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عزيزي الطالب/ الطالبة..

�إن اتباعك الإجراءات الوقائية واحترام التعليمات 

مر�ض  عدوى  من  للوقاية  المتبعة  الإر�شادية 

حمايتك  في  ي�سهم  )كوفيد-١٩(  فيرو�س 

البرنامج  انتظام  �سير  وي�سهل  الأخرين  وحماية 

التعليمي لم�ؤ�س�ستكم.
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قبل الذهاب الى الحرم الجامعي:

عند �شعورك  ب�أعرا�ض مثل الحمى، ال�سعال 

م�ؤ�س�ستك  �إلى  تذهب  لا  التنف�س  �ضيق   �أو 

التعليمية والتزم ب�إجراءات العزل ال�صحي:

عند توجهك لم�ؤ�س�ستك التعليمية:

والمحارم  الكحولي  المعقم  �إحمل   -1

ولا  ال�شخ�صية  و�أدواتك  الورقية 

ت�شاركها مع الآخرين.

2- تناول وجبة الافطار يوميا لتقوية 

وجبة  واح�ضر  الأمرا�ض،  �ضد  مناعتك 

خفيفة معك ولا ت�شاركها مع الآخرين. 

A6 college 11-11.indd   4 9/26/21   11:39 AM



5

A6 college 11-11.indd   5 9/26/21   11:39 AM



6

في و�سيلة النقل:

1- �إن كنت ت�ستخدم و�سيلة نقل خا�صة:

وعند  ال�صعود  قبل  يديك  عقم   -1

من  والعودة  الذهاب  عند  النزول منها 

الحرم الجامعي.

النزول  قبل  الكمامة  ارتدي   -2

والتوجة �إلى الحرم الجامعي .

بطريقة  الكمامة  من  تخل�ص   -3

الدرا�سي  يومك  �إنتهاء  عند  �صحيحة 

قبل ال�صعود �إلى و�سيلة نقلك وعقم 

يديك جيداً .
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2- �إن كنت ت�ستخدم و�سيلة نقل جماعي:

الدخول  قبل  كمامتك  �إلب�س   -1

لو�سيلة النقل.

2- قم بتهوية و�سيلة النقل وتجنب 

و�سائل النقل المزدحمة.

وبين  بينك  فارغ  مقعد  �ضع   -3

الأخرين.

مثل  الأ�سطح  ملام�سة  تجنب   -4

وال�سلالم  الأبواب  ومقاب�ض  الكرا�سي 

وعقم يديك جيداً عند ملام�ستها.

بالطريقة  الكمامة  من  تخل�ص  	-5

ال�صحيحة واغ�سل يديك �أو عقمهما جيداً.
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في الحرم الجامعي:

�أو  وال�صابون  بالماء  يديك  اغ�سل   -1

ا�ستخدم معقمات اليد  ب�إ�ستمرار.

مع  الج�سدي  التباعد  على  احر�ص   -2

الآخرين في الممرات وقاعات الا�ستراحة. 

3- تجنب الم�صافحة والعناق والتقبيل.

الكوع  باطن  �أو  المنديل  ا�ستخدم   -4

من  وتخل�ص  ال�سعال  �أو  العط�س  عند 

المنديل مبا�شرة برميه في �سلة المهملات 

وغ�سل اليدين �أو تعقيمهم جيداً.
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5- لا تلم�س الأ�سطح �إلا لل�ضرورة  واغ�سل 

يديك �أو عقمهما جيداً.

6- احر�ص على ا�ستخدام ال�سلم  وتقليل 

ا�ستخدام الم�صاعد.

الخا�صة  ال�صلاة  �سجادة  اح�ضر   -7

جماعة  في  ال�صلاة  اداء  وتجنب  بك 

الأخذ  بدون  الم�صليات  في  التزاحم  �أو 

بم�سافة الأمان.

في  المنديل  �أو  الكتف  ا�ستخدم   -8

فتح الأبواب وتخل�ص من المنديل برميه 

ثم  ومن  مبا�شرة  المهملات  �سلة  في 

اغ�سل يديك �أو عقمهما جيداً.
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في القاعات الدرا�سية:

وبين  بينك  �آمنة  م�سافة  �إترك   -1

الآخرين )مترين(.

قبل  والأنف  العينين  لم�س  تجنب   -2

غ�سل اليدين �أو تعقيمهما.

3- احر�ص على عدم م�شاركة الأدوات 

ال�شخ�صية والدرا�سية ك�أجهزة الحا�سب 

ومحافظ  والكتب  والهواتف  الآلي 

الأقلام مع الحر�ص  على تعقيمها  بقدر 

الم�ستطاع وخا�صة �إذا تم م�شاركتها 

مع الآخرين.
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في الإ�ستراحات و�أماكن تناول الطعام:

1- تجنب التواجد في الأماكن المغلقة 

والمزدحمة قليلة التهوية.

