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Inleiding
“Mijn held, dat ben jij” is een boek geschreven voor kinderen over de hele wereld die geraakt zijn door de COVID-19 
pandemie.

“Mijn held, dat ben jij” moet gelezen worden door een ouder, een verzorger of leerkracht samen met een kind of een 
groepje kinderen. Het wordt niet aangemoedigd dat kinderen zelfstandig dit boek lezen zonder begeleiding van een ouder, 
verzorger of leerkracht. De extra gids genaamd “Acties voor Helden” (wordt later gepubliceerd) helpt om onderwerpen 
gerelateerd aan COVID-19 te bespreken, helpt om kinderen om te laten gaan met hun gevoelens en emoties, en beschrijft 
ook extra activiteiten voor kinderen om te doen op basis van het boek.



Sara’s held is haar moeder, want zij is zowel de 
beste moeder als de beste wetenschapper van 
de hele wereld. Maar zelfs Sara’s moeder kan 
het coronavirus niet genezen.

“Hoe ziet COVID-19 eruit?” vroeg Sara aan 
haar moeder.

“COVID-19, of het coronavirus, is zo klein dat 
we het niet kunnen zien,” zei haar moeder. 
“Maar het verspreidt wanneer mensen die ziek 
zijn met het coronavirus hoesten of niezen, of 
wanneer zij dingen aanraken waar het virus op 
zit. Mensen die ziek zijn kunnen koorts krijgen, 
gaan hoesten, en problemen hebben met 
adem halen.”

“Dus, we kunnen niets tegen het virus doen, 
omdat we het niet kunnen zien?” vroeg Sara.

“Oh, we kunnen zeker wel wat doen”, zei 
Sara’s moeder. “En ik wil graag dat je veilig 
bent, Sara. Het virus treft iedereen, en dus 
íedereen kan helpen. Ook kinderen! En jij moet 
ook voorzichtig zijn en veilig blijven, voor ons 
allemaal. Jij bent míjn held.”



Sara lag die avond in bed en voelde zich helemaal geen 
held. Ze was boos. Ze wilde naar school, maar haar 
school was dicht. Ze zou graag haar vrienden willen zien, 
maar dat was niet veilig. Sara wilde dat het coronavirus 
stopte met het bang maken van de wereld.

“Helden hebben superkrachten,” zei ze tegen zichzelf, 
terwijl ze haar ogen dichtdeed om te slapen. “Maar 
welke krachten heb ik?”

Plotseling fluisterde een zachte stem haar naam in de 
duisternis.

“Wie is daar?” fluisterde Sara terug.

“Wat heb je nodig om een held te zijn, Sara?” vroeg de 
stem.

“Ik moet een manier vinden om alle kinderen in de 
wereld te vertellen hoe ze voorzichtig kunnen zijn zodat 
ze zichzelf én anderen kunnen beschermen…” zei Sara.

“Dus, wat kan ik voor je doen?” vroeg de stem.

“Ik heb iets nodig dat kan vliegen… iets met een luide 
stem…. en iets dat kan helpen!”

Ineens, met een floep, verscheen er iets geweldigs in 
het maanlicht….



“Wat ben je?” stamelde Sara.

“Ik ben Ario,” zei hij.

“Ik heb nog nooit een Ario gezien,” zei 
Sara.

“Eigenlijk ben ik hier altijd al geweest,” zei 
Ario. “Ik zit in je hart”. 

“Maar… als ik jou heb…. dan kan ik alle 
kinderen in de wereld vertellen over het 
coronavirus!” zei Sara. “Ik kan een held 
zijn! Maar wacht, Ario, is het wel veilig om 
te reizen nu het coronavirus overal is?”

“Alleen met mij, Sara,” zei Ario. “Niets kan 
je kwaad doen als we samen zijn, ik heb 
magische krachten.”



Dus sprong Sara op Ario’s rug en samen zweefden ze haar slaapkamerraam uit, 
de nacht in. Ze vlogen richting de sterren en zeiden hallo tegen de maan.



Terwijl de zon opkwam, landden ze in een 
mooie woestijn bij piramides, waar een 
klein groepje kinderen aan het spelen was. 
De kinderen schreeuwden van plezier en 
zwaaiden naar Sara en haar Ario.

“Welkom, ik ben Salem!” riep één van de 
jongens. “Wat doen jullie hier? Sorry, we 
kunnen niet dichterbij komen, we moeten 
in ieder geval anderhalve meter afstand 
houden!”

