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“Tu esi mans varonis” radisana

S1 gramata ir projekts, ko izstradajusi Inter-Agency Standing Committee Reference Group on Mental Health and
Psychosocial Support in Emergency Settings (IASC MHPSS RG). Projektu atbalstija globalie, regionalie un valsts
eksperti no dalibvalstu agentiram IASC MHPSS RG, ka ar1 vecaki, apripétaji, skolotaji un bérni no 104 valstim.
Globalais apsekojums bija izplatits arabu, anglu, italieSu, franCu un spanu valodas, lai novéertétu bérnu garigas
veselibas un psihosocialo vajadzibu apmierina$anu COVID-19 uzliesmojuma laika. Saja stasta risinAmo tematu
ietvaru izstradaja, izmantojot apsekojuma rezultatus. Ar So bérnu stastu dalijas vairakas valstis, ko skaris COVID-19.
Atsauksmes no bérniem, vecakiem un aprupétajiem bija izmantotas, lai parskatitu un atjauninatu So stastu.

Vairak neka 1 700 bérni, vecaki, apripétaji un skolotaji no visas pasaules veltija laiku, lai dalitos ar mums ka vini tika
gala ar COVID-19 pandémiju. Liels paldies Siem bérniem, vinu vecakiem, aprtipétajiem un skolotajiem, par to, ka
aizpildija masu aptaujas un ietekméja So stastu. Sis stasts ir izstradats bérniem visa pasaulé.

IASC MHPSS RG pateicas Helen Patuck par scenarija rakstiS8anu un gramatas ilustréSanu.

©IASC, 2020. ST publikacija tika publicéta saskana ar Creative Commons Attribution-NonCommercial-ShareAlike
3,0 IGO License (CC BY-NC-SA 3,0 IGO; https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/igo). Saskana ar Sis
licences noteikumiem jus drikstat pavairot, tulkot un pielagot So darbu nekomercialiem mérkiem, ar nosacijumu, ka



levads
“Tu esi mans varoni” ir gramata, kas rakstita priek$ bérniem visa pasaulé, ko skarusi COVID-19 pandémija.

“Tu esi mans varonis” jalasa ar vecakiem, aprapétaju vai skolotaju, kopa ar bérnu vai nelielu bérnu grupu. Bérniem nav ieteicams
lastt 80 gramatu patstavigi bez vecaku, apripétaju vai skolotaju atbalsta. Papildus rokasgramata “Varonu riciba” (tiks publicéta
vélak) piedava atbalstu jautajumu risinaSana, kas saistiti ar COVID-19, palidzot bérniem parvaldit jatas un emocijas, ka art
papildus ricibu bérniem, pamatojoties uz gramatas saturu.

Tulkojumi

The Reference Group pati koordinés tulkojumu arabu, kinieSu, francu, krievu, un spanu valoda. Sazinieties ar
IASC Reference Group for Mental Health and Psychosocial Support (MHPSS) (mhpss.refgroup@gmail.com), lai
koordinétu tulkojumus citas valodas. Visi pabeigtie tulkojumi tiks publicéti IASC Reference Group majas lapa. Ja
veidojat 81 darba tulkojumu vai pielagojumu, lGdzu, nemiet véra, ka:

« Jums nav atlauts produktam pievienot savu logo (vai finanséSanas agentiras logotipu).

+ Pielagosanas gadijuma (t.i., izmainas teksta vai attélos), IASC logotipa lietoSana nav atlauta.
Jebkada 81 darba izmanto$ana nepielauj pienémumu, ka IASC atbalsta kadu konkrétu
organizaciju, produktus vai pakalpojumus.

+ Jums vajadzetu licencét savu tulkojumu vai pielagojumu ar tadu pasu vai lidzvertigu licenci -
Creative Commons License. Tiek ieteikts CC BY-NC-SA 4,0 vai 3,0. Sis ir saraksts ar atbilsto$am
licencém: https://creativecommons.org/share-your-work/licensing-considerations/compatible-licences

« Tulkojuma valoda jums japievieno $ada atruna: “So tulkojumu/pielagojumu nav veidojusi Inter-Agency Standln
Committee (IASC). IASC nav atbildiga par ST tulkojumal/pielagojuma saturu vai precizitati. Originala izdevums @
anglu valoda “Inter-Agency Standing Committee. My Hero is You: How Kids Can Fight COVID-19!” Licence: C :
BY-NC-SA 3.0 IGO ir saisto$s un autentisks izdevums.” '

Julija Kiva, Tatjana Lastovska un
llona Antonova-Sti€inska partulkoja gramatu latvieSu valoda. |

“‘Meés varam cintties,” teica Saras mamma. “Tapéc man vajag, lai tu batu drosiba, Sara. Viruss ietekmé dazadus
cilvékus, un ikviens var palidzét mums cinities ar to. Bérni ir ipasi, un vini art var palidzét. Tev japaliek droSiba prieks
mums visiem. Man vajag, lai tu batu mana varone.”



