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Crearea publicației „Eroul meu ești tu”
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Introducere
„Eroul meu ești tu” este o carte scrisă pentru copiii afectați de pandemia COVID-19 din întreaga lume. 

„Eroul meu ești tu” trebuie citită de un părinte, îngrijitor sau profesor, alături de un copil sau un grup mic de copii. Nu 
încurajăm copii să citească această carte de unii singuri, fără ajutorul unui părinte, îngrijitor sau profesor. Ghidul suplimentar 
întitulat „Acțiuni pentru eroi” (care urmează să fie publicat) oferă suport în abordarea subiectelor legate de COVID-19, 
ajutând copiii să-și gestioneze sentimentele și emoțiile și cuprinde o serie de activități suplimentare pe care copiii să le 
îndeplinească pe baza cărții.

Traduceri
Grupul de Referință va coordona traducerea în arabă, chineză franceză, rusă, spaniolă. 
Contactați Grupul de Referință IASC pentru Sănătate Mintală și Asistență Psihosocială 
(MHPSS) (mhpss.refgroup@gmail.com) pentru coordonarea traducerilor în alte limbi. Toate 
traducerile realizate vor fi publicate pe site-ul Grupului de Referință IASC.

Dacă traduceți sau adaptați această Lucrare, vă rugăm să luați în considerație următoarele: 

• Nu aveți dreptul să adăugați logo-ul organizației dvs. (sau cel al unei agenții finanțatoare) 
pe produs.
• În caz că adaptați conținutul (adică, faceți modificări în text sau imagini), utilizarea logoului 
IASC nu este permisă. Indiferent de modul în care folosiți această Lucrare, nu aveți dreptul 
să indicați în nici un fel faptul că IASC susține vreo organizație, produs sau serviciu specific. 
• Traducerea sau adaptarea trebuie autorizată sub aceeași licență Creative Commons sau 
sub una echivalentă. Sugerăm utilizarea CC BY-NC-SA 4.0 sau 3.0. Aici găsiți lista licențelor 
compatibile: https://creativecommons.org/share-your-work/licensing-considerations/
compatible-licenses 
• Trebuie să includeți următoarea declarație de declinare a responsabilității în limba 
traducerii: „ Această traducere/adaptare nu a fost realizată de Comitetul Permanent al Inter-
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Mama este eroul Sarei pentru că ea este cea 
mai bună mamă și cel mai bun om de știință din 
lume. Dar nici chiar mama Sarei nu poate găsi 
un remediu (leac) pentru coronavirus. 

„Cum arată COVID-19? – Sara a întrebat-o pe 
mama ei. 

„COVID-19, sau coronavirusul, este atât de mic 
încât nu îl putem vedea”, a spus mama. „Dar 
se răspândește prin tusea și strănutul oamenilor 
bolnavi și prin contact cu oamenii sau obiectele 
din preajmă. Oamenii bolnavi au febră și tuse și 
pot avea dificultăți de respirație.”

„Deci nu putem lupta împotriva lui pentru că 
nu-l putem vedea?” – a întrebat Sara.

„Ba, putem”, i-a răspuns mama.  „De aceea am 
nevoie să fii în siguranță, Sara. Virusul afectează 
tot felul de oameni și oricine poate contribui 
să luptăm împotriva lui. Copiii sunt speciali și 
ne pot ajuta și ei. Deaceea trebuie să rămâi în 
siguranță pentru noi toți. Am nevoie să fii eroul 
meu.”



În noaptea aceea Sara stătea culcată în pat și nu 
se simțea deloc ca un erou. Era supărată. Voia să 
meargă la școală, dar școala era închisă. Voia să-și 
vadă prietenii, dar nu putea din motive de siguranță. 
Sara își dorea ca virusul să nu mai sperie lumea din 
jurul ei.

„Eroii au superputeri”, și-a spus ea, închinzând ochii 
gata să adoarmă. „Dar ce am eu?”
 
Deodată, o voce blândă îi șopti numele în întuneric.