“Daarom zijn we hier!” riep Sara terug. “Ik 
ben Sara en dit is Ario. Wisten jullie al dat 
kinderen hun buren, vrienden, ouders en 
grootouders kunnen beschermen tegen het 
coronavirus? We moeten allemaal….”
“Onze handen wassen met water en zeep!” 
zei Salem met een glimlach. “Dat weten we, 
Sara. We hoesten ook in onze ellenboog – en 
we zwaaien naar mensen in plaats van dat we 
handen schudden. We proberen binnen te 
blijven, maar we leven in een drukke stad… 
niet iedereen blijft thuis.”

“Hmm, misschien kan ik daarmee helpen,” 
zei Ario. “Ze kunnen het coronavirus niet 
zien, maar…. ze kunnen mij zien! Spring 
achterop, maar ga alsjeblieft aan beide 
zijden van mijn vleugels zitten – die zijn 
minstens anderhalve meter van elkaar 
verwijderd!”



Ario vloog de lucht in met 
Salem en Sara op beide 
vleugels. Hij vloog over de 
stad en begon te brullen en 
te zingen! Salem riep naar de 
kinderen in de straten:

“Vertel je families dat we in 
huis beter beschermd zijn! 
We kunnen het beste voor 
elkaar zorgen door binnen te 
blijven!”

Mensen waren verbaasd door 
wat ze zagen. Ze zwaaiden en 
waren het eens dat het beter 
was om naar binnen te gaan.



Ario zweefde hoog in de 
lucht. Salem schreeuwde 
van plezier. Daarboven 
hoog in de wolken vloog 
een vliegtuig langs, en 
de passagiers keken hen 
vol verbazing aan.

“Mensen zullen 
binnenkort moeten 
stoppen met reizen, in 
ieder geval voor nu,” 
zei Salem. “Ze sluiten 
de grenzen over de hele 
wereld, en we moeten 
allemaal blijven waar we 
zijn, en met de mensen 
om wie we geven.”

 
“Het voelt alsof zoveel is 
veranderd,” zei Sara. “Ik word 
er af en toe bang van.”

“Het kan ook angstig aanvoelen en verwarrend zijn 
wanneer dingen veranderen, Sara,” zei Ario. “Als ik bang 
ben, adem ik erg langzaam in – en wanneer ik uitadem 
spuw ik vuur!”

Ario spuwde een grote vuurbal!

“Hoe worden jullie weer rustig wanneer je 
bang bent?” vroeg Ario.



“Ik denk dan graag aan iemand bij wie ik me veilig 
voel,” zei Sara.

“Ik ook, ik denk aan alle mensen bij wie ik me veilig 
voel, zoals mijn grootouders,” zei Salem. “Ik mis ze. 
Ik kan ze niet knuffelen, omdat ze dan het coronavirus 
kunnen krijgen. We zien ze meestal elk weekend, 
maar nu niet want we moeten hen beschermen.”

“Kun je ze bellen?” vroeg Sara aan haar vriend. “Oh 
ja!” zei Salem. “Ze bellen me elke dag en ik vertel ze 
over alle dingen die we thuis doen.

Ik voel me er beter door, en zij voelen zich er ook 
beter door.”

“Het is normaal dat je mensen mist van wie je houdt 
en die je nu niet kunt zien,” zei Ario. “Het laat zien 
hoeveel we om elkaar geven. Zouden jullie je beter 
voelen als we andere helden ontmoeten?”

“Ja graag!” riepen Sara en Salem.

“Top, mijn vriend Sasha heeft een erg speciale 
superkracht,” zei Ario. “Laten we gaan!”



En zo zweefden ze terug naar de aarde en 
landden ze in een klein dorpje. Een meisje was 
vlakbij haar huis bloemen aan het plukken. Toen 
ze Ario met de kinderen op zijn vleugels zag, 
moest ze lachen.

“Ario!” riep ze. “We moeten in ieder geval 
anderhalve meter bij elkaar vandaan blijven, dus 
ik knuffel je op afstand! Wat doen jullie hier?”

“Ik voelde die knuffel toen je dat zei, Sasha,” 
zei Ario. “Ik vind het leuk dat we woorden, en 
ook daden, kunnen gebruiken om te laten zien 
dat we om elkaar geven. Ik wilde graag dat mijn 
vrienden jouw superkracht zouden leren kennen.”

“Wat is mijn superkracht?” zei Sasha.

