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“Manim gahramanim sansan” kitabi haqqginda

Bu kitab, Agentliklararasi Daimi Komite yaninda Fovgalade Hallarda Psixoloji Saglamliq ve Psixososial Destak

uzre Rayci Qrup (IASC MHPSS RG) taraefindan hazirlanmig bir layihadir. Layihada IASC MHPSS RG-in Gzvu

olan beynalxalq, regional va dovlet saviyyali agentliklarin mutaxassislari, hamginin 104 dlkadan olan valideynlar,
musallimlar, tarbiyagilar va usaqlar istirak edibler. COVID-19 pandemiyasi zamani usaglarin psixoloji saglamhgi ve
psixososial ehtiyaclarini dyranmak maqsadi ile arab, ingilis, italyan, fransiz va ispan dillerinda beynalxalg sorgu
kegirilib. Hekayadaki mdvzular heamin sorgunun naticalari ssasinda muayyanlasdirilib. Kitabin maezmunu
COVID-19-un tasir etdiyi bir ne¢a dlkadaki usaqglara naql olunub. Daha sonra usaglarin, valideynlarin ve masallimlarin
rayleri esasinda hekaya nazardean kegirilib ve yenilanib.

Dunyanin haer tarafinden 1700-den ¢ox usaq, valideyn, terbiyagi ve muallim COVID-19 pandemiyasi ile neca
mubarize apardiqglari barede bize danigiblar. Sorgumuzda istirak etdiyina ve bu kitabin arsays galmasinda verdiyi
tohfaye gbra hamin ugaglara, onlarin valideynlerina, musallim ve terbiyacilerine minnatdarligimizi bildiririk. Bu hekayeo
dinyanin har yerinden olan usaqlar terafinden va onlar tgln yazilib.

IASC MHPSS RG ssenariys va illustrasiyalara gore Helen Patuka tagekkur edir.
Tarcimagiler: Sevinc Abdullayeva, Fenare Bunyadzada
Redaktor: Fatma Hiuseynova

©IASC, 2020. Bu kitab Creative Commons “Qeyri-kommersiya” lisenziyasi ila nagr olunub (CC BY-NC-SA 3.0
IGO; https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/igo). Bu lisenziyaya asasan, istinad etmak sarti ila geyri-
kommersiya maqsadlari Ggun kitabin yenidan ¢apina, tarcimasina va uygunlasdiriimasina icazs verilir.



Giris
“‘Manim gahramanim sansan” kitabi dunyanin har yerinde COVID-19 pandemiyasindan tesirlenmig usaglar tgundur.

“‘Manim gahramanim sansan” kitabini usaglara valideyn, terbiyagi ve ya muallim oxumaldir. Usaqglarin bu kitabi mustaqil sakilds,
yoni valideyn, terbiyagi ve ya muallimin istiraki olmadan oxumasi tdvsiys edilmir. Daha sonra nagr olunacaq “Qahramanlarin
davranis gaydalari” adl slava telimatda COVID-19 pandemiyasi ile bagli suallara aydinliq gatirilacek, usaqglarin hiss va
emosiyalarinin neca idare olunmasi, elece de bu kitab asasinda usaqglar t¢lun alave masguliyyatler tovsiye olunacaq.

Tarcumaler

Kitabin arab, Cin, fransiz, rus ve ispan dillarina tarcimasi Ray¢i Qrup tarafinden hayata
kecirilacak. Hekayanin digar dillare tarcimasi Ugln ise IASC yaninda Févgealadsa Hallarda
Psixoloji Saglamlig ve Psixososial Dastek (MHPSS) lizre Rayci Qrupla alage saxlayin
(mhpss.refgroup@gmail.com). Butln terciimalar IASC Ray¢i Qrupun veb sahifasinda
yayimlanacaq.

Bu hekayani tarcima edarkan va ya matni uygunlasdirarkan asagidakilari nezara almalisiniz:

+ Oz logonuzun (va ya maliyyslasdiren qurumun logosunun) istifadesine icazs verilmir.