„Cine e acolo?” – șopti Sara înapoi. 
 
„Ce-ți lipsește pentru a fi erou, Sara?” întrebă vocea.
 
„Am nevoie de o modalitate de a le spune copiilor 
din lumea-ntreagă cum să se protejeze pe ei ca să-i 
poată astfel proteja pe toți ceilalți...”, a spus Sara.
 
„Deci, ce ai vrea ca eu să fiu?” – întrebă vocea.
 
„Am nevoie de ceva ce ar putea zbura ... ceva cu 
o voce puternică ... și care ar putea să-i ajute pe 
ceilalți!”
 
Deodată s-a auzit un foșnet și ceva uimitor a apărut 
în lumina lunii... 



„Cine ești tu?” – a întrebat uimită Sara.

„Eu sunt Ario”, a sunat răspunsul.
 
„Nu am mai văzut un Ario”, a spus Sara.
 
„Ei bine, am fost aici tot timpul”, i-a 
răspuns Ario.  
„Vin din inima ta.”
 
„Dacă te am pe tine... atunci le pot 
povesti copiilor din întreaga lume despre 
coronavirus!” spuse Sara. „Pot fi un erou! 
Dar stai o clipă, Ario, este oare sigur să 
călătorim când coronavirusul e peste tot în 
jur?”

„Poți călători doar cu mine, Sara”, spuse 
Ario. „Nimic rău nu ți se poate întâmpla 
când suntem împreună.”



Așa că Sara a sărit pe spatele lui Ario și împreună  se avântară în zbor prin 
geamul dormitorului afară sub cerul nopții. Au zburat către stele și au salutat 
Luna.



Cum soarele începu să răsară, au aterizat 
într-un deșert minunat printre piramide, 
unde se juca un grup mic de copii. 
Copiii au strigat de bucurie și i-au salutat 
fluturând din mână către Sara și Ario.

„Bine ați venit, eu sunt Salem!” – strigă 
unul dintre băieți. „Ce faceți aici? Ne pare 
rău, dar nu ne putem apropia, trebuie să 
stăm la cel puțin un metru distanță!”

„Tocmai de aceea și suntem aici!” – le-a 
strigat Sara înapoi. „Eu sunt Sara și acesta 
este Ario. Voi știți că toți copiii îi pot 
proteja pe vecini, prieteni, părinți și bunici 
de coronavirus? Cu toții trebuie să...”

„Să ne spălăm pe mâini cu apă și săpun!” 
spuse Salem zâmbind. „Știm, Sara.
De asemenea, noi tușim doar în pliul 
cotului dacă suntem bolnavi și în loc să ne 
dăm mâna, îi salutăm pe oameni fluturând 
din mână. Încercăm să nu ieșim afară, dar 
trăim într-un oraș foarte aglomerat... nu 
toată lumea stă acasă.”

„Hmm, s-ar putea să fiu de ajutor aici”, 
a spus Ario. „Oamenii nu pot vedea 
coronavirusul, dar... mă pot vedea pe 
mine! Urcă și tu, dar, vă rog, să vă așezați 
pe ambele părți ale aripilor mele - sunt la 
cel puțin un metru distanță!”



Ario a zburat spre cer cu 
Salem și Sara, așezați pe 
ambele aripi. Ario a zburat 
prin oraș și a început să urle 
și să cânte! Salem le-a strigat 
copiilor din stradă: 

„Duceți-vă și spuneți 
familiilor voastre, suntem mai 
în siguranță în interior! Ne 
putem proteja mai bine unii 
pe alții rămânând acasă!”

Oamenii au fost uimiți de 
ceea ce au văzut. Au fluturat 
din mână și au fost de acord 
să intre în casele lor.



Ario se avântă sus de tot 
spre cer. Salem striga de 
bucurie. Acolo, printre 
nori, zbura un avion și 
pasagerii avionului i-au 
privit cu uimire.

