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Introduktion
“Du är min hjälte” är en bok som är till för barn som påverkas av coronapandemin. “Du är min hjälte” bör läsas av 
vårdnadshavare eller pedagoger. Barnen bör inte att läsa boken själva. En handledning som heter “Actions for heroes” 
kommer att publiceras vid ett senare tillfälle för att hjälpa barn att hantera tankar och känslor kring corona och kommer även 
innehålla olika aktiviteter som är baserad på denna bok. 

Translations
The Reference Group itself will coordinate translation into Arabic, Chinese French, Russian, 
and Spanish. Contact the IASC Reference Group for Mental Health and Psychosocial  
Support (MHPSS) (mhpss.refgroup@gmail.com) for coordination of translations in other  
languages. All completed translations will be posted on the IASC Reference Group website.

If you create a translation or an adaptation or this Work, kindly note that: 

• You are not allowed to add your logo (or that of a funding agency) to the product.
• In case of adaptation (i.e., changes in the text or images), the use of the IASC logo is not 

permitted. In any use of this Work, there should be no suggestion that IASC endorses any 
specific organization, products or services. 

• You should license your translation or adaptation under the same or equivalent Creative 
Commons license. CC BY-NC-SA 4.0 or 3.0 is suggested. This is the list of compatible  
licenses: https://creativecommons.org/share-your-work/licensing-considerations/
compatible-licenses 

• You should add the following disclaimer in the language of the translation: “This 
translation/adaptation was not created by the Inter-Agency Standing Committee (IASC). 
The IASC is not responsible for the content or accuracy of this translation. The original 
English edition “Inter-Agency Standing Committee. My Hero is You: How Kids Can Fight 
COVID-19!   
Licence: CC BY-NC-SA 3.0 IGO shall be the binding and authentic edition.”



Saras största hjälte är hennes mamma, för hon 
är den bästa mamman i hela världen, och är 
den duktigaste vetenskapskvinnan i världen. 
Men inte ens Saras mamma kan finna ett 
botemedel mot coronaviruset. 

”Hur ser coronaviruset ut?” frågar Sara sin 
mamma. 

”Coronaviruset är så litet att vi inte kan se det,” 
säger mamma. ”Men den kan sprida sig från 
sjuka människor, när vi hostar och nyser eller vi 
rör människor och saker . Har man blivit smittad 
får man feber och hosta och man kan få svårt 
att andas”

”Så vi kan inte bekämpa det för vi inte kan se 
det?” frågar Sara. 

”Jo, vi kan nog bekämpa det,” svarar Saras 
mamma. ”Det är därför det är viktigt att du är 
försiktig Sara. Viruset drabbar alla människor 
och alla behöver hjälpa till för att bekämpa det. 
Barn är speciella och de kan också hjälpa till. 
Du ska vara försiktig för allas skull. 
Du behöver vara min hjälte.”



Sara ligger i sängen den natten och känner sig inte 
alls som en hjälte. Hon är orolig.. Sara önskar att 
viruset inte gjorde världen rädd. 

”Hjältar har superkrafter,” säger hon för sig själv då 
hon stänger ögonen för att somna. ”Vilka krafter har 
jag då?”

Plötsligt hör hon en röst viska hennes namn i 
mörkret.

”Vem där?” viskar Sara tillbaka. 

”Varför behöver du vara en hjälte Sara?” frågar 
rösten henne. 

”För att jag vill berätta för alla barnen i världen 
hur de ska skydda sig själva så de kan skydda alla 
andra…” svarar Sara. 

”Så vad vill du att jag ska vara?” svarar rösten. 

”Jag behöver något som kan flyga… något med en 
stor röst… och något som kan hjälpa!”

Med ett susande ljud dyker den mest fantastiska 
varelse upp i månskenet. 



”Vem är du?” flämtar Sara.

”Jag är en Ario,” svarar varelsen. 

”Jag har aldrig sett en Ario förr,” säger Sara. 

”Jag har varit här hela tiden,” säger Ario. 
”Jag bor i ditt hjärta.”