* Uygunlasdirma zamani (agar matn ve ya sakiller dayisdirilorsa) IASC loqosunun
istifadasina icaza verilmir. Bu hekayanin istenilon magsadis istifadesi zamani IASC-nin har
hansi bir tegkilati, mahsulu va ya xidmati destekloemayi nazarda tutulmur.

« Tarcima va ya uydunlasmanin lisenziyalasdiriimasi Creative Commons va ya ona barabaer
lisenziyaya uygun olmalidir. Bunun tgtin, CC BY-NC-SA 4.0 ve ya 3.0 taklif olunur. Uygun
lisenziyalarin siyahisi bunlardir: https://creativecommons.org/share-your-work/licensing-

considerations/compatible-licenses ] A\ Y O Jj
» Tarcimays asagidaki masuliyystden imtina hagqginda bildiris alave edilmalidir: “Bu tercima/ \ % \:53 ™ /{,)
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COVID-19-a qarsl mubarize aparan usaglar” CC BY-NC-SA 3.0 IGO lisenziyasI macburidir
va etibarlidir.



Saranin anasi onun gahremanidir, ¢unki o,
dunyadaki an yaxsi ana va an yaxsl! alimdir. Lakin
Saranin anasi da koronavirusun darmanini tapa
bilmirdi.

—Ana, COVID-19-un goértunusu necadir? — Sara
anasindan sorusdu.

— COVID-19, yani koronavirus o gadar kigikdir ki, biz
onu gozle gors bilmirik, — deys anasi cavab verdi.

— Bu virus xasta insanlar dsklranda, asqiranda,
yaxud da atrafdaki insanlara ve ya agyalara
toxunanda yayilir. Beloe xastalerda qizdirma, 6skurak
olur, onlar nafas alarkan ¢atinlik ¢akirlar.

— Yani biz virusu gérmadiyimiz Ugun onunla
mubarize apara bilmirik? — Sara sual verdi.

Anasi cavabinda dedi:

— Bu virusla mubarize aparmaq mumkunddur. Ele
buna goéra sanin diggatli olmagini istayirem, Sara.
Virus muxtalif insanlara tasir edir va har birimiz
mubarizeys komak eda bilerik. Bu isda usaqglarin
rolu xtsusidir va onlar da yardim eda bilarler. San
hamimizin tahlikesizliyi Ggun ehtiyath olmalisan.
istoyirem ki, sen manim gshremanim olasan, Sara.




Ancaq Sara hamin gece yatagina uzananda 6zunu
gahraman kimi hiss etmirdi. O, mayus idi. Maktaba
getmak istayirdi, amma maktablar baglanmigdi. Dostlari
ile goérusmak istayirdi, lakin bu, tahltkali idi. Sara
koronavirusun dunyani gorxuya salmasini istamirdi.

“Qoahremanlar fovgalgliclera malikdir’, — 6z-6ziina
deyarak gozlerini yumdu ki, yatsin. “Bas manim hansi
glcum var?” — disinda.

Birden garanliqda zaif ses esidildi, kimsa picilti ile onu
sosladi.

— Orada kim var? — Sara da pigildayaraq sorusdu.

— Sara, gahraman olmagq ug¢ln sana na lazimdir? — yena
hamin sas esidildi.

Sara cavab verdi:

— Dunyadaki butun usaqglara 6zlerini virusdan nece
goruyacaglarini izah etmaliyam. Belaca, usaglar da
basqalarini qoruya bilacakler.

— Bas bunun tglun naya ehtiyacin var? — namalum sasin
sahibi sorusdu.

— Mana uga bilan biri lazimdir... Uca sasla daniga bilen...
Yani komak eda bilen biri!

Bu vaxt viyilti esidildi, otaga dugen Ay isiginda mocuzali
bir sey gorundu...




— San kimsan? — Sara heyraot iginda sorusdu.
— Man Arioyam, — o cavab verdi.

— Indiya gadar heg Ario gérmamisem, — Sara
dillendi.

— 9slinde man hamisa burada idim, — Ario
dedi. — Man sanin galbinds idim.

