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Hidup dan bekerja secara selamat dengan COVID-19

Nota: Garis Panduan ini digalakkan untuk dipatuhi dan hanya menerangkan keperluan Prosedur Operasi Standard 

(SOP). SOP diutamakan jika ada percanggahan.

Malaysia sedang berada dalam fasa óPeralihan ke Endemikô dan kita harus belajar hidup 

bersama dengan virus ini seiring dengan pembukaan semula sektor ekonomi. Sehubungan itu, 

memahami risiko penularan COVID-19, mengamalkan langkah-langkah kesihatan awam dan 

sentiasa berhati-hati dalam melaksanakan aktiviti harian adalah amat penting untuk 

memastikan kita dan keluarga kita kekal selamat.

Garis Panduan terbahagi kepada 2 bahagian berikut:

Bahagian 1: Panduan bagi mengenal pasti risiko COVID-19 dan menerangkan 

kaedah untuk penilaian risiko di premis dan tempat kerja.

Bahagian 2: Infografik untuk membantu kita membuat pilihan yang lebih selamat 

dalam menjalankan aktiviti harian atau di tempat kerja.

RISIKO

Skop Garis Panduan

Garis Panduan ini adalah untuk semua aktiviti perdagangan, pengedaran, dan 

perkhidmatan berkaitan, aktiviti kontak fizikal (seperti kedai gunting rambut, spa, 

refleksologi, pusat/ salun kecantikan, perkhidmatan pedicure dan manicure, pusat 

urut dan wellness) serta perkhidmatan makanan dan minuman. Ini juga termasuk 
aktiviti rantaian bekalan seperti pengangkutan produk, peralatan dan bahan mentah.

Isi kandungan Garis Panduan ini:
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Menilai risiko COVID-19 untuk pilihan lebih selamat
Kita perlu sentiasa proaktif dalam mengenal pasti dan melaksanakan pengurusan risiko kendiri 

di dalam aktiviti seharian. Berikut disenaraikan 4 faktor utama yang perlu diberikan 

pertimbangan dalam membuat pilihan yang selamat:

4 Faktor Untuk Dipertimbangkan Bagi Membuat Pilihan Lebih Selamat

Sumber: Jabatan Keselamatan dan Kesihatan Pekerjaan (JKKP), World Health Organization (WHO)

Risiko Lebih Tinggi Risiko Lebih Rendah

1. Lokasi
Kawasan terbuka (outdoor) dengan 

pengudaraan yang baik lebih 
selamat daripada ruang tertutup 

(indoor) dengan pengudaraan yang 

kurang memuaskan

Ruang tertutup dan 

pengudaraan yang 

kurang memuaskan

Kawasan terbuka 

dan pengudaraan 

yang baik

2. Penjarakan
Penjarakan fizikal antara individu 

lebih selamat daripada berkumpul
Penjarakan fizikalTiada penjarakan 

fizikal atau sesak

3. Tempoh masa
Interaksi untuk masa yang singkat 

lebih selamat daripada masa 
panjang Masa panjang Masa singkat

4. Pelitup muka
Memakai pelitup muka lebih 

selamat daripada tidak memakai 
pelitup muka

Pelitup muka 

ditanggalkan

Pelitup muka 

dipakai

Risiko Lebih Tinggi Risiko Lebih Rendah

Aktiviti peruncitan serta perkhidmatan makanan dan minuman mempunyai risiko 

jangkitan yang tinggi terutamanya bagi aktiviti yang melibatkan jarak rapat antara 

individu dijalankan di ruang tertutup (indoor). Selain itu, aktiviti yang melibatkan 

kontak fizikal antara pekerja dan pelanggan dari pelbagai isi rumah meningkatkan 

risiko penularan COVID-19.