Saras mamma ir vinas varone, jo vina ir
labaka mamina un zinatniece pasaulé. Bet pat
Saras mamma nevar atrast zales lai izarstétu
koronavirusu.

“Ka izskatas COVID-19?7” Sara jautaja savai
mammai.

“COVID-19, vai koronaviruss, ir tik niecigs,

ka més to pat nevaram redzét,” sacija vinas
mamma. “Bet tas izplatas ar slimo cilvéku klepu
un SkaudiSanu, kad vini pieskaras apkartgéjiem
cilvekiem vai lietam. Cilvékiem, kuri ir slimi,

ir drudzis un klepus, un var bat apgratinata
elposana.”

“Tatad més nevaram cinities ar to, jo més
nevaram to redzet?” Sara jautaja.

“‘Més varam cinities,” teica Saras mamma.
“Tapéc man vajag, lai tu batu drosiba, Sara.
Viruss ietekmé dazadus cilvékus, un ikviens var
palidz&t mums cinities ar to. Bérni ir ipasi, un vini
ari var palidzét. Tev japaliek droSiba priekS mums
visiem. Man vajag, lai tu bGtu
mana varone.”




Sara taja nakti guléja gulta un vispar nejutas ka
varone. Vina jutas apjukusi. Vina gribégja iet uz
skolu, bet vinas skola bija slégta. Vina grib&ja redzét
savus draugus, bet tas nebija drosi. Sara vélgjas, lai
koronaviruss parstatu baidit vinas pasauli.

“Varoniem ir superspéks”, vina sacija sev aizmiegot.
“Kads ir man?”

Péksni maiga balss Cuksté&ja vinas vardu tumsa.
“Kas tur ir?” Sara Cukstéja atpakal.

“Kas tev ir nepiecieSams, lai klatu par varoni, Sara?”
jautaja balss.

“Man ir nepiecieSams veids, ka pastastit visiem
pasaules bérniem ka pasargat sevi, lai vini varétu
pasargat visus paréjos...” sacija Sara.

“Tatad, kas tev ir vajadzigs, lai es batu?” balss
jautaja. “Man ir vajadzigs kaut kas, kas var lidot
... kaut kas ar skalu balsi ... un kaut kas, kas var
palidzéet!”

Kaut kas parsteidzoSs izkapa méness gaisma...




“Kas tu esi?” iesaucas Sara.
“Es esmu Ario,” vins teica.

“‘Es nekad agrak neesmu redzéjusi Ario,”
sacija Sara.

“Nu, es esmu bijis Seit visu laiku,” sacija
Ario. “Es naku no tavas sirds.”

“‘Ja man tu esi..., tad es varu pastastit
visiem bérniem pasaulé par koronavirusu!
“ sacija Sara. “Es varu bat varone! Bet
pagaidi, Ario, vai ir droSi celot, kad
koronaviruss ir visapkart?”

“Tikai ar mani, Sara,” sacija Ario. “Tev
nekas nevar kaitét, kad esam kopa.”




€m un sveicinaja menesi.
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nakts debesis. Vini lidoja pie zvaigzn




Kad saule uzléca, vini nolaidas skaistaja
tuksnesr pie piramidam, kur spél&ja neliela
bérnu grupa. Bérni priecigi iesaucas un
pamaja Sarai un vinas Ario.

“Laipni lidzam, es esmu Salems!” sauca
viens no zéniem. “Ko jus Seit darat?
Piedodiet, més nevaram pienakt tuvak,
mums japaliek vismaz viena metra attaluma!”

“Tapéc més esam Seit!” Sara atbildéja.
“Es esmu Sara, un tas ir Ario. Vai tu zinaji,
ka bérni var aizsargat savus kaiminus,
draugus, vecakus un vecvecakus no
koronavirusa? Mums visiem vajag...”