„Oamenii vor trebui să 
înceteze călătoriile în 
curând, cel puțin pentru 
o vreme”, a spus Salem. 
„Se închid granițele din 
întreaga lume și trebuie 
să rămânem acolo 
unde ne aflăm, alături 
de oamenii pe care îi 
iubim.”

 „Multe lucruri cu care ne-am 
obișnuit au devenit altfel”, a 
spus Sara. „Asta mă sperie 
uneori.” 

„Multora le este frică și se simt confuz atunci când 
lucrurile se schimbă, Sara”, a spus Ario. „Atunci 
când eu sunt speriat, respir foarte încet și expir foc!”
 
Și Ario scoase pe gură o minge de foc imensă! 

„Cum vă relaxați când vă simțiți speriați?” – 
i-a întrebat Ario pe copii. 



„Îmi place să mă gândesc la cineva care mă face să 
mă simt în siguranță”, a spus Sara.

„Și eu  mă gândesc la toți oamenii care mă fac să 
mă simt în siguranță, cum ar fi bunicii mei”, a spus 
Salem. „Mi-e dor de ei. Nu-i pot îmbrățișa pentru că 
astfel aș putea să le transmit coronavirusul. De obicei, 
ne întâlneam la fiecare sfârșit de săptămână, dar nu 
acum, pentru că acum trebuie să-i protejăm.”

„Îi poți suna?” – Sara l-a întrebat pe prietenul ei.

„Da, desigur!” spuse Salem. „Ne sunăm în fiecare zi 
și le povestesc despre tot ce facem acasă. Astfel, mă 
simt mai bine și ei la fel.”

„Este normal să ne fie dor de oamenii dragi cu care 
nu ne putem vedea acum”, a spus Ario. „Acest lucru 
arată cât de mult ne pasă. V-ați simți mai bine dacă ați 
întâlni și alți eroi?”

„Da, te rugăm!” au strigat de bucurie Sara și Salem.

„Grozav, prietena mea Sasha are o super putere 
foarte specială”, a spus Ario. „Să mergem!”



Și-au îndreptat zborul spre pământ și au aterizat 
lângă un sat mic. O fetiță culegea florile de lângă 
casă. Când i-a văzut pe Ario și pe copiii așezați 
pe aripile lui, a râs cu voioșie.
 
„Ario!“– a strigat ea. „Trebuie să stăm cel puțin 
la un metru distanță, așa că vă voi arunca o 
îmbrățișare! Ce faceți aici?”

„Am simțit îmbrățișarea ta de când mi-ai spus 
asta, Sasha”, i-a răspuns Ario. „Îmi place cum 
putem folosi cuvintele și acțiunile pentru a arăta 
că ne pasă. Mi-am dorit ca prietenii mei să afle 
despre superputerea ta.”

„Care este superputerea mea?” – întrebă Sasha.

„În familia ta cineva s-a îmbolnăvit și tu stai acasă 
pentru a te asigura că nu transmiți coronavirusul 
nimănui”, a spus Ario.  
 
„Da, tatăl meu s-a îmbolnăvit și va sta în 
dormitorul său până nu se va vindeca complet”, a 
spus Sasha.



„Dar nu este atât de rău! Noi ne jucăm, gătim, 
petrecem timp în grădina noastră și mâncăm 
împreună. Eu și frații mei ne atingem degetele 
de la picioare și dansăm. Citim cărți, eu continui 
să învăț, doar că uneori îmi lipsește școala. La 
început mă simțeam ciudat să stau acasă, dar 
acum m-am obișnuit.”

„Nu este întotdeauna ușor, Sasha”, a spus Ario. 
„Tu ai reușit să găsești metode de a te distra și 
de a te înțelege bine cu cei dragi cât stai acasă. 
Asta te face eroul meu!”

„Te cerți vreodată cu familia ta?” – întrebă Salem.

„Se întâmplă uneori”, a spus Sasha. „Trebuie 
să fim mai răbdători și mai înțelegători și să 
ne cerem scuze. Aceasta este o adevărată 
superputere, deoarece ne poate face pe noi și 
pe toți ceilalți să se simtă mai bine. Am nevoie și 
de puțin timp în care să fiu singură. Îmi place să 
dansez și să cânt ca să nu mă vadă nimeni! Și pot 
să-mi sun prietenii uneori...”

