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Hogyan késziilt a , Te vagy az én h6sém” cimii kényv?

A konyv az Intézménykdzi Allandé Bizottsdg Mentélis Egészségi és Pszicho-szocidlis Tamogatas Vészhelyzetben Refe-
rencia Csoportja (IASC MHPSS RG) altal létrehozott projekt keretében sziiletett. A 104 orszagot képviseld sziil6kon,
gondozodkon, tandrokon és gyermekeken kiviil a projektet az IASC MHPSS RG tagintézményeinek globdlis, regionalis
és orszagos szakértdi tamogattak. Egy globalis felmérést arab, angol, olasz, francia és spanyol nyelven osztottak szét,
a gyermekek mentélis egészségének és pszicho-szocialis igényeinek felmérésére a COVID-19 jarvany idején.

A felmérés eredményeit felhasznaltak arra, hogy néhany témara valaszt adjanak egy meseszer(l torténeten keresztil.
A kdnyvet mesemondas Utjan terjesztették a COVID-19 betegséggel sujtott orszagokban é16 gyermekek korében.

A gyermekek, sziil6k és gondozdk visszajelzéseit felhasznaltak a torténet fellilvizsgalatdhoz és aktualizaldsahoz.

Vildgszerte tobb mint 1.700 gyermek, szil6, gondozd és tanér szakitott id6t arra, hogy elmondja nekiink, hogyan
boldogultak a COVID-19 viladgjarvany idején. Egy nagy kdszondm jar ezeknek a gyermekeknek, sziileiknek, gondo-
zbiknak és tanaraiknak azért, hogy kitoltotték a felmérést és alakitottak a torténetet. Ezt a torténetet gyermekek irtak
gyermekeknek az egész vildgon.

Az IASC MHPSS RG nagy elismeréssel adézik Helen Patucknak a torténet szévegének és a konyv illusztracidinak
elkészitéséért.

©IASC, 2020. A publikécié a Creative Commons Attribution-NonCommercial-ShareAlike 3.0 IGO licensz alapjan
kerilt kiadasra (CC BY-NC-SA 3.0 IGO; https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/igo. E licensz feltételei
szerint a jelenlegi m{ reprodukalhatd, lefordithatd és adaptalhatd nem kereskedelmi célokbdl, a mire torténd
megfelel§ hivatkozas mellett.

A konyv magyar verzidja a WHO Magyarorszagi Irodajanak tdmogatéasaval készilt. Az angol széveget
Guczoghy Anna forditotta magyarra. A forditas lektoraldsat dr. Czumbel Ida készitette. A magyar nyelvi verzié
grafikai tervbe torténd illesztését Dusza Eszter végezte.



Bevezeto
A ,Te vagy az én hésém” cim( kényv a COVID-19 vilagjarvany altal sujtott vildgszerte é16 gyermekeknek irédott.

A ,Te vagy az én hésém” konyvet a szlilének, gondozdnak vagy tanarnak kell felolvasnia a gyermek vagy kis gyermekcso-
port szdamara. Nem ajanlott, hogy a gyermekek onélldan, sziil6i, gondozdi vagy tanari tdamogatés nélkil olvassak a konyvet.
A konyvet kiegészits |, Tettek hdsok szamara” (,Actions for Heroes”) cim{ Gtmutaté tdmogatast ad a COVID-19 betegséggel
kapcsolatos témak megvalaszoldsaban, amivel segit a gyermekeknek az érzések és érzelmek kezelésében, illetve a konyv
alapjan tovabbi tevékenységeket ajanl a gyermekeknek.

Forditasok

A Referencia Csoport maga koordinalja a forditast arabra, kinaira, franciara, oroszra és spanyolra.
Mentélis Egészség és Pszicho-szocidlis Tamogatas Referencia Csoportjaval (MHPSS) (mhpss.re-
fgroup@gmail.com). Valamennyi elkésziilt forditas az IASC Referencia Csoport honlapjara kertil
feltoltésre.
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» Alkotdsan nem tiintetheti fel logojat (vagy a finanszirozé intézmény logojat).

» Adaptécio (tehat széveg- és képvaltoztatdsok esetén) nem megengedett az IASC logo hasznélata.
A mU barmely felhasznalasa soran tilos azt sejtetni, hogy az IASC barmely szervezetre, mire vagy
szolgaltatasra vonatkozdan engedélyt adott.

vagy egy egyenértékd licensz alatt. A CC BY-NC-SA 4.0 vagy 3.0 javasolt. ltt taldlja a kompatibilis
licenszek listajat: https://creativecommons.org/share-your-work/licensing-considerations/compa-
tible-licenses

* A forditas nyelvébe illessze a kdvetkezé lemondd nyilatkozatot: “A jelen forditast/adaptaciét nem
az Intézménykézi Allandé Bizottsag (IASC) hozta létre. Az IASC nem felel a jelen forditas/adaptacid
tartalmaért vagy pontossagaért. Az “Inter-Agency Standing Committee. My Hero is You: How Kids
Can Fight COVID-19! CC BY-NC-SA 3.0 IGO licensz alatti eredeti angol kiadas a kotelezé érvényd
és hiteles kiadas.




