
 
 

 
 

  

 

ACTIVITATEA A2.2 

Eu cum pot să ajut? 
Acțiuni pentru prevenția și controlul răspândirii COVID-19 în comunitatea mea 

 

 

 

Astăzi, copiii și tinerii sunt cetățeni globali, agenți ai schimbării și următoarea generație de 

doctori, profesori, oameni de știință sau alți membri importanți ai societății.  

 

În aceste vremuri, întreaga societate trece la nivel mondial printr-o criză sanitară provocată 

de apariția și răspândirea unui nou tip de coronavirus. 

 

Orice criză prezintă oportunitatea ca tinerii să învețe lucruri noi, să afle ce este compasiunea 

și să ajute la construirea unei comunități mai sigure și mai implicate. Tinerii trebuie să 

înteleagă noțiunile de bază, adecvate vârstei, despre ce este acest virus, cum se manifestă 

și se transmite acesta și cum pot contribui la diminuarea răspândirii lui. 

 

Ce este COVID-19? 

COVID-19 este o boală cauzată de o nouă mutație a coronavirusului.  

CO provine de la corona, VI de la virus, D de la Disease (în traducere „boală“) și 19 de la 

anul în care a apărut, 2019. Face parte din aceeași familie de virusuri precum SARS 

(Sindrom Acut Respirator Sever) sau gripa comună. 

 

Cum se manifestă? 

În cele mai multe cazuri, simptomele sunt febră, tuse severă și dificultăți în respirație. 

Cazurile severe conduc la pneumonie și insuficiență respiratorie gravă. Foarte rar, poate fi și 

fatal. 

 

Cum se răspândește? 

Cel mai ușor, răspândirea se face prin contactul cu picăturile de salivă ale persoanelor 

infectate (împrăștiate prin tuse sau strănut). De asemenea, infectarea se poate realiza 

contactul cu suprafețe contaminate și apoi prin atingerea feței (ochi, nas, gură). 

 

Cine este cel mai expus? 

S-a demonstrat că persoanele în vârstă și cele cu afecțiuni cronice (diabet, boli cardiace) 

sunt cele mai expuse în a dezvolta simptome severe. Sunt puține cazuri raportate în rândul 

copiilor. 

 



 
 

 
 

Cum putem încetini răspândirea? 

Pentru binele tuturor, fiecare dintre noi trebuie să respecte câteva reguli simple: 

 Stăm acasă când suntem bolnavi, în special dacă avem febră mare sau tușim. 

 Ne spălăm des și corect pe mâini, cu apă și săpun. 

 Ne acoperim gura și nasul (cu un șervețel sau cu interiorul cotului) când tușim sau 

strănutăm.  

 Dezinfectăm frecvent suprafețele și obiectele atinse. 

 Evităm spațiile închise și aglomerate. 

 

Informații utile 

 

 Este foarte important să fii informat. Într-o astfel de situație, este normal să fii 

îngrijorat, confuz sau chiar nervos, să ai temeri. Este bine să știi cât mai multe, dar 

este esențial să îți iei informațiile din surse sigure. UNICEF, Organizația Mondială a 

Sănătații, Ministerul Sănătății sau Direcția de Sănătate Publică sunt astfel de surse. 

Nu te încrede în tot ce găsești pe internet sau se transmite „din gură în gură“. 

Informațiile din surse neoficiale nu fac decât să aducă nesiguranță și panică. 

 Este important să întrebi. Medicii, profesorii, părinții te pot ajuta mai bine să înțelegi și 

să știi ce ai de făcut.  

 Protejează, atât pe tine, cât și pe ceilalți. Spală-te des pe mâini, întotdeauna cu apă și 

săpun și timp de cel puțin 20 de secunde. Nu îți atinge fața decât dacă te-ai spălat pe 

mâini. Strănută și tușește doar în servețel sau în interiorul cotului. Dezinfectează des 

suprafețele atinse.  

 Aplică distanțarea socială. Evită deplasările inutile, mai ales în spațiile închise și 

aglomerate. Dacă nu ai de ales și trebuie să te duci, poartă mască. 

