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Hvordan «Min helt er deg» ble til.

Boken var et prosjekt utviklet av the Inter-Agency Standing Committee Reference Group on Mental Health and
Psychosocial Support in Emergency Settings (IASC MHPSS RG). Prosjektet ble stattet av globale, regionale og
nasjonale eksperter fra medlemsorganisasjoner under IASC MHPSS RG, i tillegg til foreldre, omsorgspersoner,
lzerere og barn i 104 land. En global studie ble gjennomfert pa Arabisk, Engelsk, Italiensk, Fransk og Spansk for a
belyse barns mentale helse og psykososiale behov under COVID-19 utbruddet. Et rammeverk av emner som skulle
belyses gjennom historien ble utviklet gjennom resultatene i studien. Boken ble delt gjennom historiefortellinger til
barn i flere land affisert av COVID-19. Tilbakemeldinger fra barn, foreldre og omsorgspersoner ble deretter brukt til
a revidere og oppdatere historien.

Over 1,700 barn, foreldre, omsorgspersoner og lerere fra hele verden tok seg tid til & dele med oss hvordan de
taklet CODID-19 pandemien. En stor takk til disse barna, deres foreldre, omsorgspersoner og leerere for a fullfere
var undersgokelse

og pavirke denne historien. Dette er en historie utviklet for og av barn rundt hele verden.

IASC MHPSS RG anerkjenner Helen Patuck for skript og illustrasjon av denne boken.
©IASC, 2020. Denne publikasjonen publisert under ©IASC, 2020. Under betingelsene for denne lisensen, kan du

reprodusere, oversette og tilrettelegge dette arbeidet for ikke-kommersielt bruk, under forutsetning at arbeidet er
korrekt sitert.



Innledning
“Min helt er deg” er en bok skrevet for barn rundt i verden som er affisert av COVID-19 pandemien.

“Min helt er deg” ber leses av en omsorgsperson, foresatt eller leerer sammen et barn eller en liten gruppe barn. Det oppfordres
ikke til at barn leser denne boken alene uten veiledning av en forelder, omsorgsperson eller lzerer. Den supplerende veilederen
kalt Actions for Heroes (som publiseres senere) tilbyr veiledning for & adressere emner relatert til COVID-19, for & hjelpe barn &
handtere falelser og emosjoner, i tillegg til supplerende aktiviteter for barn a finne pa basert pa boken.

Oversettelser

Referansegruppen vil selv koordinere oversettelsene til Arabisk, Kinesisk, Fransk, Russisk og

Spansk. Kontakt IASC Reference Group for Mental Health and Psychosocial

Support (MHPSS) (mhpss.refgroup@gmail.com) for koordinering av oversettelser til andre

sprak. Alle ferdige oversettelser vil publiseres pa IASC Reference Group webside.

Hvis du lager en oversettelse eller en tilpasning, vennligst legg merke til at:

* Du kan ikke legge til din egen logo (eller en fra et finansieringsbyrad) til produktet.

e | tilfeller med tilpasninger (dvs., forandringer i teksten eller illustrasjoner), er ikke bruken av
IASC logo tillatt. Ved bruk av dette arbeidet skal det ikke fremstilles som om IASC stotter
en spesifikk organisasjon, produkt eller tjenester.

* Du ber registrere din oversettelse eller tilpasning under samme eller tilsvarende Creative
Commons licence. CC BY-NC-SA 4.0 eller 3.0 er anbefalt. Dette er listen av kompatible
lisenser:
https://creativecommons.org/share-your-work/licensing-considerations/compatible-licenses

e Du ber legge til felgende ansvarsfraskrivelse pa det spraket det oversettes til: «<Denne
oversettelsen/tilpasningen er ikke laget av Inter-Agency Standing Committee (IASC). IACS
er ikke ansvarlig for innholdet eller ngyaktigheten for denne oversettelsen/tilpasningen.
Den orginale engelske utgaven “Inter-Agency Standing Committee. My Hero is You: How
Kids Can Fight COVID-19! Licence: CC BY-NC-SA 3.0 IGO skal veere den bindene og
autentiske versjonen.”




Saras mamma er hennes helt fordi hun er den
beste mammaen og den beste forskeren i
verden. Men til og med Saras mor kan ikke
finne en kur for koronaviruset.

«Hvordan ser COVID-19 ut? Sper Sara sin mor.

«COVID-19, eller koronaviruset, er sa lite at vi
ikke kan se det» sier mamma. «Men det spres
gjennom hosting og nysing fra mennesker
som er syke, og nar de tar pa mennesker eller
ting rundt dem. Mennesker som er syke far
feber og hoste og de kan fa noen problemer
med & puste.»

«Sa vi kan ikke bekjempe det fordi vi ikke kan
se det?» spurte Sara.

