informasi terbaru dan terpercaya.

3) STOP penyebaran di Udara (menyebar melalui partikel-partikel kecil di udara hingga lebih dari 2

meter): Gunakan dan

[J Ventilasi: Pastikan ada aliran udara yang baik. Bagikan
[J Hindari tindakan yang meningkatkan penyebaran kuman, misalnya berteriak, bernyanyi, berolahraga FrftarnEct
dekat orang lain di dalam ruangan tertutup, apalagi selama lebih dari 15 menit.
Terpercaya!
\\ Cannot Anda bisa memikirkan tentang lingkaran kendali
O\’ %, Anda untuk membantu mengidentifikasi apa yang
ada DI DALAM atav DI LUAR kendali Anda
R Tindakan
Lingkaran luar mewakili hal-hal yang tidak dapat Anda ubah A
wal yan
\n"\ ‘ Can OO')/ LUAR - kita tidak dapat kendalikan: B yf gt‘
@ ﬁo/ e Adawabah COVID-19 di komunitas kami, atau ermanfaat.
e Sekolah ditutup atau dipindahkan menjadi online, atau
. . e Beberapa orang bertindak tidak adil, misalnya
CEGAH pe"ﬁ':g:;qﬂzl:j" rumor dan mendiskriminasi atau menyakiti orang lain. Apa yang
o Tetap cari informasi dari sumber Lingkaran dalam mewakili hal-hal yang mana Anda punya Da pat Anda
terpercaya kekuatan dan BISA mengubahnya Tips: Anda harus fokus di sini. Lakukan
o Bagikan hanya fakta TERPERCAYA DI DALAM lingkaran kendali Anda: 2Ll
o Risks A

e Tumbuhkan kecintaan Anda untuk pembelajaran, kreativitas,
integritas, kepercayaan diri, ketangguhan;

Pelajari lebih lanjut tentang cara melindungi diri sendiri dan
orang lain dari infeksi COVID-19, stres, kekerasan, atau risiko
lainnya;

Pelihara hubungan yang membantu dan mendukung Anda;
Bekerja sama untuk menghentikan stigma dan diskriminasi.
Misalnya perlakukan mereka yang terinfeksi atau berisiko lebih
tinggi dengan kebaikan hati.

Tumbuhkan kekuatan super Anda dalam

pengurangan risiko!
Tunjukkan kebaikan dan bantu orang-or

yang berisiko lebih tinggi
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Informasi lebih lanjut di www.bepriceless.org.
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kesehatan dan lindak.nnmu sendiri untuk melindungi diri dari kumﬂl. Silakan

S EE
o) —

Email:

PEMULIHAN DIRI

‘_’ Gosok
sela-se \h sela- wlajq{:/
Wash Your
Hands Rub belueen Rub belween
Cavef uﬂg Fingers Fingers
With Soap v
|...|. .l.p. For ol leash
rLap tanga k.
sampai bersih!
menggunakan
(gesok B langhuh sala=a micimal 40 datik)
Clean
Surfaces
Witk Wipe chean!
4
Detergent
Bersihkan permukaan dengan
cairan pembersih QFTER SES
—
a*‘ns Home 6 ﬁ
When You A, i ° " ¥
Feel Sick i e -
& ] h |
Tetap di rumah ketika sakit
Tenchng your Face Conghing, snceiing and R T P b
prifentail iy hany Memakai dan melepas E 35K . atuk, bersin, dan leuching dily things Menyentuh atau
i ) masker ; Qs hidung body Fluds, melepas masker
'r\ animals
1:? Menyentuh benda kotor,
) " cairan tubuh, hewan
n dari ahli "
Preparang focd Contach with people of bugh infechen mab Clamsng Uhsimg Hhe lodel
Menyiapkan makanan Keontak dengan orang yang terinfeksi Bersih-bersih Menggunakan toil

Use of bleach
https://www.coronavir
gov.hk/rat/eng/rat.

COVID-19 Thematic Platform: Centre of Health Protection guidelines:
www.coronavirus.gov.hk/eng/ www.chp.gov.hk/en/features/102742.html

Vaksinasi lengkap sesegera mungkin!!!
www.covidvaccine.gov.hk/en/

CEGAH infeksi dengan MEMPERKUAT KEKEBALAN tubuh Anda,
sehingga Anda dapat melawan virus!
e Tetap tenang. Ambil Jeda.
e Tumbuhkan pola pikir yang tangguh.
e Jaga pikiran dan tubuh. Perkuat rutinitas perawatan diri.
"< e Tetap bersosialisasi sementara tetap menjaga jarak fisik.
e Dapatkan vaksinasi lengkap! Vaksin menyelamatkan nyawa dengan
MENCEGAH infeksi COVID-19
o Ini mencegah penyebaran virus ke Anda, orang lain, dan
penggunaan sistem perawatan kesehatan yang berlebihan.

seed@bepriceless.org  Nomor telepon/Whatsapp: (852) 93734453 P.2


https://www.ha.org.hk/visitor/ha_view_content.asp?Parent_ID=264500&Content_ID=265909&Ver=HTML
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PEMULIHAN DIRI

Penafian: Konten ini bertujuan untuk memberikan informasi tentang pandemi COVID-19 di Hong Kong, diperbarui pada 26 April 2022. Harap terus merujuk pada berita terbaru, layanan kesehatan, atau informasi dari sumber terpercaya.

@
Tindakan saya ketika infeksi ada di komunitas saya, I e rs I a pa n
Siapkan RENCANA KESELAMATAN yang memiliki langkah-langkah tindakan praktis untuk mengurangi risiko infeksi COVID-19
dan risiko lainnya (misalnya masalah kesehatan mental atau fisik lainnya):
[J Perbarui dan praktikkan rencana keselamatan Anda (misalnya dari Kursus SEED).
[J Buat rencana keselamatan dan praktikkan dengan orang yang Anda asuh (misalnya anggota keluarga di rumah Anda dan mereka yang
tinggal sendiri).
[J Pastikan untuk mengurus kebutuhan khusus yang diperlukan oleh orang-orang berkebutuhan khusus.

Bersiaplah untuk memperkuat kesejahteraan dan kekebalan Anda:

[J Lakukan perawatan diri untuk kesehatan pikiran dan tubuh Anda.

[J Bangun cara positif untuk melihat diri sendiri dan untuk tumbuh dengan tantangan. Ini memperkuat ketangguhan.