— ©gar san manim yanimda olsan, onda
dunyadaki butun usaglara koronavirus
hagqinda danisa bilerem! — Sara sevindi.

— Man gahreman ola bilerem! Bir daqiqge, Ario,
bas koronavirusun butun dunyaya yayildigi
vaxtda sayahat etmak tehlUkali deyil?

Ario onu sakitlesdirdi:

— Ancag menimla sayahat etmak tahllkali
deyil, Sara. ©ger birlikda olsaq, heg¢ na biza
zoror vers bilmaz.
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garanliqg semaya qalxdilar. Sara ve Ario ulduzlara dogru ugdular, Aya salam verdiler.




Seher Gunas doganda onlar piramidalarin
yaxinhidinda, usaglarin oynadigi gézal bir
sohrada yera endiler. Usaqglar onlari gorub
sevincak qisqirdilar ve Sara ila Arioya al
eladilar.

— Xos gorduk! Manim adim Salemdir! — deya
oglanlardan biri qisqirdi. — Burada na isiniz
var? Bagislayin, siza yaxinlasa bilmarik, gunki
aramizda an azi bir metr masafs olmalidir!

— Eloe biz da buna gore galmigik! — Sara
onlara saslondi. — Men Sarayam, bu isa
Ario. Heg bilirsiniz, usaqglar gonsularini,
dostlarini, valideynlerini, nena va babalarini
koronavirusdan qoruya bilar? Hamimiz bunu
edao bilarik...

— Ollerimizi su ve sabunla yumaliyiq! —

Salem guliumsayaerak dedi.

— Bilirik, Sara. Xastsalonanda dirsak
bukdyumuza dskurmaliyik ve gorusarken al
sixmaq avazina bir-birimiza al yellomaliyik.
Biz evdan ¢ixmamagda calisiriq, lakin boyuk
soharda yasayiriq... he¢ da hami evda qalmur.

— Balke, bu isda size kdmak eda bilerem, —
Ario dedi. — Onlar koronavirusu gora bilmirlar,
mani isa... mutlaq goraceklar! — sonra usaqglara
saslandi: — Manimla galin, amma xahig edirem,
haraniz bir ganadimin Ustlinda oturun, gunki
onlarin arasinda an azi bir metr masafe var!




Salemls Sara Arionun
ganadlarinin Ustiinds oturdular s
va 0, semaya dogru qalxdi. Ario
soharin Uzearinden ugarken nara
¢okir va mahni oxuyurdu! Salem
kUcadaki usaglara saslandi:

— Gedin ailaniza deyin ki, evde
galmaq daha tahlukasizdir! Bir-
birimizi gorumagin an yaxsi yolu
evda galmaqdir.

Insanlar onlari goriib
heyratlandilar. Onlar Sara,
Salem va Arioya al yelladilar vo
eva getmaya razi oldular.




Ario goyun uzundas bir

az da yuksays qalxdi.
Salem heyratdan qisqirdi.
Yuxarida — buludlarin
arasinda bir teyyara
ugaraq onlarin yanindan
kecdi, butluin sarnisinlar
toaccubla onlara baxirdilar.

— Tezlikla insanlar bir
muddatliye da olsa, butun
soyahatlari toxira salmali
olacaglar, — Salem dedi.
— Batln dunyada
sorhadler baglanir.
Hamimiz yasadigimiz
yerda, sevdiklarimizin
yaninda qalmaliyiq.

— Cox seyin dayisgdiyini hiss
edirem, — Sara kadarlandi.
— Boazan bu mani qorxudur.

— Dayisikliklarin gox olmasi gorxu va ¢asqinliq yaradir, —
deya Ario cavab verdi. — Man gorxanda ¢ox yavas nafes
aliram, sonra ise nafesimden alov ¢ixir!

Ario nshang bir alov topasi puskurdu!

\ — Bas siz qorxanda necs sakitlagirsiniz? — deys

\ Ario usaglardan sorusdu.
4




— Man yaninda olanda 6zUmu tahlikasiz hiss etdiyim adamlar
haqgqginda dugunmayi sevirem, — Sara cavab verdi.

