
Tu esi mans varonis 
Kā bērni var cīnīties 

ar COVID-19!



“Tu esi mans varonis” radīšana 
Šī grāmata ir projekts, ko izstrādājusi Inter-Agency Standing Committee Reference Group on Mental Health and 
Psychosocial Support in Emergency Settings (IASC MHPSS RG). Projektu atbalstīja globālie, reģionālie un valsts 
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Ievads
“Tu esi mans varoni” ir grāmata, kas rakstīta priekš bērniem visā pasaulē, ko skārusi COVID-19 pandēmija. 

“Tu esi mans varonis” jālasa ar vecākiem, aprūpētāju vai skolotāju, kopā ar bērnu vai nelielu bērnu grupu. Bērniem nav ieteicams 
lasīt šo grāmatu patstāvīgi bez vecāku, aprūpētāju vai skolotāju atbalsta. Papildus rokasgrāmata “Varoņu rīcība” (tiks publicēta 
vēlāk) piedāvā atbalstu jautājumu risināšanā, kas saistīti ar COVID-19, palīdzot bērniem pārvaldīt jūtas un emocijas, kā arī 
papildus rīcību bērniem, pamatojoties uz grāmatas saturu.

Tulkojumi 
The Reference Group pati koordinēs tulkojumu arābu, ķīniešu, franču, krievu, un spāņu valodā. Sazinieties ar 
IASC Reference Group for Mental Health and Psychosocial Support (MHPSS) (mhpss.refgroup@gmail.com), lai 
koordinētu tulkojumus citās valodās. Visi pabeigtie tulkojumi tiks publicēti IASC Reference Group mājas lapā. Ja 
veidojat šī darba tulkojumu vai pielāgojumu, lūdzu, ņemiet vērā, ka: 
• Jums nav atļauts produktam pievienot savu logo (vai finansēšanas aģentūras logotipu). 
• Pielāgošanas gadījumā (t.i., izmaiņas tekstā vai attēlos), IASC logotipa lietošana nav аtļauta. 

Jebkāda šī darba izmantošana nepieļauj pieņēmumu, ka IASC atbalsta kādu konkrētu 
organizāciju, produktus vai pakalpojumus. 

• Jums vajadzētu licencēt savu tulkojumu vai pielāgojumu ar tādu pašu vai līdzvērtīgu licenci - 
Creative Commons License. Tiek ieteikts CC BY-NC-SA 4,0 vai 3,0. Šis ir saraksts ar atbilstošām 
licencēm: https://creativecommons.org/share-your-work/licensing-considerations/compatible-licences 

• Tulkojuma valodā jums jāpievieno šāda atruna: “Šo tulkojumu/pielāgojumu nav veidojusi Inter-Agency Standing 
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Julija Kiva, Tatjana Lastovska un
Ilona Antonova-Stičinska pārtulkoja grāmatu latviešu valodā.

“Mēs varam cīnīties,” teica Sāras mamma. “Tāpēc man vajag, lai tu būtu drošībā, Sāra. Vīruss ietekmē dažādus 
cilvēkus, un ikviens var palīdzēt mums cīnīties ar to. Bērni ir īpaši, un viņi arī var palīdzēt. Tev jāpaliek drošībā priekš 
mums visiem. Man vajag, lai tu būtu mana varone.”



Sāras mamma ir viņas varone, jo viņa ir 
labākā māmiņa un zinātniece pasaulē. Bet pat 
Sāras mamma nevar atrast zāles lai izārstētu 
koronavīrusu. 

“Kā izskatās COVID-19?” Sāra jautāja savai 
mammai. 

“COVID-19, vai koronavīruss, ir tik niecīgs, 
ka mēs to pat nevaram redzēt,” sacīja viņas 
mamma. “Bet tas izplatās ar slimo cilvēku klepu 
un šķaudīšanu, kad viņi pieskaras apkārtējiem 
cilvēkiem vai lietām. Cilvēkiem, kuri ir slimi, 
ir drudzis un klepus, un var būt apgrūtināta 
elpošana.” 

“Tātad mēs nevaram cīnīties ar to, jo mēs 
nevaram to redzēt?” Sāra jautāja. 

“Mēs varam cīnīties,” teica Sāras mamma. 
“Tāpēc man vajag, lai tu būtu drošībā, Sāra. 
Vīruss ietekmē dažādus cilvēkus, un ikviens var 
palīdzēt mums cīnīties ar to. Bērni ir īpaši, un viņi 
arī var palīdzēt. Tev jāpaliek drošībā priekš mums 
visiem. Man vajag, lai tu būtu 
mana varone.”