”Du har ju vingar!” utbrister Sara. ”Vi kan 
flyga ut till alla barn i hela världen och 
berätta för dem  om coronaviruset!. Jag kan 
vara en hjälte! Men vänta Ario! Är det säkert 
att resa när coronaviruset är där ute?” 

”Kom med mig, Sara”, säger Ario. ”Inget 
kan skada dig, så länge vi är tillsammans”.



Sara hoppar upp på Arios rygg och tillsammans flyger de ut genom hennes 
fönster, ut i natten. De flyger direkt mot stjärnorna och hälsar på månen. 



Nu är solen på väg upp. Sara och Ario landar 
i en underbar öken med pyramider, där en 
liten grupp barn leker. Barnen vinkar och 
ropar av glädje till Sara och hennes Ario. 

“Välkommen. Jag heter Salem!” ropar en av 
pojkarna. “Vad gör du här? Ursäkta att vi inte 
kommer nära, vi måste hålla minst en meters 
avstånd!”

“Det är därför vi är här!” svarar Sara. “Jag 
heter Sara och det här är Ario. Visste du 
att barn kan skydda sina grannar, vänner, 
föräldrar och farföräldrar från coronaviruset? 
Vi behöver bara…”

“Tvätta våra händer med tvål och vatten!” 
säger Salem med ett leende. “Det vet 
vi redan, Sara. Vi hostar i armvecket om 
vi är sjuka - och vi vinkar till folk istället 
för att skaka hand. Vi försöker att stanna 
inomhus, men vi bor i en stad med mycket 
människor… inte alla stannar hemma”

“Hmm, kanske kan jag hjälpa till med det” 
säger Ario. “De kan inte se coronaviruset 
men… de kan se mig! Hoppa upp men sätt 
dig på varsin av mina vingar är ni snälla. De 
har minst en meters avstånd!”



Ario flög över staden med 
Salem och Sara på sina 
vingar medan han ropade 
och sjöng till barnen på 
gatorna.

“Skynda er, berätta för era 
familjer att vi alla är säkrare 
inomhus. Vi måste skydda 
varandra genom att stanna 
hemma!”

Folket var häpna över vad 
de såg. De vinkade och gick 
med på att gå in i sina hem. 



Ario flög högre upp i 
skyn. Salem jublade 
av lycka. Uppe bland 
molnen flög ett flygplan 
förbi och passagerarna 
tittade ut på dem med 
vördnad i blicken.

“Folk kommer sluta 
resa,” sa Salem. “De 
stänger alla gränser 
runt om i världen och vi 
borde stanna med våra 
nära och kära”.

“Så mycket har förändrats,” sa 
Sara. “Jag blir rädd bara jag 
tänker på det”

“Det känns läskigt och förvirrande när saker 
förändras,” sa Ario. “När jag känner mig rädd så 
andas jag in lugnt och andas ut eld!”

Ario blåste ut en eldboll!

“Hur gör du för att inte bli rädd?” frågade 
Ario dem. 



“Jag gillar att tänka på någon som får mig att känna 
mig trygg,” säger Sara. 

“Jag med. Jag tänker på alla de människor som får 
mig att känna mig säker. Som mina farföräldrar,” 
säger Salem. “Jag saknar dem. Jag kan inte ge dem 
en kram för då kan jag smitta dem med coronaviruset. 
Vi brukade besöka dem på helgerna men nu kan vi 
inte det för vi måste se till så att de är säkra.”

“Kan du ringa till dem?” frågar Sara sin nya vän.

“Åh ja!” säger Salem. “De ringer mig varje dag och 
jag berättar om allt vi gör här hemma. Det får mig 
och dem att må så mycket bättre”.

“Det är normalt att sakna dem vi älskar när vi inte kan 
träffa dem” säger Ario. “Det visar hur mycket vi bryr 
oss om dem. Skulle du inte må bättre om du träffade 
andra hjältar?”

“Jo tack!” säger Sara och Salem i kör. 

“Bra, min vän Sasha har en väldigt speciell 
superkraft,” säger Ario. “Följ med!”



De flög ner till en liten by. Där satt en flicka 
utanför sitt hus och plockade blommor. Hon såg 
Ario och barnen sittande på hans vingar och 
började skratta.