 Fii un lider  în a ajuta familia, colegii, comunitatea și pe tine să rămâneți sănătoși. 

Transmite informații pe care le-ai aflat familiei, colegilor, prietenilor și în special fraților 

mai mici. Fii un exemplu pentru cei din jurul tău, atât prin igiena personală cât și prin 

respectul față de ceilalți. 

 Dacă afli de oameni din comunitatea ta că sunt bolnavi, încearcă să nu judeci. Nu 

uita, acest virus nu ține cont de vârstă, statut social sau etnie. Ți se putea întâmpla și 

ție. Ajută, pe cât poți, colegii sau prietenii care sunt în această situație. Vorbește cu ei 

la telefon, transmite-le gândurile bune, încearcă să încurajezi, ține-i la curent cu se se 

întâmplă la școală sau în grupul vostru de prieteni. 

 Fii responsabil. Spune-le părinților sau profesorilor dacă nu te simți bine. Stai acasă 

dacă ești bolnav. Nu te ascunde dacă ai simptome, nu este vina ta dacă ești bolnav. 
 

  

 



Udaţi mâinile cu apă.

Aplicaţi săpun pe mâini.
Nu faceţi economie! Frecaţi palmele

prin mişcări circulare.

Puneţi palma dreaptă 
peste dosul palmei stângi, 
cu degetele întrepătrunse. 

Spălaţi bine! 
Inversaţi mâinile şi repetaţi.

Puneţi palmă peste palmă,
cu degete întrepătrunse

şi spălaţi.
Strângeţi degetele. Spatele 
degetelor se pune în palma 

mâinii opuse. Spălaţi.

Circular, spălaţi degetul mare
de la mâna dreaptă în 
palma mâinii stângi. 

Schimbaţi mâinile şi repetaţi.

Frecaţi vârfurile degetelor
de la mâna dreaptă în 
palma mâinii stângi. 

Schimbaţi mâinile şi repetaţi.
Clătiţi mâinile 
cu apă curată.

Uscaţi mâinile cu un şerveţel 
de unică folosinţă.

Folosiţi şerveţelul 
să închideţi apa.

... şi gata! Mâini curate!

Anexă: Cum să ne spălăm corect pe mâini



Numele și prenumele: ……………………..............……………..………………………… 

Școala/localitatea: …………………....……………………….. 

Data: ………………………. 

ACTIVITATEA A2.2 ‒ Eu cum pot să ajut? 

Acțiuni pentru prevenția și controlul răspândirii COVID-19 în comunitatea mea 

Chestionar de evaluare 

Încercuiți răspunsurile pe care le considerați corecte. 

1. Care sunt cele mai răspândite simptome ale virusului COVID-19?

a. Tuse

b. Dureri de stomac

c. Febră

d. Dificultăți în respirație

e. Sângerări

2. Cine sunt cei care pot face cele mai severe forme ale bolii?

a. Copiii

b. Femeile

c. Persoanele în vârstă

d. Persoanele cu afecțiuni cronice (diabet, boli cardiace)

e. Animalele

3. Ce măsuri sunt importante pentru a încetini și preveni răspândirea virusului?

a. Să ne spălăm des și corect pe mâini, timp de cel puțin 20 de secunde.

b. Să stăm acasă când suntem bolnavi (cu febră, tuse puternică sau dificultăți în 
respirație).

c. Să ne informăm despre virus din orice sursă (de la prieteni, Facebook, Youtube).
d. Să evităm spațiile închise și aglomerate.

e. Să ne îmbrăcăm cu haine cât mai groase.

4. Tu ce calități consideri că trebuie să ai pentru a trece cu bine peste această perioadă?

a. Să fiu responsabil.

b. Să îmi ajut și încurajez colegii.

c. Să mă protejez pe mine și pe cei din jur.

d. Să respect indicațiile medicilor, profesorilor, părinților.

e. Să fiu calm şi să nu intru în panică.
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