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Introducao

“Meu Her6i és Tu” é um livro escrito para criangas de todo o mundo afetadas pela pandemia de COVID-19.

“Meu Herdi és Tu” deve ser lido pelo pai, mae, cuidador ou professor para uma crianga ou para um pequeno
grupo de criancas. Ndo é recomendavel que as criancas leiam este livro independentemente, sem o apoio dos pais,
maes, cuidador ou professor. O guia complementar chamado “Acdes para Herdis” oferece suporte para abordar
topicos relacionados com a COVID-19, ajudando as criancas a gerir sentimentos e emogdes com base no livro,
para além de lhes disponibilizar atividades complementares.

Traducgoes

O proéprio Grupo de Referéncia é responsavel pela tradugao para arabe, chinés,
franceés, russo e espanhol. Entre em contato com o Grupo de Referéncia sobre Satide
Mental e Apoio Psicossocial em Emergéncias Humanitarias (SMAPS) do IASC
(mhpss.refgroup@gmail.com) para coordenacdo de traducdes em outros idiomas.

Todas as tradugdes concluidas serdo publicadas no site do Grupo de Referéncia do
TASC.

Esta tradugdo ndo foi criada pelo Comité Permanente Interagéncias (IASC). O IASC
nao é responsavel pelo contetido ou precisao desta traducdo. A edigao original em
inglés “Inter-Agency Standing Committee. My Hero is You: How Kids Can Fight
COVID-19! Licenca: CC BY-NC-5SA 3.0 IGO” é a edicao vinculativa e auténtica

Traducao em Lingua Portuguesa e Revisdao Técnica: Marcio Gagliato, PhD -
Consultor Sénior em Emergéncias Humanitarias e Diretor (Operagdes) da Rede
Internacional de Satiide Mental e Apoio Psicossocial - MHPSS.net; Inés Carolina ; D)
Bras Ribeiro (Cruz Vermelha Portuguesa); Centro de Apoio Psicolégico e de —e ’
Intervengao em Crise (CAPIC) - Instituto Nacional de Emergéncia Médica (INEM) -

- Ministério da Satide - Portugal.




A made de Sara € a sua heroina porque ela é a melhor
mae e a melhor cientista do mundo. Mas até a mae de
Sara nao consegue encontrar uma cura para o
coronavirus.

“Como é a COVID-19?”, a Sara perguntou a sua mae.

“A COVID-19, ou o coronavirus, € tao pequeno que
ndo o conseguimos ver”, disse a mae. “Mas ele
espalha-se através da tosse e dos espirros das pessoas
que estao doentes, e quando estas tocam noutras
pessoas ou nas coisas ao seu redor. As pessoas
doentes tém febre e tosse e podem ter problemas para
respirar.”

“Entao, nao podemos combater o coronavirus porque
ndo conseguimos vé-lo?”, Sara perguntou.

“No6s podemos combaté-lo”, disse a mée de Sara.

“E por isso que eu preciso que estejas segura, Sara. O
virus afeta muitos tipos de pessoas e toda a gente
pode ajudar-nos a combaté-lo. As criangas sdo
especiais e podem ajudar também. Tu precisas de
ficar segura por todos nés. Eu preciso que tu sejas a
minha heroina.”




A Sara deitou-se na cama naquela noite e ndo se
sentiu como uma heroina de todo. Ela sentiu-se
chateada. Ela queria ir para a escola, mas a sua escola
estava fechada. Ela queria ver as suas amigas, mas
ndo era seguro. A Sara queria que o coronavirus
parasse de assustar o seu mundo.

“Os Herois tém superpoderes”, disse ela para si
mesma, fechando os olhos para dormir. “O que é que
eu tenho?”

De repente, uma voz gentil sussurrou o seu nome na
escuridao.

“Quem esta ai?”, Sara sussurrou de volta.

“Do que é que precisas para seres uma heroina,
Sara?”, a voz perguntou-lhe.

“Eu preciso de uma forma de dizer a todas as
criancas do mundo como se podem proteger para que
elas possam proteger todas as outras pessoas...”, disse
a Sara.

“Entdo, o que é que precisas que eu seja?”, perguntou
a voz.

“Eu preciso de algo que possa voar... algo com uma
grande voz... e algo que possa ajudar!”

Com um sopro, algo incrivel apareceu sob a luz do
luar....
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“O que é que tu és?”, disse a Sara sobressaltada.
“Eu sou o Ario”, ele disse.

“Eu nunca vi um Ario antes”, disse a Sara.