“Toen iemand in jouw familie ziek werd, ben 
je thuis gebleven zodat niemand anders het 
coronavirus kon krijgen,” zei Ario.

“Ja, mijn vader heeft het coronavirus, en hij blijft 
in de slaapkamer tot hij weer helemaal beter is,” 
zei Sasha.



“Maar het is niet zo slecht! We spelen spelletjes, 
we koken, we zijn in de tuin en eten samen. 
Mijn broers en ik raken onze tenen aan, en we 
dansen. We lezen boeken en ik kan door blijven 
leren, want soms mis ik school. De hele tijd 
thuis blijven voelde eerst gek, maar nu voelt het 
normaal.”

“Dat is niet altijd gemakkelijk, Sasha,” zei Ario. 
“Je vindt manieren om plezier te maken en 
thuis dingen te doen met de mensen die je lief 
vindt. Daarom ben jij mijn held!”

“Heb je ooit ruzie met je familie?” vroeg Salem?

“We hebben soms ruzie,” zei Sasha. “We 
moeten extra geduldig zijn, en meer begrip 
hebben, en nog sneller sorry zeggen. Dat is een 
echte superkracht, want daardoor voelen zowel 
wijzelf als de anderen zich beter. Ik heb ook 
af en toe tijd voor mezelf nodig. Ik houd van 
dansen en zingen in mijn eentje! En ik kan mijn 
vrienden soms bellen…”

“Maar, Ario, wat gebeurt er met mensen die ver 
van huis zijn, of geen huis hebben?” vroeg Sara.

“Dat is een goede vraag, Sara,” zei Ario. 
“Laten we dat eens gaan uitzoeken.”



En ze zeiden gedag tegen Sasha en vertrokken 
weer. De lucht werd warmer toen ze landden op 
een eiland in de zee.



Daar zagen ze een kamp vol met mensen. Een 
meisje zag hen en zwaaide vanaf een afstand.

“Hoi Ario, ik ben zo blij je weer te zien!” riep ze. 
“We proberen in ieder geval anderhalve meter 
afstand te houden, dus zal ik vanaf hier met 
je praten. Maar ik vind het leuk je vrienden te 
ontmoeten! Mijn naam is Leila.”

“Hoi Leila! Ik ben Sara, en dit is Salem,” riep Sara 
terug. “Het lijkt erop dat je jezelf probeert te 
beschermen tegen het coronavirus. Wat doe je 
nog meer?”

“We wassen onze handen met water en zeep!” 
riep Leila terug.

“Hoesten jullie ook in je ellenboog?” vroeg 
Salem?

“Kun je laten zien hoe dat moet?” riep Leila. Dus 
Salem deed het voor.

“We proberen allemaal om dapper te zijn, maar 
ik ben wel bezorgd om iets,” zei Leila. “Kan ik er 
met jullie over praten? Ik hoorde dat er iemand 
ziek was die daarna is overleden, en daarom ben 
ik erg bang. Is het waar dat mensen dood kunnen 
gaan aan het coronavirus?”



Ario slaakte een diepe zucht en ging zitten op zijn 
enorme billen.

“Ja, kleine helden, het is vreemd,” zei Ario. 
“Sommige mensen voelen zich totaal niet ziek, maar 
andere mensen kunnen erg ziek worden en sommige 
kunnen overlijden. Daarom moeten we extra 
voorzichtig zijn met oudere mensen, en degenen die 
al ziek zijn, want zij kunnen nog zieker worden. Soms, 
wanneer we erg bang zijn of ons onveilig voelen, 
kan het helpen om een veilige plek in gedachten te 
nemen. Willen jullie dit met me proberen?”

Ze zeiden allemaal ja, en dus vroeg Ario de kinderen 
om hun ogen dicht te doen en een plaats in 
gedachten te nemen waar ze zich veilig voelen.

“Probeer te denken aan een plek waar of moment 
toen je je veilig voelde,” zei Ario.

Toen vroeg hij ze wat ze konden zien, wat ze konden 
voelen, en wat ze konden ruiken op die veilige plek. 
Hij vroeg of er mensen in het bijzonder waren die ze 
op die veilige plek zouden willen uitnodigen, en waar 
ze het dan over zouden hebben.
	
“Wanneer je je verdrietig of angstig voelt, kun je 
naar deze veilige plek gaan,” zei Ario. “Dat is je 
superkracht, en je kunt het delen met je vrienden en 
familie. En weet dat ik om je geef, en dat veel andere 
mensen dat ook doen. Dat zal ook helpen.”