Pihak pengurusan perlu tegas dalam memastikan pemakaian pelitup muka serta 

menambah baik pengudaraan dan sistem ventilasi bagi mengurangkan risiko 

jangkitan antara pekerja dan pelanggan.
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Dalam merancang aktiviti seharian, persoalan-persoalan berikut perlu diambil kira semasa 

membuat penilaian risiko:

Sumber: Kementerian Kesihatan Malaysia (KKM), WHO

Menilai risiko COVID-19 untuk pilihan lebih selamat

1. Apakah jenis risiko yang ada?

Menilai risiko penularan berdasarkan faktor-faktor berikut

2. Apakah tindakan untuk mengurangkan risiko?

Mengenal pasti tindakan untuk mengurangkan risiko

Pelitup muka: 

Tidak dipakai/ dipakai dengan 

tidak sempurna

Penjarakan: 

Tiada penjarakan fizikal atau 

sesak

Lokasi: 

Ruang tertutup dan pengudaraan 

yang kurang memuaskan

Tempoh masa: 

Panjang

Memastikan penjarakan fizikal 

sekurang-kurangnya 1 meter 

sekiranya boleh

Menjaga kebersihan 

premis

Memakai pelitup muka, 

terutama jika penjarakan fizikal 

tidak boleh dilaksanakan

Memakai kelengkapan 

pelindung diri 

Memastikan 

pengudaraan yang baik

Amalkan etika batuk 

dan bersin yang betul

Kerap basuh tangan 

dengan air dan sabun/ 

hand sanitiser

Lakukan ujian jika 

bergejala

Elakkan tempat sesak
Elakkan tempat sempit 

dan tertutup

Elakkan bersembang 

secara dekat

Elakkan bersalaman 

atau bersentuhan

Jangan hadir/ sertai 

aktiviti jika bergejala
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Contoh #2

Contoh #1

Contoh risiko dan tindakan mengurangkan risiko digambarkan seperti berikut:

Menilai risiko COVID-19 untuk pilihan lebih selamat

Apakah jenis risiko yang ada?

Apakah tindakan untuk mengurangkan risiko?

Apakah jenis risiko yang ada?

Apakah tindakan untuk mengurangkan risiko?

Nota: Pematuhan SOP adalah penting sebagai tindakan wajib untuk mengurangkan risiko penularan COVID-19

Ruang tertutup dan 

pengudaraan yang kurang 

memuaskan 

Memakai pelitup muka 

pada setiap masa

Memastikan 

pengudaraan yang baik

Kerap basuh tangan 

dengan air dan sabun/ 

hand sanitiser

Tempat membeli-

belah di kawasan 

tertutup/ indoor
(Contoh: kompleks 

membeli-belah, pasar 

raya, kedai pakaian)

Aktiviti kontak 

fizikal yang 

berpanjangan 
(Contoh: gunting rambut, 

pusat/ salun kecantikan)

Memastikan penjarakan 

fizikal sekurang-

kurangnya 1 meter 

sekiranya boleh

Kontak fizikal antara 

pekerja dan pelanggan

Jarak dekat antara 

pekerja dan pelanggan

Pelanggan dari 

pelbagai isi rumah

Menjaga kebersihan 

premis

Memakai kelengkapan 

pelindung diri 

Memakai pelitup muka 

pada setiap masa, 

kecuali untuk aktiviti 

yang memerlukan ia 

ditanggalkan 

Memastikan 

pengudaraan yang baik

Disinfeksi peralatan 

umum

Ruang tertutup dan 

pengudaraan yang 

kurang memuaskan

Elakkan sembang dekat Elakkan tempat sesak
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Gejala Jangkitan Wabak COVID-19

1. Gejala Wabak COVID-19
Kita mesti mengenali gejala jangkitan COVID-19 dan mengamalkan tanggungjawab kendiri 

sekiranya berasa kurang sihat untuk memastikan fasa óPeralihan ke Endemikô dijayakan 

dengan selamat.

Kaedah Penilaian Kendiri óTRIISô

Sumber: KKM

Demam Kelesuan Sukar bernafas Sakit otot/ badan

Muntah/ cirit birit

Sakit kepala

Hilang deria rasa 

atau bau

Batuk/ sakit tekakHidung berair

Test
(Uji)

Segera lakukan ujian pengesanan COVID-19 secara kendiri 

sekiranya mengalami gejala jangkitan.

