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Raamatust „Sina oled minu kangelane“

Raamat on koostatud ÜRO agentuuridevahelise alalise komitee kriisiolukorra vaimse tervise ja psühhosotsiaalse 
toe töörühma (IASC MHPSS RG) projektina. Projekti toetasid IASC MHPSS RG liikmesasutuste üleilmsed, 
piirkondlikud ja riikide eksperdid ning lapsevanemad, hooldajad, õpetajad ja lapsed 104 riigist. Laste vaimse tervise 
ja psühhosotsiaalsete vajaduste hindamiseks COVID-19 puhangu ajal korraldati üleilmne küsitlus araabia, inglise, 
itaalia, prantsuse ja hispaania keeles. Küsitluse tulemuste põhjal määrati kindlaks teemad, mida jutt peab käsitlema. 
Raamatut levitati COVID-19 puhangust mõjutatud riikides lastele jutustamise kaudu. Seejärel kasutati lastelt, 
lapsevanematelt ja hooldajatelt saadud tagasisidet jutu läbivaatamiseks ja kohendamiseks.

Üle 1700 lapse, lapsevanema, hooldaja ja õpetaja kogu maailmast leidsid aega anda meile teavet selle kohta, kuidas 
nad COVID-19 pandeemiaga toime tulevad. Suur tänu neile lastele, nende vanematele, hooldajatele ja õpetajatele 
meie küsitlusele vastamast ja jutule oma panust andmast. Jutt on kirjutatud kogu maailma lastele nende enda 
kaasabiga.

IASC MHPSS RG tänab Helen Patuckit jutu kirjutamise ja raamatu illustreerimise eest. 

© IASC, 2020. Raamat avaldati litsentsiga Creative Commons Attribution-NonCommercial-ShareAlike 3.0 IGO (CC 
BY-NC-SA 3.0 IGO; https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/igo). Litsentsi tingimuste kohaselt võite seda 
teost mittekaubanduslikul otstarbel reprodutseerida, tõlkida ja mugandada tingimusel, et teosele on asjakohaselt 
viidatud.



Sissejuhatus

Raamat „Sina oled minu kangelane“ on kirjutatud kogu maailma lastele, keda mõjutab COVID-19 pandeemia.

Raamatut peaks lapsele või väikesele lasterühmale ette lugema lapsevanem, hooldaja või õpetaja. Lastel ei soovitata lugeda 
raamatut iseseisvalt ilma lapsevanema, hooldaja või õpetaja toeta. Raamatu lisa „Kangelaste teod“ (avaldatakse hiljem) 
pakub tuge COVID-19 pandeemiaga seotud teemade arutamiseks, et aidata lastel toime tulla oma tunnetega ning pakkuda 
neile raamatu põhjal lisategevusi.

Tõlked

Töörühm koordineerib raamatu tõlkimist araabia, hiina, prantsuse, vene ja hispaania keelde. 
Muudesse keeltesse tõlkimise koordineerimiseks võtke ühendust ÜRO agentuuridevahelise 
alalise komitee kriisiolukorra vaimse tervise ja psühhosotsiaalse toe töörühmaga (IASC 
MHPSS RG) (mhpss.refgroup@gmail.com). Kõik valmis tõlked avaldatakse IASC töörühma 
veebisaidil. 

Kui te seda teost tõlgite või mugandate, palun järgige järgmisi reegleid: 

• Te ei tohi lisada tootele oma (ega rahastava asutuse) logo.
• Muganduse puhul (nt kui muudate teksti või pilte) ei tohi IASC logo kasutada. Teose mis 
tahes kasutamisel ei tohi jätta muljet, et IASC toetab mõnda konkreetset organisatsiooni, 
toodet või teenust.
• Oma tõlke või muganduse peaksite litsentsima sama või samaväärse Creative Commonsi 
litsentsiga. Soovitatav on kasutada litsentsi CC BY-NC-SA 4.0 või 3.0. Siin on loetelu 
samaväärsetest litsentsidest: https://creativecommons.org/share-your-work/licensing-
considerations/compatible-licenses.
• Tõlkele tuleb tõlkekeeles lisada järgmine märkus: „ÜRO agentuuridevaheline alaline komitee 
(IASC) ei ole selle tõlke/muganduse autor. IASC ei vastuta tõlke sisu ega täpsuse eest. Siduv ja 
autentne väljaanne on ingliskeelne originaal „Inter-Agency Standing Committee. My Hero is 
You: How Kids Can Fight COVID-19! Litsents: CC BY-NC-SA 3.0 IGO.“

Tõlkinud Kadri Kivistik, toimetanud Hille Saluäär



Sara meelest on tema ema kangelane, sest 
ta on maailma parim ema ja maailma parim 
teadlane. Aga isegi Sara ema ei leia ravi 
koroonaviiruse vastu.