[J Pastikan jika ada penyakit kronis atau kondisi kesehatan lainnya.

[J Pantau suhu tubuh dan kondisi kesehatan. Waspadai tanda-tanda peringatan dini infeksi!

[ Jika Anda mungkin terinfeksi atau telah melakukan kontak dengan orang yang terinfeksi, lakukan tindakan "RESPONS" sesegera mungkin.
[J Siapkan rumah Anda untuk bekerja, belajar, merawat diri, dan banyak lagi.

[ Siapkan rencana perawatan kesehatan dengan dokter Anda, terutama untuk penyakit kronis (misalnya dengan mempersiapkan jumlah

obat yang cukup untuk memungkinkan waktu yang lebih lama antara kunjungan klinik; buat rencana bagaimana mendapatkan bantuan jika
kondisi memburuk.)

Bersiaplah untuk tetap terhubung secara sosial sementara tetap menjaga jarak fisik
[J Perkuat sistem pendukung Anda. Tetap terhubung dengan orang-orang yang membawa hal positif dan mendukung Anda dengan penuh
perhatian, secara virtual dan teratur.

[1 Pelihara hubungan dan aktivitas positif bahkan dalam situasi sulit.

[J Dengarkan dan dukung satu sama lain - ini adalah bagian terpenting dari komunikasi.

[ Kembangkan koneksi dengan orang yang Anda cintai: misalnya dengan panggilan video, bermain permainan Pre
menyenangkan saat terpisah secara fisik; tunjukkan cinta Anda dan bersenang-senanglah!Jadilah kreatif!
[1 Siapkan rencana komunikasi:

e Pasang internet dan perangkat komunikasi (ponsel pintar, tablet, laptop, dll.) dengan pengisi daya.

e Siapkan aplikasi panggilan video di ponsel/perangkat lain yang dapat digunakan anak, dan nomor darurat.

e Persiapkan dan praktikkan penggunaan panggilan video untuk anak-anak, orang tua, orang dengan disabilitas
atau penyakit kronis.

e Simpan nomor kontak darurat di dalam ponsel dan rencana keselamatan mereka. Praktikkan cara menelepon jika diperlukan.

Persiapkan orang dewasa terpercaya Anda:

[J Buat rencana untuk membawa satu sama lain dan anggota keluarga persediaan yang diperlukan (makanan, alat kebersihan, alat tes,
obat-obatan, dll.) dan saling memeriksa jika diperlukan, jika Anda berada dalam karantina atau isolasi.

[J Catat nomor kontak 5 orang dewasa terpercaya di rencana keselamatan dan ponsel Anda, sehingga dapat diakses oleh setiap anggota

rumah tangga/keluarga di bawah asuhan Anda. Ini harus mencakup nama, nomor ponsel, nomor telepon rumah, email, dan alamat mereka.

RICELs,
S

Siapkan GO-bag Anda (selama 2 minggu karantina/isolasi)
untuk setiap anggota rumah tangga.

[J Simpan GO-bag di tempat yang dapat diakses oleh semua orang.
[J Simpan di tempat yang kering dan aman, jauh dari kuman.

[J Kemas dan perbarui barang sesuai kebutuhan untuk memenuhi
setiap kebutuhan pribadi

(misalnya bayi mungkin membutuhkan popok).

Dokumen penting dalam kantong kedap air (plastik)

[ ] Rencana keselamatan

|| Akte Lahir (salinan)

|| Paspor dan dokumen identitas lainnya dengan foto (salinan)

] Informasi medis penting (alergi, penyakit, daftar obat, catatan vaksinasi)
| Dompet, termasuk HKID, uang tunai

Perlengkapan dasar Anda:

L1 Air minum dalam kemasan untuk minimal 3 hari

| Makanan kering dan makanan kaleng dengan cincin tarik

|| Gelas, piring, dan peralatan makan yang dapat digunakan kembali
| Masker wajah (selama 2 minggu)

| | Kotak P3K dan obat-obatan esensial

|| Ponsel dengan pengisi daya (jika ada)

|| Pakaian, termasuk pakaian dalam selama 3 hari

| Selimut hangat atau kantong tidur

Satu set tambahan kunci rumah

Kertas, spidol, pensil

Sabun dan pembersih tangan (>70% alkohol)
Tisu disinfektan untuk membersihkan permukaan
Termometer

L e i L ]

Barang-barang lain yang mungkin
ingin Anda tambahkan di Go-bag Anda:

[] Kacamata (bila perlu)
[ | Produk kebersihan menstruasi (jika diperlukan)
[ ] Buku, permainan, dan aktivitas
[ ] Senter dan baterai ekstra
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PEMULIHAN DIRI

Penafian: Konten ini bertujuan untuk memberikan informasi tentang pandemi COVID-19 di Hong Kong, diperbarui pada 26 April 2022. Harap terus merujuk pada berita terbaru, layanan kesehatan, atau informasi dari sumber terpercaya.

Persiapan ﬁ.

Praktikkan pengendalian infeksi yang ketat las d rumah kita sudah SIAP 3&
di rumah, tempat kerja, dan dalam situasi lain ketika Anda pergi keluar rumah (misalnya ketika Anda pergi ke pusat perawatan kesehatan atau Ruang kelas dan -

untuk membeli bahan makanan): untuk melawan Wabah Pernapasan

[ Terus lakukan semua tindakan "PENCEGAHAN",

[ Siapkan perlengkapan alat pelindung diri atau "APD" (termasuk masker bedah, sanitizer, dll.) untuk seluruh anggota rumah tangga.

[ Siapkan perlengkapan untuk kebersihan pribadi dan lingkungan (sabun, cairan pemutih, tisu, kantong sampah, tempat sampah dengan penutup, dll.)

[ Letakkan persediaan yang cukup di tempat yang "bersin" (misalnya di dalam lemari yang dapat diakses oleh semua orang di ruang tamu atau di dekat pintu masuk
rumanh)

Larbadan agin Jgegin bt
il untik — L
Tunggu giliranmmu s

Siapkan ruang untuk isolasi atau karantina di rumah * el K
[J Perhatikan apakah rumah Anda cocok untuk karantina atau isolasi rumah.

[ Jika cocok, maka cari area di rumah Anda yang dapat digunakan untuk memisahkan orang yang terinfeksi atau mungkin terinfeksi dari orang lain di rumah yang
tidak terinfeksi.

