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Tilurd ,Hetjan min ert pu”

Bok pessi er verkefni sem préad var af vidmidunarhépi samreemdu fastanefndarinnar um gedheilbrigdi og
salfélagslegan studning vid neydaradsteedur (IASC MHPSS RG). Verkefnid naut studnings alpjédlegra, sveedis- og
stadbundinna sérfreedinga fra adildarstofnunum IASC MHPSS RG auk foreldra, umdénnunaradila, kennara og barna

i 104 I6ndum. Hnattreenni kénnun var dreift & arabisku, ensku, it6lsku, fronsku og spaensku til ad meta andlegar

og sélfélagslegar parfir barna & medan COVID-19 geisar. Rammi um efnisatridin sem fjalla skyldi um i ségunni var
unninn upp Ur nidurstédum peirrar kdnnunar. Békinni var midlad i ségustundum til barna i ymsum I6ndum sem hafa
ordid fyrir bardinu & COVID-19. Vidbrogd barna, foreldra og umdnnunaradila voru sidan notud til ad endurmeta og
uppfaera séguna.

Rumlega 1700 bdrn, foreldrar, uménnunaradilar og kennarar fra dllum heimshornum téku sér tima til ad deila med
okkur hvernig peim gekk ad héndla COVID-19 faraldurinn. Bornunum, foreldrum peirra, umdnnunaradilum og
kennurum er pakkad keerlega fyrir ad fylla Gt kannanir okkar og hafa ahrif & séguna. bessi saga var préud fyrir og af
bornum um heim allan.

IASC MHPSS RG vottar ad Helen Patuck skrifadi handritid og myndskreytti pessa bok.
©IASC, 2020. Bok pessi var gefin Gt undir leyfinu ,,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). Skv. skilmalum pessa leyfis er
heimilt ad afrita, pyda og adlaga petta verk ef pad er ekki i dbataskyni og svo lengi sem rétt er visad til verksins.



Inngangur
,Hetjan min ert pu" er bok sem skrifud er handa bérnum um heim allan sem hafa ordid fyrir ahrifum af COVID-19 faraldrinum.

,Hetjan min ert pu" eetti helst ad vera lesin af foreldri, uménnunaradila eda kennara fyrir barn eda litinn barnahdp. Ekki er maelt med
ad born lesi pessa bok sjalf an studnings foreldris, umdnnunaradila eda kennara. [ leidarvisinum , Adgerdir fyrir hetjur” (sem verdur
gefinn Ut sidar) er ad finna upplysingar um pad hvernig ma nalgast umreeduefni tengd COVID-19 i pvi augnamidi ad hjalpa bérnum
ad hafa stjorn a tilfinningum og gedbrigdum, auk tillagna um sitthvad fleira fyrir bérn ad fast vid i tengslum vid bodkina.

pydingar

Vidmidunarhépurinn mun samraema pydingar & arabisku, kinversku, fronsku, rdssnesku og
spaensku. Hafid samband vid viomidunarhép IASC um gedheilbrigdi og salfélagslegan studning
(MHPSS) (mhpss.refgroup@gmail.com) vardandi samhaefingu pydinga & énnur tungumal. Allar
tilbunar pydingar verda birtar & heimasidu vidmidunarhdps IASC.

Peim sem pyda eda adlaga petta verk er vinsamlegast bent a ad:

e ekki er leyfilegt ad setja vorumerki (hvorki persénulegt né fra fjarmégnunaradila) & afurdina;
e ef um er ad raeda adlogun (p.e. breytingar & textanum eda myndunum) er dheimilt ad nota
merki IASC. Hvergi skal gefid i skyn ad IASC stydji nein sérstok samtdk, vorur né pjénustu med
verki pessu;

® sama eda sams konar ,Creative commons”-afnotaleyfi eetti ad gilda um pydinguna eda
adlogunina. Meelt er med CC BY-NC-SA 4.0 eda 3.0. Hér ma finna lista yfir sambeerileg leyfi:
https://creativecommons.org/share-your-work/licensing-considerations/compatible-

licenses

* baeta skal vid eftirfarandi fyrirvara 4 tungumali pydingarinnar: ,Pessi pyding/adlégun var ekki
gerd af samraemdu fastanefndinni (IASC). IASC ber ekki dbyrgd & innihaldi né areidanleika
pbessarar pydingar/adlégunar. Upphaflega enska Gtgafan “Inter-Agency Standing Committee.
My Hero is You: How Kids Can Fight COVID-19! License: CC BY-NC-SA 3.0 IGO skal vera hin
bindandi og fullgilda utgafa.”