„Milline COVID-19 välja näeb?“ küsis Sara emalt.

„COVID-19 ehk koroonaviirus on nii väike, et 
me ei näegi seda,“ vastas ema. „Aga see levib 
siis, kui haiged inimesed köhivad ja aevastavad 
või puudutavad asju või teisi inimesi. Haigetel 
on palavik ja köha ning neil võib olla raske 
hingata.“

„Kas me sellepärast ei saagi viirusega võidelda, 
et me ei näe teda?“ küsis Sara.

„Me saame temaga võidelda,“ vastas ema. 
„Sellepärast ongi tähtis ennast kaitsta. Viirus 
jõuab paljude erinevate inimesteni ja igaüks 
saab aidata meil viirusega võidelda. Lapsed on 
tähtsad ja ka nemad saavad aidata. Sa pead 
ennast kaitsma meie kõigi pärast. Ma tahan, et 
sina oleksid minu kangelane.“



Kui Sara õhtul voodisse läks, ei olnud tal üldse 
kangelase tunnet. Tal oli hoopis mure. Ta oleks 
tahtnud kooli minna, aga see oli kinni. Ta oleks 
tahtnud sõpradega kohtuda, aga see oli ohtlik. Ta 
tahtis, et koroonaviirus tema maailmast kaoks.

„Kangelastel on erilised võimed,“ ütles ta endale ja 
pani silmad kinni, et uinuda. „Mis on minul?“

Äkki sosistas üks õrn hääl pimeduses tema nime.

„Kes seal on?“ sosistas Sara vastu.

„Mida sul selleks vaja on, et kangelaseks saada, 
Sara?“ küsis hääl temalt.

„Mul on kuidagi vaja kogu maailma lastele öelda, 
kuidas end kaitsta. Siis nad saavad kaitsta ka kõiki 
teisi ...“ ütles Sara.

„Missugune ma peaksin olema, et sind aidata?“ 
küsis hääl.

„Mul on vaja midagi, mis suudab lennata ... ja kõva 
häälega rääkida ... ja aidata!“

Vuhh! ilmus kuuvalgusesse üks imeline olend ...



Sara ahmis õhku. „Kes sa oled?“
„Ma olen Ario.“

„Ma ei ole kunagi ühtegi Ariot näinud,“ 
ütles Sara.

„Ma olen kogu aeg siin olnud,“ ütles Ario. 
„Ma elan sinu südames.“

„Kui mul oled sina ... siis ma saan kõigile 
maailma lastele koroonaviirusest rääkida!“ 
ütles Sara. „Ma saan olla kangelane! Aga 
oota, Ario, kas me tohime üldse kuhugi 
minna, kui igal pool on koroonaviirus?“

„Ainult minuga, Sara,“ vastas Ario. „Kui me 
oleme koos, ei saa miski sulle viga teha.“



Sara hüppas Ario turjale ja nad liuglesid läbi magamistoa 
akna välja öötaevasse. Nad lendasid tähtede poole ja 
tervitasid kuud.



Päikesetõusul maandusid nad kõrbes 
püramiidide juures, kus mängis väike 
rühm lapsi. Lapsed hõikasid rõõmsalt ning 
lehvitasid Sarale ja Ariole.