[J Rumah tanpa kamar mandi terpisah, tanpa aliran udara yang baik, atau rumah susun yang terbagi TIDAK cocok untuk isolasi/karantina rumah

[J Letakkan perbekalan yang cukup di ruang yang terpisah dari yang lain di "Area bersih", antara lain: erom—
[ Perlengkapan, misalnya ~ 1-2 minggu kebutuhan sehari-hari (makanan, air, dll.) "APD", termometer (yang telah ditambah daya, jika diperlukan), produk g st i e
kebersihan dan pembersih, dll.
[1 Hindari panic buying produk esensial - ini mempersulit orang lain untuk mengaksesnya.
[J Barang lain yang mungkin Anda butuhkan, misalnya jurnal, perangkat komunikasi dengan fungsi panggilan video, pengisi daya, mainan, dll. . S e g s
[ Taruh GO-Bag dengan orang yang diisolasi atau dikarantina di rumah. ‘ - :

Zahil das dmin

Jangan hﬂul"“aﬂu.ld.i usbuk mendagat
piclayanan kasehatin) jika sedang sakit

* |solasi adalah untuk orang yang terinfeksi COVID-19 (terdeteksi positif, meskipun tidak ada gejala). Karantina adalah untuk seseorang yang dites negatif COVID-19 STYS 441
dan tidak memiliki gejala, tetapi baru-baru ini telah kontak dengan orang yang terinfeksi COVID-19). P et risiko infes

e Praktikkan rencana keselamatan dengan semua anggota rumah tangga, lebih

memperhatikan mereka yang rentan (misalnya pekerja rumah tangga, orang COVID-19 Thematic Platform ~ COVID-19 General Health Advice  Centre of Health Protection
enCoTen AT oy i/ens/ https://www.coronavirus.gov.hk/en  https://www.chp.gov.hk/en/ind

dengan kebutuhan khusus) g/health-advice.htm ex.html

e Pastikan dukungan bagi mereka yang berisiko tinggi (misalnya ibu hamil, bayi,
lanjut usia, orang yang hidup dengan penyakit kronis)
untuk . e
e STOP stigma dan diskriminasi. .
kelompok . . . :
e Pastikan anak-anak, orang tua dan orang dengan penyakit kronis mendapatkan
rentan i

semua vaksin lain tepat waktu, misalnya imunisasi flu dan imunisasi anak.
e Ambil tindakan untuk mengurangi semua risiko: infeksi, gangguan mental,
kekerasan, dll.

Rapid Antigen Test (RAT)
www.coronavirus.gov.hk/rat/eng
/rat.ntml

EI"‘%EI

Health Authority COVID-19 Vaccine
www.ha.org.hk www.covidvaccine.gov.hk/en/

<
oW
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PERSIAPAN

RESPONS JIKA KONTAK DEKAT DENGAN COVID-19

PEMULIHAN DIRI

Penafian: Konten ini bertujuan untuk memberikan informasi tentang pandemi COVID-19 di Hong Kong, diperbarui pada 26 April 2022. Harap terus merujuk pada berita terbaru, layanan kesehatan, atau informasi dari sumber terpercaya.

Respons jika Kontak dekat dengan COVID-19 Re s p o n s

1) Karantina Ketat!
[] Tetap di rumah kecuali pergi keluar untuk tes atau perawatan kesehatan!
[J Hindari kontak dekat dengan orang di luar rumah tangga Anda

[J Hindari melakukan karantina di dekat orang dengan penyakit kronis atau kerentanan lainnya
[J Ikuti saran Karantina Waijib (jika berlaku untuk Anda)

[ Jika rumah tidak cocok untuk karantina, silakan merujuk pada informasi lebih lanjut tentang karantina
oleh CHP*:

https://www.coronavirus.gov.hk/pdf/fag_close_contacts_qc_eng.pdf
[1 Siapkan rumah untuk karantina.
Jika tinggal bersama orang lain, tetaplah di ruangan Anda sendiri
Jika tidak ada atau hanya 1 dosis vaksinasi COVID-19: karantina selama 14 hari

Jika 2 atau lebih dosis vaksinasi COVID-19: karantina selama 7 hari jika tes negatif, termasuk hari ke 6 dan 7
(Hari pertama adalah hari SETELAH kontak dekat dinyatakan positif)

2) Pencegahan infeksi yang ketat (anggap mungkin sudah terinfeksi)
[J Hindari tetesan: Tetap pakai masker. Tutupi batuk dan bersin.
[J Hindari kontak dengan kuman melalui sentuhan atau kotoran tubuh:
Kebersihan Pribadi - sering-seringlah mencuci tangan; hindari menyentuh wajah
Simpan tisu atau barang-barang lain yang berisi cairan tubuh di tempat sampah yang tertutup.
Hindari berbagi barang pribadi, makanan, atau ruang dengan orang yang tidak terinfeksi
Kebersihan lingkungan:
Bersihkan tempat dengan cairan tubuh, sentuhan tinggi atau area berisiko tinggi di rumah dengan larutan
pemutih rumah tangga 1:49 dengan air sesuai pedoman.
Bersihkan bagian lain dari rumah setidaknya sekali sehari.
Jika Anda tidak dapat menghindari penggunaan ruang bersama (misalnya kamar mandi) dengan orang yang

tidak terinfeksi, cobalah menjadi orang terakhir yang menggunakan ruang tersebut dan bersihkan setelah
digunakan.

lkuti saran kesehatan masyarakat resmi, misalnya di situs web skema StayHomeSafe.

3) Perhatikan gejala awal
[J Periksa suhu tubuh dan gejalanya (lihat bagian "Terinfeksi") setidaknya dua kali sehari.
[] Catat tanggal-waktu gejala muncul, suhu, obat-obatan yang diminum, dan hasil tes COVID-19.

Jika muncul gejala (misalnya demam, nyeri badan, pilek, sakit tenggorokan, batuk, sesak napas, diare,
hilangnya indera penciuman, dll.), segera lakukan tes COVID-19.

4) Lakukan tes COVID-19 - ikuti waktu dan metode di halaman web StayHomeSafe,

misalnya Rapid Antigen Test (RAT) atau tes asam nukleat (di Puskesmas atau pusat tes masyarakat)
[J Video demonstrasi: https://youtu.be/yzFAUzTtmKk

[ Jika tes negatif, ulangi tes mengikuti panduan hingga akhir masa karantina
[1 Merek yang diakui untuk tes RAT: https://www.coronavirus.gov.hk/rat/eng/rat.html
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Informasi lebih lanjut di www.bepriceless.org.