«Vi kan bekjempe det,» sa Saras mamma.
«Det er derfor jeg trenger at du er trygg.
Viruset pavirker mange forskjellige mennesker,
og alle kan hjelpe til & bekjempe det. Barn

er spesielle, og de kan ogsa hjelpe til. Du
trenger & holde deg trygg for oss alle. Jeg
trenger at du er min helt.»




Sara la | sengen sin samme kveld og folte seg ikke
som noen helt. Hun falte seg urolig. Hun ville ga
pa skolen, men skolen hennes var strengt. Hun ville
veere med venner, men det var ikke trygt. Sara ville
at koronaviruset skulle slutte a skremme verden
hennes.

«Helter har superstyrker» sa hun til seg selv, mens
hun lukket gynene for a falle i sgvn. «Hva er det jeg
har?»

Plutselig hvisket en forsiktig stemme navnet hennes
i morket.

«Hvem er det?» hvisket Sara tilbake.

«Hva trenger du for & bli en helt, Sara?» spurte
stemmen henne.

«Jeg trenger en mate a fortelle alle barn i hele
verden hvordan de skal beskytte seg selv sann at de
kan beskytte alle andre....» sa Sara.

« Sa hva trenger du at jeg er da?» spurte stemmen.
«Jeg trenger noe som kan fly... noe med en kraftig
stemme.... og noe som kan hjelpel!»

Med et svosj, kom noe utrolig fram i
maneskinnet.....




“Hva er du?” gispet Sara.
«Jeg er Ario,» sa han.
«Jeg har aldri sett en Ario fer,» sa Sara.

«Vel, jeg har veert her hele tiden,» svarte
Ario.

«Jeg kommer fra hjertet ditt.»

«Hvis jeg har deg.... da kan jeg fortelle
alle barna i verden om koronaviruset!» sa
Sara. «Jeg kan bli en helt! Men vent Ario,
er det trygt a reise med koronaviruset
rundtomkring?»

«Bare med meg, Sara» sa Ario. «Ingenting
kan skade deg nar vi er sammenny.
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hennes, inn i nattehimmelen. De flay mot stjernene og hilste p




Nar solen stod opp, landet de i en nydelig
orken ved pyramidene, der en liten
gruppe barn lekte. Barna ropte ut i glede
og vinket til Sara og hennes Ario.

«Velkommen, jeg er Salem!» ropte en av
guttene ut. «Hva gjer dere her? Beklager
at vi ikke kan komme naermere, men vi ma
holde minst en meters avstand!»

«Det er derfor vi er her!» ropte Sara
tilbake. «Jeg er Sara og dette er Ario.
Visste du at barn kan beskytte naboer,
venner, foreldre og besteforeldre fra
koronaviruset? Vi ma alle sammen...»

«Vaske hendene vare med sape og vann!»
sa Salem med et smil. «Vi vet Sara.

Vi vet ogsa at vi ma hoste inn i albuen hvis
vi er syke — og vi vinker til folk i stede for

& handhilse. Vi praver a holde oss inne,
men vi lever i en veldig tettbefolket by....
ikke alle holder seg hjemme.»

«Hmm, kanskje jeg kan hjelpe med det,»
sa Ario. «De kan ikke se koronaviruset,
men.... de kan se meg! Hopp opp,

men veer snill & sitt pa begge sider av
vingene mine- de er minst en meter fra
hverandre!»




Ario flay inn i himmelen med
Salem og Sara pa begge A
vingene. Han fly over byen
og begynte a brale og synge!
Salem ropte til alle barna i
gatene:

«G3a, fortell familiene deres at
vi er tryggere inne! Vi tar best
vare pa hverandre dersom vi
blir hjemmel»

Folk var forblaffet over hva
de sa. De vinket og var enige
om a bli hjemme.




Ario steg heyt opp

i himmelen. Salem
ropte av glede.

Der oppe i skyene
flay et fly forbi, og
passasjerene sa ut og
pa dem med aerefrykt.

«Folk ma slutte a reise
snart, i hvert fall for en
periode,» sa Salem.
«De stenger grensene
over hele verden, og
vi boer alle bli hvor vi er
med menneskene vi er
glade i.»

«Sa mange ting fales som om
de er forandret,» sa Sara. «Jeg
blir redd av det innimellom»

«Det kan fales skremmende og forvirrende nar ting

forandres, Sara» sa Ario. «Nar jeg feler meg redd,
puster jeg veldig sakte- og puster ut ild!»

Ario blaste ut en stor ildkule!

«Hvordan roer du deg ned nar du faler deg

redd?» spurte Ario dem.




“Jeg liker & tenke pa noen som gjer at jeg feler meg
trygg,» sa Sara.