Report
(Lapor)

Laporkan keputusan ujian pengesanan kendiri (negatif, positif, 

atau tidak sah) secepat mungkin di aplikasi MySejahtera.

Seek
(Dapatkan 

rawatan)

Dapatkan rawatan segera di fasiliti kesihatan berhampiran 

sekiranya gejala bertambah teruk4.

Isolate
(Asing)

Lakukan pengasingan kendiri dengan segera dan penuh 

disiplin sekiranya positif COVID-19. Patuhi perintah HSO1

yang ditetapkan oleh KKM.

Inform
(Maklum)

Segera maklumkan kepada kontak rapat dan ahli keluarga 

terdekat sekiranya positif. Senaraikan maklumat kontak rapat 

dan pantau kesihatan melalui HAT2 dalam aplikasi 

MySejahtera. CAC3 maya akan pantau status kesihatan dan 

hubungi anda jika diperlukan.

Nota: 1Perintah Pengawasan dan Pemerhatian di Rumah (Home Surveillance Order); 2Borang penilaian status 

kesihatan kendiri (Health Assessment Tool); 3Pusat Penilaian COVID-19 (COVID-19 Assessment Centre); 
4Rujuk senarai tanda amaran (warning signs) keadaan pesakit COVID-19 di https://covid-

19.moh.gov.my/reopeningsafely/semasa/2022/03/fasa-peralihan-ke-endemik-langkah-6b-kenali-tanda-

amaran-covid-19

https://covid-19.moh.gov.my/reopeningsafely/semasa/2022/03/fasa-peralihan-ke-endemik-langkah-6b-kenali-tanda-amaran-covid-19
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2. Pemeriksaan dan Pendaftaran Kemasukan

Sumber: KKM

Apakah MySJ Trace?

MySJ Trace adalah salah satu fungsi mudah alih pengesanan kontak (contact tracing).

Menggunakan pendekatan ñdorongan masyarakatò 

(community driven) di mana telefon bimbit pengguna akan 

saling bertukar maklumat apabila berada dalam jarak tertentu 

1

Menggunakan teknologi bluetooth untuk mengesan kontak rapat2

Membantu FTTIS (Find, Trace, Test, Isolate & Support) dalam 

mencegah penularan COVID-19 

3

Contoh tempat yang disyorkan untuk mengaktifkan MySJ Trace: 

Cara Mengaktifkan MySJ Trace

Buka aplikasi 

MySejahtera
Tekan butang óMulaô

Tekan butang 

óSetujuô

Berikan kebenaran 

yang diperlukan 

untuk MySJ Trace

Ciri MySJ Trace 

akan dipaparkan 

Apabila aktif, ciri 

MySJ Trace akan 

menjadi hijau

1 2 3

4 5 6

Pastikan bluetooth dalam peranti mudah alih diaktifkan sepanjang masa 

Pusat membeli-belahKedai makan Pengangkutan awam Tempat awam 

Apabila memasuki premis atau menyertai aktiviti, semua individu perlu menggunakan aplikasi 

MySejahtera untuk mengimbas kod QRdan hanya individu dengan status MySejahtera óRisiko 

Rendahô dibenarkan1,2. Pengguna MySejahtera juga digalakkan mengaktifkan ciri MySJ Trace.

Nota: 1Pengecualian pemeriksaan dan pendaftaran kemasukan hanya untuk kawasan yang meliputi tiga (3) 

kriteria, iaitu kawasan terbuka, tidak sesak dan tiada perhimpunan orang ramai (seperti kawasan rekreasi);
2Kod QR MySejahtera diletakkan di pintu masuk utama pusat beli-belah, pasar borong dan pasar malam/ 

bazar. Kedai, gerai dan kiosk di dalam premis ini tidak perlu menyediakan kod QR MySejahtera.
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Contoh Pelitup Muka dan Tahap Perlindungan

3A. Penggunaan Pelitup Muka 

Tahap perlindungan pelitup muka berbeza mengikut jenis pelitup muka seperti contoh berikut:

Kelebihan dan Cara Pemakaian Pelitup Muka Berganda

Pelitup muka berganda (pelitup muka perubatan + bukan perubatan) memberikan 

perlindungan yang lebih baik daripada titisan pernafasan virus COVID-19.