Sāra tajā naktī gulēja gultā un vispār nejutās kā 
varone. Viņa jutās apjukusi. Viņa gribēja iet uz 
skolu, bet viņas skola bija slēgta. Viņa gribēja redzēt 
savus draugus, bet tas nebija droši. Sāra vēlējās, lai 
koronavīruss pārstātu baidīt viņas pasauli. 

“Varoņiem ir superspēks”, viņa sacīja sev aizmiegot. 
“Kāds ir man?” 

Pēkšņi maiga balss čukstēja viņas vārdu tumsā. 

“Kas tur ir?” Sāra čukstēja atpakaļ. 

“Kas tev ir nepieciešams, lai kļūtu par varoni, Sāra?” 
jautāja balss. 

“Man ir nepieciešams veids, kā pastāstīt visiem 
pasaules bērniem kā pasargāt sevi, lai viņi varētu 
pasargāt visus pārējos…” sacīja Sāra. 

“Tātad, kas tev ir vajadzīgs, lai es būtu?” balss 
jautāja. “Man ir vajadzīgs kaut kas, kas var lidot 
... kaut kas ar skaļu balsi ... un kaut kas, kas var 
palīdzēt!” 

Kaut kas pārsteidzošs izkāpa mēness gaismā...



“Kas tu esi?” iesaucās Sāra. 

“Es esmu Ario,” viņš teica. 

“Es nekad agrāk neesmu redzējusi Ario,” 
sacīja Sāra. 

“Nu, es esmu bijis šeit visu laiku,” sacīja 
Ario. “Es nāku no tavas sirds.” 

“Ja man tu esi…, tad es varu pastāstīt 
visiem bērniem pasaulē par koronavīrusu! 
“ sacīja Sāra. “Es varu būt varone! Bet 
pagaidi, Ario, vai ir droši ceļot, kad 
koronavīruss ir visapkārt?”

“Tikai ar mani, Sāra,” sacīja Ario. “Tev 
nekas nevar kaitēt, kad esam kopā.”



Sāra uzleca Ario uz muguras, un kopā viņi izlidoja pa viņas guļamistabas logu 
nakts debesīs. Viņi lidoja pie zvaigznēm un sveicināja mēnesi.



Kad saule uzlēca, viņi nolaidās skaistajā 
tuksnesī pie piramīdām, kur spēlēja neliela 
bērnu grupa. Bērni priecīgi iesaucās un 
pamāja Sārai un viņas Ario. 

“Laipni lūdzam, es esmu Salems!” sauca 
viens no zēniem. “Ko jūs šeit darat? 
Piedodiet, mēs nevaram pienākt tuvāk, 
mums jāpaliek vismaz viena metra attālumā!”

“Tāpēc mēs esam šeit!” Sāra atbildēja. 
“Es esmu Sāra, un tas ir Ario. Vai tu zināji, 
ka bērni var aizsargāt savus kaimiņus, 
draugus, vecākus un vecvecākus no 
koronavīrusa? Mums visiem vajag…”

“Mazgāt rokas ar ziepēm un ūdeni!”
smaidot sacīja Salems. “Mēs zinām, Sāra. 
Mēs arī klepojam elkoņos, ja esam slimi -
un mēs pamājam cilvēkiem, nevis paspiežam 
viens otram roku. Mēs cenšamies palikt 
mājās, bet mēs dzīvojam ļoti apdzīvotā 
pilsētā… ne visi uzturas mājās.”

“Hmm, varbūt es varu palīdzēt,” sacīja 
Ario. “Viņi nevar redzēt koronavīrusu, bet ... 
viņi var redzēt mani! Leciet man virsū, bet 
lūdzu, sēdiet abu spārnu galos - tie atrodas 
vismaz viena metra attālumā viens no otra!”



Ario lidoja debesīs ar Salemu 
un Sāru uz abiem spārniem. 
Viņš lidoja pāri pilsētai un 
sākarūkt un dziedāt! Salems 
kliedza bērniem ielās: 

“Ejiet, pasakiet savām 
ģimenēm, ka mēs esam 
drošāki mājās! Mēs varam 
parūpēties viens par otru 
paliekot mājās!” 

Cilvēki bija pārsteigti par to, 
ko viņi redzēja. Viņi pamāja un 
piekrita iet mājās un palikt tur.



