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Kinh gri dén cac em thyc tap sinh

.

Trwoe khi di lam ~

Nhitng diém can luu y dé phong chong cam nhiém Virit Coérona

« Hay str dung dng nhiét ké dé do nhiét d6 co thé trudce khi di lam. DCO nhiét do trén a
37.5°C, @C6 triéu ching mét moi gidng nhu dang bj cam cim hoac sét v.v., trudng hop néu e
cam thay stc khoe caa minh c6 khac thuong so voi moi hdm, thi hay lién lac dén nguoi y
quan 1y Thuc Tap Sinh cta céng ty va dén ngudi quan Iy Thuc Tap Sinh cia nghiép doan. , et

J

\_

Khi di ra ngoai ~

« Khi cam thay khong duoc khoe thi khong nén di ra ngoai. 2 m

« Hay mang khau trang khi ra ngoai. Thoi tiét hdm nao cam thay @ fh e
0i burc, chung ta hﬁﬂy can than voi viéc bi cam nang. Khi dang & Iy) € {‘t‘
bén ngoai va co thé gitr dugc khoan cach (2m) véi nguoi khac

thi chung ta hay nén thao khau trang. ) # 1 g

T = J

.

Khi vé tir bén ngoai N\

« Hay rira tay bang xa phong cho that 1a k§y ludng

« Khi viit bo khau trang, khan gidy, bao tay, thi hdy bo vao tai nilon rac

Hay str dung khan tay riéng ctia minh.

va budc cho that chit miéng tai rac lai roi hay mang di vt dé tranh cho nguoi khac
sO phai. )

Khi séng cung ngudi khac

+ Khi ¢ trong nha, chung ta ciing cting nén phai gitt khoan cach (2m) véi ngudi khac.

« Khi no6i chuyén, nén deo khau trang va giir am thanh giong noi ctia minh duoc vira phai.

« Hay rua tay ki ludng sau khi bi ho va hit hoi,
Hay str dung khan tay riéng cua minh.

« Hay mo ctra s, dé thay doi khdng khi trong phong, khoan 2 1an trong 1 tiéng ddng hd.

« Hay sat trung nhitng do vat c¢6 ngudi khac dung chung (diéu khién may, ti lanh, céng tat dién, may sy
toc) bsau khi ban da dung.

« Hay dong nap bon cau rdi xa nude sau khi di sir dung.

[Khi iin com]

» Hay rua tay that ky ludng trudce va sau khi an com. A
Va hay st dung khan tay riéng ctia minh. 2

* Néu c6 kha nang thi nén hay ngdi ngang canh nhau khi an com. =

« Haly chuin bi cho mai nguoi mdi dia riéng khi n com. ‘\ "/




Khi séng cung ngudoi khac \

T

[Khi di tim)

[Khi di ngii]

Hay st dung khan tim riéng ciia minh.
Hay str dung phong tdm theo thuan ty.

Néu c6 kha nang thi nén giir khoan cach xa véi nhau khi nga cung phong véi ngudi khac.
Néu c6 kha nang thi hay nén ngu kiéu quay dau nghich huéng véi nhau. )

Hay than trong véi triéu chirng cam niang

« Pé phong chdng triéu ching cam ning, hiy mé cira s6 dé thay ddi khdng khi trong phong. m
Hay diéu chinh nhiét d6 trong phong thuong xuyén dé tranh viéc bi nong oi bic. 2

« Khi & bén ngoai trong luc nhiét d6 va d6 am cao, dong thoi hay nén thao khau trang khi
gilr dugc khoan cach (2m) véi nguoi khac .

« Hay tranh viéc van dong qua stic khi mang khau trang, va khi gitr duoc khoan cach
dugc voi nguoi xung quanh, ta hay nén thao khau trang ra dé tam nghi ngoi.

« Mic du cam thdy chua bi khat nuéc, nhung ta van nén udng nudc thudng xuyén
(mot ngay khoan 1, 2 lit nudc).