Compulsory testing

https://www.coronavirus.gov.hk/eng/compulsory-
testing.html#compulsory-testing

"StayHomeSafe" Scheme:

WWW.coronavirus.gov.hk/eng/home-
quarantine html

Gunakan dan

Bagikan
Informasi
Terpercaya!
e “StayHomeSafe” app: www.coronavirus.gov.hk/eng/stay-home-safe.html
Tindakan e “StayHomeSafe” Scheme Hotline (24 hr): 1833 019 E -r E
Aol e e COVID-19 Close Contacts Helpline : 1836 119 -
yang Center of Health Protection Recognised bran for RAT-test:
Bermanfaat: COVID-19 RAT video: WWW.COronavirus. gov. hk/rat/eng/rat.html
https://youtu.be/ zlﬁthka
Apa yang Jaga baik-baik pikiran, tubuh, dan kesejahteraan sosial Anda
[J Rutin melakukan perawatan diri, termasuk waktu untuk mengambil jeda, istirahat.
Dapat [J Jaga nutrisi dan hidrasi yang baik.
Anda [J Cobalah untuk tetap tenang.
L[ [J Beri perhatian pada perasaan dan kebutuhan sendiri. Praktikkan cara-cara bermanfaat untuk

merawat mereka.

[J Cobalah untuk melakukan banyak hal yang dapat Anda lakukan untuk tetap positif dan sehat!
[J Ambil liburan mental secara teratur, jauh dari perangkat digital dan media sosial.

[J Tetap terhubung dengan orang-orang yang mendukung Anda (misalnya dengan panggilan
video atau telepon).

(] Ketahuilah bahwa Anda tidak sendirian.

[J Ingat bahwa Anda dikarantina untuk melindungi orang lain! Anda melakukannya dengan baik!

[J Karantina akan berlalu, kemungkinan setelah 2 minggu atau lebih jika Anda tetap tidak
terinfeksi.

P .I‘),;_ pare

a 5&,!}@13}'\
q.?\

Jika Anda tetap terdeteksi positif COVID-19, cari tahu waktu dan ketentuan
untuk mengakhiri masa karantina Anda di situs berikut
https://www.coronavirus.gov.hk/pdf/pa_early_flowchart.pdf

Lakukan tes
COVID-19

2018-nCoV Ag

5) Jika Rapid Antigen Test (RAT) Anda positif:

€ [ Laporkan! https://www.chp.gov.hk/ratp/ & A‘: antf A A
" O lkuti langkah-langkah di bagian "Saya Terinfeksi" (halaman berikutnya @;};:o::ﬁ%o
“ 6) Harap tetap merujuk pada informasi terbaru dari pihak W
berwenang untuk cara-cara baru mendapatkan bantuan. \\/
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https://www.coronavirus.gov.hk/eng/home-quarantine.html
https://www.coronavirus.gov.hk/eng/stay-home-safe.html

PERSIAPAN RESPONS JIKA TERINFEKSI COVID-19 PEMULIHAN DIRI

Penafian: Konten ini bertujuan untuk memberikan informasi tentang pandemi COVID-19 di Hong Kong, diperbarui pada 26 April 2022. Harap terus merujuk pada berita terbaru, layanan kesehatan, atau informasi dari sumber terpercaya.

Jika saya terinfeksi COVID-19 <

: Respons

4) KELOMPOK RISIKO TINGGI dengan FAKTOR RISIKO penyakit serius: Jika orang yang terinfeksi
ine for isolati memiliki faktor kesehatan sebelumnya yang berisiko menjadi infeksi serius (penyakit kronis,
WatHng Tor 1elation : penekanan kekebalan tubuh, berusia 70 tahun atau lebih, anak di bawah 5 tahun*, hamil 28 minggu
Www.coronavirus.gov.hk/eng/pending- .
admission.html atau lebih, dll.):
[J Pantau, catat suhu dan kondisi kesehatan dengan cermat.

[J Isolasi Ketat. Tetap berada di ruang isolasi dengan pintu tertutup kecuali untuk perawatan kesehatan dan tes. g Perbanyak.lstlrakhat,dj.aga hldd_raSI jan nutrlslk.). <al hamil it kronis. d|
[ Pastikan aliran udara yang baik, misalnya dengan membuka jendela. Tetap menjaga kondisi medis Anda seperti biasanya (misalnya hamil, penyakit kronis, dll.)

T Tutupi batuk dan bersin. Hindari berteriak, meludah atau tindakan yang meningkatkan penyebaran kuman. ) Hubungi dan tanya dokter atau peraat Anda untuk mendapat nasihat tentang pengobatan dan isi

(7 Setiap orang harus mempraktikkan kebersihan pernapasan - pakai masker bedah yang sesuai ukuran bahkan Ulang obat untuk kondisi kesehatan yang sudah ada sebelumnya.

sewaktu berada di dalam ruang isolasi! *|zin diperlukan bagi pengasuh untuk tinggal dengan kontak dekat di pusat karantina. Jika disetujui,

[J Simpan tisu atau barang lain yang berisi cairan tubuh di tempat sampah yang tertutup. pengasuh harus tinggal di pusat karantina sampai akhir masa karantina dan mengikuti instruksi dari

[J Setiap orang harus mencuci tangan dengan benar dan sering, terutama setelah menyentuh barang-barang staf terkait di pusat karantina.

yang terkontaminasi (misalnya tisu dan pakaian bekas, setelah menutupi batuk atau bersin, setelah menyentuh

wajah atau masker, setelah dari toilet)

[J Mengatur kebersihan pribadi, pembersihan lingkungan dan praktik pencegahan infeksi lainnya.

[J Hindari berbagi barang pribadi, makanan, atau ruang dengan orang yang tidak terinfeksi.

[J Hindari kontak dekat dengan orang lain yang tidak terinfeksi @
[=]; w:

1) Dapatkan panduan dan layanan terbaru dari sumber terpercaya.