“Bem, eu estive aqui o tempo todo”, disse
Ario. “Eu venho do teu coracao.”

“Se eu te tenho a ti... entdo posso falar a
todas as criancas do mundo sobre o
coronavirus!”, disse Sara. “Eu posso ser uma
heroina! Mas espere, Ario, é seguro viajar
com o coronavirus por ai?”

“S6 comigo, Sara”, disse Ario. “Nada podera
fazer-te mal quando estamos juntos.”
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quarto, para o céu noturno. Voaram em direcdo as estrelas e disseram ola a lua.




Enquanto o sol nascia, eles pousaram num
lindo deserto com pirdmides, onde um
pequeno grupo de criangas brincava. As
criangas gritaram de alegria e acenaram para
Sara e seu Ario.

“Bem-vindo, eu sou Salem!”, gritou um dos
meninos. “O que estdo a fazer aqui?
Desculpa, ndo nos podemos chegar mais
perto, temos que estar pelo menos a um
metro de distancia!”

“E por isso que estamos aqui!”, Sara gritou de
volta. “Eu sou a Sara e este é o Ario. Sabias que
as criangas podem manter os vizinhos, amigos,
pais, maes e avds em seguranca do coronavirus?
Todos nés precisamos...”

“Lavar as mdos com agua e sabdo!”, disse
Salem com um sorriso. “N6s sabemos, Sara.
Também tossimos para os cotovelos se
estivermos doentes - e acenamos para as
pessoas em vez de darmos um aperto de
maos. Tentamos ficar dentro de casa, mas
moramos numa cidade com muitas pessoas
... nem toda a gente estd a ficar em casa.”

“Hmm, talvez eu possa ajudar com isso”,
disse Ario. “Eles ndo podem ver o
coronavirus, mas... eles podem-me ver!
Venham, saltem para aqui, mas, por favor,
sentem-se nos dois lados das minhas asas -
elas estdo a pelo menos um metro de
distancia!”
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O Ario voou para o céu com
Salem e Sara em ambas as suas
asas. Voou atravessando a
cidade e comecou a rugir e a
cantar! Salem gritou para as
criancas nas ruas:

“Vao, contem as vossas
familias, nds ficamos mais
seguros dentro de casa! Nos
podemos cuidar melhor uns
dos outros ficando em casa!”

As pessoas ficaram
impressionadas com o que
viram. Elas acenaram e
concordaram em ir para as
suas casas.




O Ario voou bem alto
até ao céu. Salem gritou
de alegria. L4 em cima,
entre as nuvens, um
aviao passou e 0s
passageiros olharam
com admiracao.

“As pessoas terao que
parar de viajar em breve,
pelo menos por
enquanto”, disse Salem.
“Estao a fechar as
fronteiras pelo mundo, e
todos devemos
permanecer onde estamos
e com as pessoas que
amamos.”

“Tantas coisas parecem ter
mudado", disse Sara. “As
vezes fico com medo disso.”

“Pode parecer assustador e confuso quando as coisas
estdo a mudar, Sara”, disse Ario. “Quando sinto
medo, respiro muito lentamente - e expiro fogo!”

Ario soprou uma enorme bola de fogo!

“Como é que vocés relaxam quando se
sentem assustados?”, perguntou-lhes Ario.




“Gosto de pensar em alguém que me faz sentir
segura”, disse Sara.

“Eu também, eu penso em todas as pessoas que me
ajudam a sentir seguro, como os avos”, disse Salem. “Sinto
falta deles. Nao lhes posso dar um abrago, porque poderia
passar-lhes o coronavirus. Costumavamos vé-los todos os
fins de semana, mas agora ndo, porque temos que manté-
los seguros.”

“Podes ligar-lhes?”, Sara perguntou ao seu amigo.

“Ah sim!” disse Salem. “Eles ligam-me todos os dias e eu
conto-lhes todas as coisas que estamos a fazer em casa.
Isso faz-me sentir melhor e a eles também.”

“E normal sentir falta das pessoas que amamos que nio
podemos ver agora”, disse Ario. “Isso mostra o quanto nos
importamos. Sentias-te melhor se conhecesses outros
her6is?”

“Sim, por favor!”, gritaram Sara e Salem.

“Otimo, a minha amiga Sasha tem um superpoder muito
especial”, disse Ario. “Vamos 14!”




E assim eles voaram em direcgao a terra e pousaram
numa pequena vila. Uma menina estava do lado de
fora da sua casa a colher flores. Quando ela viu o
Ario e as criancas sentadas nas asas dele, riu-se.