« Khi cam thay mac 6i (budn ndn), chong mat thi hay nén lién lac d¢én cho ngudi quan 1y Thuc Tap
Sinh ctia cong ty va dén ngudi quan 1y Thyc Tap Sinh ctia nghiép doan. Nén 1am cho co thé mat
hon va ciing nén udng nudc thudng xuyén vao. Khi cam thay nguoi khong dugc khoe thi nén ¢ nha
dé nghi ngoi.

% Muon biét thém chi, xin hay vao tham khao trang nha dwéi day.

¢

B Vé phuwong phap phong chéng triéu chirng cam nhiém Coréna
http://www.moj.go.jp/nyuukokukanri/kouhou/nyuukokukanril0_00046.html

B Vé phuong phap phong chéng triéu chirng cam ning
https://www.otit.go.jp/heatstroke/

Trang nha
Trang nha B¢ lao dong Co quan quan ly
ansinh xa hoi Nhat Ban  Thyec tap sinh nguoi ngoai quéc

B¢ lao ddng an sinh xa héi Nhat Ban « Cuc quan Iy xuit nhap canh « Co quan quan ly

Thuc tap sinh ngudi ngoai quéc .
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Para sa lahat ng Technical Intern Trainees

Pag-iingat sa Coronavirus Infectious Disease (COVID-19)

Bago pumasok sa trabaho N

« Kunin ang iyong temperatura ‘
1) May temperatura ka na 37.5C o pataas. .
2) May sintomas ka ng sipon at matamlay ang pakiramdam, o iba pa. y
Kung may kaibahan sa nararamdaman at hindi maganda ito, kontakin ang s
k technical instructor o ang iyong daily life instructor. )

Kapag lalabas

* lwasan ang paglabas kung hindi mabuti ang pakiramdam. 2 m N
* Magsuot ng mask kapag lalabas. sk ‘ p(,,x

Sa mga maiinit na araw, mag-ingat sa heat stroke at alisin T )\ > TTTTTS flt‘
ang mask kapag nasa labas at malayo ng dalawang metro

mula sa ibang tao. ﬁ.',,, # ' H
.
Pa

g umuwi na ng bahay
H N

+ Hugasang mabuti ang kamay ng sabon at tubig.
Gamitin ang sariling tuwalya.
- Kapag magtatapon ng mga ginamit na masks, tissues, gloves, atbp.,,

siguraduhin na saradong mabuti ang bukasan ng supot Ng basura
para hindi ito mahawakan ng iba.

\. J/

Kapag namumuhay na may kasamang iba

» Kahit sa bahay, panatilihin ang layo na distansyang dalawang metro sa ibang tao.
» Kapag makikipag-usap, magsuot ng mask at iwasan ang malakas na boses.
* Hugasan ang kamay kapag bumahing at umubo.

Gamitin ang sariling tuwalya
* Buksan ang bintana ng dalawang beses sa isang oras para mapalitan ang hangin.
« |-disinfect ang mga gamit (remote control, refrigerator, switch ng ilaw, dryer)

Nna ginagamit din ng mga kasamahan mo sa bahay.
* lbaba ang cover ng toilet bowl at i-flush pagkatapos gamitin.

[(Kapag kakain] m

* Hugasan ang kamay bago at pagkatapos kumain. ‘.' P
Gamitin ang sariling tuwalya. —

* Hanggat maaari, umupo ng nakahilera at may distansya

kapag kumakain. &—’6 /

* Maghanda ng pagkain na hiwa-hiwalay ang plato.




Kapag namumuhay na may kasamang iba \

\- Kapag matutulog, magkasalungat dapat ang posisyon ng inyong ulo.

[Sa pagligo])
* Gamitin ang sariling tuwalya.
* Magsalitan sa paggamit ng banyo.

[Sa pagtulog]
* Kung may kasama kang matulog sa kuwarto, panatilihin na may distansya
hanggat maaari.

¢
Y

Mag-ingat tayo sa heat stroke

J

* Upang maiwasan ang heat stroke, buksan ang bintana at \
palitan ang hangin. m
Palagiang i-adjust ang temperature setting ng aircon para maiwasan b
ang init.

* Tanggalin ang mask kung mataas ang temperature at humidity.