Sara hése a mamaja, mert 6 a vilag legjobb
anyukdja és legjobb tuddsa. De még Sara ma-
maja sem tudja, hogy mi a gydgyir a korona-
virusra.

.Hogy néz ki a COVID-19?" kérdezte Sara
a mamajatol.

A COVID-19 vagy a koronavirus annyira pici,
hogy nem lathatjuk” — mondta Sara maméja.
.De a beteg emberek kohogésével és tisszen-
tésével terjed, vagy azaltal, ha a korilottik |évé
embereket vagy targyakat megérintik. A be-
tegek beldzasodnak, kohognek és lehet, hogy
nehezen is |élegeznek.”

,Akkor tehdt nem tudunk kizdeni ellene, mert
nem latjuk?” — kérdezte Sara.

. Tudunk kizdeni ellene” — mondta Sara mama-

ja. ,Ezért fontos, hogy biztonsdgban légy, Sara.
A virus sokféle embert megtdmad, és mindenki
segithet a leklizdésében. A gyermekek kilonle-
gesek, és 6k is segithetnek. Maradj biztonsag-

ban mindannyiunk érdekében. Szeretném, ha te
lennél az én hésém.”




Aznap este Sara az dgyaban fekldt, és egyaltalan
nem érezte magat hésnek. Ingerilt volt. Iskoldba
szeretett volna menni, de az iskolaja zarva volt.
Szeretett volna taladlkozni a barataival, de az nem
volt elég biztonsdgos. Sara azt kivanta, barcsak a
koronavirus abbahagyné a vildg fenyegetését.

A h8soknek szuperképességeik vannak” — mondta
maganak, mikézben dlomra csukta szemét. ,Es
nekem ugyan mim van?”

Hirtelen egy gyengéd hang a nevét suttogta
a sOtétben.

.Kivan ott?” - sigta vissza Sara.

.Mire van szikséged ahhoz, hogy h&ssé valj, Sara?”
— kérdezte a hang.

.Szikségem van egy lehet8ségre, hogy elmondjam
a vildag minden gyermekének, hogyan védjék magu-
kat, mindenki mas védelme érdekében...” — mondta
Sara.

.Akkor mire van szliikséged, mi legyek?” — kérdezte
a hang.

.Szlikségem van valamire, ami repulni tud... valami-
re, aminek nagy hangja van... és valamire, ami
képes segitenil”

Egy suhandssal valami csodalatos [épett be
a holdfénybe...




»Mivagy te? — kérdezte Sara leveg6 utan
kapkodva.

»Ario vagyok” — mondta.
.Még sohasem lattam Ariot” — monta Sara.

»Pedig végig itt voltam” — mondta Aria.
LA szivedbdl jottem.”

.Ha az enyém vagy... akkor a vildag minden
gyermekének beszélni tudok a koronavirus-
roll” — monda Sara. , En is lehetek h&s!

De varj csak Ario, biztonsagos dolog utaz-
gatni most, hogy mindenhol ott van a
koronavirus?”

,Csak velem, Sara” — mondta Ario. ,Ha
egyltt vagyunk, semmi bajod sem eshet.”
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ablakabdl az éjszakai égboltra. A csillagok felé repliltek, és odakdszontek a

holdnak is.




Ahogy a nap felkelt, leszalltak egy szépsé-
ges sivatagba, ahol piramisok voltak,

és ahol egy kis gyermek csoport jatszott.
A gyerekek felkidltottak 6Gromukben, és
integettek Saranak és az 6 Ariojanak.

,Udv, én Salem vagyok!” - kialtotta az
egyik fid. ,Mit csinalsz itt? Sajndlom, hogy
nem mehetlink kézelebb, legaldbb egy
méter tavolsagban kell maradnunk!”

.Ezért vagyunk itt” — vélaszolt Sara.

.En Sara vagyok, ez pedig Ario. Tudtétok,
hogy a gyerekek segithetnek szomszédja-
iknak, barataiknak, szileiknek és nagyszi-
leiknek, hogy biztonsagban legyenek

a koronavirustél? Mindannyiunknak...”