Leila zei, “We kunnen allemaal voor elkaar zorgen door voorzichtig te zijn.”

“Dat is waar, Leila,” zei Ario. “We kunnen om elkaar geven, waar we ook zijn. Willen jullie mee op de laatste deel van deze 
reis?”

Leila besloot om mee te gaan met Ario en haar nieuwe vrienden. Sara was blij dat Leila meeging, want ze wist dat het soms 
nodig is om elkaar te helpen. Ze vlogen in stilte, zonder woorden, maar Leila wist dat haar nieuwe vrienden om haar gaven.



Besneeuwde bergen kwamen langzaam in 
zicht, en Ario landde in een kleine stad. Een 
paar kinderen waren aan het spelen bij een 
beekje.

“Ario!” riep eentje van hen, zwaaiend.

“Hoi, Kim,” zei Ario. “Iedereen, ik wilde dat 
jullie sommige van mijn vrienden ontmoetten 
die het coronavirus hebben gehad, en beter 
zijn geworden.”

“Hoe was het?” vroeg Salem?

“Ik was aan het hoesten en had het soms heel 
heet. Ik was ook heel moe en wilde een paar 
dagen niet spelen,” zei Kim. “Maar ik heb 
veel geslapen en mijn familie heeft voor me 
gezorgd. Ouders en grootouders van som-
mige van ons moesten naar het ziekenhuis. 
De verplegers en dokters waren erg aardig 
voor ze, en mensen uit onze buurt hielpen 
ons thuis. Na een paar weken voelden we ons 
weer beter.



“Ik ben een vriend van Kim,” zei één van de andere kinderen. “Ook toen Kim 
het coronavirus had, bleven we vrienden – ook al kon ik hem niet bezoeken. Hij 
is en blijft mijn vriend, en we zijn blij dat we weer samen kunnen spelen!”

“Soms is elkaar beschermen het meest belangrijke wat we voor elkaar kunnen 
doen,” zei Ario. “Zelfs als dat betekent even bij elkaar weg blijven.”



“We kunnen deze dingen voor elkaar doen,” zei Leila. 

“En op een dag, zullen we allemaal weer kunnen spelen en terug naar school kunnen, zoals we gewend waren,” zei Salem.

Het was tijd om naar huis te gaan, en tijd voor Sara om gedag te zeggen tegen haar nieuwe vrienden. Ze beloofden dat ze 
het avontuur dat ze met elkaar hadden beleefd nooit zouden vergeten.

Sara voelde zich verdrietig dat ze elkaar voor lange tijd misschien niet zouden zien. Maar ze voelde zich wat beter toen ze 
zich herinnerde wat Kim’s vriend had gezegd. Als je mensen niet kunt zien, betekent dat niet dat je niet van ze houdt.



Ario bracht ze allemaal weer terug, 
en zou pas vertrekken nadat Sara 
in slaap was gevallen.

“Kunnen we morgen weer 
hetzelfde doen?” vroeg Sara aan 
hem.

“Nee Sara, nu moet je met je 
familie zijn,” zei Ario. “Onthoud 
ons verhaal. Je kunt degenen van 
wie je houdt beschermen door 
je handen te wassen en thuis te 
blijven. Ik ben nooit ver weg. Je 
kunt altijd bij me zijn wanneer je 
naar je veilige plek gaat.”

“Je bent mijn held,” fluisterde ze.

“Jij bent ook mijn held, Sara. Je 
bent een held voor iedereen die 
van je houdt,” zei hij.



Sara viel in slaap en toen ze de volgende 
dag wakker werd, was Ario weg. Dus 
ging ze naar haar veilige plek om met 
hem te praten en daarna tekende ze 
alles wat ze had gezien en geleerd 
tijdens haar avontuur. Ze rende naar haar 
moeder met haar tekeningen om het 
nieuws te vertellen.

“We kunnen allemaal meehelpen, 
mam,” zei ze. “Ik heb zoveel helden 
ontmoet op mijn avontuur!” 

“Oh Sara, je hebt gelijk!” zei haar 
moeder. “In deze tijd van het coronavirus 
zijn er veel helden die mensen helpen en 
beschermen, zoals geweldige dokters en 
verplegers. Maar jij herinnert me eraan 
dat we allemaal helden kunnen zijn, elke 
dag. Mijn grootste held, dat ben jij.”