«Jeg 0gs3, jeg tenker pa alle de menneskene

som hjelper meg med a fole meg trygg, sénn som
besteforeldrene mine,» sa Salem. «Jeg savner dem.
Jeg kan ikke gi dem en stor klem fordi det kan gi dem
koronaviruset. Vanligvis ser vi de hver helg, men ikke
na, fordi vi ma beskytte dem.»

«Kan du ringe dem?» spurte Sara vennen sin.

«A jal» svarte Salem. «De ringer meg hver dag og jeg
forteller dem alle de tingene vi har gjort hjemme. Det
far meg til & fele meg bedre, og det hjelper dem med
a fele seg bedre ogsa.»

«Det er normalt a savne de vi er glade i som vi ikke
kan treffe akkurat na,» sa Ario. «Det viser hvor mye
vi bryr oss. Ville du fele deg bedre om du fikk treffe
noen andre helter?»

«Ja, veer sa snilll» ropte Sara og Salem tilbake.

«Flott, min venn Sasha har en veldig spesiell
superkraft,» sa Ario. «La oss dral»




Og sa dalte de ned pa jorden og landet ved en
liten by. En jente var utenfor huset sitt og plukket
blomster. Nar hun sa Ario og barna som satt pa
vingene hans lo hun.

«Ariol» ropte hun. «Vi méa holde minst en meters
mellomrom, sa jeg kaster til deg en klem! Hva
gjer du her?»

«Jeg kjente klemmen din nar du sa det, Sasha,»
sa Ario. «Jeg elsker hvordan vi kan bruke ord til a
vise hvordan vi bryr oss, og handlinger ogsa. Jeg
ville at mine venner skulle lzere om superkraften
din.»

«Hva er superkraften min?» spurte Sasha.
«Fordi noen i familien din ble syk, sa blir du
hjemme for a veere sikker pa at du ikke smitter

noen andre med koronaviruset,» sa Ario.

«Ja, det er min far, og han blir veerende pa
soverommet inntil han blir helt bra,» sa Sasha.




“Men det er ikke sa ille! Vi spiller spill, lager
mat, tiloringer tid i hagen og har alle maltider
sammen. Min bror og jeg tar pa teerene vare
og danser. Vi leser bgker og jeg kan fortsette
undervisningen selv om jeg noen ganger
savner skolen. A bli hjemme faltes litt rart i
begynnelsen, men na fales det helt normalt.»

«Det er ikke alltid lett, Sasha,» sa Ario. «Du
finner pa mater a ha det gey pa og & komme
overens med dine kjeere hjemme. Det gjer deg
til min helt!»

«Krangler du med familien din noen ganger?»
spurte Salem.

«Vi krangler noen ganger,» sa Sasha. «Vi ma
veere ekstra talmodige, og ekstra forstaelsesfull,
og til og med raskere med a si unnskyld. Det
er en skikkelig superkraft, fordi det kan gjere

at vi og andre faler oss bedre. Jeg trenger
ogsa litt alenetid. Jeg elsker & danse og synge
for meg selv! Og jeg kan ringe vennene mine
innimellom....»

«Men, Ario hva med folk som er langt fra
hjemme og ikke har et hus?» spurte Sara.

«Det er et godt sparsmal, Sara» sa Ario.
«La oss dra og finne det ut.»



Og sa sa de ha det til Sasha og satte av garde
en gang til. Luften var varmere da de landet pa
en gy i havet.




De sa en leir full av mennesker.
En jente sa dem og vinket pa avstand.

«Hei Ario, jeg er sa glad for a se deg igjen!»
ropte hun. “Vi prever a holde minst en meters
avstand, sa jeg vil snakke med deg herfra. Men
jeg vil gjerne mate vennene dine! Mitt navn er
Leila.»

«Hei Leila! Jeg er Sara, og dette er Salem,»
ropte Sara tilbake. «Det hgres ut som om dere
prever & beskytte dere mot koronaviruset. Hva
mer gjor dere?»

«Vi vasker hendene med sape og vann!» Ropte
Leila tilbake.

«Hoster dere ogsa i albuen deres?» spurte
Salem.

«Kan du vise oss hvordan?» Ropte Leila tilbake,
sa Salem viste dem.

“Vi prover a veere sterke, men jeg er bekymret
for noe,» sa Leila. «Kan jeg snakke om det med
dere? Jeg har hgrt at noen ble syke og dede
og det gjorde meg veldig redd. Er det sant at
mennesker kan da av koronaviruset?»



Ario tok et dypt sukk og satte seg ned pa sin enorme
rumpe.

«Ja, sma helter, det er rart,» sa Ario. «Noen
mennesker faler seg ikke syke i det hele tatt, mens
noen mennesker kan bli veldig syke og noen kan til
og med dg. Det er derfor vi alle sammen ma veere
veldig forsiktige med andre mennesker, og de med
andre sykdommer, fordi de har en tendens til a bli
sykere. Noen ganger nar vi faler oss veldig redde,
eller utrygge, kan det hjelpe a finne en trygg plass i
tankene vare. Har dere lyst & prove det sammen med
meg?»