„Tere, mina olen Salem!“ hüüdis üks poiss. 
„Mida te siin teete? Me ei saa kahjuks 
lähemale tulla, peame jääma vähemalt 
kahe meetri kaugusele!“*

„Sellepärast me tulimegi!“ hüüdis Sara vastu. 
„Mina olen Sara ja tema on Ario. Kas teadsid, 
et lapsed saavad oma naabreid, sõpru, 
vanemaid ja vanavanemaid koroonaviiruse 
eest kaitsta? Me kõik peame ...“

„Pesema käsi vee ja seebiga!“ ütles Salem 
naeratades. „Me teame seda, Sara. Kui 
haigeks jääme, siis paneme köhimise ajal 
küünarnuki suu ette. Inimestega kätlemise 
asemel lehvitame neile. Püüame olla toas, 
aga me elame väga rahvarohkes linnas, kus 
kõik ei püsi kodus.“

„Võib-olla saan mina siin aidata,“ ütles Ario. 
„Nad ei näe koroonaviirust, aga mind nad 
näevad! Hüpake peale, aga palun istuge 
teine teisel tiival – siis on teil vähemalt kaks 
meetrit vahet!“

* Tõlkija märkus: Algtekst järgib WHO üleilmset nõuannet hoida 
inimestevahelist distantsi vähemalt 1 meeter. Kuna Eesti Vabariigi 
valitsuse korraldusel tuleb hoida teiste inimestega vähemalt 2-meetrist 
vahemaad, on tõlget vastavalt kohandatud.



Ario tõusis taevasse, kandes 
Salemit ja Sarat tiibadel. 
Ta lendas üle kogu linna, 
möirgas ja laulis! Salem 
hüüdis tänaval viibivatele 
lastele:

„Minge öelge oma peredele, 
et toas on ohutum! Me 
saame üksteist kõige 
paremini kaitsta siis, kui 
püsime kodus!“

Inimesed olid vaatepildist 
hämmeldunud. Nad lehvitasid 
ja nõustusid koju minema.



Ario tõusis kõrgele 
taevasse. Salem hõiskas 
vaimustusest. Kõrgel 
pilvedes möödus neist 
lennuk, mille reisijad 
vaatasid imestunult 
aknast välja.

„Varsti peavad inimesed 
reisimise lõpetama, 
vähemalt mõneks ajaks,“ 
ütles Salem. „Kogu 
maailmas suletakse 
riigipiire. Me kõik 
peaksime olema kodus 
koos nendega, keda me 
armastame.“

 
„Kõik on nii teistmoodi,“ 
ütles Sara. „Mul on 
mõnikord hirm.“

„Kui elu muutub, siis olemegi vahel hirmunud 
ja segaduses,“ ütles Ario. „Kui mul on 
hirm, siis ma hingan hästi aeglaselt – ja 
purskan tuld!“

Ario puhus suust hiigelsuure tulekera.

„Kuidas teie hirmust üle saate?“ küsis 
Ario lastelt.



„Mulle meeldib mõelda mõnest inimesest, kellega 
koos on alati julge olla,“ ütles Sara.

„Mulle ka, ma mõtlen kõigile inimestele, kellega mul 
on koos julge olla, näiteks vanaemale ja vanaisale,“ 
ütles Salem. „Ma igatsen nende järele. Ma ei saa neid 
kallistada, sest võin neid koroonaviirusega nakatada. 
Tavaliselt saime igal nädalavahetusel kokku, aga nüüd 
enam mitte, sest peame neid kaitsma.“

„Kas sa saad neile helistada?“ küsis Sara sõbralt.

„Muidugi!“ ütles Salem. „Nemad helistavad mulle 
iga päev ja ma räägin neile, mida me kodus teeme. 
Mul on hea meel, kui nad helistavad, ja ka nemad 
rõõmustavad minuga rääkides.“

„On täiesti loomulik, et me igatseme lähedaste 
inimeste järele, kes ei saa praegu meiega koos olla,“ 
ütles Ario. „See näitab, kui väga me neist hoolime. 
Kas te tahaksite veel kangelasi kohata?“

„Jaa, muidugi!“ hüüdsid Sara ja Salem.

„Minu sõbral Sashal on üks väga eriline võime,“ 
ütles Ario. „Lähme!“



Nad laskusid allapoole ja maandusid väikese küla 
juures. Seal nägid nad õues tüdrukut, kes korjas 
lilli. Kui ta märkas Ariot ja tema tiibadel istuvaid 
lapsi, hakkas ta naerma.

„Ario!“ hüüdis ta. „Sa pead jääma vähemalt kahe 
meetri kaugusele, ma viskan sulle ühe kallistuse! 
Mida te kõik siin teete?“

„Sain su kallistuse kätte, Sasha,“ ütles Ario. „Küll 
on hea, et me saame hoolida nii sõnade kui ka 
tegudega. Need on minu sõbrad, kes tahavad 
teada, mis on sinu eriline võime.“

„Mis eriline võime mul on?“ küsis Sasha.