— Man da. Masalen, nenamla babami disuniram, onlarin
yaninda olanda he¢ nadan gorxmuram, — Salem dedi.

— Indi onlar Gglin darixiram. Babamla nenami koronavirusa
yoluxdurmamaq utgln onlari qucaqglaya bilmirem. Biz her
haftasonu onlari gormays gedirdik, amma indi gorusa bilmirik,
cunki yaslilari gorumaliyiq.

— Bas onlara zang eds bilirsan? — Sara dostundan sorusdu.

— Olbeatte! — Salem cavab verdi. — Onlar har glin bize zeng
edirlar va man evda na etdiyimizi onlara danigiram. Babamgille
sohbat edendan sonra man de, onlar da 6zUmuzu yaxsl! hiss
edirik.

— Indi sevdiyimiz insanlari gére bilmadiyimiz ticlin darixmagimiz
normaldir, — Ario dedi. — Bu, onlarin bizdan 6tru na gader

aziz oldugunu gosterir. Bas basqa gehramanlarla gortussaniz,
0zUnUzu daha yaxs! hiss edarsiniz?

— Olbatta! — Sara va Salem sevincak cavab verdilar.

— Cox gozal! Dostum Sasanin tamamile ferqgli fovgalgucu var, —
Ario dedi.

— Els isa getdik!




Belaliklo, onlar ugaraq asagi enmaya basladilar ve
kicik bir kenda dusdular. Bir evin yaxinhiginda qiz
gicak derirdi. O, Arionu ve onun ganadlarinda oturan
usaglari gorub gahgsaha ¢okdi.

— Ario! — deya qiz qisqirdl. — ©n azi bir metr
masafe saxlamaliyiq, buna gérs da sani uzagdan
qucaglayiram! Sizin burada na isiniz var?

— Sasa, son bels deyanda sanki mani nece
qucagladigini hiss etdim, — Ario sevindi.

— Duygularimizi va davraniglarimizi sozler vasitssile
ifade etmayi ¢cox sevirom. Man isteyirem ki, dostlarim
sonin fovgealgucunun na oldugunu bilsinlar.

— Manim févgealglcim nadir ki? — Sasa teaccublondi.

— Ailanizda bir nafar koronavirusa yoluxub va san da
basqalarini xastelandirmamak uUg¢ln evds qalirsan, —
Ario izah etdi.

— Bali, manim atam bu xastaliya yoluxub. O, tam
sagalana gadar 0z yataq otaginda qalacaq, — Sasa
onun dediyini tasdigladi.




Ancaq vaziyyat o qadar da pis deyil! Biz oyun
oynayiriq, yemak bisiririk, bagda aylanirik va birlikda
yemak yeyirik. Qardaslarimla idman va reqs edirik.
Kitab oxuyurug ve man darslarimi dyranirem,

cunki bazen maktab Ug¢un darixiram. 9vvalce evda
galmaq geribas idi, indi ise 6zUmu daha rahat hiss
edirom.

— Bu ele da asan deyil, Sasa, — Ario dedi. — San
6zuna maragli magguliyyatler tapirsan ve evde
sevdiklarinle maraqli vaxt kegirirsan. Buna gors sen
manim gahramanimsan!

— Bas heg evdakilarle mubahiss etmirsan? — Salem
sorusdu.

— Bazan olur, — Sasa etiraf etdi. — Biz sabirli olmali,
bir-birimizi basa dusmali ve sehv edanda dearhal

uzr istamaliyik. 9sl fovgalglc da budur, ¢linki hem
O0zumuzun, ham de bagqalarinin 6zunu yaxsli hiss
etmasina sabab olur. Harden tak qalmagq istayirem.
Tak olanda rags etmayi ve mahni oxumagi sevirem!
Bazen da dostlarima zang ediram...

— Ario, bas evi olmayan va ya 0z evindan uzaqda
olan insanlar na etmalidirler? — Sara sorusdu.

— Bu ¢ox yaxsi sualdir, Sara, — Ario dedi.
— Galin gedak bunun cavabini dyranak.