“Ario!” utbrast hon. “Vi ska hålla en meters 
avstånd så jag får krama sig på avstånd. Vad gör 
ni här?”

“Jag kände hur du gav mig en kram, Sasha” 
sa Ario. “Jag älskar att vi kan använda ord för 
att visa hur mycket vi bryr oss. Jag vill att mina 
vänner ska lära sig dina superkrafter med”

“Vad är då min superkraft?” frågar Sasha.

“Sedan någon i din familj blev sjuk så blev du 
en hjälte för att vara säker på att du inte smittar 
någon med coronaviruset,” säger Ario. 

“Åh ja, det är min pappa som är sjuk. Han vilar 
hemma tills han blir helt frisk” säger Sara.



“Men det är inte så farligt! Jag spelar spel med 
min bror. Vi lagar mat, leker i trädgården och 
äter tillsammans. Vi läser böcker och lär mig nya 
saker varje dag för ibland saknar jag att vara 
i skolan. I början kändes lite konstigt att vara 
hemma men nu känns det helt normalt”.

“Det är inte alltid lätt, Sasha,” säger Ario. “Du 
finner nog nya sätt att ha kul och umgås med 
dina nära och kära därhemma. Därför är du min 
hjälte!”.

“Brukar ni bråka i er familj?” frågar Salem. 

“Vi bråkar ibland,” säger Sasha. Men vi måste 
ha extra tålamod och extra förståelse och 
snabbt be om ursäkt. Det är en riktigt superkraft 
för de får oss alla må mycket bättre. Jag 
måste också få vara ifred. Jag älskar att dansa 
och sjunga ensam! Jag ringer ibland till mina 
vänner…”.

“Men Ario, hur gör dem som är långt hemifrån 
eller inte har något hem?” frågar Sara. 

“Det var en bra fråga Sara” säger Ario. 
“Det kan vi ta reda på”. 



De sa farväl till Sasha och begav sig iväg igen. 
Luften blev varmare när de landade på en ö 
omgiven av ett hav.



Där såg de ett läger fyllt med människor. 

En flicka såg dem och vinkade på avstånd.  

“Hej Ario, vad glad jag är att se dig igen!” 
säger hon. “Vi försöker att hålla avstånd så jag 
talar till dig härifrån. Men jag vill gärna hälsa på 
dina vänner. Mitt namn är Leila.”

“Hej Leila! Jag heter Sara och detta är Salem,” 
svarade Sara. “Det ser ut som att du försöker 
att skydda dig från coronaviruset. Vad gör du 
mer?”

“Vi tvättar händerna med tvål och vatten!” 
svarar Leila. 

“Hostar du också i armbågen?” frågar Salem.

“Kan ni visa oss hur?” frågar Leila. Salem visade 
hur. 

“Vi försöker att vara modiga men det är något 
som bekymrar mig,” säger Leila. “Kan jag prata 
med dig om något? Jag hörde att någon blev 
smittad och dog av coronaviruset och det gör 
mig mycket orolig. Är det sant att man kan dö 
av coronaviruset?”



Ario suckade djupt och satte sig ned på sin enorma 
bakdel.

“Ja, små hjältar. Det är mycket märkligt.” säger Ario. 
“Vissa människor känner inte sig sjuka alls men andra 
människor kan bli mycket sjuka. Några dör faktiskt. 
Det är därför vi måste vara försiktiga med gamla 
människor för de kan bli väldigt sjuka. När vi känner 
oss rädda eller osäkra kan det hjälpa om vi föreställer 
oss en säker plats. Har du lust att prova detta med 
mig?”

“Ja!” utbrast dom. Ario bad barnen att stänga 
ögonen och föreställa sig en plats där de känner sig 
trygga.

“Fokusera på ett minne eller en tid då du kände dig 
helt trygg,” säger Ario.

Ario frågar dem vad de ser, vad de känner och om 
de kan känna dofter i deras trygga plats. Han frågar 
om det finns någon som de vill bjuda in någon i 
deras trygga plats och vad de skulle kunna prata om 
tillsammans.