Mamma Soru er hetjan hennar pvi hun er besta
mamma og besta visindakona i heimi. En ekki
einu sinni mamma Soru getur fundid leekningu vid
kéronuveirunni.

~Hvernig litur COVID-19 Gt?” spurdi Sara
mommu sina.

,COVID-19, eda kdérdnuveiran, er svo litil ad vid
sjaum hana ekki,” sagdi mamma hennar. ,En
hun dreifir sér pegar veikt folk héstar, hnerrar og
snertir félk eda hluti i kringum sig. Folk sem er
veikt feer hita og hdsta og getur att erfitt med ad
anda.”

»Pannig ad vid getum ekki barist gegn henni pvi
vid sjgum hana ekki?” spurdi Sara.

,Vid getum barist gegn henni,” sagdi mamma
Séru. ,Pess vegna verdur pu ad gaeta pin fyrir
mig, Sara. Veiran hefur ahrif & margs konar félk
og allir geta hjalpad okkur ad berjast gegn henni.
Born eru sérstok og geta lika lagt sitt af morkum.
PU parft ad geeta pin fyrir okkur 8ll. PG verdur ad
vera hetjan min.”




P& nott 14 Sara i riminu sinu og leid alls ekki eins og
hetju. HUn var ésatt. Han vildi fara i skélann en skélinn
hennar var lokadur. HUn vildi hitta vini sina en pad var
ekki 6heett. Sara vildi ad kéronuveiran heetti ad hrista
upp i verdld hennar.

~Hetjur hafa ofurkrafta” sagdi hun vid sjalfa sig og
lokadi augunum fyrir svefninn. ,,Hvad hef ég?”

Skyndilega hvisladi blid rodd nafn hennar i myrkrinu.
.Hver er par?” hvisladi Sara & moti.

,Hvad parftu til ad vera hetja, Sara?” spurdi roddin.
,Eg barf ad finna leid til ad segja éllum bérnum i
heiminum hvernig & ad geeta sin svo pau geti geett
allra annarra ..." sagdi Sara

,Hvad parftu pé ad ég sé?” spurdi roddin.

,Eg barf eitthvad sem getur flogid ... eitthvad med
kraftmikla rodd ... og eitthvad sem getur hjalpad!”

Pytur heyrdist og nokkud étrulegt steig inn i
tunglsljésid ...




Sara greip andann & lofti. ,Hvad ert pu?”
,Eg er Arié,” svaradi hann.
,Eg hef aldrei 48ur séd Arid”, sagdi Sara.

.En ég hef alltaf verid hér”, sagdi Arid.
,Eg kem r hjarta pinu.”

.Ef ég hef pig ... pa get ég sagt ollum
bérnum i heiminum fra kérénuveirunnil”
sagdi Sara. ,Eg get verid hetjal En biddu
vio, Arid, er dheett ad ferdast & medan
kérénuveiran er i gangi?”

,Bara med mér, Sara,” sagdi Arié. , Ekkert
getur gert pér mein svo lengi sem vid erum
saman.”
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hennar upp i naeturhimininn. Pau flugu i &tt ad stjérnunum og heilsudu upp
a manann.




Vid sélaruppras lentu pau i indzelli eydimork
hja pyramidum par sem litill barnahépur var
ad leika sér. Bornin hropudu upp yfir sig af
gledi og veifudu Séru og Arid hennar,

.Velkomin, ég heiti Salem!” hrépadi einn
af strakunum. ,Hvad erud pid ad gera hér?
Afsakio, vid megum ekki koma neer, vid
verdum ad vera minnst tvo metra i burtu!”
,Pess vegna erum vid hér!” hrépadi Sara 4
méti. ,Eg heiti Sara og petta er Arié. Vissud
pid ad born geta passad nagranna sina, vini,
foreldra, afa og 6Gmmur fyrir kéronuveirunni?

Vid purfum oll ad ..."

.Pvo okkur um hendurnar med sédpu og
vatnil” sagdi Salem brosandi. ,Vid vitum
bad, Sara. Vid hdstum lika i olnbogabédtina ef
vid erum lasin — og vid veifum félki i stadinn
fyrir ad takast i hendur. Vid reynum ad vera
inni en vid bdum i mjog fjélmennri borg ...
ekki allir eru heima hja sér.”