Health Advice for Persons Tested
Positive / Preliminarily Positive for

COVID-19 and Pending Admission to :I-:':-_I.-!E
a Hospital or Isolation Facility T

L
Y . )
. [IIr_ https://www.coronavirus.gov.hk/pdf/healthadvice | n
.I iq . testpos ENG.pdf E

2) Tingkatkan Pencegahan Infeksi:

Guide for COVID-19 infected person

[J Cari perawatan kesehatan dini:
A) Telepon terlebih dahulu untuk membuat janji temu dengan klinik khusus COVID-19.
E E Untuk perawatan kesehatan dan obat-obatan, misalnya untuk perawatan oral COVID-19 dan untuk
menghilangkan gejala.
Jika kuota konsultasi medis sudah penuh, klinik dapat mengatur cara lain bagi orang terinfeksi yang

(Tes COVID-19 negatif, terutama kelompok berisiko tinggi)
membutuhkan obat-obatan. - —

[JJangan naik angkutan umum!!! JANGAN panggil ambulans jika tidak perlu!!!

Gunakan mobil pribadi Anda atau taksi khusus COVID-19 untuk pergi ke pusat perawatan kesehatan, rumah Daftar klinik yang ditunjuk dan Telepon reservasi: https://bit.ly/3lw0yb5

sakit, pusat isolasi atau pusat tes. =

Untuk memesan taksi khusus COVID-19 (Pukul 08:00 hingga 22:00 setiap hari) di: B) Tim keperawatan Otoritas Kesehatan akan mencari dan menghubungi pasien BERISIKO TINGGI
www.designatedtaxihk.com atau hubungi 3693 4770 dari daftar infeksi yang terkonfirmasi (wali dari pasien juga mungkin akan dihubungi).

Layanan yang diberikan: cek kesehatan, memberikan informasi dan dukungan yang relevan, dan

[ Jika Anda telah menyiapkan rencana keselamatan, GO-bag, dan persediaan untuk isolasi lebih awal, Anda :
memberikan saran.

mungkin sudah siap untuk tinggal di rumah selama periode isolasi! Anda melakukannya dengan baik!
[ Jika perlu, atur dengan layanan pengiriman atau teman/keluarga untuk membantu mengirimkan kebutuhan

Anda di luar pintu Anda tanpa kontak langsung. Beri tahu mereka bahwa Anda telah terinfeksi! C) Hubungi nomor telepon berikut untuk pertanyaan medis: 1836115,

O Jika Anda memerlukan bantuan lebih lanjut untuk memenuhi kebutuhan sehari-hari, hubungi 1833 019. Rujukan ke Telemedicine dapat diberikan jika diperlukan.
3) Laporkan Infeksi! Informasi lebih lanjut: www.info.gov.hk/gia/general/202203/09/P2022030800381.htm?fontSize=1
[ Jika terdeteksi positif dengan Rapid Antigen Test: www.chp.gov.hk/ratp/ [ Jika gejala infeksi memburuk, atau ada tanda-tanda peringatan infeksi yang serius, atau kondisi

[1 Jika terdeteksi positif dengan tes lain: www.chp.gov.hk/cdpi/
[J Ikuti saran dari pihak berwenang tentang langkah selanjutnya setelah melaporkan.

Jika Rapid Antigen Test Positif:  Jika Tes yang lain Positif:
o '::E-E:-.;:::-.: ®

o VR'C“[J}
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PENCEGAHAN PERSIAPAN RESPONS

PEMULIHAN DIRI

Penafian: Konten ini bertujuan untuk memberikan informasi tentang pandemi COVID-19 di Hong Kong, diperbarui pada 26 April 2022. Harap terus merujuk pada berita terbaru, layanan kesehatan, atau informasi dari sumber terpercaya.

~ Jika saya terinfeksi COVID-19 -

Isolasi rumah
Untuk 1) orang yang tidak sedang sakit berat dan bukan dari faktor berisiko + rumah cocok; atau
Untuk 2) orang yang sedang menunggu untuk ditempatkan di pusat isolasi/rumah sakit

[J Tetapkan kamar dan kamar mandi khusus untuk digunakan oleh orang yang terinfeksi, yang terpisah
dari orang lain yang tidak terinfeksi dan berada di rumah yang sama.

[J Tetap di kamar dengan hanya orang yang terinfeksi, dengan pintu tertutup, jendela terbuka.

[1 Hindari kontak tatap muka dengan anggota rumah tangga lain yang dinyatakan negatif.

[1 Jika Anda membutuhkan persediaan selama isolasi rumah, minta pengiriman ditaruh di luar pintu
tertutup.

Tidak ada tatap muka atau kontak dekat. Gunakan sistem pembayaran tanpa sentuhan dan metode
komunikasi lainnya.

[1 Dedikasikan satu ruangan dengan kamar mandinya sendiri untuk menjadi ruang isolasi bagi orang yang
terinfeksi.

[J Hindari menggunakan ruang bersama. Makan secara terpisah di ruang isolasi.

Jika tidak dapat dihindari bahwa orang yang terinfeksi dan tidak terinfeksi harus berbagi kamar mandi,
maka:

Orang yang terinfeksi harus menjadi yang terakhir menggunakan dan kemudian membersihkan ruang
tersebut dengan baik.

[J Pastikan pintu tertutup, jendela terbuka, exhaust fan (kipas angin dinding) menyala, tutup penutup toilet
saat menyiram, pastikan saluran air berfungsi baik, dengan mengisi air dalam pipa penampungan secara
berkala.

Setiap cairan tubuh atau permukaan yang terkontaminasi (misalnya toilet) harus dibersihkan dengan
larutan pemutih rumah tangga 1:49 yang telah diencerkan sesuai anjuran. Permukaan dan tempat lain di
ruang isolasi harus dibersinhkan dengan larutan pemutih rumah tangga 1:99 yang telah diencerkan. Kain
lap yang digunakan untuk ruang isolasi harus dibuang dan tidak digunakan di bagian rumah lainnya.
Letakkan sampah yang digunakan oleh orang yang terinfeksi (misalnya tisu) di tempat sampah yang
tertutup dan pastikan tidak bersentuhan dengan orang yang tidak terinfeksi.

Simpan pakaian, kain tempat tidur, dan barang-barang lainnya (misalnya peralatan makan, obat-obatan)
yang digunakan oleh orang yang terinfeksi dalam kantong plastik besar, terpisah dari mereka yang
terinfeksi. Bersihkan ini secara baik.