“Varje gång du känner dig ledsen eller rädd kan 
du gå till din trygga plats,” säger Ario. “Det är din 
superkraft och du kan dela med dig av den till dina 
vänner och familj. Glöm inte att jag bryr mig om dig 
liksom många andra människor med. Det kommer att 
hjälpa det med”.



Leila sa “Vi bryr oss alla  om varandra”.

“Det stämmer, Leila” säger Ario. “Vi bryr oss om varandra oavsett vart vi befinner oss. Har du lust att följa med oss på vår 
sista resa?” 

Leila bestämde sig för att resa iväg med Ario och hennes nya vänner. Sara var glad för att Leila reste med för att hon visste att 
ibland behöver vi hjälpa varandra. De flög utan att säga något till varandra men Leila visste trots det att hennes nya vänner 
brydde sig väldigt mycket om henne. 



Långsamt närmade de sig snötäckta 
bergstoppar och Ario landade i en liten by. 
Några barn lekte vid en bäck.

“Ario!” utbrast en av dem och vinkade. 

“Hej, Kim,” säger Ario. “Allihopa, jag vill att ni 
träffar några av mina vänner som varit smittade 
av coronaviruset men blivit friska igen”. 

“Hur var det?” frågar Salem.

 “Jag hostade mycket och jag hade feber. Jag 
var även väldigt, väldigt trött och ville inte leka 
på flera dagar,” sa Kim. “Men jag sov en hel 
del och min familj tog väl hand om mig. Några 
av våra föräldrar och far-och morföräldrar 
fick gå till sjukhuset. Sjuksköterskorna och 
läkarna var väldigt vänliga mot dem och alla 
i byn hjälpte oss. Efter några veckor mår vi 
allesammans bra igen.” 



“Jag är Kims vän,” sa en av barnen. “Fastän Kim blev smittad av coronaviruset så 
var vi ändå goda vänner även om jag inte kunde träffa honom. Jag slutade aldrig 
att bry mig om honom och nu är jag glad för vi kan leka tillsammans igen!”

“Det viktigaste vi kan göra som vänner är att skydda varandra,” säger Ario. “Även 
om det innebär att vi måste sluta ses på ett tag”.



“Det kan vi göra för varandra” säger Leila. 

“Och om ett tag  kan vi leka tillsammans och gå i skolan som vi brukade,” säger Salem.

Det var dags att resa  hem och Sara tog farväl av sina nya vänner. De lovade varandra att aldrig glömma sitt äventyr.

Sara var ledsen för kanske skulle de inte ses på ett tag. Men sedan mådde hon bättre då hon kom ihåg vad Kims vän hade 
sagt. Även om man inte kan träffa sina vänner så betyder inte det att man slutar att älska dem.



Ario flög hem dem till sina hem 
och väntade på att Sara skulle 
somna innan han flög iväg igen. 

“Kan vi göra samman sak 
imorgon?” frågade Sara honom.

“Nej, Sara. För nu är det dagt för 
dig att vara med din familj,” säger 
Ario. “Tänk på allt vi gjort idag. 
Du kan skydda alla nära och kära 
genom att tvätta sina händer och 
stanna hemma en tid. Jag är aldrig 
långt bort och du kan alltid finna 
mig i din trygga plats”.

“Du är min hjälte,” viskade hon.

“Du är min hjälte med, Sara. Du 
är en hjälte för alla de som älskar 
dig,” sa han.



Sara somnade in och när hon vaknade 
nästa dag var Ario borta. Så hon gick till 
sin trygga plats för att prata med honom 
och de ritade en teckning tillsammans. 
De ritade allt det sett och lärt sig på 
deras äventyr. Hon sprang sedan till 
sin mamma med teckningarna för att 
berätta den goda nyheten.

“Vi kan hjälpa människor att skydda sig, 
mamma”. säger hon. “Jag mötte så 
många hjältar på mitt äventyr!”.

“Åh Sara, du har rätt!” säger hennes 
mamma. “Det finns så många hjältar som 
skyddar människor från coronaviruset. 
Fantastiska läkare och sjuksköterskor. 
Men vi påminner mig om att vi alla kan 
vara hjältar och min största hjälte är du” 