„Sinu pereliige on haige ja sina püsid kodus, et 
mitte levitada koroonaviirust teistele inimestele,“ 
vastas Ario.

„Jaa, mu isa on haige. Ta jääb oma 
magamistuppa seniks, kuni ta terveks saab,“ 
ütles Sasha. 



„Aga asi ei ole nii hull! Me mängime, teeme 
süüa, käime aias ja sööme koos. Tantsime koos 
vendadega. Loeme raamatuid ja õpime. Ma 
igatsen kooli järele. Alguses oli imelik kogu aeg 
kodus olla, aga nüüd olen ma sellega harjunud.“

„See ei ole alati kerge, Sasha,“ kostis Ario. „Sa 
oled välja mõelnud, kuidas koos perekonnaga 
meelt lahutada ja lähedastega hästi läbi saada. 
Sellepärast oled sa kangelane!“

„Kas te kodus vahel tülitsete ka?“ küsis Salem.

„Mõnikord tülitseme,“ vastas Sasha. „Peame 
olema eriti kannatlikud ja mõistvad ning veel 
kiiremini vabandust paluma kui tavaliselt. See 
on tõesti eriline võime, sest tänu sellele on meil 
endal ja teistel parem olla. Mul on vaja ka üksi 
olemise aega. Mulle meeldib omaette tantsida 
ja laulda! Mõnikord helistan ma sõpradele ...“

„Aga Ario, mida peavad tegema inimesed, kes 
on kodust kaugel või kellel ei olegi kodu?“ küsis 
Sara.

„See on hea küsimus,“ vastas Ario. 
„Lähme vaatame.“



Nad jätsid Sashaga hüvasti ja tõusid taas lendu. 
Õhk muutus soojemaks ja peagi maandusid nad 
ühel saarel keset merd.



Seal nägid nad laagrit, mis oli rahvast täis.

Üks tüdruk märkas neid ja lehvitas eemalt.

„Ario, küll on hea sind jälle näha!“ hüüdis 
ta. „Püüame jääda vähemalt kahe meetri 
kaugusele, ma räägin sinuga siit. Tahaksin sinu 
sõpradega tuttavaks saada! Minu nimi on Leila.“

„Tere, Leila! Mina olen Sara ja tema on 
Salem,“ vastas Sara. „Paistab, et püüate end 
koroonaviiruse eest kaitsta. Mida te veel teete?“

„Peseme käsi vee ja seebiga!“ vastas Leila.

„Kas te panete küünarnuki suu ette, kui köhite?“ 
küsis Salem.

„Kuidas see käib?“ küsis Leila. Salem näitas 
ette.

„Püüame olla julged, aga mulle teeb üks asi 
muret,“ ütles Leila. „Kas ma võiksin teiega 
sellest rääkida? Kuulsin, et keegi jäi haigeks 
ja suri ära, ning sellepärast on mul hirm. Kas 
on tõsi, et inimesed võivad koroonaviirusesse 
surra?“



Ario ohkas sügavalt ja istus maha, nii suur ja lai, kui 
ta oli.

„Jah, väiksed kangelased, see on imelik,“ ütles Ario. 
„Mõni inimene ei tunnegi, et ta on haige, teine 
jääb väga haigeks ja mõni võib ka surra. Sellepärast 
peame eriti hoolitsema vanemate inimeste eest ja 
nende eest, kellel on veel mõni haigus, sest nemad 
kipuvad raskemini haigeks jääma. Kui teil on hirm, 
proovige ette kujutada ühte turvalist kohta. Kas 
proovime koos?“

Kõik olid nõus. Ario palus lastel silmad kinni panna ja 
kujutleda kohta, kus neil on julge olla.

„Tuletage meelde mõnda kohta või aega, kus 
tundsite end turvaliselt,“ ütles Ario.

Ario küsis lastelt, mida nad oma kujutluspildis nägid, 
mida tundsid ja kuidas seal lõhnas. Ta küsis, kas nad 
tahaksid sinna kaasa kutsuda mõne lähedase inimese 
ja millest nad võiksid omavahel rääkida.