[ Jika rumah tidak cocok untuk isolasi, atur untuk pergi ke pusat isolasi komunitas lebih awal:
Email: fsd_cif@hkfsd.gov.hk

Nomor WhatsApp: 5233 1833

Akun WeChat: fsd_cif

Kirimkan nama, usia, jenis kelamin, nomor HKID, telepon, alamat tempat tinggal, metode pengujian, dan
tanggal hasil tes positif.

[] Daftar fasilitas isolasi komunitas dan nomor pemesanan:
www.coronavirus.gov.hk/pdf/Community_Isolation_Facilities.pdf

Respons
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[JJANGAN menelepon 999 atau pergi ke rumah sakit darurat (jika bukan merupakan kelompok berisiko tinggi)!

[J Tetap tenang.

[J Jaga tubuh dan pikiran. Istirahat yang cukup, jaga hidrasi dan nutrisi.

[J Anda mungkin akan memiliki beberapa gejala ringan, misalnya demam, nyeri tubuh, pilek, sakit tenggorokan, batuk, dll.
Ketahuilah bahwa infeksi dapat terlihat dan terasa berbeda bagi orang yang berbeda.

[J Pantau kondisi kesehatan dan catat dengan tanggal, waktu dan rincian pengobatan yang digunakan. Informasi kesehatan
utama untuk dipantau meliputi:

Suhu (setidaknya 2 kali setiap hari)

Keadaan mental (seberapa terjaga dan sadar?)

Nyeri dada atau detak jantung yang cepat (misalnya
jantung berdebar kencang)

Pernapasan (misalnya apakah terasa lebih sulit untuk
bernapas? Apakah napas menjadi lebih cepat?)

Tekanan darah rendah jika Anda memiliki perangkat monitor.
Asupan makanan dan air

Produksi urin dan buang air besar (terutama untuk bayi, anak kecil,
orang tua)

Ada muntah atau diare? Ada ruam pada kulit atau lidah?

[J Waspadai gejala yang serius! (lihat halaman berikutnya)

PERAWATAN MEDIS untuk infeksi COVID-19 bagi mereka yang TIDAK sakit parah:

Jika Anda tidak termasuk dalam kelompok berisiko tinggi dan kondisi Anda tetap ringan, Anda dapat beristirahat di rumah
atau di pusat isolasi dan biarkan tubuh Anda melawan infeksi. Anda mungkin tidak memerlukan perawatan lain.

[m] =i [w]
=
h

[1Jangan pergi tanpa membuat janji terlebih dahulu. E
[J Bawa catatan kesehatan dan suhu serta obat-obatan Anda (dalam wadah aslinya). -'ﬂ
[ Praktikkan protokol pengendalian infeksi yang ketat - Jaga jarak minimal 2 meter dari orang lain. Hindari kontak dekat
atau berbagi barang dengan orang lain. Kenakan masker sesuai ukuran dengan rapat. Praktikkan kebiasaan mencuci tangan
dan kebersihan pernapasan dengan benar.
[J Gunakan mobil sendiri atau kendaraan khusus yang ditetapkan oleh pihak yang berwenang! Jangan naik angkutan
umum.

Jika Anda membutuhkan perawatan medis:
[ Telepon untuk memesan kunjungan Klinik Komunitas untuk pasien Covid-19: https://bit.ly/3lw0yb5

Obat-obatan - Sebelum minum obat apa pun, Anda harus memastikan bahwa obat tersebut digunakan untuk:

[J ORANG YANG TEPAT:

Obat ini adalah dari resep petugas kesehatan khusus untuk orang ini, dan

Orang yang meminum obat tidak memiliki alergi terhadap obat jenis ini.

[] OBAT YANG TEPAT :

Ini berubah seiring perubahan kesehatan seseorang. Misalnya untuk ibu hamil atau menyusui, beberapa obat mungkin
tidak lagi aman untuk bayi!

Obat-obatan yang mengobati gejala (obat penurun demam, obat batuk) umumnya tidak meningkatkan pemulihan dari
infeksi COVID-19. Ini hanya meredakan beberapa gejala, oleh karena itu tidak apa-apa untuk tidak terburu-buru minum
obat ini.

Obat-obatan tidak boleh kadaluarsa (periksa tanggal kadaluarsa pada kotak).

Obat-obatan yang dapat meningkatkan pemulihan infeksi COVID-19 (misalnya mengurangi kemungkinan penyakit serius)
disediakan di klinik, rumah sakit, atau tempat khusus COVID-19 yang ditunjuk oleh pihak berwenang.

[J DOSIS YANG TEPAT - harus mengikuti saran dokter, perawat atau apoteker

Dosis yang tepat berbeda untuk bayi, anak-anak dari berbagai usia, orang tua dan orang dengan kondisi kesehatan yang
berbeda. Sebagai contoh, dosis parasetamol untuk remaja dapat dengan mudah menjadi overdosis untuk anak kecil, bayi
atau seseorang dengan fungsi hati yang abnormal!

[J WAKTU YANG TEPAT - obat-obatan harus diminum pada waktu yang tepat, dan interval yang tepat antara dosis.

[J CARA YANG BENAR - setiap obat harus diminum dengan cara yang dianjurkan atau sesuai resep dokter.



RESPONS JIKA TERINFEKSI COVID-19

Penafian: Konten ini bertujuan untuk memberikan informasi tentang pandemi COVID-19 di Hong Kong, diperbarui pada 26 April 2022. Harap terus merujuk pada berita terbaru, layanan kesehatan, atau informasi dari sumber terpercaya.

Jika saya terinfeksi COVID-19

°
° Untuk infeksi serius COVID-19 J \J:) ¢ f -r :)

; — Version 2/3/2022
I'm tested positive. SEGERA PERGI ke Rumah Sakit Darurat atau hubungi 999!!!

What should | do while waiting for TV e BT G B BN T
Apa TANDA PERINGATAN infeksi serius? P g )

Mengantuk/Kejang
Persons with positive result in Beberapa tanda peringatan termasuk: sulit bernapas atau napas cepat, tampak pucat luar biasa, bibir biru
SEGIE) LSRR VEES @F GREETs Gt Gt (oksigen rendah), nyeri dada, detak jantung cepat, tekanan darah rendah, disorientasi, kejang, tidak sadar,
| demam tinggi, produksi urin yang lebih sedikit dari biasanya.