„Dar, Ario, ce se întâmplă cu oamenii care sunt 
departe de casă sau care nu au o casă?” întrebă 
Sara.

„Este o întrebare foarte bună, Sara”, a spus
 Ario. 
„Hai să aflăm răspunsul.” 



Așa că și-au luat rămas bun de la Sasha și au pornit 
din nou la drum. Aerul devenea mai cald odată ce 
aterizau pe o insulă înconjurată de mare.



Acolo au văzut o tabără de oameni. 

O fată i-a observat și le-a fluturat din mână de la 
distanță.

„Bună Ario, sunt atât de fericit să te văd din 
nou!” a strigat ea. „Încercăm să stăm la cel 
puțin un metru distanță, așa că vă voi vorbi 
de aici. Dar mi-ar plăcea să fac cunoștință cu 
prietenii tăi! Mă numesc Leila.”

„Bună Leila! Eu sunt Sarah, iar acesta este 
Salem”, i-a răspuns Sara. „Se pare că încerci să 
te aperi de coronavirus. Și ce altceva mai faceți 
pentru asta?”

„Ne spălăm pe mâini cu apă și săpun!” – a spus 
Leila.

„Tușiți și voi doar în pliul cotului?” – întrebă 
Salem.

„Ne poți arăta cum se face asta?” – a rugat 
Leila. Și Salem le-a arătat. 

„Cu toții încercăm să fim curajoși, dar este 
ceva ce ne îngrijorează”, a spus Leila. „Pot să 
vorbesc despre asta? Am auzit că cineva s-a 
îmbolnăvit și a murit și mi-a fost foarte frică. 
Este adevărat că oamenii ar putea muri din 
cauza coronovirusului?”



Ario a scos un suspin adânc și s-a așezat pe fundul 
său enorm. 
 
„Da, micii mei eroi, este ciudat”, a spus Ario. „Unii 
oameni nu se simt deloc bolnavi, alții, însă, se 
îmbolnăvesc grav, iar unii ar putea să moară. De 
aceea, cu toții trebuie să avem grijă, mai ales de 
cei mai în vârstă și de cei care suferă de alte boli, 
deoarece ei ar putea să se îmbolnăvească mai grav. 
Uneori, când ne este frică sau ne simțim neprotejați, 
este bine să ne imaginăm în mintea noastră un loc 
sigur. Vreți să încercăm asta împreună?”

Cu toții au spus – da, iar Ario le-a cerut copiilor să 
închidă ochii și să-și imagineze un loc în care să se 
simtă în siguranță.

„Concentrați-vă pe o amintire sau un moment când 
v-ați simțit în siguranță”, a spus Ario. 
 
Apoi i-a întrebat ce văd, ce simt și ce pot mirosi în 
acel loc sigur. I-a întrebat dacă există cineva special 
pe care ar dori să-l invite alături în locul lor sigur și 
despre ce ar putea vorbi împreună.

„Puteți merge în locul vostru sigur ori de câte ori vă 
simțiți triști sau vă este frică”, a spus Ario. „Aceasta 
este superputerea voastră și o puteți împărtăși cu 
prietenii și familia. Să nu uitați că eu țin la voi și mulți 
oameni o fac. Aceste gânduri, la fel, vă vor ajuta.”



Leila a spus: „Toți ne putem îngriji unii de ceilalți.”

„Așa este, Leila”, a spus Ario. „Ne putem îngriji unul de celălalt, oriunde ne-am afla. Vrei să vii cu noi în ultima noastră 
călătorie?”

Leila a acceptat să călătorească cu Ario și cu noii prieteni. Sara s-a bucurat că Leila li s-a alăturat pentru că știa că uneori 
avem nevoie de susținere reciprocă. Au zburat în liniște, fără a rosti un cuvânt, dar Leila știa că noii săi prieteni țin mult la ea.