“Mazgat rokas ar ziepém un adeni!”

smaidot sacija Salems. “Més zinam, Sara.
Més arT klepojam elkonos, ja esam slimi -

un més pamajam cilvékiem, nevis paspiezam
viens otram roku. Més cenSamies palikt
majas, bet més dzivojam |oti apdzivota
pilséta... ne visi uzturas majas.”

“‘Hmm, varbdt es varu palidzét,” sacija

Ario. “Vini nevar redzét koronavirusu, bet ...
vini var redzé&t mani! Leciet man virsu, bet
l0dzu, sédiet abu sparnu galos - tie atrodas
vismaz viena metra attaluma viens no otra!”




Ario lidoja debesis ar Salemu
un Saru uz abiem sparniem. o
Vin$ lidoja pari pilsétai un 4
sakartkt un dziedat! Salems
kliedza bérniem ielas:

“Ejiet, pasakiet savam
gimeném, ka més esam
drosSaki majas! Més varam
parupéties viens par otru
paliekot majas!”

Cilvéki bija parsteigti par to,
ko vini redzéja. Vini pamaja un
piekrita iet majas un palikt tur.




Ario pacélas augstu
debesis. Salems sajusma
iekliedzas. Tur augsa
makonos lidoja lidmasina,
un pasazieri skatijas uz
tiem ar bijibu.

“Cilvékiem bUs japarstgj
celot, vismaz tuvakaja
laika” sacija Salems.
“‘Robezas aizver visa
pasaulé, un mums visiem
japaliek tur, kur més esam
un ar cilvékiem, kurus més
milam.”

“Tik daudzas lietas ir mainijusas,”
sacija Sara. “Dazreiz man paliek
bail no ta.”

“Tas var but biedéjosi un mulsinosi, kad lietas
mainas, Sara,” sacija Ario. “Kad es jutos nobijies,
es elpoju |oti Iéni - un izelpoju

uguni!”

\\ Ario izelpoja milzigu uguns bumbu!

“Ka jus atslabinaties, kad jOtaties
P nobijusies?” Ario jautaja viniem.




“‘Man patik domat par kadu, kas man liek justies
drosiba,” sacija Sara.

“ArT es domaju par visiem cilvékiem, kuri man palidz
justies drosi, tapat kd& mani vecvecaki,” sacija Salems.
“Man vinu pietrtikst. Es nevaru vinus apskaut, jo

es varétu viniem nodot koronavirusu. Parasti més
tiekamies katru nedélas nogali, bet ne tagad, jo mums
vinus jauztur drosiba.”

“Vai jus varat viniem piezvanit?” Sara jautaja savam
draugam. “Ja!” sacija Salems. “Vini man zvana katru
dienu, un es viniem stastu par visu ko més daram
majas.

Tas man liek justies labak, un viniem ar1.”

“Tas ir normali skumt péc cilvékiem, kurus milam, ar
kuriem més Sobrid nevaram tikties,” sacija Ario. “Tas
parada, cik daudz mums vini rap. Vai tikSanas ar

citiem varoniem liktu justies labak?”

“Ja, protams!” Sara un Salems sauca.

“Lieliski, manai draudzenei Sasai ir |oti Tpass
superspéks,” sacija Ario. “Aiziet!”



Vini nolaidas uz zemes neliela ciemata. Tur pie
majas bija meitene, vina vaca ziedus. Kad vina
ieraudzija Ario un bérnus, kas sédéja tam uz
sparniem, vina smejas.

“Ario!” vina iekliedzas. “Mums japaliek vismaz
viena metra attaluma vienam no otra, tapéc es
aizmetiSu tev apskavienu! Ko jus visi Seit darat?”

“Es jutu tavu apskavienu, kad tu man par to teici,
Sasa,” sacija Ario. “Man patik tas, ka més varam
izmantot vardus un mdsu ricibu, lai paraditu mdsu
rdpes. Es gribéju, lai mani draugi uzzina par tavu
superspéku.”

“Kas ir mans superspéks?” vaicaja Sasa.

“Kop$ viens no taviem gimenes locekliem
saslima, tu paliec majas, lai bat parliecinatai, ka
nenodod koronavirusu nevienam citam,” sacija
Ario.