Ario pacēlās augstu 
debesīs. Salems sajūsmā 
iekliedzās. Tur augšā 
mākoņos lidoja lidmašīna, 
un pasažieri skatījās uz 
tiem ar bijību.

“Cilvēkiem būs jāpārstāj 
ceļot, vismaz tuvākajā 
laikā” sacīja Salems. 
“Robežas aizver visā 
pasaulē, un mums visiem 
jāpaliek tur, kur mēs esam 
un ar cilvēkiem, kurus mēs 
mīlam.” 

“Tik daudzas lietas ir mainījušās,” 
sacīja Sāra. “Dažreiz man paliek 
bail no tā.”

“Tas var būt biedējoši un mulsinoši, kad lietas 
mainās, Sāra,” sacīja Ario. “Kad es jūtos nobijies, 
es elpoju ļoti lēni - un izelpoju
uguni!”

Ario izelpoja milzīgu uguns bumbu!

“Kā jūs atslābināties, kad jūtaties 
nobijušies?” Ario jautāja viņiem.



“Man patīk domāt par kādu, kas man liek justies 
drošībā,” sacīja Sāra. 

“Arī es domāju par visiem cilvēkiem, kuri man palīdz 
justies droši, tāpat kā mani vecvecāki,” sacīja Salems. 
“Man viņu pietrūkst. Es nevaru viņus apskaut, jo 
es varētu viņiem nodot koronavīrusu. Parasti mēs 
tiekamies katru nedēļas nogali, bet ne tagad, jo mums 
viņus jāuztur drošībā.”
“Vai jūs varat viņiem piezvanīt?” Sāra jautāja savam 
draugam. “Jā!” sacīja Salems. “Viņi man zvana katru 
dienu, un es viņiem stāstu par visu ko mēs daram 
mājās. 

Tas man liek justies labāk, un viņiem arī.”

“Tas ir normāli skumt pēc cilvēkiem, kurus mīlam, ar 
kuriem mēs šobrīd nevaram tikties,” sacīja Ario. “Tas 
parāda, cik daudz mums viņi rūp. Vai tikšanās ar 
citiem varoņiem liktu justies labāk?”

“Jā, protams!” Sāra un Salems sauca. 

“Lieliski, manai draudzenei Sašai ir ļoti īpašs 
superspēks,” sacīja Ario. “Aiziet!”



Viņi nolaidās uz zemes nelielā ciematā. Tur pie 
mājas bija meitene, viņa vāca ziedus. Kad viņa 
ieraudzīja Ario un bērnus, kas sēdēja tam uz 
spārniem, viņa smējās.

“Ario!” viņa iekliedzās. “Mums jāpaliek vismaz 
viena metra attālumā vienam no otra, tāpēc es 
aizmetīšu tev apskāvienu! Ko jūs visi šeit darāt?” 

“Es jutu tavu apskāvienu, kad tu man par to teici, 
Saša,” sacīja Ario. “Man patīk tas, kā mēs varam 
izmantot vārdus un mūsu rīcību, lai parādītu mūsu 
rūpes. Es gribēju, lai mani draugi uzzina par tavu 
superspēku.”
“Kas ir mans superspēks?” vaicāja Saša. 

“Kopš viens no taviem ģimenes locekļiem 
saslima, tu paliec mājās, lai būt pārliecinātai, ka 
nenodod koronavīrusu nevienam citam,” sacīja 
Ario. 

“Jā, mans tēvs ir slims, un viņš uzturēsies savā 
guļamistabā, līdz pilnīgi izveseļosies,” 
sacīja Saša



“Bet tas nav tik slikti! Mēs spēlējamies un gatavojam 
kopā, pavadam laiku mūsu dārzā un rīkojam kopīgas 
maltītes. Mēs ar brāļiem dejojam, pieskaroties ar 
kāju pirkstgaliem. Mēs lasām grāmatas, un es varu 
turpināt mācīties, jo dažreiz man pietrūkst skolas. 
Paliekot mājās sākumā jutos dīvaini, bet tagad tas 
šķiet normāli.” 

“Tas ne vienmēr ir vienkārši, Saša,” sacīja Ario. “Tu 
atrodi veidus, kā izklaidēt sevi un sadzīvot kopā ar 
saviem tuviniekiem mājās. Tas padara tevi par manu 
varoni!”

“Vai tu kādreiz strīdies ar savu ģimeni?” prasīja 
Salema. 