2- اغ�سل يديك  �أو عقمهما بالمعقم 

الكحولي قبل وبعد تناول الطعام �أو 

ال�شراء من الكفتيريا.

المعرو�ضات  �أو  الأ�سطح  تلم�س  لا   -3

عقمها  �أو  يديك  اغ�سل  لل�ضرورة.  �إلا 

مبا�شراً في حالة اللم�س.

4- لا تجل�س في طاولات تناول الطعام 

بين  متر(   ٢( م�سافة  و�ضع  المزدحمة 

الأخرين عند الجلو�س لتناول الطعام.
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المحمولة  الأجهزة  ا�ستخدام  تجنب   -5

تكون  �أن  يمكن  لأنها  الوجبات  �أثناء 

و�سيلة رئي�سية لنقل العدوى.

ويف�ضل  الطعام  �أدوات  ت�شارك  لا   -6

�إ�ستخدام �أدوات الطعام ذات الا�ستخدام 

الواحد )الورقية - البلا�ستيكية(.

لتتجنب  المنزل  من  طعامك  وجبة  اح�ضر 

الطعام  وتناول  بيع  �أماكن  في  التزاحم 

من  نف�سك  لتقي  الآخرين  مع  ت�شاركها  ولا 

العدوى. 
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في دورات المياه :

1- تجنب الازدحام عند �إ�ستخدام دورات 

المياه وواظب على غ�سل يديك بالماء 

وال�صابون جيداً.

الحمام  مرافق  من  الخروج  عند   -2

المناديل  ا�ستخدام  يجب  الم�شترك، 

�سلة  في  ورميها  الباب  لفتح  الورقية 

المهملات بالخارج مبا�شرة.
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في ال�سكنات الم�شتركة :

1- ا�ستخدم �سجادة ال�صلاة الخا�صة بك 

وتجنب التزاحم في الم�صليات .

التي  الأدوات  كل  �أن  ت�أكد   -2

معقمة  �سكنك  بمقر  ت�ستخدمها 

ب�شكل �صحيح.

المياه  دوارت  نظافة  من  ت�أكد   -3

وتجنب التزاحم بها واغ�سل يديك جيداً.

الأماكن  تهوية  على  احر�ص   -4

وتعقيم �أ�سطحها. 

الا�ستراحات  في  التزاحم  تجنب   -5

وقاعات تناول الطعام �أو الترفيه.
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6- وفر �أدوات الوقاية ال�شخ�صية و�أدوات 

النظافة والتعقيم الخا�صة بك.

7- لا ت�شارك �أدوات الطعام وا�ستخدم 

الأدوات ذات الا�ستخدام الواحد.

8- لا ت�شارك الأدوات ال�شخ�صية  مثل 

النوم والو�سائد والأغطية -  )فرا�ش 

والمنا�شف وغيرها(.

9- �ضع م�سافة مترين بين الأ�سرة.

ابلغ الم�شرف على مقر �سكنك عند �شعورك 

ب�أي �أعرا�ض مر�ضية للأخذ باجراءات العزل ولا 

تخالط الأخرين.
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نعود بحذر.. لنبقى ب�أماننعود بحذر.. لنبقى ب�أمان

�أح�ضر �أدواتي الخا�صة ولا �أ�شاركها الآخرين.
 )الأدوات المكتبية, والأجهزة, و�أغطية الأ�سرة, و�سجادة ال�صلاة (.

�أحر�ص على تهوية الأماكن المغلقة. 
)القاعات الدرا�سية, والإ�ستراحات, وو�سائل النقل, وغرف ال�سكن(.

�أتجنب ملام�سة الأ�سطح ب�شكل مبا�شر و�أعقم يدي جيداً في حال 
ملام�ستها مبا�شرة. )ال�سلالم, ومقاب�ض الأبواب، والم�صاعد، والمقاعد الدرا�سية(.

�أحافظ على دورات المياه نظيفة و�أرمي المحارم الورقية بعد 
�إ�ستخدامها مبا�شرة.

لا �أخالط المر�ضى و�أبقى بالمنزل �إذا كنت �أ�شعر ب�أعرا�ض مثل 
الحمى، ال�سعال �أو �ضيق التنف�س.
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�سلطنة عمان - وزارة ال�صحة

دائرة التثقيف وبرامج التوعية ال�صحية
دائرة ال�صحة المدر�سية والجامعية  2
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