„Te võite seda turvalist kohta mõttes külastada iga 
kord, kui tunnete hirmu,“ ütles Ario. „See on teie 
eriline võime, mida te võite sõprade ja pereliikmetega 
jagada. Pidage meeles, et ka mina ja paljud teised 
hoolivad teist. See teadmine on teile toeks.“



Leila ütles: „Me saame kõik üksteisest hoolida.“

„See on tõsi, Leila,“ kostis Ario. „Me saame üksteisest hoolida, ükskõik kus me ei viibiks. Kas tahaksid meie viimasele reisile 
kaasa tulla?“

Leila otsustas Ario ja oma uute sõpradega kaasa minna. Saral oli selle üle hea meel, sest ta teadis, et üksteist peab toetama. 
Nad lendasid vaikides. Leila teadis ka sõnadeta, et tema uued sõbrad hoolisid temast väga.



Aegamööda hakkasid paistma lumised mäed 
ja Ario maandus väikeses linnas. Oja ääres 
mängisid mõned lapsed.

„Ario!“ hüüdis üks neist ja lehvitas. 

„Tere, Kim,“ vastas Ario. „Näete, need on 
minu sõbrad, kellel oli koroonaviirus ja kes on 
nüüd terveks saanud.“

„Mismoodi see oli?“ küsis Salem.

„Mul oli köha ja mõnikord suur palavik. Ma 
olin väga väsinud ega tahtnud mitu päeva 
mängida,“ vastas Kim. „Magasin palju ja 
pereliikmed hoolitsesid minu eest. Mõned 
meie pere täiskasvanud pidid haiglasse 
minema. Õed ja arstid olid nende vastu väga 
lahked ja kodus aitasid meid naabrid. Mõne 
nädala pärast saime terveks.“



„Olen Kimi sõber,“ ütles üks lastest. „Me jäime sõpradeks ka siis, kui Kim oli 
haige ja me ei kohtunud temaga. Oleme temast alati hoolinud ja nüüd saame 
õnneks jälle koos mängida!“

„Mõnikord ongi kõige tähtsam oma sõpru kaitsta,“ ütles Ario. „Isegi kui see 
tähendab, et te mõnda aega ei kohtu.“



„Seda me saame küll üksteise heaks teha,“ ütles Leila.

„Ühel päeval saame jälle koos mängida ja kooli minna nagu tavaliselt,“ lisas Salem.

Nüüd oli aeg koju minna ja Sara jättis oma uute sõpradega hüvasti. Nad lubasid üksteisele, et ei unusta oma ühist 
seiklust kunagi.

Sara kurvastas selle pärast, et nad ei näe üksteist nüüd hulk aega. Aga Kimi sõbra sõnu meenutades tema tuju paranes. 
Kuigi sa oma sõpru vahepeal ei näe, ei tähenda see, et sa neid enam ei armasta.



Ario viis kõik lapsed tagasi koju ja 
ootas, kuni Sara uinus.

„Kas me saame homme jälle 
lennata?“ küsis Sara.

„Ei, Sara, nüüd on aeg olla koos 
oma perega,“ vastas Ario. „Ära 
unusta meie lugu. Sa saad oma 
lähedasi kaitsta, kui pesed käsi 
ja püsid kodus. Ma ei ole kunagi 
sinust kaugel. Kui lähed oma 
mõttes turvalisse kohta, võid 
minuga alati kokku saada.“

„Sa oled minu kangelane,“ sosistas 
Sara.

„Sina oled minu kangelane ka, 
Sara. Oled kangelane kõigi nende 
jaoks, kes sind armastavad,“ ütles 
Ario.



Sara uinus. Kui ta järgmisel päeval ärkas, 
oli Ario kadunud. Sara läks mõttes 
turvalisse kohta, et Arioga rääkida, ja 
siis joonistas ta oma seiklusest pildi. 
Ta jooksis ema juurde pilti näitama ja 
uudiseid rääkima.

„Ema, me kõik saame aidata inimesi 
kaitsta,“ ütles ta. „Ma kohtusin nii 
paljude kangelastega!“

„Sara, sul on õigus!“ vastas ema. „On 
palju kangelasi, kes kaitsevad inimesi 
koroonaviiruse eest, näiteks tublid 
arstid ja õed. Aga sina tuletasid mulle 
meelde, et me saame kõik iga päev olla 
kangelased. Ja minu suurim kangelane 
oled sina.“