“Ja, mans tévs ir slims, un vins uzturésies sava
gulamistaba, I1dz pilnigi izveselosies,”
sacija Sasa




“‘Bet tas nav tik slikti! Més spéléjamies un gatavojam
kopa, pavadam laiku mdsu darza un rikojam kopigas
maltites. Més ar braliem dejojam, pieskaroties ar
kaju pirkstgaliem. Més lasam gramatas, un es varu
turpinat macitties, jo dazreiz man pietrukst skolas.
Paliekot majas sakuma jutos divaini, bet tagad tas
Skiet normali.”

“Tas ne vienmér ir vienkarsi, Sasa,” sacija Ario. “Tu
atrodi veidus, ka izklaidét sevi un sadzivot kopa ar
saviem tuviniekiem majas. Tas padara tevi par manu
varoni!”

“Vai tu kadreiz stridies ar savu gimeni?” prasija
Salema.

“‘Meés daZreiz stridamies,” sacija Sasa. “Mums jabut
Tpasi pacietigiem un saprotoSiem, un jamak vél
atrak atvainoties. Tas ir Tsts superspéks, jo tas liek
mums pasiem un citiem justies labak. Man vajag
art nedaudz laika sev. Man patik dejot un dziedat
vienatné! Un es dazreiz varu piezvanit draugiem...”

“Bet, Ario, ka ir ar cilvékiem, kuri ir tdlu no savam
majam, vai tiem, kam vispar nav majas?” jautaja
Sara.

“Tas ir lielisks jautajums, Sara,” sacija Ario.
“lesim un uzzinasim.”




Vini atvadijas no SaSas un devas talak. Gaiss kluva
siltaks, kad vini nolaidas uz salas, ko ieskava jura.




Uz salas vini ieraudzija cilvéku nometni. Viena
meitene vinus pamanija un no attadluma pamaja.

“Sveiks, Ario, es priecajos tevi atkal redzéet!”
vina iesaucas. “Més cenSamies palikt vismaz
vienu metru attaluma, tapéc es runasu ar tevi
no Sejienes. Bet es gribétu iepazities ar taviem
draugiem! Mani sauc Leila.”

“Sveika, Leila! Es esmu Sara, un vinu sauc
Salems,” Sara atbildéja. “Izklausas, ka jis méginat
pasargat sevi no koronavirusa. Ko tu vél dari?”

“‘Més mazgajam rokas ar ziepém un udeni!” Leila
teica.

“Vai jus art klepojat elkoni?” prasija Salems.

“Vai tu vari mums paradit, ka?” Leila jautaja. Un
Salems viniem paradija.

“Mes visi cenSamies but drosmigi, bet ir kaut

kas, kas mani uztrauc,” sacija Leila. “Vai es varu
parunat par to ar tevi? Es dzirdéju, ka kads saslima
un nomira, un tas mani [oti nobiedé&ja. Vai ta ir
taisniba, ka cilvéki var nomirt no koronavirusa?”



Ario noputas un apsédas.

“Ja, mazie varoni, tas ir savadi,” sacija Ario. “DaZi
cilvéki nemaz nejatas slimi, bet citi cilvéki var bat

loti slimi un var pat nomirt. Tapéc mums visiem ir
jabat 1pasi uzmanigiem ar vecakiem cilvékiem un
cilvékiem ar blakus slimibam, jo viniem ir tendence
slimot smagak. Dazreiz, kad mums ir |oti bail vai més
jatamies nedrosi, var iedomaties droSu vietu masu
prata. Vai vélaties izméginat to kopa ar mani?”

Vini visi piekrita, tapéc Ario lGdza bérnus aizvért acis
un iedomaties vietu, kur vini jatas drosi.

“Koncentrégjieties uz atminam vai laiku, kad jutaties
drosi,” sacija Ario.

Péc tam vins viniem jautaja, ko vini varétu redzét, ko
vini varétu sajust un ko vini varétu saost sava droSaja
vieta. Vins jautaja, vai ir kads Tpass cilvéks, kuru vini
vélétos uzaicinat sava drosaja vieta, un par ko vini
varétu sarunaties.

“Tu vari doties uz savu droso vietu ikreizi, kad tev ir
skumiji vai ir bail,” sacija Ario. “Sis ir tavs superspéeks,
un tu vari daltties ar to ar draugiem un gimeni.
Atceries, ka es rlpé€jos par tevi, un to dara daudzi citi
cilvéki. Tas arT palidzés tev.”