,Hmm, kannski ég geti hjalpad til vid

bad,” sagdi Arid. ,Folk getur ekki séd
kérénuveiruna, en ... pad getur séd mig!
Hoppid & bak, en sitjid vinsamlegast sitt
hvorum megin & veengjum minum — pad eru
ad minnsta kosti tveir metrar & milli peirral”
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Arié flaug upp i himininn med
Salem og Soru sitt & hvorum
veengnum. Hann flaug yfir
borgina med drunum og séng!
Salem hrépadi til barnanna uti
a gotunum:

»Farid, segio fjolskyldum ykkar
ad vid séum Gruggari inni!
Besta leidin til ad hlta hvert ad
ddru er ad vera heima!”

Folk var furdu lostid yfir pvi
sem pad sa. bad veifadi og
féllst & ad fara heim til sin.




Ario sveif hatt upp til
himna. Salem hrépadi upp
yfir sig af gledi. Parna uppi
i skyjunum flaug flugvél
hja og farpegarnir horféu
forvida Ut til peirra.

,,Bradum verdur folk

ad haetta ad ferdast, ad
minnsta kosti i bili,” sagdi
Salem. ,Pad er verid ad
loka landameerum Gti um
allan heim og vid eettum
6ll ao vera kyrr par sem
vid erum og hja peim sem
okkur pykir veent um.”

.Pad er eins og svo margt hafi
breyst,” sagdi Sara. ,Pad hreedir
mig stundum.”

.Breytingar geta verid égnvekjandi og ruglingslegar,
Sara,” sagdi Arid. ,begar ég er hreeddur, péa dreg ég
andann mjog heegt ad mér — og anda fra mér eldi!”

Arid blés fra sér risastérum eldhnetti!

+Hvernig slakid pid 4 pegar pid erud hreedd?”
spurdi Ario.




.Mér pykir gott ad hugsa um einhvern sem veitir mér
6ryggi,” sagodi Sara.

.Mér lika, ég hugsa um allt félkid sem hjalpar mér ad
finnast ég 6hultur, eins og afa og dmmu,” sagdi Salem.
,Eg sakna peirra. Eg ma ekki fadma pau pvi ég gaeti
smitad pau af kéronuveirunni. Venjulega hittum vid pau
um hverja helgi en ekki niina pvi vid purfum ad vernda

bau.”

,Geturdu hringt i pau?” spurdi Sara vin sinn.

,O ja! sagdi Salem. ,Pau hringja i mig 4 hverjum degi
og ég segi peim fra ollu sem vid erum ad gera heima. ba
lidur mér betur og peim lika.”

.Pad er edlilegt ad sakna félks sem okkur pykir vaent

um og vid getum ekki hitt nina,” sagdi Arié. ,pPad synir
umhyggju okkar. Lidi ykkur betur af ad hitta adrar hetjur?”
,Ja takk!” hropudu Sara og Salem.

.Frébeert, Sasha vinkona min byr yfir mjog sérstokum
ofurkrafti,” sagdi Arid. ,,Drifum okkur!”




Og sidan pustu pau nidur til jardar og lentu hja litlu
borpi. Stelpa var fyrir utan hisid sitt ad tina bléom.
Pegar hun sa Arié og krakkana sitjandi & veengjum
hans for hin ad hleja.

LAridl” hropadi han. ,,Vid verdum ad hafa minnst
tvo metra & milli okkar, svo ad ég hendi til pin
fadmlagi! Hvad erud pid oll ad gera hér?”

,Eg fann fyrir fadmlaginu pinu pegar pu sagdir
betta, Sasha,” sagdi Arié. ,,Mér finnst dasamlegt
hvernig vid getum notad ord til ad lata umhyggju
i ljés, og athafnir lika. Mig langadi ad syna vinum
minum ofurkraftinn pinn.”

,Hver er minn ofurkraftur?” sagdi Sasha.

LAf pvi ad einhver i fjdlskyldunni pinni veiktist

ba heldur pu pig heima, svo ad pu deilir
kérénuveirunni érugglega ekki med neinum 6drum,
sagOi Ario.

,Ja, pad er pabbi minn og hann verdur
svefnherberginu pangad til honum er
alveg batnad,” sagdi Sasha.