Belaliklo, onlar Sasa ile vidalasdilar ve yena yola
dusduler. Ario va usaqglar denizin ortasinda bir
adaya enarkan hava bir az isinmigdi.




Burada insanlarla dolu bir dusarga gorduler. Bir qiz
onlari gérub uzaqdan al eladi.

— Salam, Ario! Seni yeniden gordiyima ¢ox
sevindim! — o sevincle dedi. — Biz an azi bir metr
masafe saxlamaga galisiriq, ona gora ds saninls
buradan danisacagam. Dostlarinla tanis olmaq
istardim. Manim adim Leyladir.

Sara tez dillondi:

— Xos gorduk, Leyla! Manim adim Saradir, bu
iso Salemdir. Deyasan, siz de koronavirusdan
gorunursunuz. Bunun tgln basqa na edirsiniz?

— Ollarimizi sabun va su ila yuyuruq! — Leyla cavab
verdi.

— Bas siz 6skurande agzinizi dirsayinizin bukdyuna
tutursunuz? — Salem sual verdi.

— Bunun neca edildiyini bize da gostara bilarsen? —
deyo Leyla sorusdu. Salem onun dediyini etdi.

— Biz gorxmamaga calisiriq, amma bir masale mani
narahat edir, — Leyla sOyladi. — Bu barads sizinle
daniga bileram? Bir naferin xastalanib éldiyunl
esitdim va bu mani ¢cox gorxutdu. — Haqigeatan,
insanlar koronavirusdan 6le biler?



Ario darindan ah ¢akib, yerds aylagdi.

— Bali, kicik gahramanlar, bu, haqgigaten geribadir,

— deys Ario tesdigledi. — insanlarin bir gismi bu
xastaliya yoluxsalar da, ozlerini pis hiss etmirlar, lakin
bazileri xastaliyi gox agir kegirir va hatta olurler. Buna
gOra yasli ve bagqa xastaliyi olan insanlar xususila
ehtiyath olmalidir, ginki onlar xesteleanmaya daha
cox meyillidirler. Bazan gox qorxanda va tahlukade
oldugumuzu hiss edandas tehllkasiz bir yer haqqinda
dusunmak biza komak eda biler. Bunu birlikde
tacribadan kegirmak istayirsiniz?

Usaglarin hamisi razilagdi va Ario onlardan xahis etdi
ki, gozlarini yumub, Ozlarini tahlukasiz saydiqlari bir
yerds tasavvlr etsinler.

— Ozinlizu tehliikesiz hiss etdiyiniz bir ani va yeri
dusunun, — o dedi.

Ario usaqglardan hamin tehlUkasiz yerda na
gorduklarini, na hiss etdiklarini va hansi qoxunu
duyduglarini sorugdu. Sonra onlarin 6z tahlukessiz
makanlarina devat etmak istediklari xisusi bir adamin
olub olmadigini ve onunla na barade danismaq
istediklarini xebar aldi.

— Kadarlenanda va gorxanda tahlikssiz yere geda
bilersiniz, — Ario s6zina davam etdi. — Bu, sizin
fovgelgucltnizduar, bunu dostlariniz ve ailenizla
boluge bilarsiniz. Unutmayin ki, man va bir ¢ox insan
sizin gayginizi ¢akirik. Bu da size kdomak edacak.



— Hamimiz bir-birimizin gaygisina qala bilerik, — Leyla dedi.

— Dogrudur, Leyla, — Ario tasdigladi. — Harada olmagimizdan asili olmayaraq, bir-birimizin qaygisina qala bilarik. Son safarimizda biza
gosulmaq isteyirsan?

Leyla Ario ve yeni dostlari ila seyahat etmak gararina galdi. Sara Leylanin da onlara qosulmagina sevinirdi, gunki o anlayirdi ki, bazan

insanlar bir-birinin kdmayina ehtiyac duyurlar. Onlar he¢ danismadan sakitca ugurdular, lakin Leyla bilirdi ki, yeni dostlari onun tgln
narahat olurlar.




Noahayat, get-gedsa daglarin garli zirvaleri
gérinmaya basladi ve Ario kicik bir seharda yers
endi. Cayin kanarinda bir ne¢a usaq oynayirdi.