Gayundin kung ikaw ay nasa labas at may layong 2 metro mula sa ibang tao.

* lwasan ang strenuous exercise kapag naka-mask, at pansamantalang tanggalin
ang mask at mag-pahinga sa isang lugar na may sapat na distansya mula sa
mga tao sa paligid mo.

« Uminom ng tubig kahit hindi nauuhaw (mga 1.2 litro sa isang araw).

* Kung nasusuka o nahihilo, sabihin agad sa technical instructor o sa iyong
life instructor.

Panatilihing presko ang katawan at uminom ng tubig. Kapag masama ang /

pakiramdam, magpahinga sa bahay.

X Para sa iba pang detalye, bisitahin ang website na nakalagay sa ibaba

B Ukol sa prevention ng coronavirus infectious disease (COVID-19)
http://www.moj.go.ip/nyuukokukanri/kouhou/nyuukokukanri1 O_00046.html

BUkol sa prevention ng heat stroke
https://www.otit.go.jo/heatstroke/
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Kepada Yth. Seluruh Peserta Magang
Hal-hal yang Harus Diperhatikan
untuk Mencegah Penularan COVID-19

Sebelum Pergi Bekerja ~\

* Mengukur suhu tubuh dengan alat pengukur suhu tubuh, dan jika Q
kondisi tubuh Anda tidak normal seperti 1) demam lebih dari 37,5 25
derajat Celsius, 2)ada gejala pilek seperti lemas, maka hubungilah : y
pembimbing pemagangan atau pembimbing kehidupan. r— y

Ketika Pergi Keluar Rumah

+ Jika merasa tidak enak badan, jangan pergi keluar 2m
rumah. @ {;h o)
* Mengenakan masker saat pergi keluar rumah. Ty PR ARY

Berhati-hati dengan sengatan panas di hari yang
panas, dan melepas masker bila berjarak (dua meter) ﬁ -
k dengan orang lain saat berada di luar ruangan. c»

Ketika Sampai di Rumah dari Bepergian

* Mencuci tangan pakai sabun dengan baik dan benar.
Menggunakan handuk milik sendiri.
 Bila membuang masker, tisu, sarung tangan dll. setelah

selesai digunakan, ujung kantong sampah diikat kencang &
\ asar tidak disentuh orang lain kemudian dibuansg. Y,

* Di dalam rumah pun usahakan untuk berjarak (dua meter) dengan orang lain

» Saat berbicara, memakai masker dan jangan terlalu keras suaranya.

* Mencuci tangan setelah berbatuk atau bersin.
Menggunakan handuk milik sendiri.

* Mengganti udara dengan membuka jendela sekitar dua kali perjiam.

+ Disinfektan benda-benda (remote control/telekomando, kulkas, saklar lampu,
pengering rambut) yang digunakan bersama dengan orang lain setelah digunakan.

» Setelah menggunakan toilet, tutup kloset dan membilas.

(Saat Makan] m
* Mencuci tangan sebelum dan sesudah makan. Menggunakan e

handuk milik sendiri. -
» Sebisa mungkin duduk sebelahan saat makan.
wakanan disiapkan di piring terpisah untuk setiap oransg.

“u®
D -

Bila Tinggal Serumah dengan Orang Lain \




Bila Tinggal Serumah dengan Orang Lain

[Ketika Mandi)
* Menggunakan handuk milik sendiri.
* Menggunakan kamar mandi secara bergantian seorang demi seoransg.

[Ketika Tidur)
Ketika tidur sekamar dengan orang lain:

* sedapat-dapatnya tidur berjauhan.
* sebisa-bisanya posisi kepala berlawanan arah satu sama lain.

Berhati-hati dengan Sengatan Panas

* Mengganti udara dengan membuka jendela untuk mencegah sengatan
panas.

Sering mengatur setting suhu AC agar dapat menghindari kepanasan.

» Ketika suhu dan kelembaban udara tinggi, dan bila jauh dari orang lain
(lebih dari dua meter) di luar ruangan, maka melepas masker.