.En pad er ekki svo sleemt! Vio férum i leiki,
eldum, eydum tima i gardinum og bordum saman.
Braedur minir og ég snertum & okkur teernar og
dénsum. Vid lesum baekur og ég get haldid afram
ad lzera pvi stundum sakna ég skélans. | fyrstu

var skrytid ad vera heima en nd finnst mér pad
edlilegt.”

.Pad er ekki alltaf audvelt, Sasha,” sagdi Ario. ,bd
ert ad finna leidir til ad skemmta pér og lata pér
lynda vid pina nanustu heima. bess vegna ertu
hetjan min!”

,Rifstu stundum vid fjolskylduna pina?” spurdi
Salem.

,Vid riftumst stundum,” sagdi Sasha. ,,Vid purfum
ad vera sérstaklega polinmdd og skilningsrik og
jafnvel enn sneggri ad bidjast fyrirgefningar. Pad
er alvoru ofurkraftur pvi pad getur 1atid okkur og
60rum lida betur. Stundum parf ég lika ad vera
ein. Mér finnst svo gaman ad dansa og syngja i
einrumi! Og stundum get ég hringt i vini mina ..."

+En Arid, hvad med félk sem er langt ad
heiman eda & ekki hus?” spurdi Sara.

Pad er frabaer spurning, Sara,” sagdi Arid.
,Forum og kénnum malid.”




Svo pau kvéddu Séshu og héldu aftur af stad.
Loftid hlynadi og pau lentu & eyju sem hafid umlukti.




Par sdu pau tjaldbudir fullar af félki.

Ein stelpa kom auga & pau og veifadi peim ur
fjarleegod.

.Hae Arid, ég er svo gléd ad sja pig afturl” hropadi
hun. ,,Vid reynum ad vera minnst tvo metra hvert fra
60ru svo ég tala vid pig hédan. En ég vil endilega
hitta vini pina! Eg heiti Leila.”

,Hae Leila! Eg heiti Sara og petta er Salem,” kalladi
Sara til baka. ,Svo virdist sem pid séud ad reyna
ad passa ykkur & kérénuveirunni. Hvad fleira gerid

bi&y?"

. Vid pvoum okkur um hendurnar med sapu og
vatnil” kalladi Leila & moti.

,Hostid pid lika i olnbogabdtina?” spurdi Salem.

»Geturdu synt okkur hvernig?” kalladi Leila til baka.
Pannig ad Salem syndi peim pad.

,Vio erum Oll ad reyna ad vera hugrokk en ég hef
ahyggjur af dalitlu”, sagdi Leila. ,Ma ég tala um
bad vid ykkur? Eg heyrdi ad einhver hefdi ordid
veikur og daid og pa vard ég mjég hreedd. Er pad
satt ad folk geti daid ur kérénuveirunni?”



Arié andvarpadi punglega og settist & sinn stéra
afturenda.

»J3, litlu hetjur, pad er skrytid,” sagdi Arid. ,Sumu
folki lidur alls ekki eins og pad sé veikt, en sumt félk
getur ordid mjog veikt og sumt getur daid. bPess vegna
verdum vid 6ll ad fara varlega, sérstaklega i kringum
eldra félk og félk med adra sjukddma, pvi pad getur
ordid veikara. Stundum pegar vid erum mjog hraedd
eda finnst vid ekki dhult getur verid gott ad imynda sér
6ruggan stad i huganum. Viljid pid préfa petta med
mér?”

Pau s6gdu 6ll ja vid pvi og Arié bad bdrnin um ad loka
augunum og imynda sér stad par sem peim fannst pau
ohult.

»Einbeitid ykkur ad minningu eda tima pegar ykkur
fannst pid 6hult,” sagdi Arié.

Sidan spurdi hann pau hvad pau szeju, hvad pau
skynjudu og hvada lykt pau fyndu & érugga stadnum
sinum. Hann spurdi hvort pad veeri einhver sérstakur
sem pau vildu bjéda & 6rugga stadinn sinn og um hvad
bau geetu talad saman.

,Pid getid alltaf farid & 6rugga stadinn ykkar pegar

bid erud leid eda hreedd,” sagdi Arib. , betta er
ofurkrafturinn ykkar og pid getid deilt honum med
vinum ykkar og fjolskyldu. Og munid ad mér og mérgu
folki pykir veent um ykkur. Pad hjalpar lika.”



Leila sagdi: ,Vid getum 6ll hugsad vel um hvert annad.”