.Kezet kell mosnunk szappannal és vizzell”
— mondta Salem mosolyogva. , Tudjuk,
Sara. Es a konyokiinkbe kohogiink, ha
betegek vagyunk — és integetlink méasok-
nak kézrazas helyett. Megprébalunk bent
maradni, de nagyon zsufolt varosban
élink... nem marad mindenki otthon.”

~Hmm, lehet, hogy ebben segithetek”

— mondta Ario. Az emberek nem latjak a
koronavirust, de... engem latnak! Ugor-
jatok fel, de mindketten kilon szarnyra
tljetek, a szarnyaim legalabb egy méterre
vannak egymastol!”




Avrio felreplilt az égbe Salem- z-
mel és Saraval a szarnyain. %
Atrepiilt a varoson, és elkez- "
dett hahotazni és énekelni!
Salem odakialtott az utcdkon
lévé gyermekeknek:

~Menjetek, szdljatok a csala-
dotoknak, hogy biztonsago-
sabb odabent! Ugy tudjuk
legjobban megdvni egymast,
ha otthon maradunk!”

Az embereket lenyligozte,
amit lattak. Integettek, és

engedelmesen visszatértek
hazaikba.
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Ario magasan az égbe
ropult. Salem felkialtott
oromében. Ott font a
felhék kozott egy repu-
|6gép replilt, és az uta-
sok dmulattal néztek

ki rajuk.

Az embereknek nemso-
kara abba kell hagyniuk
az utazast, legalabbis
egyelére” — mondta
Salem. ,Vilagszerte
lezarjdk a hatérokat, és
mindenkinek ott kell ma-
radnia, ahol van, azokkal,
akiket szeret.”

,Ugy érzem, olyan sok minden
megvaltozott.” — mondta Sara.
~Néha megijedek ett6l.”

.Félelmetesnek és zavarénak hathat, amikor a dolgok
véaltoznak, Sara” mondta Ario. ,Amikor félek,
nagyon lassan veszem a levegdt — és tlzet fujok kil”

Ario hatalmas tlizgdmbot fujt kil

»~Hogyan nyugtatjatok meg magatokat,
amikor féltek?” kérdezte t6lik Ario.




Jllyenkor szeretek valaki olyanra gondolni, aki bizton-
sagérzetet ad nekem” — mondta Sara.

,En is. Mindazokra gondolok, akik segitenek, hogy
biztonsadgban érezzem magam, példaul gondolok a
nagyszileimre” — mondta Salem. ,Hianyoznak. Nem
olelhetem meg 6ket, mert dtadndm nekik a korona-
virust. Minden hétvégén szoktuk Sket latogatni, de
nem most, mert biztonsagban kell tartanunk 6ket.”

.Fel tudod 8ket hivni?” — kérdezte Sara a baratja-
tél. ,,Hat persze!” — mondta Salem. , Ok minden nap

felhivnak engem, és mindent elmesélek nekik, amit
otthon csinalunk.

EttSl jobban érzem magam, és ettdl Sk is jobban érzik
magukat.”

. leljesen érthetd, ha hidnyoznak, akiket szeretlink, és
nem lathatjuk most 8ket” — mondta Ario. , Ez mutatja,
hogy mennyire fontosak a szdmunkra. Jobban érezné-
tek magatokat, ha mas hésokkel is talalkoznatok?”

Jlgen, légy szives!” — kialtotta Sara és Salem.

~Nagyszer(, Sasha bardtomnak nagyon kilonleges
szuperképessége van” — mondta Ario. ,, Gyerink!”




Es ezzel visszarepiiltek a foldre és leszalltak egy
kis falu mellett. Egy lany a haza el&tt virdgokat
szedett. Amikor meglatta Ariot és a szarnyain Gl6
gyerekeket, felnevetett.

JAriol” — kialtotta. ,Legaldbb egy méter tavolsag-
ra kell maradnunk, tigyhogy most gondolatban
megolellek! Mit csindltok ti itt?”

LAmikor ezt mondtad, éreztem az dlelésedet,
Sasha” — mondta Ario. ,Ugy szeretem, ahogy a
szavakkal ki tudjuk fejezni szeretetlinket, de tette-
inket is. Szeretném, ha barataim megtapasztalhat-
ndk a te szuperképességedet.”

.Miis az én szuperképességem?” — kérdezte
Sasha.

~Mivel a csalddodbdl valaki beteg lett, te otthon
maradsz, hogy nehogy tovabbadd a koronavirust
valaki masnak” — mondta Ario.

.lgen, az apukdm az, és § is a halészobdjaban
marad egészen addig, amig nem lesz j6l teljesen”
— mondta Sasha.