You will_be p_rovi_ded wi_th ele_ctronic wristba]nd,
anti-epidemic kit and infection control advice — Untuk bayi: menangis tanpa henti, kurang responsif (misalnya terlalu mengantuk), atau tidak mau minum

] juga bisa menjadi tanda penyakit serius. Bibir biru

———— Demam tinggi

‘e Stay at home s A%
= Observe personal and household hygiene : \. t[. Ada juga gejala peringatan lainnya. Silakan telepon untuk mencari bantuan jika ragu. Sulit

Seek help from friends/relatives to arrange for Beberapa orang berisiko tinggi yang mempunyai risiko lebih tinggi untuk menjadi sakit parah (misalnya -y ' kencang
tailly necAssities/ioon @ arder anliney/hy phens gl orang tua, ibu hamil, bayi kecil dan anak-anak, orang dengan penyakit kronis atau penekanan kekebalan,

dll.) --> memerlukan bantuan segera sebelum gejala serius ini terjadi!!! Tekanan darah
I Produksi Urin yarﬁéerkurang B rendah

bernapas ™= Jantung berdebar

*

i

Avoid face-to-face contact
with delivery persons
(Items should be left at the door, e.g. on a chair outside the apartment)

|_|-I—| Untuk informasi lebih lanjut, cari bantuan dari profesional medis atau hubungi saluran bantuan: 1836 115

fm

ed_covidpatients_en.pdf

'0‘ Warning Symptoms
. = 5 o L3 o L3 o o L3 I o ' L3
No Symptom oy e.g persistent fover (>36.5°C)r Jika Anda tinggal di pusat isolasi komunitas, silakan buka 'Bagian Respons’ P. 6-7, dan sesuaikan dengan kebutuhan Anda.
e.qg. fever, cough, sore throat hypothermia (<35°C), convulsions,
1836 115 shortness of breath, loss of mobility or
I inability to stay awake, etc o
i ini i i High Risk G .. . . . ";;"1}; ° °
Beaignatad clinice & dsaignatad taxis 37“,;?5of,,r'efnamg:f’mlu’ﬂfnd Menangg&pl m'Feksl SEJHk dini st Recommendations on Caring for Information Pack on Caring Children Breastfeeding Advice during
Boo:ﬂ;s.g:;;i::;;sa;iﬁsz_z:?m MR SiMtliebom it poeon2 Children and Adolescents with COVID-19 at Home with COVID-19 [NEW!] Quarantine
. ‘ Seqera dapatian perangaran Waspadai gejala serius . " .
I I kesehatan dini Murgirtub/Kjing e Nttp://www.medicine.org.hk/hkps/downl https://www.coro
Received at least Call SQSEtl tf|:|r* ambulang _ o e oad/20220214%20HKPS%20PrEss%20ReI https://www.ha.org.hk/h 1I:’;laz\);\i(r)usB;gov.hfk/pcji
2 doses of COVID-19 vaccine +» . *Sta e your ¢ M+ ease%20Statement%200n%20how%20to aho/ho/cc/Info pack pa _Breastfee i
el i °2 : E@'— [ . %20manage%20children%20with%20CO -P P ng Quarantine_E
B Lirig— . Limam Bincey — -
L)

VID%20at%20home%20English.pdf NG.pdf

¢ ﬁ Admit to hospital

= :-1:.:..'— ___Q—T e irvluirng sk ar
for treatment/ )

Rapid Antigen Test Rapid Antigen Test isolation B P b e SR Tabaradrsh
on Days 6 & 7# on Day 14 # I A Frodulsl Liin rgeSS B rrdak

ST— I Untuk pengasuh tidak terinfeksi yang harus merawat orang terinfeksi COVID-19 yang tidak bisa
l—l—l |—|—| hospitaly gt g m e merawat diri sendiri (misalnya anak kecil), selain mengikuti tindakan di atas, juga:

TeSoh fg e e oneor e | | Negative | || Positive E E%EE%EEEEE& my O Praktikkan kebiasaan mencuci tangan, kebersihan pernapasan dan lingkungan dengan benar.
— bnt: - I [1 Setiap orang harus memakai masker sesuai ukuran dengan benar.

Test daily until Test daily unti [1 Jaga jarak setidaknya 2m dan hindari kontak dekat sebisanya.

el Negative i) [ Cuci tangan Anda dengan benar setelah kontak dekat atau menyentuh barang-barang yang mungkin

I L #The day following testing membawa kuman. Kenakan celemek dan sarung tangan plastik sekali pakai selama kontak dekat atau

4 or collection of sampleis ok St e fertle ekt PR — . . . . .
Recovered from COVID-19 and can leave home ko counted as Day 1 T o eghis bersih-bersih, lalu buang setelah meninggalkan area yang terkontaminasi.
tfhﬂﬁiﬂcﬁ'nrfif?éﬂ:ing ) 0 2 ® [J Hindari menyentuh wajah atau cairan tubuh.
ositive nucleic acid test —= 3 c c a 2 g 2 a 0
e R T e s e e e }f [1 Jika pengasuh untuk anak-anak atau orang yang tidak bisa merawat diri sendiri harus berada di ruangan

yang sama, tetap berusaha untuk:

e [J Minimalisir kontak dekat sebisa mungkin

[ Maksimalkan ventilasi udara (biarkan jendela tetap terbuka)

[J Berada dan tidur terpisah dengan jarak maksimal dari mulut/hidung orang yang terinfeksi dan
atau barang-barang yang terkontaminasi.

What should | do while waiting for admission to hospital or isolation facility. The Government of the Hong Kong Special Administrative Region. 2 March, 2022.
Retrieved 11 March 2022, from https://www.coronavirus.gov.hk/pdf/pa_admission_isolation_ENG.pdf

/8 atau in gﬁurlrdogm z:lnd kede_p the door closed «/ Perform hand hygiene frequently
0 one should be affowedin « Put the toilet lid down before flushing Jangan berbagi banda pribads
«f If you need to leave the room,

wear a well-fitted surgical mask @’ Keep windows open for better ventilation G@W‘/
«/ Clean and disinfect home daily G
Avoid face-to-f tact
v Sﬁs,fingar;img ofszrcsc:)nnaa'lcit,ems with Use a designated toilet, if not, clean and
household members disinfect the toilet after each use

Garbage should be well wrapped and Eli jancialu dan jage
passed to household members for disposal S udacd pang

&
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WAKTU PERAWATAN DIRI - PEMULIHAN DIRI

Penafian: Konten ini bertujuan untuk memberikan informasi tentang pandem| COVID-19 di Hong Kong, dlperbarw pada 26 April 2022. Harap terus merujuk pada berita terbaru, layanan kesehatan, atau informasi dari sumber terpercaya.