“Mēs dažreiz strīdamies,” sacīja Saša. “Mums jābūt 
īpaši pacietīgiem un saprotošiem, un jāmāk vēl 
ātrāk atvainoties. Tas ir īsts superspēks, jo tas liek 
mums pašiem un citiem justies labāk. Man vajag 
arī nedaudz laika sev. Man patīk dejot un dziedāt 
vienatnē! Un es dažreiz varu piezvanīt draugiem...” 

“Bet, Ario, kā ir ar cilvēkiem, kuri ir tālu no savām 
mājām, vai tiem, kam vispār nav mājas?” jautāja 
Sāra. 

“Tas ir lielisks jautājums, Sāra,” sacīja Ario. 
“Iesim un uzzināsim.”



Viņi atvadījās no Sašas un devās tālāk. Gaiss kļuva 
siltāks, kad viņi nolaidās uz salas, ko ieskāva jūra.



Uz salas viņi ieraudzīja cilvēku nometni. Viena 
meitene viņus pamanīja un no attāluma pamāja. 

“Sveiks, Ario, es priecājos tevi atkal redzēt!” 
viņa iesaucās. “Mēs cenšamies palikt vismaz 
vienu metru attālumā, tāpēc es runāšu ar tevi 
no šejienes. Bet es gribētu iepazīties ar taviem 
draugiem! Mani sauc Leila.”

“Sveika, Leila! Es esmu Sāra, un viņu sauc 
Salems,” Sāra atbildēja. “Izklausās, ka jūs mēģināt 
pasargāt sevi no koronavīrusa. Ko tu vēl dari?” 

“Mēs mazgājam rokas ar ziepēm un ūdeni!” Leila 
teica. 

“Vai jūs arī klepojat elkonī?” prasīja Salems. 

“Vai tu vari mums parādīt, kā?” Leila jautāja. Un 
Salems viņiem parādīja. 

“Mēs visi cenšamies būt drosmīgi, bet ir kaut 
kas, kas mani uztrauc,” sacīja Leila. “Vai es varu 
parunāt par to ar tevi? Es dzirdēju, ka kāds saslima 
un nomira, un tas mani ļoti nobiedēja. Vai tā ir 
taisnība, ka cilvēki var nomirt no koronavīrusa?”



Ario nopūtās un apsēdās. 

“Jā, mazie varoņi, tas ir savādi,” sacīja Ario. “Daži 
cilvēki nemaz nejūtas slimi, bet citi cilvēki var būt 
ļoti slimi un var pat nomirt. Tāpēc mums visiem ir 
jābūt īpaši uzmanīgiem ar vecākiem cilvēkiem un 
cilvēkiem ar blakus slimībām, jo viņiem ir tendence 
slimot smagāk. Dažreiz, kad mums ir ļoti bail vai mēs 
jūtamies nedroši, var iedomāties drošu vietu mūsu 
prātā. Vai vēlaties izmēģināt to kopā ar mani?” 

Viņi visi piekrita, tāpēc Ario lūdza bērnus aizvērt acis 
un iedomāties vietu, kur viņi jūtas droši. 

“Koncentrējieties uz atmiņām vai laiku, kad jutāties 
droši,” sacīja Ario. 

Pēc tam viņš viņiem jautāja, ko viņi varētu redzēt, ko 
viņi varētu sajust un ko viņi varētu saost savā drošajā 
vietā. Viņš jautāja, vai ir kāds īpašs cilvēks, kuru viņi 
vēlētos uzaicināt savā drošajā vietā, un par ko viņi 
varētu sarunāties. 

“Tu vari doties uz savu drošo vietu ikreizi, kad tev ir 
skumji vai ir bail,” sacīja Ario. “Šis ir tavs superspēks, 
un tu vari dalīties ar to ar draugiem un ģimeni. 
Atceries, ka es rūpējos par tevi, un to dara daudzi citi 
cilvēki. Tas arī palīdzēs tev.”



Leila sacīja: “Mēs visi varam rūpēties viens par otru.” 

“Tas ir pareizi, Leila,” sacīja Ario. “Mēs varam rūpēties viens par otru, lai kur arī atrastos. Vai jūs vēlaties nākt kopā ar mums 
mūsu pēdējā ceļojumā?”

Leila nolēma ceļot kopā ar Ario un jaunajiem draugiem. Sāra priecājās, ka Leila viņiem pievienojās, jo viņa zināja, ka dažreiz 
mums vajag atbalstīt vienam otru. Viņi lidoja mierīgi, bez vārdiem, bet Leila zināja, ka jaunie draugi par viņu daudz rūpējas.