.De ez nem olyan rossz! Jatszunk, f&zlink, a kert-
ben vagyunk, és egyltt étkeziink. A testvéreim-
mel azt jatsszuk, hogy labujjunkat megérintve
tancolunk. Kényvet olvasunk, és tanulni is szok-
tam, mert idénként hidnyzik az iskola. EI&szor
furdnak tlint otthon maradni, de most méar
normalisnak tdnik."”

,Azért nem mindig kénnyld” — mondta Ario.
De te megtaldlod a mdédjat annak, hogy jol
érezd magad otthon a szeretteiddel. Ettdl
vagy te az én hésom!”

. Vitatkoztok idénként a csalddban?” — kérdezte
Salem.

ldénként veszekszlink” — mondta Sasha. ,,Most
sokkal tirelmesebbnek, sokkal megértébbnek
kell lenntink, és sokkal gyorsabban kell kimon-
danunk azt, hogy ne haragud;. Ez az igazi
szuperképesség, mert ettél mi, és a tobbiek

is jobban érzik magukat. Kell egy kis id6 az
egyediillétre is. Es idénként a barataimat is
felhivhatom...”

,De Ario, mi van azokkal, akik most az otthonuk-
tél tavol vannak, vagy nincs hazuk? — kérdezte
Sara.

.Ez nagyszer( kérdés Sara” — mondta Ario.
»Menjlnk, jarjunk utana.”



Ezzel elblcsuztak Sashatol, és megint Utnak indul-
tak. A leveg6 melegebbé valt, ahogy egy tengerrel
kortlvett szigeten landoltak.




Itt egy tébort lattak, amely tele volt emberekkel.
-~ Az egyik lany meglatta Sket, és a tavolbdl inte-
getett.

/ »Szia Ario, de j6, hogy Ujra latlak!” — szélt Ario-
T N hoz. ,Préobaljuk betartani legaldbb az egy mé-
ter tavolsagot egymastél, majd innen beszélek
hozzad. De szeretném, ha bemutatnal a barata-
idnak. En Leila vagyok.”

Szia Leila! En Sara vagyok, ez pedig Salem” —
valaszolta Sara. ,Ugy tlnik, probaljatok védeni
magatokat a koronavirustél. Még mit tesztek?”

.Kezet mosunk szappanos vizzell” — vélaszolta
Leila.

,Es kdhogéskor a konydkdtdket is az arcotok elé
teszitek? — kérdezte Salem.

»~Meg tudnad mutatni, hogy hogyan? — kérdezte
Leila. Salem bemutatta.

.Mindnydjan prébalunk batrak lenni, de egy-
valami azért aggaszt” — mondta Leila. ,,Beszél-
hetnénk err6l? Hallottam, hogy valaki megbe-
tegedett és meghalt, és ez nagy félelemmel
toltott el. Igaz, hogy az ember meghalhat a
koronavirustél?”




Ario nagyot séhajtott, és lelilt hatalmas hatséjara.

,Hat igen, kis h&sok, ez furcsa” — mondta Ario. ,Vannak,
akik egyaltaldan nem érzik rosszul magukat, masok
lehetnek nagyon rosszul, megint masok meg is halhat-
nak. Ezért kell mindannyiunknak rendkivil 6vatosnak
lennie az id6s emberekkel, és a mas betegségben
szenveddbkkel, mert altaldban &k lesznek betegebbek.
Idénként, ha nagyon féltek vagy bizonytalanok vagytok,
segit, ha elképzeltek egy biztonsdgos helyet magatok-
ban. Kiprébalnatok ezt most velem?”

Mindannyian igent mondtak, igy Ario megkérte a gye-
rekeket, hogy csukjak be szemiiket, és képzeljenek el
egy helyet, ahol biztonsagban érzik magukat.

.Fokuszéljatok egy olyan emlékre vagy id6pontra, ami-
kor biztonsagban éreztétek magatokat” — mondta Ario.

Majd megkérdezte t6lik, mit latnak, milyen érzéseik
vannak, és milyen szagokat, illatokat éreznek biztonsa-
gos helyukon. Megkérdezte, van-e valaki, a szivikh6z
kozelalld személy, akit szeretnének meghivni erre a
biztonsagos helyre, és azt, hogy mirdl beszélgetnének
veluk.

.Mindig elmehettek erre a biztonsdgos helyetekre, ami-
kor szomordak vagytok vagy féltek” — mondta Ario.

.Ez a ti szuperképességetek, és ezt megoszthatjatok
barataitokkal és csaladdtagjaitokkal is. Es ne felejtsétek,
én is torédom veletek, és sok méas emberiis. Ez is
segiteni fog.”