— Ario! — deye usagqlardan biri gqisqiraraq onlara al
eladi.

— Salam, Kim! — Ario ona dedi. — Man sizi
koronavirusa yoluxmus va artiq sagalmis
dostlarimla tanig etmak istayirom.

— Bu, necea bas verdi? — Salem maragla sorusdu.

— Man o6skururdim ve bazan qizdirmam ¢ox
artirdi. Ozimi oldugca yorgun hiss edirdim va

bir nega gin Umumiyyatle oynamagq istemirdim,

— 0 dedi. — Ancaq ¢ox yatirdim va ailem mana
yaxs! qullug edirdi. Bazilarimizin valideynleri

ve nana-babalari xastaxanaya getmali oldular.
Tibb bacilari va hakimlar onlarin qaygisina
galirdilar, etrafimizdaki insanlar da evds biza
komak edirdiler. Belace bir nega hafteya tamamils
sagaldiq.



— Man Kimin dostuyam, — usaqlardan biri dillendi. — Kim koronavirusa yoluxsa da,
heatta biz he¢ gorusa bilmasak da, bu, dostlugumuza mane olmadi. Man hamisa onunla
maraqglanirdim va ona gors narahat olurdum. Tezlikla biz yeniden dostumla birlikde
oynaya bilacayik ve buna gora 6zumuzu xosbaxt hiss edirik!

— Bazan dostumuz dgun eds bilacayimiz an vacib sey bir-birimizi qorumaqdir, — Ario
gulumsayarak tesdigladi, — hatta bir muddat goruge bilmasak da...
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— Bir-birimiz Ggun bunu edas bilerik, — Leyla dedi.

Salem da ona gosuldu:
— Biz yena avvaller oldugu kimi birlikde oynaya ve makteba gedas bilacayik!

Artiq Saranin dostlari ile vidalasmaq ve eve qayitmaq vaxti ¢gatmisdi. Onlar s6z verdilar ki, bu macarani he¢ vaxt unutmayacaqlar.

Sara dostlarini bir middeat gére bilmayacayini disunib kadarlendi. Sonra Kimin dostunun dediklerini xatirlayanda 6zinu yaxs! hiss etdi.
Ax1 kimisa gore bilmirikse, bu o demak deyil ki, onu artiq sevmirik.



Ario usaglarin hamisini 6z evina
gaytardi ve ugmadan 6nce Saranin
yuxuya getmasini gozladi.

— Biz sabah da sayahat eda bilerik? —
deys Sara sorusdu.

—Yox, Sara, san artiq ailanin yaninda
olmalisan, — Ario cavab verdi. — Bu
macaramizi unutma. Sllarini yuyub
evda gqalmagla sevdiyin insanlari
goruya bilersan. Man uzaqda deyilam.
No vaxt sen 0z tehlikasiz makanina
xayalan sayahat etsen, man de orada
olacagam.

— Sen manim gahramanimsan, —
Sara Arioya dedi.

— San de manim gahramanimsan,
Sara. San butln sevdiklarinin
gahramanisan, — deys Ario cavab
verdi.




Sara yuxuya getdi ve sahar oyananda Ario
artiq yox idi. O, Ario ile s6hbat etmak Ugln
0z tehlukasiz makanina getdi va sonra
buatun sayahat boyu gorduyu, oyrandiyi har
seyin roesmini ¢akdi. Sara ¢akdiyi rasmleri
anasina gostarmak ve har seyi danismaq
ugun onun yanina gagdi.

— Ana, biz butln insanlari goruya bilsrik,
— dedi. — Man sayahat zamani goxlu
gahremanla tanig oldum!

— Tamamile dogrudur, Sara! — anasi
razilasdi. — Dunyada insanlari
koronavirusdan goruyan xeyirxah hakimlar
va tibb bacilari kimi ne gadar gehreman var.
Ancaq san har gun, har birimizin geahraman
ola bilecayini mana xatirlatdin ve manim an
boyuk gahremanim sansan!