Lēnām parādījās skats ar apsnigušiem 
kalniem, un Ario nolaidās nelielā pilsētiņā. 
Daži bērni spēlēja pie strauta. 

“Ario!” viens no viņiem sauca, pamādams 
viņam.

“Sveiks, Kim,” sacīja Ario. “Es gribēju, lai jūs 
satiktos ar dažiem maniem draugiem, kuriem 
bija koronavīruss un tagad jau kļuva labāk.”

“Kā tas bija?” - Salems jautāja. 

“Es klepoju, un dažreiz jutos pārāk sakarsis. 
Es biju patiešām noguris un negribēju 
spēlēties dažas dienas,” sacīja Kims. “Bet 
es daudz gulēju, un mana ģimene rūpējās 
par mani. Dažiem no mūsu vecākiem un 
vecvecākiem bija jādodas uz slimnīcu. 
Medmāsas un ārsti bija ļoti laipni ar viņiem, 
bet mūsu kopienas cilvēki palīdzēja mums 
mājās. Pēc dažām nedēļām mums viss bija 
kārtībā.”



“Es esmu Kima draugs,” sacīja viens no pārējiem bērniem. “Neskatoties  uz to, ka 
Kimam bija koronavīruss, mēs joprojām bijām draugi - kaut arī es viņu nevarēju 
redzēt. Es nekad nepārstāju rūpēties par viņu, un mēs esam priecīgi, ka varam 
atkal spēlēt kopā!”

“Dažreiz vissvarīgākais, ko mēs varam darīt kā draugi, ir aizsargāt viens otru,” 
sacīja Ario. “Pat ja tas nozīmē kādu laiku turēties attālināti vienam no otra.”



“Mēs varam to darīt viens priekš otra,” sacīja Leila. 

“Un kādu dienu mēs visi varēsim atkal spēlēt kopā un atgriezties skolā, kā mēs bijām pieraduši,” sacīja Salems. 

Bija laiks doties mājās, un laiks, kad Sāra atvadījās no jaunajiem draugiem. Viņi solīja viens otram, ka nekad neaizmirsīs savu 
kopīgo piedzīvojumu. 

Sāra jutās bēdīga, ka kādu laiku viņi, iespējams, neredzēsies. Bet viņa sajutās labāk, atceroties, ko teica Kima draugs. Tikai 
tāpēc, ka neredzat cilvēkus, tas nenozīmē, ka pārstājat viņus mīlēt.



Ario aizveda viņus visus atpakaļ pa 
savām mājām un sagaidīja, kamēr 
Sāra aizmigs, pirms viņš devās 
prom. 

“Vai mēs rīt varam rīkoties tāpat?” 
Sāra viņam vaicāja. 

“Nē, Sāra, ir pienācis laiks tev 
būt ar ģimeni tagad,” sacīja Ario. 
“Atceries mūsu stāstu. Tu vari 
pasargāt tos, kurus mīli, mazgājot 
rokas un paliekot mājās. Es nekad 
neesmu tālu. Tu vienmēr vari būt 
kopā ar mani savā drošajā vietā.” 

“Tu esi mans varonis,” viņa 
čukstēja. 

“Arī tu esi mana varone, Sāra. 

Tu esi varonis visiem tiem, kurus tu 
mīli,” viņš teica.



Sāra aizmiga, un kad pamodās 
nākamajā  dienā, Ario vairs nebija. 
Tāpēc viņa devās  savā drošajā vietā, 
lai parunātu ar Ario.  Pēc tam viņa 
zīmēja visu, ko viņi bija  redzējuši un 
uzzinājuši piedzīvojumā. Viņa pieskrēja 
pie mammas ar savu  zīmējumu, lai 
pastāstītu viņai jaunumus. 

“Mēs visi varam palīdzēt cilvēkiem būt 
drošībā, mamma,” viņa teica. “Es satiku 
tik daudz varoņu savā piedzīvojumā!” 

“Ak, Sāra, tev taisnība!” teica viņas 
mamma. “Ir daudz varoņu, kas uztur 
cilvēkus drošībā no koronavīrusa, 
piemēram, brīnišķīgi ārsti un medmāsas. 
Bet tu atgādināji man, ka mēs visi varam 
būt varoņi katru dienu, un mans lielākais 
varonis esi tu. “