Alle sammen svarte ja, og Ario spurte barna om a
lukke @ynene og se for seg et sted der de folte seg

trygge.

«Tenk pa et minne eller en tid da du falte deg trygg,»
sa Ario.

Sa spurte han dem hva de kunne se, hva de fglte, og
hva de kunne lukte pa deres trygge plass. Han spurte
om det var noen spesielle de gnsket a invitere inn til

deres trygge plass og hva de kanskje ville snakke om.

«Du kan dra til ditt trygge sted nar som helst du
feler deg lei deg eller redd,» sa Ario. «Dette er din
super kraft, og du kan dele den med dine venner og
familie. Og husk at jeg og mange andre mennesker
bryr oss om deg. Det kan hjelpe ogsa.




Leila sa, “Vi kan alle bry oss om hverandre.»
«Det er riktig, Leila,» sa Ario. «Vi kan bry oss om hverandre, uansett hvor vi er. Har du lyst & bli med oss pa var siste tur?»

Leila bestemte seg for & dra med Ario og hennes nye venner. Sara var glad for at Leila ble med dem fordi hun viste at nonen
ganger trenger vi a statte hverandre. De flgy stille, uten ord, men Leila viste at hennes nye venner brydde seg mye om
henne.




Snadekte fjell kom sakte til syne, og Ario landet
i en liten bygd. Noen fa barn lekte ved en bekk.

«Ariol» ropte en av dem, mens han vinket til
han.

«Hallo, Kim,» sa Ario. «Alle sammen, jeg vil at
dere mater noen venner av meg som har hatt
koronaviruset og som har blitt bedre.»
«Hvordan var det?» spurte Salem.

«Jeg hostet og falte meg varm innimellom. Jeg
var ogsa veldig tratt og ville ikke leke i noen
dager,» sa Kim. «Men jeg sov mye, og familien
min tok seg av meg. Noen av foreldrene vare
og besteforeldre matte til sykehus.
Sykepleierne og legene var veldig snille med
dem, og folk i nabolaget vart hjalp oss hjemme.
Etter noen fa uker, var vi ok igjen.»



“Jeg er Kims venn,” sa en av de andre barna. «Selv om Kim hadde
koronaviruset, sluttet vi ikke & veere venner- selv om vi ikke kunne se hverandre.
Jeg sluttet aldri & bry meg om han, og vi er glade vi kan leke sammen igjen!»

«Av og til er det a beskytte hverandre det viktigste vi kan gjere som venner,» sa
Ario. «Selv om det betyr a veere borte fra hverandre en stund.»
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«Vi kan gjgre slike ting for hverandre,» sa Leila.
«Og en dag, vil vi alle kunne leke sammen og ga pa skolen slik vi pleide,» sa Salem.

Det var pa tide & dra hjem, og pa tide for Sara & ta farvel med hennes nye venner. De lovet hverandre at de aldri skulle
glemme eventyret de hadde hatt sammen.

Sara var lei seg fordi de kanskje ikke ville se hverandre pa lenge. Men hun fglte seg bedre nar hun kom pa hva Kims venn
hadde sagt. Bare fordi du ikke kan se noen, betyr ikke at du slutter a veere glad i dem.



Ario satte de av hjemme igjen, og
ventet pa at Sara skulle sovne for
han forlot henne.

«Kan vi gjgre det samme i morgen?»
spurte Sara han.

«Nei Sara, det er pa tide for deg a
vaere sammen med familien din na,»
sa Ario.

«Husk var historie. Du kan beskytte
de du er glade i ved a vaske
hendene og a bli hjemme. Jeg er
aldri langt borte. Du kan alltid veere
sammen med meg nar du gar til ditt
trygge sted.»

«Du er min helt,» hvisket hun.

«Du er min helt ogsa, Sara. Du er en
helt for alle de du er glad i,» sa han.




Sara falt i sevn og da hun vaknet dagen
etter, var Ario borte. Da dro hun til sitt
trygge sted og snakket med han, og
tegnet alt hun hadde sett og leert pa
eventyret deres. Hun lgp til sin mor med
tegningen for a fortelle nyheten.

«Vi alle kan hjelpe med & beskytte
mennesker, mamma,» sa hun. «Jeg
mette s& mange helter pa reisen minl»

«A Sara, du har sa rett!» sa moren
hennes. «Det er sa mange helter som
beskytter mennesker fra koronaviruset,
som fantastiske leger og sykepleiere.
Men du minner meg pa at vi alle kan
veere helter, hver dag, og min sterste
helt er deg.»