“Ario!”, exclamou ela. “Temos que ficar a pelo
menos um metro de distancia, por isso vou enviar-
te um abraco! O que estdo todos aqui a fazer?”

“Eu senti o teu abrago quando tu me disseste isso,
Sasha”, disse Ario. “Adoro como podemos usar
palavras para mostrar que nos importamos, e acdes
também. Queria que os meus amigos aprendessem
sobre o teu superpoder.”

“Qual é o meu superpoder?”, disse Sasha.

“Desde que alguém da tua familia ficou doente, ficaste
em casa para garantir que ndo vais passar o
coronavirus para mais ninguém”, disse Ario.

“Sim, é o meu pai e ele vai ficar no quarto dele até
estar completamente bem”, disse Sasha.




“Mas isso ndo é assim tdo mau! Nos jogamos jogos,
cozinhamos, passamos um tempo no jardim e
fazemos as refei¢Ges juntos. Eu e os meus irmaos
tocamos nos dedos dos nossos pés e dancamos.
Lemos livros e posso continuar a aprender porque
as vezes sinto falta da escola. No inicio, foi estranho
ficar em casa, mas agora parece normal.”

“Isso nem sempre € facil, Sasha”, disse Ario. “Tu
estds a encontrar maneiras de te divertires e de
estar bem com os teus entes queridos em casa. Isso
faz com que sejas a minha heroina!”

“Tu nunca discutes com a tua familia?”
perguntou Salem.

“As vezes discutimos”, disse Sasha. “Temos que ter
paciéncia e compreensdo adicionais e ser ainda
mais rapidos a pedir desculpa. Isso é um
verdadeiro superpoder, porque pode fazer com que
nds mesmos e 0s outros nos sintamos melhor. Eu
também preciso de algum tempo sozinha. Eu amo
dangar e cantar comigo mesma! E, as vezes, posso
ligar aos meus amigos...”

“Mas, Ario, e as pessoas que estao longe de casa
ou que ndo tém casa?”, perguntou Sara.

“Essa é uma 6tima pergunta, Sara”, disse
Ario. “Vamos descobrir.”




E entdo, eles despediram-se da Sasha e partiram mais
uma vez. O clima ficou mais quente quando aterraram
numa ilha rodeada pelo mar.




L34, eles viram um acampamento cheio de pessoas.
Uma menina viu-os e acenou a distancia.

“Ol4, Ario, estou muito feliz por te ver
novamente!” gritou ela. “Estamos a tentar ficar a
pelo menos um metro de distancia, entdo eu vou
falar contigo daqui. Mas adoraria conhecer os teus
amigos! O meu nome é Leila.”

“Ql4, Leila! Eu sou a Sara e este é o Salem”,
respondeu a Sara de volta. “Parece que te estas a
proteger do coronavirus. O que mais estas a fazer?”

“Estamos a lavar as maos com dgua e sabao!”,
respondeu a Leila.

“Tu também tosses para o teu cotovelo?”,
perguntou Salem.

“Podes mostrar-nos como?” Leila perguntou de
volta. Entdao, Salem mostrou-lhes.

“Estamos todos a tentar ser corajosos, mas eu estou
preocupada com uma coisa”, disse Leila. “Posso
falar sobre isso convosco? Eu ouvi dizer que
alguém ficou doente e morreu, e isso deixou-me
com muito medo. E verdade que as pessoas podem
morrer com o coronavirus ou de COVID-19?”



Ario deu um longo suspiro e sentou-se sobre a
sua cauda enorme.

“Sim, pequenos herdis, é estranho”, disse Ario. “Algumas
pessoas nao se sentem doentes de todo, mas outras
podem ficar muito doentes e algumas podem morrer. E
por isso que todos nés temos que ter um cuidado especial
com as pessoas mais velhas e com aquelas que tém outras
doengas, porque elas tendem a ficar mais doentes. As
vezes, quando estamos com muito medo ou inseguros,
pode ajudar imaginar um lugar seguro nas nossas
mentes. Gostariam de tentar fazer isso comigo?”

Todos disseram que sim e entdo Ario pediu as criangas
que fechassem os olhos e imaginassem um lugar onde se
sentissem seguras.

“Concentrem-se numa memoria ou num momento em
que se sentiram seguros”, disse Ario.