+ Saat mengenakan masker, hindari olahraga berat, dan beristirahatlah dengan
melepas masker untuk sementara di tempat yang dapat menjaga jarak yang
cukup dengan orang di sekitarnya.

* Meskipun tidak haus, minum air (1,2 liter dalam sehari).

* Saat Anda merasa mual atau pusing, segera memberitahukan kepada
pembimbing pemagangan atau pembimbing kehidupan, dan sebagainya.

Mendinginkan tubuh Anda dan minum air. Beristirahatlah di rumah saat kondisi
tubuh tidak sehat.

*Untuk informasi lebih detalil, silakan lihat situs di bawah ini.

>)

=2\

B Tentang Pencegahan Penularan COVID-19
http://www.moj.go.jp/nyuukokukanri/kouhou/nyuukokukanri1 O_00046 .html
B Tentang Pencegahan Sengatan Panas
https://www.otit.go.jp/heatstroke/

Homepage Homepage
Kementerian Kesehatan, Organisasi
Ketenagakerjaan, dan Pemagangan
Kesejahteraan WNA
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Kementerian Kesehatan, Ketenagakerjaan, dan Kesejahteraan
Badan Imigrasi, Kementerian Kehakiman

OTIT Organization for Technical Intern Training/Organisasi Pemagangan WNA LL020827R8::E01
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To all Technical Intern Trainees

Precautions for the New Coronavirus Infectious Disease
(COVID-19)

Before going to work \

 Take your temperature.

@ You have a temperature of 37.5C or higher.

@ You have cold symptoms and feel sluggish, etc.

If you feel different and unwell, please contact your technical intern

)

v
’)

.

k instructor or your daily life instructor. )
When going out
* If you are not feeling well, refrain from going out. ,\ 2 m N
+ Wear a mask when going out. SO p S et
During hot days, be careful from heat stroke and [ R .}/ vy
remove your mask when you are outdoors and 2 H "
\meters away from other people . 35 #J‘ )

When you return home
W )

ash your hands thoroughly with soap and water.
Use your own towel.
+ When throwing away used masks, tissues, gloves, etc,, make sure ‘
to firmly close the opening of the garbage bag so that others won’ t ©
touch it.

. J

When you are living together with other people

* Even at home, maintain a 2 meter distance away from other people.

* During conversations, wear a mask and avoid loud voices.

+ Wash your hands after sneezing or coughing.
Use your own towel.

* Open the windows twice every hour to replace the air.

« Disinfect after using things (remote control, refrigerator, lighting switch, dryer)
you share with other people.

* Close the cover of the toilet bowl and flush it after using.

[(When having a meal) m
* Wash your hands before and after eating. '.' P
Use your own towel, -

« As much as possible, sit side by side (keep distance) when eating. ‘ "
erare each meal on a separate plate. ‘_ /




When living together with other people \

\- When sleeping, your head should be in an alternate position from others.

[When taking a bath or shower])
» Use your own towel.
* Take turns when using the bathroom.

[When sleeping)
* If you are sleeping with other people in the same room, maintain distance
as much as possible.

¢
Y

Keep your body cool and drink water. If you are not feeling well,
take a rest at home.

Adjust the temperature setting of the air conditioner frequently

to avoid heat.

* Remove the mask when the temperature and humidity are high, and
if you are outside and you are away 2 meters or more from other people.

* Avoid strenuous exercise when wearing a mask, and temporarily take off the
mask and take a break in a place where you can keep a sufficient distance from
people around you.

* Drink water even if you are not thirsty (approximately 1. 2 liters a day).

* If you feel nausea or dizziness, immediately tell your technical instructor or your
life instructor.

Let’s be careful of heat stroke
* To prevent heat stroke, open the windows and replace the air. m\
A

X For more details, please visit the website below.

B Prevention of coronavirus infectious disease (COVID-19)
http://www.moj.go.ip/nyuukokukanri/kouhou/nyuukokukanri1 O_00046.html

B Prevention of heat stroke
https://www.otit.go.jo/heatstroke/

Ministry of Health, Organization for Technical
Labor and Welfare Intern Training
HP HP
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