Sumber: KKM, Centre for Disease Control and Prevention (CDC)

Pemakaian pelitup muka boleh melindungi kita daripada dijangkiti virus COVID-19 yang 

tersebar melalui titisan pernafasan semasa bercakap, bersin atau batuk.

N95/ KN95/ KF94

VIRUS

BAKTERIA

95%

100%

Perubatan (3-ply)

VIRUS

BAKTERIA

95%

80%

Bukan Perubatan

VIRUS

BAKTERIA

0%

50%

Perubatan (3-ply) Bukan Perubatan Berganda  

Perubatan + 

Perubatan
N95 + Pelitup Muka Lain

Digalakkan:

Tidak digalakkan:

Cara Pemakaian Pelitup Muka dalam 3 Langkah Mudah

LANGKAH 1:

Basuh tangan

LANGKAH 2:

Tarik tali getah telinga atau 

gelung kepala (headloop)

LANGKAH 3:

Bentukkan kepingan 

logam dengan rapat ke 

tulang hidung

SELESAI

Bukan Perubatan + 

Bukan Perubatan
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3B. Aktiviti Tanpa Pelitup Muka 

Contoh Aktiviti Tanpa Pelitup Muka 

Sumber: CDC

3 Pertimbangan Risiko Utama Sebelum Menanggalkan Pelitup Muka Anda

Berikut adalah faktor yang boleh dipertimbangkan sekiranya pelitup muka tidak boleh atau 

tidak sesuai dipakai ketika menjalankan aktiviti berkenaan. Pelitup muka perlu dipakai 

semula selepas aktiviti. 

Lokasi

Penjarakan

Tempoh masa

Risiko Lebih Tinggi Risiko Lebih Rendah

Ruang tertutup dan 

pengudaraan yang 

kurang memuaskan

Kawasan terbuka 

dan pengudaraan 

yang baik

Penjarakan fizikal 

atau kosong

Tiada penjarakan 

fizikal atau sesak

Masa panjang Masa singkat

Risiko Lebih Tinggi Risiko Lebih Rendah

Menjalankan aktiviti tanpa pelitup muka meningkatkan risiko penularan virus COVID-19. Risiko 

jangkitan akan menjadi lebih tinggi apabila dijalankan tanpa penjarakan fizikal dan melibatkan 

kumpulan dari pelbagai isi rumah.

Buat keputusan berdasarkan faktor risiko di atas sebelum menanggalkan pelitup muka 

untuk melindungi diri dan orang lain.

Makan dan 

Minum

Spa/ Rawatan 

Kecantikan
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Sumber: WHO

3C. Pelitup Muka Untuk Kanak-kanak Dan Individu 

Berkeperluan Khas
Pemakaian pelitup muka adalah untuk melindungi diri sendiri dan orang lain. Namun, 

pertimbangan memakai pelitup muka perlu diberikan kepada golongan yang berkaitan: 

Kanak-kanak berusia Ò5 tahun

Pemakaian pelitup muka dikecualikan berdasarkan 
pertimbangan keselamatan kanak-kanak, keperluan 

pertumbuhan dan ketidakupayaan memakai pelitup

muka tanpa bantuan.

Kanak-kanak berusia Ó6 tahun

Pelitup muka diperlukan berdasarkan keupayaan untuk 
memakai pelitup muka dengan selamat dan betul.  

Individu berkeperluan khas

Pemakaian pelitup muka dikecualikan untuk Orang 
Kurang Upaya tertentu (contoh: individu dengan 

Cerebral Palsy atau Autism) atau individu yang 

mempunyai masalah pernafasan (dengan syarat 

mengemukakan laporan perubatan yang telah disahkan 

oleh pengamal perubatan berdaftar).

Kanak-kanak berusia Ò5 tahun

Kanak-kanak berusia Ó6 tahun

Individu berkeperluan khas