Treptat la orizont au început să apară munți 
de zăpadă și Ario a aterizat într-un oraș mic. 
Lângă un râuleț se jucau câțiva copii.

„Ario!“ a strigat unul dintre ei, fluturând spre 
el cu mâna.

„Bună, Kim”, i-a spus Ario. „Copii, voiam să-i 
cunoașteți pe prietenii mei care au avut deja 
coronavirus, dar s-au vindecat.” 

„Cum a fost?” – întrebă Salem.

„Tușeam și îmi era foarte cald uneori.
De asemenea, eram foarte obosit și timp de 
câteva zile nici nu voiam să mă joc”, a spus 
Kim. „Dar am dormit mult și familia mea 
a avut grijă de mine. Unii dintre părinții și 
bunicii noștri au trebuit să meargă la spital.
Asistentele medicale și medicii au fost foarte 
buni cu ei, iar oamenii din comunitatea 
noastră ne-au ajutat acasă. După câteva 
săptămâni, ne-am făcut din nou bine.”



„Sunt prietenul lui Kim”, a spus unul dintre copii. „Chiar dacă avea coronavirus 
și nu ne puteam vedea - aceasta nu ne-a împiedicat să fim prieteni în continuare. 
Întotdeauna mi-am făcut griji pentru el și suntem fericiți că ne putem juca din 
nou împreună!”

„Uneori, cel mai important lucru pe care îl putem face ca prieteni - este să ne 
protejăm reciproc”, a spus Ario. „Chiar dacă aceasta înseamnă să stăm departe 
unul de celălalt pentru o vreme.”



„Putem face aceste lucruri unul pentru celălalt”, a spus Leila.

„Și într-o zi, vom putea să ne jucăm din nou împreună și să ne întoarcem la școală așa cum obișnuiam să o facem”, a spus 
Salem.

A venit timpul ca Sara să se întoarcă acasă și  să-și ia rămas bun de la noii săi prieteni. Și-au promis că nu vor uita niciodată 
această aventură. 

Sara s-a întristat că ar putea să nu se mai vadă cu prietenii pentru o vreme. Dar deodată se simți mai bine când și-a amintit 
de cele spuse de prietenul său Kim. Faptul că nu te poți întâlni cu oamenii dragi, nu înseamnă că încetezi să-i mai iubești.



Ario îi aduse pe toți înapoi la 
casele lor și înainte de a pleca, a 
așteptat ca Sara să adoarmă.

„Am putea face același lucru 
mâine?” – îl întrebă Sara.

„Nu, Sara. Acum e timpul să fii 
alături de familia ta”, a spus Ario.
„Amintește-ți de aventura noastră. 
Îi poți proteja pe cei pe care îi 
iubești spălându-ți mâinile și 
rămânând acasă. Niciodată nu voi 
fi prea departe. Poți fi mereu cu 
mine atunci când mergi la locul tău 
de siguranță.”

”Tu ești eroul meu”, șopti ea.

”Și tu ești eroul meu, Sara. Ești 
un erou pentru toți cei care te 
iubesc”, a spus el. 



Sara a adormit, iar când s-a trezit a doua 
zi, Ario dispăruse. Așa că a hotărât să 
meargă cu gândul în locul ei sigur, ca 
să-i vorbească, apoi a făcut un desen cu 
tot ce văzuseră și învățaseră în timpul 
aventurii lor. A luat desenul și a fugit la 
mama ei pentru a-i povesti ce a aflat 
nou.

„Cu toții îi putem ajuta pe oameni să 
fie în siguranță, mamă”, a spus ea. „Am 
întâlnit atât de mulți eroi în aventura 
mea!”

„Ah, Sara, ai dreptate!” – i-a răspuns 
mama „Există mulți eroi care îi salvează 
pe oameni de coronavirus, cum ar fi 
minunații doctori și asistente medicale. 
Dar mi-ai amintit că toți putem fi eroi, în 
fiecare zi, iar cel mai mare erou al meu - 
ești tu.”