Entdo, ele perguntou o que é que as criangas
conseguiam ver, o que conseguiam sentir e que aromas
conseguiam cheirar nos seus lugares seguros.
Perguntou se existia alguém especial que gostariam de
convidar para o local seguro e sobre o que poderiam
conversar juntos.

“Vocés podem ir para o vosso lugar seguro sempre que
estiverem tristes ou com medo”, disse Ario. “Este é o
vosso superpoder, e podem partilha-lo com os vossos
amigos e familiares. E lembrem-se que eu me importo
convosco, tal como muitas pessoas se importam. Isso vai
ajudar também.”




“Leila disse: “Podemos cuidar uns dos outros”.

“E verdade, Leila”, disse Ario. “Podemos cuidar uns dos outros, onde quer que estejamos. Gostarias de vir connosco na nossa tltima
jornada?”.

Leila decidiu viajar com Ario e os seus novos amigos. Sara ficou feliz por Leila se ter juntado a eles porque sabia que, por vezes,
precisamos de nos apoiar uns aos outros. Eles voaram em siléncio, sem palavras, mas Leila sabia que os seus amigos novos se
importavam muito com ela.




Montanhas com neve apareceram lentamente e
Ario pousou numa cidade pequena. Algumas
criangas estavam a brincar perto de um riacho.

“Ario!” um deles gritou, acenando para ele.

“Ol4, Kim!”, disse Ario. “Pessoal, eu queria que
vocés conhecessem alguns amigos meus que
tiveram o coronavirus e que ficaram melhor.”

“Como é que foi pra ti?” Perguntou o Salem.

“Eu tossia e as vezes sentia-me muito quente.
Também ficava muito cansado e ndo quis
brincar durante alguns dias”, disse Kim. “Mas
dormi bastante e a minha familia cuidou de
mim. Alguns dos nossos pais e avos tiveram que
ir ao hospital. As enfermeiras e os médicos
foram muito cuidadosos com eles e as pessoas
da nossa comunidade ajudaram-nos em casa.
Depois de algumas semanas, estivamos bem
novamente."



“Sou amigo do Kim”, disse uma das outras criancas. “S6 porque Kim tinha o
coronavirus, ndo paramos de ser amigos - mesmo que eu nao pudesse vé-lo. Eu nunca
deixei de me importar com ele e estamos felizes por podermos brincar juntos
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novamente!

“As vezes, a coisa mais importante que podemos fazer como amigos é protegermo-
nos um ao outro”, disse Ario. “Mesmo que isso signifique estar longe um do outro
por algum tempo.”



“Podemos fazer estas coisas um pelo outro”, disse Leila.
“E um dia, poderemos brincar novamente e voltar a escola como antes”, disse Salem.

Era hora de ir para casa e hora de Sara se despedir dos seus novos amigos. Eles prometeram um ao outro que nunca esqueceriam a
aventura juntos.

Sara ficou triste por eles nao se verem durante algum tempo. Mas ela sentiu-se melhor quando se lembrou do que o seu amigo Kim tinha
dito. S6 porque nao podes ver as pessoas, isso nao significa que as deixes de amar.




Ario levou-os de volta para as suas
casas, e esperou que Sara
adormecesse antes de sair.

“Podemos fazer o mesmo
amanha?”, perguntou-lhe a Sara.

“Nao, Sara, agora € hora de ficares
com a tua familia”, disse Ario.
“Lembra-te da nossa histéria. Tu
podes manter aqueles que amas em
seguranca lavando as mdos e ficando
em casa. Eu nunca estou longe. Tu
podes estar sempre comigo quando
fores ao teu lugar seguro.”

“Tu és o meu heroi”, ela sussurrou.
“Tu também és a minha heroina,

Sara. Tu és uma heroina para todos
os que te amam”, disse ele.




Sara adormeceu e, quando acordou no dia
seguinte, o Ario ja tinha ido embora. Entao,
ela foi para o seu lugar seguro para
conversar com ele, e depois desenhou tudo o
que viram e o que aprenderam na aventura.
Ela correu para a sua mae com o desenho,
para contar as novidades.

“Todos nés podemos ajudar as pessoas a
ficarem seguras, Mae”, disse ela. “Eu
conheci tantos heréis na minha aventura.”

“Oh! Sara, tu estas certa!”, disse a sua mae.
“Existem muitos heréis a manter as pessoas
a salvo do coronavirus, como médicos e
enfermeiros maravilhosos. Mas tu lembras-
me que todos nés podemos ser herdis, todos
os dias, e a minha maior heroina és tu.”
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