Leila sacija: “Més visi varam rapéties viens par otru.”

“Tas ir pareizi, Leila,” sacija Ario. “Més varam ripéties viens par otru, lai kur arT atrastos. Vai jus vélaties nakt kopa ar mums
muasu pédéja celojuma?”

Leila nolema celot kopa ar Ario un jaunajiem draugiem. Sara priecajas, ka Leila viniem pievienojas, jo vina zinaja, ka dazreiz
mums vajag atbalstit vienam otru. Vini lidoja mierigi, bez vardiem, bet Leila zindja, ka jaunie draugi par vinu daudz rlpégjas.




Lenam paradijas skats ar apsniguSiem
kalniem, un Ario nolaidas neliela pilsétina.
Dazi bérni spéléja pie strauta.

“Ario!” viens no viniem sauca, pamadams
vinam.

“Sveiks, Kim,” sacija Ario. “Es gribéju, lai jus
satiktos ar daziem maniem draugiem, kuriem
bija koronaviruss un tagad jau kluva labak.”

“Ka tas bija?” - Salems jautaja.

“Es klepoju, un dazreiz jutos parak sakarsis.
Es biju patieSam noguris un negrib&ju
spéléties dazas dienas,” sacija Kims. “Bet
es daudz guléju, un mana gimene rapéjas
par mani. Daziem no miusu vecakiem un
vecvecakiem bija jadodas uz slimnicu.
Medmasas un arsti bija loti laipni ar viniem,
bet musu kopienas cilvéki palidzéja mums
majas. Péc dazam nedélam mums viss bija
kartiba.”



“Es esmu Kima draugs,” sacija viens no paréjiem bérniem. “Neskatoties uz to, ka
Kimam bija koronaviruss, més joprojam bijam draugi - kaut arT es vinu nevarégju
redzét. Es nekad neparstaju ripéties par vinu, un més esam priecigi, ka varam
atkal spélét kopa!”

“Dazreiz vissvarigakais, ko més varam darit ka draugi, ir aizsargat viens otru,”
sacija Ario. “Pat ja tas nozimé kadu laiku turéties attalinati vienam no otra.”



“Més varam to darit viens prieks otra,” sacija Leila.
“Un kadu dienu més visi varésim atkal spélét kopa un atgriezties skola, ka més bijam pieradusi,” sacija Salems.

Bija laiks doties majas, un laiks, kad Sara atvadijas no jaunajiem draugiem. Vini solija viens otram, ka nekad neaizmirsis savu
kopigo piedzivojumu.

Sara jutas bédiga, ka kadu laiku vini, iespéjams, neredzésies. Bet vina sajutas labak, atceroties, ko teica Kima draugs. Tikai
tapéc, ka neredzat cilvékus, tas nenozimée, ka parstajat vinus milét.




Ario aizveda vinus visus atpakal pa
savam majam un sagaidija, kameér
Sara aizmigs, pirms vins devas
prom.

“Vai més rit varam rikoties tapat?”
Sara vinam vaicaja.

“‘Ne, Sara, ir pienacis laiks tev

bdt ar gimeni tagad,” sacija Ario.
“Atceries musu stastu. Tu vari
pasargat tos, kurus mili, mazgajot
rokas un paliekot majas. Es nekad
neesmu talu. Tu vienmér vari bat
kopa ar mani sava drosaja vieta.”

“Tu esi mans varonis,” vina
Cukstéja.

“ArT tu esi mana varone, Sara.

Tu esi varonis visiem tiem, kurus tu
mili,” vin$ teica.




Sara aizmiga, un kad pamodas
nakamaja diena, Ario vairs nebija.
Tapéc vina devas sava drosaja vieta,
lai parunatu ar Ario. Pé&c tam vina
Zimeéja visu, ko vini bija redz&jusi un
uzzinajusi piedzivojuma. Vina pieskréja
pie mammas ar savu zimé&jumu, lai
pastastitu vinai jaunumus.

“Més visi varam palidzét cilvékiem bat
drosiba, mamma,” vina teica. “Es satiku
tik daudz varonu sava piedzivojuma!”

“Ak, Sara, tev taisniba!” teica vinas
mamma. “Ir daudz varonu, kas uztur
cilvékus drosiba no koronavirusa,

Bet tu atgadinaji man, ka més visi varam
bat varoni katru dienu, un mans lielakais
varonis esi tu. “