.Pad er rétt, Leila,” sagdi Arié. ,Vid getum hugsad vel um hvert annad hvar sem vid erum stédd. Viltu koma med okkur i sidasta
ferdalagid okkar?”

Leila dkvad ad fara med Arié og nyju vinum sinum. Sara var glod ad Leila slost i for med peim pvi hin vissi ad stundum purfum vid
ad stydja hvert annad. bau flugu hljédlega, ordalaust, en Leila vissi ad nyju vinum hennar pétti mjog veent um hana.




Sméam saman féru pau ad greina snaevi pakin
fjoll og Arié lenti i litlum bae. Nokkur bérn voru
ad leika sér vid laek.

LAridl” hrépadi eitt peirra og veifadi honum.

.Halld, Kim,” sagdi Arié. ,Krakkar, ég vildi
kynna ykkur fyrir nokkrum vinum minum sem
hafa fengid kérénuveiruna og er batnad.”

+Hvernig var pad?” spurdi Salem.

,Eg var med hésta og var stundum of heitt.

Eg var lika mjdg preyttur og vildi ekki leika i
nokkra daga,” sagdi Kim. ,,En ég svaf mikid
og fjolskylda min annadist mig. Sumir foreldrar
okkar, afar og Smmur purftu ad fara & spitala.
Hjukrunarfreedingarnir og laeknarnir voru mjoég
gdair vid pau og folk hér i byggdinni hjalpadi
okkur heima vid. Eftir nokkrar vikur vorum vid
bdin ad na okkur.”



,Eg er vinur Kims,” sagdi eitt hinna barnanna. ,Bara pott Kim veeri med
kéronuveiruna heettum vid ekki ad vera vinir — jafnvel pott ég geeti ekki hitt
hann. Mér paétti &fram jafn veent um hann og vid erum anaegdir med ad geta
aftur leikid okkur saman!”

,Stundum er pad mikilveegasta sem vid getum gert sem vinir ad vernda hvert
annad,” sagodi Ario. ,Jafnvel ef pad pydir ad halda sig fjarri hvort 80ru um hrid.”
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,Petta getum vid gert fyrir hvert annad,” sagdi Leila.
,Og einn daginn getum vid aftur leikid okkur og farid i skélann eins og vid vorum vén,” sagdi Salem.

NU var timabeert ad fara heim og fyrir Séru ad kvedja nyju vini sina. Pau lofudu hvert 66ru ad pau myndu aldrei gleyma pessu
sameiginlega eevintyri.

Sara var leid yfir pvi ad pau myndu kannski ekki hittast aftur i brad. En henni leid betur pegar hin mundi hvad vinur Kims hafdi
sagt. Bara p6tt madur geti ekki hitt folk er ekki par med sagt ad manni heetti ad pykja veent um pad.




Arié skiladi peim 6llum heim til sin
og beid med ad fara par til Sara
sofnadi.

,Getum vid gert petta aftur &
morgun?” spurdi Sara hann.

»Nei Sara, nu er timi til ad pu sért
med fjolskyldunni pinni,” sagdi
Arié. ,Mundu eftir sogunni okkar.
PU getur geett peirra sem pér pykir
veent um med pvi ad pvo pérum
hendurnar og vera heima. Eg er
aldrei langt undan. bu getur alltaf
verid med mér pegar pu ferd &
érugga stadinn pinn.”

,Pu ert hetjan min,” hvisladi hun.
.Pu ert lika hetjan min, Sara. bu ert

hetja i augum allra sem pykir veent
um pig,” sagdi hann.




Sara sofnadi og pegar hin vaknadi

daginn eftir var Arié farinn. Svo hun fér &
drugga stadinn sinn til ad tala vid hann og
teiknadi sidan allt sem pau sdu og leerdu

i eevintyraferdinni. HUn hljép til mémmu
sinnar med teikningarnar til ad segja henni
tidindin.

,Vid getum Oll hjalpad folki ad vera Shult,
mamma,” sagdi hun. ,Eg hitti svo margar
hetjur i aevintyraferdinni minni!”

,O Sara, pad er rétt hja pér!” sagdi
mamma hennar. ,Pad eru margar hetjur ad
vernda folk fyrir korénuveirunni, til deemis
frabeerir laeknar og hjukrunarfreedingar.

En pu minnir mig 4 ad vido getum &ll verid
hetjur & hverjum degi og adalhetjan min
ert pu.”