Leila a kovetkez6t mondta: ,,Mindnyajan torédhetlink egymassal”

,Igy van, Leila” — mondta Ario. ,Odafigyelhetiink egymésra, barhol is vagyunk. Szeretnél veliink jénni az utolsé utazasra?

Leila Ugy dontott, Arioval és U] barataival tart. Sara orilt, hogy Leila csatlakozott hozzajuk, mert tudta, hogy idénként egymas
tdmogatasara szorulnak. Csendben replltek, szavak nélkil, de Leila tudta, hogy Uj baratai térédnek vele.
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Lassan holepte hegyek tlntek eléjik, és Ario
leszallt egy kis varosban. Néhany gyerek jat-
szott egy patak mellett.

LArio” kidltotta egyiklk, Ario felé integetve.

»Szia Kim"” — mondta Ario. ,,Mindenki, figye-
lem! Szeretnék bemutatni nektek néhany
olyan bardtomat, akik mar elkaptak a korona-
virust, és jobban lettek.

»Milyen volt?” — kérdezte Salem.

,Kohogtem, és idénként nagyon meleg volt a
testem. Igazi faradtsédgot éreztem, és néhany
napig jatszani sem volt kedvem” — mondta
Kim. , De sokat aludtam, és a csalddom gon-
doskodott rélam. A szil6k és a nagyszilék
kozll néhanynak kérhazba kellett mennitik.

A n6vérek és az orvosok nagyon kedvesek
voltak vellk, és a kornyékinkon éldk sokat
segitettek nekiink otthon. Néhany hét mdulva,
Ujra rendben voltunk.”



,En Kim barétja vagyok” — mondta egy masik gyerek. ,Nem szakadt meg a
bardtsagunk csak azért, mert Kim elkapta a koronavirust — bar 6t nem lathattam.
Mindig is torédtem vele, és most boldogok vagyunk, hogy Ujra egyutt jatszha-
tunk!”

.Néha a legfontosabb dolog, amit baratként tehetlnk az, ha védjik egymast”
— mondta Ario. ,Még ha ez azt is jelenti, hogy egy darabig tavol kell maradnunk
egymastol.”



.Ezeket a dolgokat meg tudjuk tenni egymasért” — mondta Leila.

.Es egy nap majd Ujra jatszhatunk egyiitt, és Ujra jarhatunk iskol4dba, ahogy korabban tettiik” — mondta Salem.

|deje volt hazamenni, és hogy Sara bucsut mondjon Uj baratainak. Megigérték egymasnak, hogy soha nem felejtik el
kozos kalandjukat.

Sara szomoru volt, mert lehet, hogy egy darabig nem lathatjdk egymast. De jobban érezte magat, amikor eszébe jutott,
amit Kim baratja mondott. Csak mert nem taldlkozhatsz valakivel, az nem jelenti azt, hogy mar nem szereted.




Ario mindegyikiket visszavitte
sajat otthonaba, és miel6tt elment,
megvarta, amig Sara elalszik.

.Megcsinéljuk holnap megint
ugyanezt?” — kérdezte t6le Sara.

.Nem, Sara, itt az ideje, hogy most
mar a csaladoddal legyél” — mond-
ta Ario. ,Ne felejtsd el a torté-
netiinket. Ugy védheted azokat,
akiket szeretsz, ha kezet mosol és
otthon maradsz. Soha nem leszek
messze. Mindig velem lehetsz,
amikor ellatogatsz biztonsagos
helyedre.”

. Te vagy az én hGsom”
— suttogta Sara.

. 1e meg az én h6sém vagy, Sara.
Mindazoknak a hése vagy, akik sze-
retnek téged” — mondta.




Sara elaludt, és amikor masnap felébredt,
Ario mar nem volt ott. [gy visszament a
biztonsadgos helyére, hogy beszélhessen
vele, majd lerajzolta mindazt, amit lattak
és tanultak kalandjuk soran. Edesanyja-
hoz szaladt a rajzzal, hogy elmondhassa

a hirt.

~Mindannyian segithetliink az emberek-
nek, hogy biztonsagban legyenek, anyu”
— mondta. , Olyan sok h&ssel taldlkoztam
kalandom soran!”

»Milyen igazad van, Sara!” — mondta
édesanyja. ,Sok olyan h8s van, aki védi
az embereket a koronavirustél. llyenek
a csodalatraméltd orvosok és névérek.
De most te emlékeztetsz engem arra,
hogy mi mind, minden nap lehetlink
h&sok, és te vagy az én legnagyobb
h&som.”