W I(f P r tan D r Apa yang Anda lakukan untuk perawatan diri?
aktu Ferawata : I e m u I a n I r I e Ada berbagai kegiatan yang dapat Anda lakukan sebagai bagian dari rencana perawatan diri Anda.

J Anda bebas memilih rangkaian kegiatan yang Anda sukai untuk dimasukkan dalam rencana

Ikuti informasi terbaru Rutmutas perawatan diri perawatan diri Anda.
1) Jaga pikiran dan tubuh, termasuk kuatkan rutinitas perawatan diri Mari luangkan waktu untuk menjaga pikiran dan tubuh kita.

[ Selalu ikuti pedoman umum (sesuai dengan status kesehatan Anda).
[1Jangan pernah menyalahkan seseorang yang terinfeksi atau terluka! Infeksi disebarkan oleh kuman, bukan manusia!

[J Ingat bahwa Anda TIDAK sendirian. Ada banyak orang yang mendukungmu.

[J Bersyukur, terutama untuk apa yang Anda miliki sekarang, juga untuk petugas kesehatan dan petugas kebersihan pemberani yang tetap
bekerja menjaga agar komunitas Anda tetap aman.

[J Luangkan waktu untuk pulih kembali. Pemulihan membutuhkan waktu.

[1 Dapatkan bantuan profesional jika Anda membutuhkannya, untuk perawatan mental, fisik atau sosial.

dargan arang yang mambarinu dubengan den perasasn poaitif

B [J Bangun dukungan dari orang-orang yang membantu dan melindungi Anda.
[J Bergabunglah dengan kursus BE Priceless SEED atau kunjungi situs web kami untuk mengetahui lebih banyak tentang materi dan pelatihan :
tentang kesejahteraan dan keselamatan. 5

= )

2) Gunakan kekuatan super dalam diri Anda - pendekatan berbasis kekuatan .

0 Hargai kekgatan dan sumber daya yang Anda miliki. _ _ e Departemen Kesejahteraan Sosial (24jam): 2343 2255
[J Beri perhatian pada kekuatan Anda dan apa yang bekerja dengan baik. Otoritas Kesehatan - Layanan Kesehatan Mental (24jam): 2466 7350

i o s a bt L ) ) ) e Palang Merah Hong Kong:
o tavtana 3) Bangun pola pikir, tindakan, interaksi yang berlimpah dan berfokus pada kekuatan o "Shall We Talk" Layanan Dukungan Psikologis: 5164 5040

[1 Memperkuat pertumbuhan, kesejahteraan dan keselamatan.
[J Ciptakan hubungan dan komunikasi yang kuat, berkembang, tangguh, dan sehat.
[J Bangun menuju apa yang Anda butuhkan dan impikan!

@®
»») sete I a h Pe m u I I h a n Kita semua memiliki pera
penting dalam mendukung

keselamatan kita sendiri

e Ulang kembali dan perkuat praktik siklus pengurangan risiko Anda. Mgﬂ"sl.‘ﬁ?{rrﬂﬁfdh'ﬁﬁng

e CEGAH dan BERSIAP untuk risiko selanjutnya, seperti infeksi ulang atau infeksi baru, risiko kesehatan, mental, atau kesehatan dan tunjukkan kebaikan
: : kepada satu sama lain.
sosial lainnya.
Dapatkan vaksinasi 3-6 bulan setelah infeksi - ikuti saran ahli kesehatan masyarakat: https://www.covidvaccine.gov.hk/en/faq
e Bagikan informasi terpercaya dengan orang lain. Dorong orang lain untuk mengambil tindakan untuk menghentikan
penyebaran infeksi, ketidakadilan, rumor, kekerasan, atau risiko lain di komunitas Anda.

o Buat janji melalui WhatsApp
o https://www.redcross.org.hk/en/covid pss.html

Be Priceless
www.bepriceless.org.

Selalu ingat bahwa Anda berharga dan tidak terbatas!!!
Anda memiliki Kekuatan Super dalam Ketangguhan, Pengurangan Risiko, dan Keadilan!

229).
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LF-VALUE, EMPOWER, EDUCATE,
AND PROTECT FROM DANGERS

Perangkat sumber ini disediakan oleh Be Priceless.

Be Priceless adalah organisasi pendidikan non profit yang bertujuan untuk memperkuat pertumbuhan, kesejahteraan mental, dan keamanan setiap orang.
Kami menyediakan kursus dan pelatihan SEED secara gratis karena kami ingin memastikan bahwa anak-anak dan keluarga dari semua latar belakang dapat turut

mengambil bagian.

Be Priceless mulai mengembangkan program pendidikan SEED sejak 2015, bekerja sama dengan lebih dari 130 anggota masyarakat, termasuk banyak anak-anak dan

pengasuh seperti Anda; serta para ahli dari berbagai bidang, seperti dokter, perawat, ahli kesehatan masyarakat, guru, konselor, dan lainnya.

Oleh karena itu, perangkat atau materi yang dibagikan dalam kursus SEED tidak ternilai harganya. Kami berharap Anda dapat terus bertumbuh bersama kami setelah

melihat perangkat sumber ini.

Ingin tahu lebih lanjut?

Email: seed@bepriceless.org Website: www.bepriceless.org

© Be Priceless 2022. Hak cipta dilindungi.

Penafian:

Produk ini hanya untuk tujuan pendidikan dan tidak untuk menggantikan saran dari para ahli kesehatan atau otoritas setempat. Selalu cari saran dan informasi terbaru dari sumber setempat yang

terpercaya. Ingat, pengetahuan hanya dapat melindungi Anda jika Anda mengubahnya menjadi tindakan yang bermanfaat. Dengan ini, Be Priceless melepas segala pertanggungjawaban terhadap

pihak mana pun atas semua kerugian, baik langsung dan tidak langsung, maupun kerugian lain yang timbul dari penggunaan produk ini. Apabila terdapat terjemahan bahasa yang tidak konsisten
pada bacaan ini, versi bahasa Inggris yang akan berlaku.



